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บทคัดยอ 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค ๑) เพ่ือศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพุทธ
ศาสนา  ๒) เพ่ือพัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ ในเขต
เทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน และ ๓) เพ่ือวิเคราะหผลการเจริญเมตตา
ภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ   ประชากรท่ีศึกษา คือ กลุมผูสูงอายุ ท่ีมีอายุ ๖๐ ป
ข้ึนไป  โดยเลือกแบบเจาะจง  จํานวน ๕๐ คน เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาวิจัย ไดแก แบบสอบถาม
กอนและหลังการอบรม  และชุดฝกอบรมรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ
ผูสูงอายุ สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และ
การทดสอบคาที (t-test) 

ผลการวิจัย พบวา  
๑. รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพุทธศาสนา คือ การแผความปรารถนาดี การแผ

ความรักบริสุทธิ์ไปยังผูอ่ืนหรือสรรพสัตว มี ๒ ประเภทคือ แบบเจาะจง กับ ไมเจาะจง 
๒. รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ ในเขตเทศบาล

ตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน มี ๕ ลักษณะคือ แผเมตตาใหตนเอง แผเมตตาใหบุคคล
ผูเปนท่ีรัก แผเมตตาใหบุคคลผูเปนกลาง ๆ แผเมตตาใหผูเปนศัตรู และแผเมตตาแบบไมเจาะจง 
เพ่ือใหมีผลตอสุขภาวะ ๔ ดาน คือ รางกาย จิตใจ สังคม และปญญา 

๓. ผลจากการทดลอง พบวา กอนการอบรม โดยภาพรวม รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา
ท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูในระดับปานกลาง  เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานจิตใจและดาน
ปญญา อยูในระดับมาก สวนดานรางกายและดานสังคม อยูในระดับปานกลาง แตหลังการอบรม โดย
ภาพรวม รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูในระดับมาก เม่ือพิจารณาเปน
รายดาน พบวา ดานปญญา ดานจิตใจ อยูในระดับมากท่ีสุด สวนดานรางกายและดานสังคม อยูใน
ระดับมาก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกันท่ีระดับ .๐๕ 

 
คําสําคัญ : รูปแบบ, เมตตาภาวนา, สุขภาวะ, ผูสูงอายุ 
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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 
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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 
 
 งานวิจัยเลมนี้ สําเร็จลงไดดวยความมุงม่ันต้ังใจเพ่ือใหเปนงานวิจัยท่ีมีคุณคาตอสังคม
อยางแทจริง ขออนุโมทนาขอบคุณ คณะผูชวยวิจัย พระมหาพิสิฐ วิสิฏฐปฺโญ ดร.อดิศร หนันคําจร 
ผูเชี่ยวชาญดานวิจัยเชิงสํารวจ ผศ.ดร.ประยูร แสงใส ท่ีปรึกษางานวิจัย ตลอดถึงคณะกรรมการ
ผูเชี่ยวชาญท่ีตรวจสอบเครื่องมือวิจัย ท่ีขาดไมได ตองขออนุโมทนาขอบคุณ เมตตาภาวนาอาสา
อาวุโสท่ีรวมทดลองการปฏิบัติธรรมแนวเมตตากรรมฐานเพ่ือแสวงหาความความจริงอันสูงสุด นั่นคือ 
ชุมชนชาวพุทธบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 
 ขอขอบคุณสถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
โดยเฉพาะผูอํานวยการสถาบันและเจาหนาท่ีทุกคนท่ีใหการสนับสนุนทุนการวิจัยและคําแนะนําท่ีดี
เสมอ 
 ขอผลานิสงสแหงการทําวิจัยนี้ จงบังเกิดมีแกครูอุปชฌาย อาจารย พอ แม ผูใหชีวิตและ
จิตวิญญาณแกขาพเจาดวยเทอญ 
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อักษรยอช่ือคัมภีร 

 
ก. คํายอช่ือคัมภีรพระไตรปฎก   

  อักษรยอในงานวิจัยฉบับนี้ใชอางอิงจากพระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย ระบุ เลม/ขอ/หนา หลังอักษรยอชื่อคัมภีร ดังตัวอยาง เชน ที.สี. (บาลี) ๙/๒๗๖/๙๗, ที.สี. 

(ไทย) ๙/๒๗๖/๙๘. หมายถึง ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ ภาษาบาลี เลม ๙ ขอ ๒๗๖ หนา ๙๗ ฉบับ

มหาจุฬาเตปฏกํ ๒๕๐๐ และทีฆนิกาย สีลักขันธวรรค ภาษาไทย เลม ๙ ขอ ๒๗๖ หนา ๙๘ ฉบับมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙ 

 

พระวินัยปฎก 

วิ.มหา.  (ไทย)  =  วินัยปฎก  มหาวิภังค     (ภาษาไทย) 

วิ.ม.  (ไทย)  =  วินัยปฎก  มหาวรรค     (ภาษาไทย) 

วิ.จู.  (ไทย)  =  วินัยปฎก  จูฬวรรค     (ภาษาไทย) 

 

พระสุตตันตปฎก 

ที.สี.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  ทีฆนิกาย  สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

ที.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค   (ภาษาไทย) 

ที.ปา.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี) 

ม.มู.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  มชฺฌิมนิกาย  มูลปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาลี) 

ม.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปณณาสก  (ภาษาไทย) 

ม.อุ.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  มชฺฌิมนิกาย  อุปริปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาลี) 

สํ.ส.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  สํยุตฺตนิกาย  สคาถวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี) 

สํ.ส.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค   (ภาษาไทย) 

สํ.นิ.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  สํยุตฺตนิกาย  นิทานวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี) 

สํ.นิ.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  นิทานวรรค   (ภาษาไทย) 

สํ.ข.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  สํยุตฺตนิกาย  ขนฺธวารวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

สํ.ข.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  ขันธวารวรรค   (ภาษาไทย) 

สํ.สฬา.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  สํยุตฺตนิกาย  สฬายตนวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

สํ.สฬา.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สฬายตนวรรค   (ภาษาไทย) 

สํ.ม.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  สํยุตฺตนิกาย  มหาวารวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
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สํ.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  มหาวารวรรค   (ภาษาไทย) 

องฺ.เอกก.(บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย  เอกกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี) 

องฺ.เอกก.(ไทย)  =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  เอกกนิบาต   (ภาษาไทย) 

องฺ.จตุกฺก.(บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย  จตุกฺกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี) 

องฺ.ปฺจก.(ไทย)  =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต   (ภาษาไทย) 

องฺ.ทสก. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย  ทสกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี) 

องฺ.เอกาทส.(บาลี) =  สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย  เอกาทสกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี)ญ 

ขุ.ธ.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย  ธมฺมปทปาลิ   (ภาษาบาลี) 

ขุ.อุ.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  อุทาน    (ภาษาไทย) 

ขุ.อิติ.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  อิติวุตตกะ   (ภาษาไทย) 

ขุ.สุ.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย  สุตฺตนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี) 

ขุ.ป.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย  ปฏิสมฺภิทามคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

 

พระอภิธรรมปฎก 

อภิ.สงฺ.  (บาลี)  =  อภิธมฺมปฏก  ธมฺมสงฺคณีปาลิ     (ภาษาบาลี) 

อภิ.สงฺ.  (ไทย)  =  อภิธรรมปฎก  ธรรมสังคณี     (ภาษาไทย) 

อภิ.วิ.  (บาลี)  =  อภิธมฺมปฏก  วิภงฺคปาลิ     (ภาษาบาลี) 

อภิ.วิ.  (ไทย)  =  อภิธรรมปฎก  วิภังค      (ภาษาไทย) 

 

ข. คํายอเกี่ยวกับคัมภีรอรรถกถา  

  อักษรยอในงานวิจัยฉบับนี้ใชคัมภีรอรรถกถาภาษาบาลีฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สวน

ปกรณวิเสสใชฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย โดยระบุชื่อคัมภีร ลําดับเลม / หนา เชน ที.สี.อ. (บาลี) ๑/

๒๗๖/๒๔๐ หมายถึง ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี สีลกฺขนฺธวคฺคอฏฐกถา ภาษาบาลี เลม ๑ ขอ ๒๗๖ หนา 

๒๔๐ ฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา  

 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

ที.ม.อ. (บาลี) = ทีฆนิกาย  สุมงฺคลวิลาสินี  มหาวคฺคอฏฐกถา  (ภาษาบาลี)

ม.มู.อ. (บาลี) = มชฺฌิมนิกาย    ปปฺจสทูนี  มูลปณฺณาสกอฏฐกถา  (ภาษาบาลี) 

องฺ.จตุกฺก.อ.  (บาลี) = องฺคุตฺตรนิกาย   มโนรถปูรณี  จตุกฺกนิปาตอฏฐกถา  (ภาษาบาลี)   
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ปกรณวิเสส 

วิสุทฺธิ.  (บาลี)     =  วิสุทฺธิมคฺคปกรณ  (ภาษาบาลี) 

วิสุทฺธิ.  (ไทย)     =  วิสุทธิมรรคปกรณ  (ภาษาไทย) 

 

 



บทท่ี ๑ 
 

บทนํา 
 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ในภาวการณปจจุบัน ประชากรโลกได เ พ่ิมจํานวนมากข้ึนเปนลําดับ  โดยการ
เปลี่ยนแปลงของประชากรโลก  เกิดจากอัตราการเกิดและการตายซ่ึงสงผลกระทบเชนเดียวกันในทุก
ประเทศท่ัวโลก  ปจจุบันประชากรโลกนั้นมีแนวโนมวาจะมีวัยเด็กลดนอยลง โดยจํานวนประชากร
สูงอายุมีแนวโนมท่ีจะสูงข้ึน แสดงวาโครงสรางของประชากรไดเปลี่ยนแปลงเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
(Aging Society)ซ่ึงขณะนี้ยุโรปกลายเปนภูมิภาคท่ีมีผูสูงอายุมากท่ีสุดในโลกโดยเฉพาะอิตาลี กรีซ 
เยอรมัน และสวิสเซอรแลนด หลายตอหลายประเทศจึงพยายามศึกษาและวิจัยเก่ียวกับผูสูงอายุมาก
ข้ึน เพ่ือพัฒนาประเทศของตนใหมีคุณภาพกลายเปน“สังคมผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพ”ตอไปในอนาคต 
หากประเทศใดมีจํานวนประชากรผูสูงอายุมากกวารอยละ ๑๐ ถือวาเปนสังคมผูสูงอายุ 0 ๑ ซ่ึงปจจุบัน
ประเทศไทยมีจํานวนผูสูงอายุคิดเปนรอยละ  ๑๔.๙ 1

๒ จึงไดเขาสูภาวะสังคมผูสูงอายุเชนเดียวกับ
หลายๆ ประเทศท่ัวโลก     

ปญหาของผูสูงอายุท่ีสําคัญ ไดแก ปญหาทางดานสุขภาพกาย ปญหาทางดานเศรษฐกิจ 
ปญหาทางดานสังคม ปญหาทางดานจิตใจ ปญหาเก่ียวกับครอบครัว ปญหาผูสูงอายุท่ีนาเปนหวงคือ 
การเปลี่ยนแปลงทางสังคม ปญหาคานิยมท่ีเปลี่ยนแปลง ในอนาคตเม่ือประเทศไทยเปนประเทศ
อุตสาหกรรมแบบใหม สังคมไทยอาจกลายเปนเหมือนสังคมตะวันตกคือ ตางคนตางอยู ไมมีการ
เอ้ือเฟอซ่ึงกันและกัน ไมมีการทดแทนบุญคุณ บุตรหลานโตข้ึนก็จะไมเลี้ยงดูพอแมเม่ือแกชรา 

การเขาสูวัยผูสูงอายุเปนเรื่องธรรมชาติของทุกคนท่ีไมอาจหลีกเลี่ยงได การเปลี่ยนแปลง
ของโครงสรางประชากรนี้ทําใหประเทศไทยอยูในภาวะท่ีเรียกวา“สังคมผูสูงอายุ” คือการมีประชากร
ท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป จากการเพ่ิมของประชากรสูงอายุอยางชัดเจนนี้ทําใหทุกหนวยงานท่ีเก่ียวของได
ตระหนักถึงความสําคัญของการเตรียมความพรอมและใหความสําคัญตอความตองการและการ
สนับสนุนแกผูสูงอายุในดานตางๆ ไมวาจะเปนการดํารงชีวิตประจําวัน การสงเสริมสุขภาพจิตใจ 
สังคม รายได การทํางาน ท่ีอยูอาศัยและความสัมพันธในครอบครัวและชุมชน จะเห็นไดวาปญหาของ
ผูสูงอายุไมไดข้ึนอยูกับจํานวนท่ีเพ่ิมข้ึนเพียงอยางเดียวเทานั้น แตข้ึนอยูกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ
ดวยไดแกการจัดระบบบริการทางการแพทยและสาธารณสุขเพ่ือรองรับปญหาผูสูงอายุ ตลอดจนการ
จัดบริการข้ันพ้ืนฐานทางสังคม การดูแลปองกันและรักษาสุขภาพอนามัย การศึกษาตอเนื่องและความ

๑สาคร อินโทโล , “การมีสวนรวมของภาคีเครือขายในการดูแลผูสูงอายุในชุมชนจังหวัด
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. 

                   

http://www.ryt9.com/s/tpd/2579029


๒ 
 

ม่ันคงของรายไดใหเกิดข้ึนในครอบครัวและชุมชนเพ่ือเสริมสรางคุณภาพชีวิตท่ีดีใหกับผูสูงอายุกับ
สังคมและสิ่งแวดลอมไดดี มีความสัมพันธอันดีกับบุคคลอ่ืนและดารงชีวิตอยูไดดวยความสุขสบาย 
รวมท้ังสามารถสนองความตองการของตนเอง ในโลกท่ีกําลังเปลี่ยนแปลงได โดยไมมีขอขัดแยงทาง
จิตใจ นับเปนการเสริมสรางสุขภาพจิตท่ีดีในผูสูงอายุ คําวา สุขภาพจิต หมายถึง สภาวะท่ีสมบูรณทาง
กาย ทางจิต ทางสงัคมและทางจิตวิญญาณโดยจะเกิดข้ึนเม่ือทําความดี หรือจิตสัมผัสกับสิ่งท่ีมีคุณคา
อันสูงสง เชน การเสียสละ การมีความเมตตากรุณา หรือการเขาถึงพระรัตนตรัย เปนตน ความสุขทาง
จิตเปนความสุขท่ีไมระคนกับความเห็นแกตัว แตเปนสุขภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือมนุษยหลุดพนจากความมี
ตัวตน จึงมีอิสรภาพ มีความผอนคลาย เบาสบาย มีความปติแผซานไปท่ัวมีความสุขอันประณีตและล้ํา
ลึก หรือความสุขอันเปนทิพย อันจะสงผลดีตอสภาวะทางกายและสังคมดวย เพราะถาขาดสุขภาวะ
ทางจิตวิญญาณ มนุษยจะไมพบกับความสุขท่ีแทจริงและขาดความสมบูรณในตัวเอง ก็จะรูสึกขาด
และพรองอยูเรื่อยไป ตองไปแสวงหาสิ่งอ่ืนมาเติม เชน วัตถุตางๆ ความฟุมเฟอย ยาเสพติดหรือความ
รุนแรงตางๆ เปนตน 

ปจจุบันหากพูดถึงเรื่องสุขภาวะ หรือสุขภาพนั้นจะมีองคประกอบอยู ๔ มิติ ดวยกัน คือ 
สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือการรูคิด
(ปญญา)ท้ังสี่เรื่องไมไดแยกกันอยูเปนกองๆ แตวาเชื่อมโยงอยูในกันและกันท้ังหมด ซ่ึงสุขภาวะดาน
หนึ่งท่ีครอบคลุมและไปเชื่อมโยงกับสุขภาวะในอีกสามมิติ ซ่ึงการมีสุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังสี่มิติท่ีกลาว
มา ไมไดเปนองคประกอบท่ีมีความสําคัญเพียงแคพ้ืนฐานท่ีจะนําไปสูการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีเทานั้น แต
มีความสําคัญตอทุกองคประกอบของการท่ีจะมีคุณภาพชีวิตท่ีดี เนื่องจากสุขภาวะหรือสุขภาพ ไมใช
เรื่องการไมมีโรคเทานั้น แตหมายถึงความถูกตอง เหมาะสมท้ังหมดของมนุษยและของสังคม ใน 
พ.ร.บ.สุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐ มาตรา ๓ ในพระราชบัญญัตินี้ “สุขภาพ” คือภาวะของมนุษยท่ี
สมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต ทางปญญา และทางสังคม เชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุล“ปญญา” 
หมายถึง ความรูท่ัว รูเทาทันและความเขาใจอยางแยกไดในเหตุผลแหงความดี ความชั่ว ความมี
ประโยชนและความมีโทษ ซ่ึงนําไปสูความมีจิตอันดีงามและเอ้ือเฟอเผื่อแผ เม่ือมีการบัญญัติคําวาสุข
ภาวะข้ึนมา2

๓ สุขภาพจึงแยกไมไดจากวิถีชีวิตท่ีจะตองดําเนินไปบนพ้ืนฐานของความถูกตองพอดี โดย
ดํารงอยูในครอบครัวชุมชนและสังคมท่ีพัฒนาอยางสมดุล สุขภาวะทางทางจิตวิญญาณในปจจุบันใช
คําวา สุขภาวะดานปญญา หมายถึง ความฉลาดรู นําไปสูชีวิตท่ีสมดุล สุขภาพนี้ไดมีการเปลี่ยนจุดเนน
เดิม ซ่ึงพูดถึงเรื่องการแกปญหาเม่ือเกิดโรคภัยไขเจ็บข้ึนแลวเปนหลัก ตอมาไดเนนในเรื่องของการ
ปองกันหรือการสรางเสริมสุขภาพกอนท่ีจะเกิดโรคข้ึนควบคูกันไปดวย โดยเชื่อวาวิธีการดังกลาวนี้จะ
ชวยใหเราสามารถท่ีจะสรางสุขภาพไดดีกวา หรือพูดในภาษาท่ีสั้นๆ เนนท่ีการสรางนําซอม การ
เปลี่ยนแปลงบทบาทพฤติกรรมสุขภาพจากเชิงรับมาเปนเชิงรุก 

การนํามิติทางสังคม วัฒนธรรมและศาสนามาสนับสนุนการดูแลผูสูงอายุ เปนแนวคิดท่ี
สะทอนใหเห็นถึงการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ ความเก่ียวเนื่องของรางกายจิตใจ และจิตวิญญาณ 
รวมถึงปจจัยแวดลอมตางๆ ท่ีมีปฏิสัมพันธกับคน ๆ นั้น ไว ๕ ประเด็น คือ  

 ๓พระราชบัญญัติ  สุขภาพแหงชาติ  พ.ศ.  ๒๕๕๐  <www.acfs.go.th/km/download/act_ 
healthy_2550pdf>, ๑๙ มีนาคม ๒๕๖๑. 

                   



๓ 
 

๑) สุขภาพแบบองครวมใหคุณคาของคําวา “สุขภาพ” วาไมใชเพียงแคการไมเจ็บปวย
แตหมายถึง การปรับ แกไข และพัฒนาใหเกิดการมีสุขภาวะท่ีดีอยางตอเนื่อง  

๒) สุขภาพของเราจะเปนแบบเดียวกับวิถีชีวิตของเราท่ีเปนอยู การเลือกบริโภคสิ่งใดเขา
สูท้ังทางรางกายและจิตใจจะมีสวนกําหนดสภาวะสุขภาพกายและใจของบุคคลนั้น ๆ  

๓) การปองกันและการสงเสริมสุขภาพเปนเรื่องสําคัญท่ีสุด หลักการของสุขภาพแบบ
องครวมจะเนนการพัฒนาระดับการมีสุขภาพดีใหสูงข้ึนเรื่อยๆ โดยใหทบทวนพฤติกรรมในแตละวันท่ี
สงผลกระทบตอสุขภาพ  

๔) สุขภาพแบบองครวมเนนการใหคุณคาตอวิถีการดํารงชีวิต การเรียนรูและการสราง
ความรับผิดชอบใหแตละบุคคลไดพยายามดูแลตนเองใหมีสุขภาวะท่ีสมดุลและสมบูรณ  

๕) เม่ือเจ็บปวยจะใชหลักการสุขภาพแบบองครวมในการแลกเปลี่ยนเรื่องการรักษาและ
การดูแลสุขภาพระหวางหมอและคนไข โดยการเยียวยาแบบธรรมชาติ และพิจารณาปจจัยท้ังตัวคน
และสถานการณท่ีเก่ียวของ3

๔  
และเม่ือพิจารณาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เห็นไดวาการสั่งสอนธรรมของ

พระพุทธเจา ทรงมุงผลในทางปฏิบัติ ใหทุกคนจัดการกับชีวิตท่ีเปนอยูจริงๆ ในโลกนี้เริ่มแตบัดนี้ เชน 
ทรงสอนมนุษยใหรูจักตนเอง รูจักรางกายและจิตของตนจะไดบํารุงรักษารางกายและจิตใจใหดํารงอยู
อยางปกติสุข การนําหลักพุทธธรรมมารวมใน กระบวนการดูแลสุขภาพ ใหรางกายและจิตใจอยูใน
สภาพปกติ คือ การดูแลสุขภาพแบบองครวม พระสาวกของพระพุทธเจา ไดใหสมญานามพระองควา 
ทรงเปนนายแพทยผูรักษาโรค ดังปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาวา “มหาการุณิโก สตฺถา สพฺพโลกติ
กิจฺฉโก” แปลวา “พระศาสดา ทรงมีพระกรุณาอยางใหญหลวง ทรงเยียวยารักษาสัตวโลกท้ังมวล”๕ 
ดังนั้น จากท่ีกลาวมาเบื้องตน ผูวิจัยและคณะตระหนักถึงความสําคัญสุขภาวะของผูสูงอายุ จึงสนใจท่ี
จะศึกษาวิจัยรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาอันเปนหนึ่งในกรรมฐานเอกทางพระพุทธศาสนาวามีผล
ตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยางไร โดยมีมีเปาหมายคือ การพัฒนาตัวบุคคลท้ังทางรางกาย และจิตใจ
สรางสุขภาพกายท่ีแข็งแรง สุขภาพจิตท่ีดี ซ่ึงขอมูลท่ีไดจากการวิจัยนี้ จะเปนประโยชนแกผูท่ีสนใจ
และในดานวิชาการตอไป 

 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพุทธศาสนา  
๑.๒.๒ เพ่ือพัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุในเขต

เทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 
๑.๒.๓ เพ่ือวิเคราะหผลการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสขุภาวะของผูสูงอายุ  
 

 ๔ปทมาวดี กสิกรรม. “โครงการ(เบ้ืองตน) เพ่ือพัฒนานโยบายดานศาสตรสุขภาพทางเลือกเพ่ือ
เปาหมายการดูแลสุขภาพแบบองครวม (๒๕๔๐-๒๕๔๑)”, รายงานวิจัย, (กลุมนโยบายดานสาธารณสุขดานสังคม
วัฒนธรรม สํานักนโยบายและแผนสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๑). หนา๒๕. 

 ๕ ขุ.เถร.(ไทย) ๒๖/๗๒๒/๔๖๒. 

                   



๔ 
 

๑.๓ ปญหาการวิจัย 

๑.๓.๑ รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา เปนอยางไร 
๑.๓.๒ รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุ เปนอยางไร 
๑.๓.๓ ผลของรูปการเจริญเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนาท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุ  

เปนอยางไร 
 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

ขอบเขตวิธีการดําเนินการวิจัย 
การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงคุณภาพและก่ึงทดลอง (Quasi Experimental 

Pretest-Posttest Design) แบบ ๑ กลุมตัวอยาง ประเมินผลกอนและหลังเขารวมกิจกรรม โดย
ประเมินการเตรียมความพรอมท่ีจะดําเนินการตามโครงการฯ ตามข้ันตอนดังนี้   

๑.๔.๑ ขอบเขตดานเอกสาร ข้ันปฐมภู มิ มุ ง เนน ศึกษาคัมภีรและตํ าราทาง
พระพุทธศาสนาท่ีเก่ียวกับเมตตาภาวนา จากคัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา ตลอดถึงเอกสารทาง
วิชาการ หนังสือ ตํารา และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

๑.๔.๒  ขอบเขตดานเนื้อหา ศึกษาวิจัยการใชเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอปรับเปลี่ยนสุข
ภาวะของผูสูงอายุ  

๑.๔.๓  ขอบเขตดานพ้ืนท่ีกลุมประชากรและกลุมตัวอยาง  
 ๑) ประชากร ไดแก ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัด

ขอนแกน  
      ๒) กลุมตัวอยาง ไดแก ผูสูงอายุ ท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ และเปนอาสาสมัครมาเขา

รวมโครงการฯ ในเขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน จํานวน ๕๐ คน มีเกณฑ 
ดังนี้ 

   (๑) อายุตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไป ไมจํากัดเพศ และระดับการศึกษา 
  (๒) มีปญหาเรื่องสุขภาพกาย และสุขภาพใจ  
  (๓) มีความสนใจ และมีความพรอมท่ีจะเขารวมกิจกรรมไดอยางตอเนื่อง  
 ๑.๔.๔ วิธีท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้  
 ๑) การพัฒนาชุดรูปแบบกิจกรรมตามแนวทางกรมสุขภาพจิตและตามหลัก
เมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา 

๒) การนําชุดรูปแบบกิจกรรมไปทดลองใชกับกลุมทดลอง  
๓) การวัดผลการใชชุดกิจกรรมฯ  

  ๑.๔.๕ ตัวแปรท่ีศึกษา  
๑) ตัวแปรตน ไดแก ผูเขารวมกิจกรรม  
๒) ตัวแปรจัดทํา ไดแก ชุดรูปแบบกิจกรรม       

 ๓) ตัวแปรตาม ไดแก สุขภาพจิตผูสูงอายุท่ีเปนอาสาสมัครเขาปฏิบัติหลักเมตตา
ภาวนา 



๕ 
 

๑.๕ นิยามศัพทที่ใชในการวิจัย  

  รูปแบบ หมายถึง  สิ่งท่ีสรางข้ึนหรือพัฒนาข้ึนเปนชุดกิจกรรมของผูวิจัยเพ่ือเปน
เครื่องมือในฝกอบรมท่ีเขาใจไดงายและกระชับ ถูกตองและเหมาะสมกับการปฏิบัติตามของผูสูงอายุ    

การเจริญเมตตาภาวนา  หมายถึง การแผความปรารถนาดี การแผความรักบริสุทธิ์ไป
ยังผูอ่ืนหรือสรรพสัตว 

รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา หมายถึง ชุดกิจกรรมท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน แลวนําไป
ฝกอบรมแนะนําผูสูงอายุใหเกิดความเขาใจและนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันอันจะสงผลดีตอสุขภาวะ
ท้ัง ๔ ดาน คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานสังคม และดานปญญา 

สุขภาวะ หมายถึง สุขภาพดานรางกาย ดานจิตใจ ดานสังคม และดานปญญา ของ
ผูสูงอายุ 

ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไปท่ีเปนอาสาสมัครเขาปฏิบัติตามหลัก
เมตตาภาวนาในเขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๖ 
 

๑.๖ กรอบแนวคิดในการวิจัย (Conceptual Framework) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
   
 
 
 

ภาพท่ี ๑ กรอบแนวคิดการวิจัย (Conceptual Framework) 

ศึกษาสภาพปญหาสุขภาวะแบบองครวมของผูสูงอายุ 

ศึกษาหลักการเจริญเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา 

ศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ  

- วิเคราะหผลการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ
ผูสูงอายุ 

- วิเคราะหผลการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ
ผูสูงอายุ  กอนการอบรมและหลังการอบรม 

 
 

จัดกิจกรรมโดยใชรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนากับผูสูงอายุ  
ในเขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 

สรุปผล อภิปรายผล ขอเสนอแนะ นําเสนอตอหนวยงาน 
ท่ีเกี่ยวของและสาธารณชนตอไป 

 



๗ 
 

๑.๗ ประโยชนที่ไดจากการวิจัย 

  ๑.๗.๑ ไดเขาใจรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา 
   ๑.๗.๒ ไดพัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุในเขต
เทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 
   ๑.๗.๓ ไดทราบผลการใชรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุใน
เขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 
  ๑.๗.๔ หนวยงานท่ีเก่ียวของสามารถนําองคความรูท่ีไดนี้ไปดูแลผูสูงอายุในพ้ืนท่ีอ่ืน ๆ 
ตอไป 
 
  
 



บทท่ี ๒ 
 

แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

ในการศึกษาแนวคิดและรูปแบบเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะผูสูงอายุนี้ ผูวิจัย
จะไดศึกษาประเด็นความหมายและความสําคัญหลักเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา หลักปฏิบัติท่ี
เก่ียวของกับเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา แนวคิด ทฤษฎีและรูปแบบการดูแลสุขภาพผูสูงอาย ุ
และรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาตามหลักพระพุทธศาสนา ดังมีรายละเอียด ๗ ตอน ตอไปนี้ 

๒.๑ แนวคิด ความหมายและความสําคัญหลักเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา 
๒.๒ ประเภทของเมตตาธรรมในพระพุทธศาสนา 
๒.๓ แนวคิด และทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 
๒.๔ รูปแบบและการสงเสริมการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 
๒.๕ รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาตามหลักพระพุทธศาสนา 

 ๒.๖ เมตตาภาวนาในการเจริญวิปสสนา  
๒.๗ ประโยชนและอานิสงสท่ีไดรับจากการเจริญเมตตาภาวนา 
๒.๘ เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ  

  

๒.๑ แนวคิด ความหมายและความสําคัญหลักเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา 

  “หลักเมตตาธรรม” ท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนามาจากคําสอนของพระพุทธเจา ท่ี
เปน “พรหมวิหารหรืออัปปมัญญา และหมวดเมตตสูตร เมตตากถา เมตตาภาวนา” กลาวถึง  
ขอความท่ีเขียนไวในพรหมวิหารหรืออัปปมัญญาวา “ความรักใคร กิริยาท่ีรักใคร ภาวะท่ีรักใคร ใน
สัตวท้ังหลาย”๑ กลาวถึงขอความท่ีเขียนไวใน เมตตสูตร เมตตากถา เมตตาภาวนา โดยยอวา“ควรแผ
และเจริญเมตตาในสัตวท้ังหลาย” เนนใหคนเราเจริญและแผความความรักความปรารถนาดีในมนุษย
และสัตวท้ังหลายโดยไมมีขอบเขต เปนความรักท่ีทําใหเกิดสันติภาพแกสัตวท้ังปวงเปนหลักธรรมอยาง
แทจริงในการกําจัดความชั่วตางๆ ท่ีมีอยูในตัว มีความโกรธ เปนตน และเปนบอเกิดของบุญกุศลตางๆ 
แกผูประพฤติปฏิบัติในการเขาถึงโลกสวรรคอันมีพระนิพพานเปนท่ีสุด 
  ๒.๑.๑ ความหมายของเมตตาธรรมในพระไตรปฎก   
  ในพระวนิัยปฎก เลมท่ี ๗ กลาวถึงเรื่องเมตตาไวในหมวดขุททกวัตถุตอนหนึ่งวาดวย วิธีแผ
เมตตาแกสรรพสัตววา “เราขอมีเมตตาตอตระกูลพญางูท้ัง ๔ เราขอมีเมตตาตอเหลาสัตวไมมีเทา มี

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



๙ 
 

สองเทา มีสี่เทาและมีหลายเทา”๒ และอีกตอนหนึ่งวา “ขอสรรพสัตวท่ีมีลมหายใจ ขอสรรพสัตวท่ียัง
มีชีวิตท้ังมวล จงประสบกับความเจริญ ความเลวรายอยาไดมาแผวพานสัตวใดๆ เลย”๓   
  เปนวิธีแผความรักแกสัตวท้ังปวง นอกจากนั้นมีเนื้อความประกอบดวยการประพฤติเมตตา
ทางกาย วาจา และใจ เรียกวา “ศีลหรือขอวัตรปฏิบัติ” ดังปรากฏวา “ภิกษุผูจงใจพรากกายมนุษย
เสียจากชีวิตยอมไมเปนสมณะไมเปนเชื้อสายศากยบุตร”๔ เปนตน 
   เมตตาธรรมในพระวินัยปฎกนั้นมีความหมายเปนรูปธรรม ๒ ประการ คือ ๑. การแผความ
รักตอสัตวท้ังหลาย ๒. การเจริญเมตตาโดยการรักษาศีลหรือขอวัตรปฏิบัติท้ังหมด เพราะศีลหรือ 
ขอวัตรปฏิบัติมีหลักเมตตาธรรมอยูในตัว เชน ในหมวดปาราชิก ๔ และศีล ๕ มีการหามฆามนุษยหาม
ลักขโมย หามพูดปด หามหลอกชาวบาน เปนตน ดังนั้น ผูวิจัย เห็นวา การแผและเจริญความรัก โดย
การไมทําความชั่วทางกาย วาจา ใจในสัตวท้ังปวง และการ รักษากาย วาจา ใจใหสงบเรียบรอย ถือวา 
เปนความหมายของหลักเมตตาธรรมในพระวินัยปฎก     
  ในพระสุตตันตปฎก เลมท่ี ๒๕ กลาวเรื่องเมตตาไวในหมวดเมตตสูตรวาดวยการแผเมตตา
ตอนหนึ่งความวา “อนึ่ง ควรแผเมตตาจิตอยางไมมีประมาณ  กวางขวาง ไมมีเวร ไมมีศัตรู ไปยังสัตว
โลกท้ังหมด  ท้ังชั้นบน ชั้นลาง และชั้นกลาง”๕  
 ในหมวดเมตตาภาวนาสูตรวาดวยการเจริญเมตตาตอนหนึ่งความวา “ผูมีเมตตาในสัตวทุก
หมูเหลา จะไมฆาเอง ไมใชใหผูอ่ืนฆา ไมชนะเอง ไมใชใหผูอ่ืนชนะ ไมมีเวรกับใครๆ”๖  
  ในพระสุตตันตปฎก เลมท่ี ๓๑ กลาวเรื่องเมตตาไวในหมวดเมตตากถาวาดวยเมตตาตอน
หนึ่งวา “ผูเจริญเมตตาแผความรักไปสูสัตวท้ังปวงดวยอาการ ๘ อยางนี้ คือ   
  ๑. ดวยเวนความบีบค้ัน ไมบีบค้ันสัตวท้ังปวง  
  ๒. ดวยเวนการฆา ไมฆาสัตวท้ังปวง  
  ๓. ดวยเวนการทําใหเดือดรอน ไมทําสัตวท้ังปวงใหเดือดรอน  
  ๔. ดวยเวนความย่ําย ีไมย่ํายีสัตวท้ังปวง  
  ๕. ดวยเวนการเบียดเบียน ไมเบียดเบียนสัตวท้ังปวง  
  ๖. ขอสัตวท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร อยาไดมีเวรกัน  
  ๗. จงเปนผูมีสุข อยามีทุกข  
  ๘. จงมีตนเปนสุข อยามีตนเปนทุกข เพราะเหตุนั้น จึงชื่อวาเมตตา6

๗  
   เมตตาธรรมในพระสุตตันตปฎก จึงหมายถึง ความรักในสัตวท้ังปวงมี ๒ ประการ คือ      
๑. การแผความรักในสัตวท้ังหลายมีการอธิฐานใหมีความสุข ๒. การเจริญความรัก ในสัตวท้ังหลายมี
การเวนจากการไมทําใหสัตวท้ังหลายเดือดรอน 

  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 
 

  ในพระอภิธรรมปฎกวิภังค เลมท่ี ๓๕  มีอรรถาธิบายเมตตาไวในอัปปมัญญาวิภังค ตอน
หนึ่งวา “ความรักใคร กิริยาท่ีรักใคร ภาวะท่ีรักใครในสัตวท้ังหลาย เมตตาเจโตวิมุตติ นี้เรียกวา 
เมตตา”๘  
  เมตตาธรรมในพระวินัยปฎกจึงหมายถึง ความรัก การแสดงความรัก การมีความรักในสัตว
ท้ังหลาย  ดวยจิตเสมอกันในสัตวทุกหมูเหลาในท่ีท้ังปวง   
  ความหมายในพระไตรปฎกจึงอาจสรุปไดวา  “หลักเมตตาธรรม” หมายถึง การแผความรัก 
และการเจริญความรักในสัตวหลายท้ังปวง ดวยจิตเสมอกันในสัตวท้ังหลายในท่ีท้ังปวง เปนความรักท่ี
เกิดจากจิตท่ีปราศจากกิเลสกอรูปเปนรูปธรรมท่ีมุงหวังใหสรรพสัตวท้ังหลายมีความรัก ความ
ปรารถนาดีตอกัน แสดงวา เมตตาในพระพุทธศาสนานั้นเปรียบเสมือนน้ําบริสุทธิ์สําหรับชําระสิ่ง
สกปรก คือ ความโลภ ความหลง ความโกรธ เปรียบเสมือนน้ําท่ีไหลไปตามแมน้ําลําคลองชําระสิ่ง
สกปรกทุกอยางท่ีไหลผานโดยไมเลือก คือไมเลือกวาคนรวย คนจน เปรียบเสมือนสายฝนท่ี ตกโปรย
ปราย ทําใหพ้ืนแผนดินเย็นชุมฉํ่าดับความรอนโดยไมเลือกสถานท่ี คือ ไมเลือกวาอยูใกล หรือไกล 
เปรียบเสมือน พระจันทร พระอาทิตย ท่ีสองแสงสวางไปท่ัวไมมีเลือกขอบเขต เปนตน เพราะ 
“เมตตาเปนเครื่องคํ้าจุนโลก”๙ ฉันใด เมตตาในพระพุทธศาสนาไมมีขอบเขต แผไปในเบื้องบน ทาม 
กลาง และเบื้องต่ํา ฉันนั้น  
  ๒.๑.๒ ความหมายของเมตตาในทรรศนะของผูรูและพระอรรถกถาจารยท้ังหลายทาง 
พระพุทธศาสนา   
  พระพุทธโฆสเถระ ไดใหความหมายของคําวา“เมตตา”ไวในคัมภีรวิสุทธิมรรควา เมตตา มี
อันเปนไปโดยอาการประพฤติสิ่งท่ีเปนประโยชนแกสัตวท้ังหลายเปนลักษณะ มีอันนอมนําเขามาซ่ึงสิ่ง
ท่ีเปนประโยชนแกสัตวท้ังหลายเปนกิจ  มีอันกําจัดซ่ึงความอาฆาตเปนผลปรากฏ มีอันไดเห็นภาวะ
ท่ีนาเจริญใจของสัตวท้ังหลายเปนบรรทัดฐาน มีความสงบแหงพยาบาทเปนสมบัติ มีการเกิดความหวง
ใยดวยตัณหาเปนความวิบัติของเมตตานี9้๑๐ 
  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดใหความหมายไวในหนังสือพจนานุกรมพุทธศาสตร 
ฉบับประมวลธรรมวา เมตตา หมายถึง ความรัก ความปรารถนาดีอยากใหเขามีความสุข มีจิตอันแผ
ไมตรีและคิดประโยชนแกมนุษยและสัตวท่ัวหนา10

๑๑   
  สวน“ความรัก” ในทัศนะของผูรูและอรรถกถาจารยท้ังหลายทานอ่ืนมีนัยตางกันดังนี้  
  พระพรหมมังคลาจารย(หลวงพอปญญานันทภิกขุ) ไดกลาวถึงเมตตาไวในหนังสือเรื่อง“อยู
กันดวยความรัก”วา การอยูดวยการมีความรัก ตองรักหนาท่ี รักครอบครัว รักประเทศชาติ ไมวาเรา
จะอยูในฐานะใดตองรักสิ่งนั้น ตองบูชาสิ่งนั้น ดวยความเสียสละ อดทน เปนตน11

๑๒   

  ๘ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๖๔๓/๔๒๗. 
  ๙ สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, พุทธศาสนสุภาษิต เลม ๑, พิมพครั้งท่ี ๒, 
(กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๓๕), หนา ๕๖. 
  ๑๐ พระพุทธโฆสเถระ รจนา, คัมภีรวิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร) แปลและ
เรียบเรียง, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๑), หนา ๕๖๘. 
  ๑๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม,  พิมพครั้งท่ี 
๑๘, (นนทบุรี : โรงพิมพเพ่ิมทรัพยการพิมพ, ๒๕๕๓), หนา ๑๒๔. 

                                                           



๑๑ 
 

   พระศรี คัมภีรญาณ  (สมจินต   สมฺมาป ฺโญ) ไดกลาวถึง“ความรัก”ไว  ในหนังสือ  
“ฉันเขาใจสรรพสิ่งเพราะฉันรัก”เปนความหมายเชิงบวกวา ความรักเปนความดีในตัวเอง เปน 
ความรูสึก เปนอารมณ เปนกิริยาของจิตมนุษย รักแทเกิดข้ึนท่ีใจ เพราะเปนคุณสมบัติของจิต คือรัก
เปนหนึ่งในเจตสิก ๕๒ สาระของความรักมีหนึ่งเดียว คือฉันทะ ความพอใจดังกลาวนี้เปนรูปแบบของ
ความรัก12

๑๓  
  สรุปความหมายของเมตตาในทรรศนะของทานผูรูทางพระพุทธศาสนาไดวา “เมตตา”มีอยู 
๒ สวนดวยกันคือ ๑) ความรักแบบบริสุทธิ์ คือ ความรักท่ีปราศจากกิเลศ เปนความรักแบบ ปรารถนา
ดี เปนความรักแบบยั่งยืน เปนความรักแบบใหอภัยซ่ึงกันและกัน ๒) ความรักแบบมีตัณหา คือ มีราคะ 
ฉันทะเปนเครื่องชวยใหความรักมีชีวิตชีวา อันนําไปสูความพอใจของแตละคน เปนความรักแบบหวัง
สิ่งตอบแทน เปนตน  
  จากความหมายของเมตตาธรรมท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาและความหมายของ
ความรักของทานผูรู ในทางพระพุทธศาสนาท่ีไดใหความหมายไว ทําใหทราบวาหลักเมตตาธรรม
สามารถแบงความสําคัญไดดังนี้ คือ ๑. ความมีเมตตาตอตนเองและผูอ่ืน ๒. การมีเมตตาตอสรรพสัตว 
๓. การสรางความสงบและการละกิเลส ดังนั้น เม่ือบุคคลมีเมตตาตอตนเองผูอ่ืนและสรรพสัตว
ท้ังหลาย ยอมกอใหเกิดสันติสุขอยางแทจริงแกตนเอง ผูอ่ืน และสัตวโลก   
  จากขอความท้ังหมดนั้นจึงอาจสรุปไดวา “หลักเมตตาธรรม” หมายถึงการเจริญและการ
แผความรักในสัตวท้ังหลายดวยจิตเสมอกันในสัตวทุกหมูเหลาในท่ีท้ังปวง อันตั้งอยูบนฐานความถูกตอง
เท่ียงธรรม ไมมีอกุศลจิตคืออคติตางๆ เขาแทรก เปนความรักท่ีกอใหเกิดความสงบสุขอยางเดียว เปน
ความรักท่ีสามารถเอาชนะกิเลสตางๆ และเปนความรักของการไดไปสูสุคติ มีดินแดนสวรรคอันมี
นิพพานเปนท่ีสุด เปนตน    
  เพราะฉะนั้น หลักเมตตาธรรมนั้นพระพุทธเจาจึงเปรียบเสมือนความรักหรือตัวแทนของ
การบําเพ็ญกุศลกรรม คือ การไมเบียดเบียนตอกันอันกอใหเกิดความทุกขทางกาย ทางใจ ทางวาจา มี
การจองลางจองผลาญผูกเวรกันไมมีท่ีสิ้นสุดดังท่ีพระพุทธเจาไดตรัสคาถาวา “ผูใดมีใจยินดีในความไม
เบียดเบียนตลอดท้ังวันและคืน และเปนผูมีสวนแหงเมตตาในสรรพสัตว ผูนั้นยอมไมมีเวรกับใครๆ”๑๔ 
ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 

  ๑๒ พระพรหมมังคลาจารย (หลวงพอปญญานันทภิกขุ), อยูกันดวยความรัก, (กรุงเทพมหานคร: สถาบัน
บันลือธรรม, ๒๕๕๒), หนา ๒๒. 
  ๑๓ พระมหาสมจินต วันจันทร, ฉันเขาใจสรรพสิ่งเพราะฉันรัก, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ 
กัลปพฤกษ, ๒๕๔๘), หนา ๑. 
  ๑๔ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๓๘/๓๔๑. 

                                                                                                                                                                      



๑๒ 
 

๒.๒ ประเภทของเมตตาธรรมในพระพุทธศาสนา 

  ความรักนั้นมีหลายประเภท โดยเฉพาะความรักของมนุษยนั้น มักเปนความรักท่ีเจือดวย
กิเลสคือราคะ เปนความรักท่ีหวังสิ่งตอบแทนซ่ึงกันและกัน ความรักประเภทนี้มักทําใหเกิดปญหา
ตางๆ ตามมาในเม่ือไมสมหวัง เชน ความรักของหนุมสาว เปนความรักแบบหวังสิ่งตอบแทน เวลาใดท่ี
คนรักทําตัวมีเสนหนารัก เวลานั้นความรักใครก็เบงบาน เวลาใดคนรักทําตัวไมดี  เวลานั้นความรักใคร
ก็จะอับเฉารวงโรย ความรักแบบนี้มีสภาวะข้ึนลงตามปจจัยเง่ือนไขภายนอก อันไดแกกิริยาอาการของ
คนรักเปนสําคัญ เม่ือใดเกิดความขัดแยงกัน จะดวยเหตุผลประการใดก็ตาม จะความสรางความไม
พอใจใหกับฝายใดฝายหนึ่ง เม่ือนั้นความรักแบบนี้จะเปลี่ยนจากหนามือเปนหลังมือ กลายเปนความ
ชิงชังอาฆาตเคียดแคน ดังท่ีปรากฏเปนขาวมีเรื่องหึงหวงหรือฟองรองกันในสังคม ดังนั้น ความรักแบบ
มีราคะเปนตัวกําหนดนี้มีสาเหตุ ๒ ประการ ดังท่ีพระพุทธเจาไดทรงตรัสวา  
    ปุพฺเพว สนฺนิวาเสน   ปจฺจุปฺปนฺนหิเตน วา  
    เอวนฺตํ ชายเต เปมํ  อุปฺปลํว ยโถทเก.  
   ความรักนั้นเกิดดวยสาเหตุ ๒ ประการ คือ ดวยการอยูรวมกันในชาติปางกอน  
   และดวยการเก้ือกูลกันและกันในปจจุบัน เหมือนดอกอุบลเกิดในน้ํา14

๑๕ 
  ถึงความรักประเภทนี้จะมีราคะเปนเครื่องกํากับแตพระพุทธเจาทรงแนะนําการนําเอาหลัก
เมตตาธรรมมาประยุกตใช มาบูรณาการ ทําความรักนี้ใหเปนความรักของการอยูครองเรือนกับชีวิตคู
ใหเปนความรักท่ีสมบูรณและยั่งยืนจนแกตาย คือ การมีความจริงใจ ซ่ือสัตย ซ่ือตรงตอกัน การขมใจ 
ปรับตัว รูจักควบคุมจิตใจของกันและกัน การรูจักอดทนตอกัน การรู จักเสียสละ ชวยเหลือ 
เอ้ือเฟอเผื่อแผตอกัน ท่ีเรียกวาฆราวาสธรรม ๔ ประการ คือ สัจจะ ทมะ ขันติ จาคะ15

๑๖นั่นเอง  
 จากท่ีกลาวมาขางตนสรุปไดวา ความรักท่ีกลาวมาท้ังหมดนี้เปนแบบอยางของมนุษย  
แมวาจะเปนความรักแบบมนุษย เม่ือเรานําหลักเมตตาธรรมมาใชกับความรักประเภทราคะนี้ก็จะ
ทําใหชีวิตคูในครอบครัวนั้นมีความสุข กลายเปนความรักท่ีจริง ซ่ือสัตยตอกันได สวนความรักท่ี
บริสุทธิ์ คือความรักท่ีปราศจากกิเลสตัณหาคือไมมีราคะนั้น เรียกวา“พระเมตตาของพระพุทธเจา” 
ซ่ึงจะตองเกิดจากการเขาถึงธรรมของพระองค เพราะเปนความรักท่ีแผไปในสัตวท้ังหลายดวยจิตเสมอ
กันในท่ีท้ังปวง โดยถือวาเปนภาวะจิตท่ีเปนกุศล ดีงาม ไรโรค โปรงสบาย เก้ือกูลท้ังแกตนเองและ
ผูอ่ืนตลอดสัตวท้ังหลาย ในทํานองเดียวกันนี้เม่ือมองเห็นบุคคลอ่ืนและสัตวอ่ืนมีสุขภาพดี แข็งแรง อยู
เปนปกติสุขแลว เรามีจิตใจยินดีในการมีชีวิตดํารงอยูดวยดีของผูอ่ืนและสัตวอ่ืน อยากใหเขาเปนอยูดี
แข็งแรง ปราศจากโรค มีความสุข จิตใจท่ีแผกวาง ออกไปในผูอ่ืนและสัตวอ่ืน โดยไมหวังสิ่งตอบแทน
แกตัวเองอยางนี้ คือธรรมท่ีพระพุทธเจาทรงเรียกวาเมตตา16

๑๗   
  ประเภทของหลักเมตตาธรรมท่ีปรากฏเปนคุณธรรม อาจจะไมระบุไวโดยตรงในคัมภีร  
เลมใดเลมหนึ่ง แตก็พอท่ีจะจําแนกไดดังท่ีปรากฏในพระไตรปฎกได 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, พิมพครั้งท่ี ๑๑, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท สหธรรมมิก, ๒๕๕๔), หนา ๕๐๘. 

                                                           



๑๓ 
 

  ๑. เมตตากายกรรม 1 7

๑๘ หมายถึง จะทําสิ่งใดก็ทําดวยเมตตา การตั้งเมตตากายกรรมใน
เพ่ือนพรหมจรรย ท้ังตอหนาและลับหลัง 1 8

๑๙ คือ ชวยเหลือกิจธุระของผูรวมคณะดวยความเต็มใจ 
แสดงกิริยาอาการสุภาพ เคารพนับถือกัน ท้ังตอหนาและลับหลัง1 9

๒๐ โดยเวนจากทําความชั่ว คือ ไมฆาสัตว 
ไมลักทรัพย ไมประพฤติผิดในกาม  
  กลาวไดวา เมตตากายกรรมนี้นอกจากจะเปนการเสดงออกถึงการมีไมตรีจิตท่ีดีตอกัน แลว 
ยังรวมไปถึงการประพฤติธรรม คือ รักษาศีล มีการไมฆาสัตวตัดชีวิต ไมลักทรัพยของผูอ่ืน และไม
ประพฤติลวงกามกับผัวเมียชาวบานเขาเปนตน  
  ๒. เมตตาวจีกรรม หมายถึง จะพูดสิ่งใดก็พูดดวยเมตตา การตั้งเมตตาวจีกรรมใน เพ่ือน
พรหมจรรย ท้ังตอหนาและลับหลัง2 0

๒๑ คือ ชวยบอกแจงสิ่งท่ีเปนประโยชน สั่งสอน แนะนํา ตักเตือน
ดวยความหวังดี กลาววาจาสุภาพ แสดงความเคารพนับถือกัน ท้ังตอหนาและลับหลัง2 1

๒๒ โดยเวนจาก 
การกลาวชั่ว คือ ไมพูดสอเสียด ไมพูดคําหยาบ ไมพูดเพอเจอ  
  กลาวไดวา เมตตาวจีกรรมนี้นอกจากจะเปนการเสดงออกถึงการมีวาจาท่ีดีตอกันแลว ยัง
รวมไปถึงการประพฤติธรรม คือ รักษาศีลมีการไมพูดเท็จหลอกลวงผูอ่ืน มีการไมพูดสอเสียด ทําให
ผูอ่ืนแตกความสามัคคีกัน มีการไมพูดคําหยาบคายไมนาฟงทําใหเกิดโทสะ มีการไมพูดเพอ เจอใหเขา
สงสัยหวาดระแวงเปนตน   
  ๓. เมตตามโนกรรม หมายถึง จะคิดสิ่งใดก็คิดดวยเมตตา การตั้งเมตตามโนกรรม ในเพ่ือน
พรหมจรรย ท้ังตอหนาและลับหลัง 2 2

๒๓ คือตั้งจิตปรารถนาดี คิดทําสิ่งท่ีเปนประโยชนแกกัน 2 3

๒๔  
โดยเวนจากคิดชั่ว คือ ไมคิดอยากไดสมบัติของผูอ่ืน ไมคิดผูกพยาบาท ไมเห็นผิดจากทํานองคลองธรรม 
  กลาวไดวา เมตตามโนกรรมนี้นอกจากจะเปนการเสดงออกถึงการปรารถนาดีตอกันแลว 
ยังรวมไปถึงการประพฤติธรรม คือการรักษาศีลมีการไมคิดแยงทรัพยสมบัติของผูอ่ืนไมคิด ผูก
พยาบาทอาฆาตผูอ่ืน เห็นชอบตามทํานองคลองธรรม เปนตน   
  สรุปไดวา หลักเมตตาธรรมท่ีปรากฏเปนคุณธรรมมี ๓ ประการ คือ (๑) การมีเมตตา 
กายกรรม ไดแก การประพฤติสุจริตทางกาย (๒) การมีเมตตาวจีกรรม ไดแก การประพฤติสุจริตทาง
วาจา (๓) การมีเมตตามโนกรรม ไดแก การประพฤติสุจริตทางใจ การประพฤติสุจริตธรรมท้ัง         
๓ ประการนี้ เปนหลักธรรมท่ีกอใหเกิดเมตตาในจิตใจ และถือวาเปนการสรางระดับเมตตาบารมี     
ใหสูงข้ึนไปตามลําดับ ในคัมภีรพระไตรปฎกไดระบุถึงลําดับข้ันหรือระดับการบําเพ็ญเมตตาบารมี    
ไวในบารมี ๑๐ ทัศ ดังนี้   

  ๑๘ เมตตากายกรรม หมายถึง กายกรรมท่ีพึงทําดวยจิตประกอบดวยเมตตา และเมตตาวจีกรรม เมตตา
มโนกรรมก็มีอรรถาธิบายเชนเดียวกันน้ี; (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, พิมพครั้งท่ี ๑๘. 
(นนทบุรี : โรงพิมพเพ่ิมทรัพยการพิมพ, ๒๕๕๓), หนา ๒๐๑. 
  ๒๑ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๗๒/๒๑๖, องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๑/๔๒๖. 
  ๒๒ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๒๐๑. 
  ๒๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๗๒/๒๑๖, องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๑/๔๒๖. 
  ๒๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๒๐๑. 

                                                           



๑๔ 
 

  ๑. เมตตาบารมี หมายถึง การบําเพ็ญเมตตาบารมีข้ันท่ัวไป คือ คุณความดีท่ีบําเพ็ญอยาง
ยิ่งยวดเพ่ือบรรลุจุดหมายอันสูงยิ่ง2 4

๒๕ เชน การมีเมตตาตอสรรพสัตวท้ังปวง และการไมคิดรายตอผูท่ี
ประทุษรายตน เปนตน   
  ดังชาดกเรื่องสุวรรณสามโดยสังเขปดังนี้ สุวรรณสามถูกพระเจาปลยักษยิงดวยลูกศร 
สุวรรณสามจึงกราบทูลวา “ขาแตพระองคผูเจริญ ขาพระองคเปนบุตรของฤๅษีจําศีล บําเพ็ญพรตอยู
ในปาแหงนี้มาเปนเวลา ๑๐ กวาปแลว หมอมฉันมาตักน้ําท่ีลําธารนี้ทุกวัน เพ่ือจะเอา ไปใหบิดา
มารดาไดอาบและไดกิน เม่ือไดมาพบพระราชาในท่ีนี้นับวาเปนบุญนัก หมอมฉันขอใหพระองคทรงมี
พระชนมายุยิ่งยืนยาวเถิด” พระเจาปลยักษท้ังสลดหดหูพระทัย และท้ังละอายพระทัยยิ่งนักทรงตรัส
ตอไปวาเรายิงถูกเจาเชนนี้ เจามิโกรธเคืองเราเลยหรือ สุวรรณสามแมจะเจ็บปวดพิษบาดแผลจาก
ลูกศรท่ีปกตรึงอยูกลางอก แตก็พยายามกราบทูลอยางนอบนอมวา ขาพเจาไมโกรธเคืองพระองค
หรอก การท่ีหมอมฉันถูกยิงเชนนี้ก็นับวา เปนกรรมของหมอมฉันโดยแท หมอมฉันไมเคยเปนหวงใน
ชีวิตของตนเอง เปนหวงแตบิดามารดาเทานั้น เพราะวาทานท้ังสองตาบอด ทานจะดํารงชีวิตสืบตอไป
ไดอยางไร ทานคงลําบาก พระเจากปลยักษจึงทรงอธิษฐานวา ดวยเมตตาของพระสุวรรณท่ีมีตอสรรพ
สัตวและมีความกตัญ ูกตเวทีตอพอแมนี้ ขอใหพระสุวรรณสามหายเปนปกติดวยเทอญ มารดาบิดา 
นางเทพธิดาท่ีอาศัยอยูคันธมาทนก็ไดอธิษฐานชวย แลวสุวรรณก็หายเปนปกติ25๒๖  
  เมตตาบารมี นอกจากจะเปนการสรางเมตตาใหยิ่งยวดข้ึนไปแลวยังรวมไปถึงการสราง
ความสงบรมเย็นใหเกิดข้ึนในสังคม เพราะเมตตาบารมีนี้ถือเปนหลักธรรมของการไมจองเวรตอกัน มี
การใหอภัยซ่ึงกันและกันเปนหลัก  
  ๒. เมตตาอุปบารมี หมายถึง การบําเพ็ญเมตตาบารมีชั้นรองสูงสุด คือ บารมีท่ีบําเพ็ญยิ่ง
กวาบารมีตามปกติ  แต ยั งไม ถึง ท่ีสุด ท่ีจะเปนปรมัตถบารมี  เช น สละอวัยวะเปนทาน 2 6

๒๗   
  ดังชาดกเรื่องกัณหทีปายนโดยสังเขปดังนี้ ในอดีตกาลมัณฑัพยดาบสเปนสหายของกัณหที
ปายนดาบส ตอมามัณฑัพยดาบสถูกใสรายวาขโมยของ พระราชาสั่งลงโทษเขาดวยการเสียบหลาว 
ครั้งนั้นทีปายนดาบสคิดวา เราไมไดพบสหายนานแลวจึงมาสํานักของทานมัณฑัพยดาบส ไดฟงขาวใน
ระหวางทางในวันนั้นเองวามัณฑัพยดาบสถูกหลาวเสียบ ก็ไปในท่ีนั้นแลวยืนอยู ณ สวนขางหนึ่งถาม
วา เพ่ือนทานไดทําผิดอยางไรหรือ เม่ือมัณฑัพยดาบสนั้นตอบวาเราไมไดทําผิด จึงถามวาทานอาจจะ
รักษาใจตนไมใหมีความขุนเคืองไดหรือไม  มัณฑัพยดาบสตอบวาเพ่ือน เรามิไดมีใจขุนเคืองตอผูท่ีจับ
เราสงพระราชาเลย ทีปายนดาบสกลาววา เม่ือเปนเชนนั้นรมเงาของผูมีศีลเชนทานก็ยอมเปนสุข
สําหรับเรา แลวเขาไปนั่งพิงหลาวอยู หยาดโลหิตท่ีออกจากตัวมัณฑัพยดาบสก็หยดลงตองทีปายน
ดาบส หยาดโลหิตเหลานั้นหยดลงท่ีสรีระอันมีสีดุจทองแลวก็แหงดําไปท้ังตัว กัณหทีปายนดาบสก็นั่ง
พิงหลาวนั้นเองตลอดคืนยังรุงเพ่ือชวยรักษาสหาย เม่ือพระราชทรงทราบขาวก็ไดขอขมาลาโทษและ
ใหปลอยมัณฑัพยดาบส    
  ตอมา กุมารชื่อวายัญญทัตลูกชายของเพ่ือนดาบสถูกงูกัดใกลตาย กัณหทีปายนดาบสจึงได

  ๒๕ พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท , (กรุงเทพมหานคร : 
อมรินทรปริ้นติ้ง จํากัด, ๒๕๒๒), หนา ๑๓๖. 
  ๒๖ ดูรายละเอียดใน ขุ.ชา.ม. (ไทย) ๒๘/๒๙๖-๔๒๐/๒๒๙-๒๔๕. 
  ๒๗ พระเทพเวที  (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๔๒๙. 

                                                           



๑๕ 
 

ทําสัจจวาจาวา “อาตมาตองการบุญ มีจิตเลื่อมใส ประพฤติพรหมจรรยอยูไดเพียง ๗ วันเทานั้น ตอ
แตนี้แมจะไมพอใจประพฤติพรหมจรรย ก็ยังประพฤติมาเกิน ๕๐ ป ดวยสัจจวาจานี้ ขอจงมีความ
สวัสดี ขอพิษจงคลาย ขอยัญญทัตกุมารจงรอดชีวิต” ดังนี้แลวพิษก็หายไปทําใหเด็กรอดตาย 2 7

๒๘ 
  เมตาอุปบารมี นอกจากจะเปนการสรางเมตตาใหยิ่งยวดสูงข้ึนไปแลว ยังรวมไปถึงการ
สรางความสงบรมเย็นในเกิดข้ึนกับสังคม เพราะเมตตาอุปบารมีนี้เปนหลักธรรมของการเสียสละ
ความสุขสวนตัว เปนการสรางความสามัคคี มีความจริงใจตอกัน  
  ๓. เมตตาปรมัตถบารมี หมายถึง การบําเพ็ญเมตตาบารมียอดเยี่ยม เปนบารมีระดับสูงสุด  
สูงกวาอุปปารมี ถึงข้ันสละชีวิตเพ่ือบําเพ็ญบารมีขอนั้น28

๒๙  
  ดังชาดกเรื่องพระเจาเอกราชโดยสังเขปดังนี้ ในอดีตกาลพระราชาพระนามวาเอกราชแหง 
กรุงพาราณสี พระองคทรงอธิษฐานและรักษาศีลอันบริสุทธิ์ยิ่ง ปกครองแผนดินใหญ สมาทานกุศล
กรรมบถ ๑๐ พระองคทรงประพฤติโดยไมบกพรอง สงเคราะหมหาชนดวยสังคหวัตถุ ๔ ประการ พระ
องคเปนผูมีจิตประกอบดวยคุณธรรมอันสูงสง อยูมาคราวหนึ่งพระเจาทัพพเสนะ ผูมีความโลภประจํา
สันดาน ยกกองทัพมาเพ่ือแยงชิงพระนคร ทาวเธอทรงจับขาราชการ ชาวนิคมพรอมดวยทหาร  
พระเจาเอกราชทรงขอใหทาวเธอไวชวีิตประชาชนของพระองค สุดทายทาวเธอไดเอาพระองคแขวนหอยตัว
ลงท่ีกําแพง แตพระเจาเอกราชไมทรงโกรธเลย และยังแผเมตตาใหพระเจาทัพพเสนะอีกจนทําใหพระ
เจาทัพพเสนะกลับใจ และไดขอขมาโทษพระเจาเอกราช ซ่ึงพระเจาเอกราชก็ไดกลาวตอบวา “หมอม
ฉันบรรเทาความสุขดวยความทุกข และขมความทุกขดวยความสุข สัตบุรุษเชนหมอมฉันวางตนเปน
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 นอกจากจะเปนการสรางเมตตาข้ันสูงสุดแลวยังรวมไปถึงการสราง
ความสงบรมเย็นในเกิดข้ึนกับสังคมและประเทศ เพราะเมตตาปรมัตถบารมีนี้เปนหลักธรรมของการ
ยอมเสียสละชีวิตเพ่ือดํารงไว  ซ่ึงความถูกตอง อันนํามาซ่ึงความสงบแกสรรพสัตว  ท้ังหลาย  
  สรุปไดวา ประเภทของเมตตาธรรมในพระคัมภีรพระไตรปฎกมี ๒ ประการ คือ (๑) เมตตา
ธรรมท่ีเปนคุณธรรม (๒) เมตตาธรรมท่ีเปนระดับข้ันบารมี เมตตาธรรมท่ีเปนคุณธรรมนั้น มี ๓ 
ประการ คือ ๑. เมตตากายกรรม คือ จะทําสิ่งใดก็ทําดวยเมตตา ๒. เมตตาวจีกรรม คือ จะพูดสิ่งใดก็
พูดดวยเมตตา ๓. เมตตามโนกรรม คือ จะคิดสิ่งใดก็คิดดวยเมตตา เมตตาธรรมท่ีเปนระดับบารมีนั้นมี 
๓ ประการ คือ ๑. เมตตาบารมี คือ การบําเพ็ญบุญระดับเบื้องตนมีความกตัญ ูกตเวทีตอมารดาบิดา
และผูมีพระคุณท้ังหลาย ๒. เมตตาอุปบารมี คือ การบําเพ็ญบุญระดับกลางมีการเสียสละอวัยวะใหกับ
ผูอ่ืนไดมีชีวิตรอดตอไป ๓. เมตตาปรมัตถบารมี คือ การบําเพ็ญบุญระดับสูงสุดมีการสละชีวิตใหเปน
ทานแกสรรพสัตว    
  การจําแนกเมตตาธรรมในคัมภีรพระไตรปฎกนั้นก็เพ่ือบอกแนวทางในการสรางความดี 
สรางความรักใหมีตอสัตวท้ังหลายดวยจิตเสมอกันในท่ีท้ังปวง อันเปนแนวทางในการสรางความสงบ
สุขใหเกิดมีข้ึนกับตนเอง ผูอ่ืน และสัตวอ่ืน 
 

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

                                                           



๑๖ 
 

๒.๓ แนวคิด และทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  

 ๒.๓.๑ แนวคิดการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 
ผูสูงอายุ หรืออาจเรียกวา คนแก คนชรา ผูสูงวัย หรือราษฎรอาวุโส (Older person หรือ 

Elderly person หรือ Senior citizen) สําหรับประเทศไทย “ผูสูงอายุ” ตามพระราชบัญญัติผูสูง 
อายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ 3 0

๓๑หมายความวา บุคคลซ่ึงมีอายุเกินกวาหกสิบปบริบูรณข้ึนไปและมีสัญชาติไทย
ผูสูงอายุเปนกลุมบุคคลท่ีกําลังทวีจํานวนเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ อยางตอเนื่องในทุกๆ ประเทศท่ัวโลกรวมท้ัง
ประเทศไทย ท้ังนี้จากการสาธารณสุขและการแพทยท่ีเจริญข้ึน ชวยใหคนมีอายุยืนข้ึน นอกจากนั้น 
จากการคุมกําเนิดและสถานภาพทางเศรษฐกิจ สงผลใหการมีบุตรลดลงอยางตอเนื่อง ซ่ึงผูสูงอายุเปน
บุคคลท่ีตองพ่ึงพา มีปญหาจากการเสื่อมถอยของรางกายซ่ึงเปนไปตามธรรมชาติตามวัยท่ีเพ่ิมมากข้ึน 
รวมท้ังการมีโรคเรื้อรังตางๆ ซ่ึงมักเกิดในชวงสูงวัยเชน เบาหวาน ความดัน โลหิตสูง จากการขาดการ
เคลื่อนไหวและการออกกําลังกาย จากปญหาสุขภาพ การมีรายไดลดลง หรือไมมีรายได และมีปญหา
สุขภาพจิต เพราะเปนวัยแหงการพลัดพรากสูญเสีย ดังนั้นจึงเปนวัยท่ีตองมีการดูแลเฉพาะแตกตาง
จากวัยอ่ืนๆ เพ่ือใหผูสูงอายุสามารถดูแลตนเองไดพอสมควรกับวัย มีสุขภาพแข็งแรงท้ังดานรางกาย
และจิตใจ เพ่ือลดปญหาของผูสูงอายุเอง ของครอบครัว และของสังคม 

โดยท่ัวไปการดูแลผูสูงอายุ (Elderly care หรือ Elder care) ประกอบดวยการดูแลในดาน 
สําคัญคือ ดานอาหาร ดานการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย ดานการขับถาย ดานการ
ปองกันอุบัติเหตุในบาน ดานการติดเชื้อและโรคประจําตัว ดานสุขภาพจิต ดานสิ่งแวดลอม         
พญ.สิรินทร ฉันศิริกาญจน แพทยผูดูแลผูสูงอายุ 3 1

๓๒ไดแยกการดูแลผูสูงอายุดานตางๆเพ่ือ ใหงายตอ
ความเขาใจและตอการจําเปน ๑๑ อ. คือ ๑.อาหาร ๒. ออกกําลังกาย ๓.อนามัย ๔.อุจจาระ ปสสาวะ 
๕.อากาศ ๖.แสงอาทิตย ๗.อารมณ ๘.อดิเรก ๙.อนาคต ๑๐.อบอุน และ ๑๑.อุบัติเหตุ 

Davis M.C. ไดใหแนวคิดการดูแลผูสูงอายุไววาเปนการสนับสนุน สงเสริมใหผูสูงยังคงมี
กิจกรรมตางๆ มีการพัฒนาและทําหนาท่ีในฐานะสมาชิกคนหนึ่งในสังคม32

๓๓ 
รองศาสตราจารยวารี ระกิติ 3 3๓๔ไดกลาวถึงการดูแลสุขภาพจิตผูสูงอายุไวในบทความเรื่อง 

การดูแลสุขภาพจิตของผูสูงอายุ วา ผูรับผิดชอบตอผูดูแลจําเปนจะตองประเมินความตองการวา 
ผูดูแลตองการตอบสนองในเรื่องใดบาง ควรตอบสนองอยางเหมาะสม และสงเสริมสุขภาพจิตของ
ผูดูแลผูสูงอาย ุดังนี้ คือ ใหความรักเสมือนญาติ เอ็นดูเขาเสมือนญาติ สิ่งใดท่ีเขาควรจะมีญาติไมควรดู
ดาย แบงปนใหกอนท่ีเขาจะรองขอ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ชมเชย แบงปนอาหารใหรับประทานมิใชให
ของเหลือจากนายจางรับประทานแลว ใหเกียรติ การใหเกียรตินั้นเปนเรื่องท่ีมนุษยปุถุชนทุกคนพึง

๓๑ ศูนยทนายความท่ัวไทย, พรบ.ผูสูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖, <www.thailandlawyercenter.com>,  
๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๗. 

๓๒ สิรินทร ฉันศิริกาญจน ,  หลักการ ๑๑ ขอในการดูแลผูสูงอายุ, <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, จิตสังคมผูสูงอายุ, <http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main1_11.html>, ๒๒ 
ธันวาคม ๒๕๖๑. 
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๑๗ 
 

ไดรับ ไมดูถูกเหยียดหยาม ไมวาจะดวยกริยา ทาทางท่ีแสดงตอผูดูแล สิ่งเหลานี้จะทําใหผูดูแลเคารพ 
นับถือตอครอบครัวผูสูงอายุ ไววางใจไมจับผิด ไมจับผิดเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ บางครั้งจําตองปลอยวาง 
เอาหูไปนาเอาตาไปไรบาง หากการปฏิบัติตอผูสูงอายุไมเปนการเสี่ยงตอชีวิต ไมเกิดความเสียหาย แต
ควรหาวิธีพูดชนิดท่ีบัวไมใหช้ําน้ําไมใหขุน สิ่งท่ีญาติปฏิบัติจะมัดใจผูดูแลไดอยางดี ใหความเปน
สวนตัว ผูดูแลตองการความเปนสวนตัวเม่ือเสร็จภารกิจแลว พึงใหความเปนสวนตัวแกเขา เชน ดู
โทรทัศน ฟงเพลง หรือไปชมการแสดงนอกบาน หรือแมแตหองสวนตัวหากจัดไดควรจัดให เชน 
หองนอน หองน้ํา หองแตงตัว เปนตน ใหวันหยุด และมีผูแบงเบาภาระชั่วคราว การใหมีวันหยุดนั้น
เปนปจจัยท่ีจะชวยใหผูดูแลไดเปนอิสระ ปลดปลอยภารกิจท่ีปฏิบัติตลอดสัปดาห อาจจะอนุญาตให
หยุดเดือนละ ๑-๒ วัน หรือหยุดในเทศกาล โดยผลัดเปลี่ยนใหญาติดูแลผูสูงอายุแทน ท้ังนี้ไมควรหัก
เงินเดือนในกรณีนี้ ใหขวัญกําลังใจ ญาติผูดูแลคงจะมีโอกาสไปทองเท่ียว ทัศนาจรนอกบาน สิ่งท่ีไมลืม 
คือ ซ้ือของฝากเล็กๆ นอยๆ ให และในเทศกาลอาจจะใหเงินเพ่ือซ้ือของใชในเทศกาล เชนวันข้ึนป
ใหม วันสงกรานต ตรุษจีน เขาพรรษา เปนตน ใหโอกาสพัฒนาตนเอง หากมีการฝกอบรม สงเสริมให
ฝกอบรมเก่ียวกับการดูแลผูสูงอายุ เพ่ือใหเกิดความม่ันใจยิ่งข้ึน การแตงกาย สงเสริมใหแตงกายท่ี
สะอาด ดูดี ไมดูเปนผูรับใช แตดูเหมือนลูกหลานจะดูดีกวา เปนท่ีปรึกษา ญาติควรสังเกตปญหาและ
ความตองการของผูดูแล ท้ังปญหาดานเศรษฐกิจ สุขภาพกาย สุขภาพจิต สอบถามความทุกขสุขเสมอ 
แนะนําการเก็บออมเงินไวเพ่ือใชเม่ือจําเปน เชน เปดบัญชีออมทรัพย เปนตน  

ประเวศ วะสี ใหความหมายของภาวะสุขภาพผูสูงอายุวา เปนสุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย 
ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ โดยมีเนื้อความดังนี้ 

๑) สุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย หมายถึง รางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง คลองแคลว มีกําลัง 
ไมพิการ มีเศรษฐกิจหรือปจจัย ท่ีจําเปนพอเพียง ไมมีอุบัติภัยหรืออันตราย มีสิ่งแวดลอมท่ีสงเสริม
สุขภาพ คําวา กาย ในท่ีนี้หมายถึง ทางภายภาพดวย 

๒) สุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิต หมายถึง จิตใจท่ีมีความสุข รื่นเริง คลองแคลว มีความ
เมตตาสัมผัสกับความงามของสรรพสิ่ง มีสติ มีสมาธิ มีปญญา รวมถึงการลดความเห็นแกตัวลงไปดวย 
เพราะตราบใดท่ียังมีความเห็นแกตัว ก็จะมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ ทางจิตไมได 

๓) สุขภาวะท่ีสมบูรณทางสังคม หมายถึง การอยูรวมกันดวยดี มีครอบครัวท่ีอบอุน 
ชุมชนเขมแข็ง สังคมมีความยุติธรรมเสมอภาค มีภราดรภาพ มีสันติภาพ มีระบบการบริการท่ีดีมี
ความเปนประชาสังคม  

๔) สุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิตวิญญาณ (Spiritual well-being) หมายถึง สุขภาวะท่ี
เกิดข้ึน เม่ือทําความดีหรือจิตสัมผัสกับสิ่งท่ีมีคุณคาอันสูงสงหรือสิ่งสูงสุด เชน การเสียสละ การมี
ความเมตตา การเขาถึงพระรัตนตรัยหรือการเขาถึงพระผูเปนเจา เปนตน ความสุขทางจิตวิญญาณ
เปนความสุขท่ีไมระคนอยูกับความเห็นแกตัว แตเปนสุขภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือมนุษยหลุดพนจากความมี
ตัวตน (Self-transcending) จึงมีอิสรภาพ มีความผอนคลาย เบาสบาย มีความปติแผซาน มีความสุข
อันประณีตและล้ําลึกหรือความสุขอันเปนทิพย มีผลดีตอสุขภาพทางกาย ทางจิต และทางสังคม34

๓๕ 

๓๕ ประเวศ วะสี, สุขภาพในฐานะอุดมการณของมนุษย, (กรุงเทพมหานคร : พิมพดี, ๒๕๔๓), หนา ๔. 
                                                           



๑๘ 
 

สุขภาวะมีการเปลี่ยนแปลงไปตามระยะพัฒนาการ โดยผูสูงอายุจะประสบกับปญหา
สุขภาพ เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา ผูสูงอายุมีความรูสึก
สูญเสียอํานาจบทบาท และสถานะทางสังคม มีปญหาสุขภาพอันเนื่องมาจากความเสื่อมถอยของ
รางกาย นิยามสุขภาพจึงอาจเปลี่ยนไปตามปญหาท่ีมีผลกระทบตอการดํารงชีวิต  

วิไลวรรณ ทองเจริญ กลาววา ภาวะสุขภาพดีของผูสูงอายุ หมายถึง การมีอิสระในการ
ปฏิบัติกิจกรรมตามความตองการ โดยไมตองพ่ึงพาผูอ่ืน และมีความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 3 5

๓๖ ดัชนี
บงชี้ภาวะสุขภาพของผูสูงอายุจึงประกอบดวย การมีกําลังทําในสิ่งท่ีตองการ พ่ึงพาตนเองไดในกิจวัตร
ประจําวัน และมองโลกในแงดี สามารถเผชิญกับความเปนจริง และยอมรับในสิ่งท่ีไมสามารถกําจัด
หรือแกไขได36๓๗ 

สรุปความวา ภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ หมายถึง สุขภาวะท่ีเปนความสมบูรณท้ังดาน
รางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ 

วัยสูงอายุเปนวัยท่ีบุคคลตองเผชิญกับวิกฤตการณอยางมากมาย ซ่ึงเปนผลจากการ
เปลี่ยนแปลงท้ังทางรางกายและจิตใจอันเริ่มตนมาต้ังแตวัยผูใหญตอนตน วัยกลางคน และมาสงผล
อยางเดนชัดในชวงวัยสูงอายุ การเปลี่ยนแปลงในวัยสงูอายุหรือวัยชรา จัดเปนชวงสุดทายของชีวิตเปน
ชวงการเปลี่ยนแปลงของชีวิตท่ีตรงกันขามกับวัยเด็ก วัยผูสูงอายุจะมีความเสื่อมถอย ทรุดโทรมแทน
การพัฒนา ซ่ึงวิไลวรรณ ทองเจริญ กลาววา ความสูงอายุเปนผลรวมของการพัฒนาการ และการ
เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในชีวิตมนุษย คือ นับแตปฏิสนธิจนสิ้นอายุของบุคคล การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึน
นี้จะเปนไปในลักษณะของการเสื่อมถอยท้ังรางกายจิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา และเปนไป
อยางตอเนื่องตลอดอายุขัย 3 7

๓๘ ซ่ึงในการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในผูสูงอายุ สามารถแยกเปน ๔ ดาน 
ดังนี้ 
 ๑. การเปล่ียนแปลงดานรางกาย รางกายมนุษยเม่ือเจริญเติบโตจนถึงวัยผูใหญ อวัยวะ
ตางๆ ทํางานอยางเต็มท่ีหลังอายุ ๓๐ ปแลวการทําหนาท่ีทางสรีรวิทยาลดนอยลง จะเห็นเปนรูปธรรม
ในดานของความเสื่อมเม่ืออายุมากกวา ๖๐ ปการเสื่อมของสภาพรางกายนอกจากจะเกิดตามอายุท่ี
เพ่ิมข้ึนแลว ยังข้ึนกับกระบวนการเฉพาะตัวของแตละบุคคลดวยมีประเด็นสําคัญท่ีควรศึกษาดังนี้ 
   ๑) ระบบโครงราง ผิวหนังเม่ืออายุมากข้ึนรูปรางของมนุษยจะเปลี่ยนแปลงไปคือ หลัง
โกงงอ หัวเขาและสะโพกงอเล็กนอย ทําใหสัดสวนของรางกายลดลง จมูกกวางข้ึน หูยาวข้ึน ไหลแคบ
ลง ทรวงอกมีความลึกเพ่ิมข้ึนกระดูกเชิงกรานกวางข้ึน ความลึกของชองทองเพ่ิมข้ึน ขณะท่ีน้ําหนักตัว
ลดลง บริเวณใบหนาเกิดรอยยนมักเกิดบริเวณหนาผากกอนบริเวณอ่ืน เนื่องจากการหดตัวของ
กลามเนื้อ รอยยนนี้เริ่มเกิดเม่ืออายุเพียง ๒๐ ป และจะมีมากข้ึนเม่ืออายุ ๓๐ – ๔๐ ป ยิ่งอายุมากข้ึน
รอยยนก็ยิ่งเพ่ิมความลึกมากข้ึน 

๓๖ วิไลวรรณ ทองเจริญ, “ภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ”, วารสารมหาวิทยาลัยมหิดล, ฉบับท่ี ๓ 
(กันยายน-ธันวาคม ๒๕๓๙) : หนา ๑๑๙-๑๒๒. 

๓๗ ประคอง อินทรสมบัติ, “การประเมินภาวะสขุภาพในผูสงูอายุ”, รามาธิบดีพยาบาลสาร ปท่ี ๒ ฉบับ
ท่ี ๓ (ก.ย.-ธ.ค.๒๕๓๙) : หนา ๔๔-๕๗. 

๓๘ วิไลวรรณ ทองเจริญ, การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและสรีรวิทยาในผูสูงอายุในการพยาบาล
ผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร : รุงเรืองธรรม, ๒๕๓๓), หนา ๖๐-๖๑. 

                                                           



๑๙ 
 

  ๒) ระบบกระดูก กระดูกและขอปริมาตรของกระดูกท่ีบริเวณแกนกลางสูญเสียเร็วกวา
บริเวณรอบนอก การสูญเสียปริมาตรกระดูก ในผูหญิงอายุ ๑๘-๕๕ ป จะมีการสูญเสียกระดูกรอยละ 
๐.๗ ตอป ผูชายก็มีการสูญเสียเชนกันแตนอยกวาผูหญิงประมาณครึ่งหนึ่ง การสูญเสียมวลกระดูกทํา
ใหเกิดภาวะกระดูกพรุนพบมากในสตรีชวงวัยหมดประจําเดือน จึงทําใหกระดูกสันหลังของผูหญิงโกง
ไดเร็ว เปนสาเหตุใหกระดูกขาทอนบนและปลายกระดูกแขนหักไดงาย สวนขอเขาจะเกิดจากการ
เสื่อมของกระดูกออน 
  ๓) ระบบผิวหนัง ผิวหนังประกอบดวยชั้นตางๆ คือ หนังกําพรา บางลงและแตกแหง 
ความชื้นของผิวหนังลดลง ทําใหลอกหลุดไดงาย หนังแท ความหนาและเนื้อเยื่อลดลงรอยละ ๑ เม่ือ
อายุท่ีเพ่ิมข้ึนทุก ๑ ป ความยืดหยุนลดลงจํานวนเซลลลดลง การท่ีเซลลหลอดเลือดลดลงทําใหผิวหนัง
ซีด เหง่ือออกนอย ควบคุมอุณหภูมิรางกายไดไมดี การดูดซึมสารตางๆ ทางผิวหนังลดลงและตองใช
เวลานานข้ึน ใตผิวหนัง ปริมาณไขมันเพ่ิมข้ึนจนถึงอายุ ๗๐ ป แตจะแตกตางกันไปตามสวนบริเวณ
หนาและหลังมือจะลดลง แตเพ่ิมมากข้ึนบริเวณหนาทองและตนขา ตอมเหง่ือลดลง ทําใหเหง่ือออก
นอยลงตอมกลิ่นลดลง ทําใหกลิ่นตัวนอยลง ตอมน้ํามันโตข้ึนแตหลั่งน้ํามันออกนอยลง ทําใหผูสูงอายุ
มีผิวหนังแหงอัตราการงอกของผมลดลง เสนผมมีขนาดเล็กลงและจํานวนลดนอยลง แตมีขนเพ่ิมข้ึน
บริเวณหู ค้ิว รูจมูก 
  ๔) ระบบสมองและประสาท การรับความรูสึกของผูสูงอายุจะลดนอยลง การตอบสนอง
ตอการเปลี่ยนแปลงภาวะแวดลอมก็ลดลงดวย สมอง น้ําหนักของสมองจะลดลงตามอายุท่ีมากข้ึนโดย
ผูท่ีมีอายุ ๗๐ ป น้ําหนักสมองจะลดลงรอยละ ๕ ผูท่ีมีอายุ ๘๐ ปจะลดลงรอยละ ๑๐ และจะลดลง
รอยละ ๒๐ เม่ืออายุ ๙๐ ป เซลลประสาทของสมองตายและสูญเสียไป แตก็ไมไดเกิดกับเซลล
ประสาททุกชนิด ซ่ึงพบวา ความฉลาด ความสามารถของสมองสูงสุดของคนอยูชวงอายุ ๒๐-๓๐ ป 
ซ่ึงจะคงอยูตลอดชีวิต เวนแตมีโรคแทรกซอน ความสามารถเชิงความเร็วในการจัดการกับขอมูล คนมี
ความสามารถสูงสุด เ ม่ืออายุ ๒๐ ป หลังจากนั้นจะลดลงชาๆ ตลอดเวลาของอายุท่ีมากข้ึน
ความสามารถในดานการพูดของผูสูงอายุจะลดลง พฤติกรรมและกระบวนการดานใชความเร็วทาง
กายภาพลดลงเม่ืออายุเพ่ิมข้ึน การเรียนรูและความจํา ผูสูงอายุจะมีความเสื่อมของการเรียนรูและ
ความจํา โดยเฉพาะภายหลังอายุ ๗๐ ป ระบบประสาทรับความรูสึก การมองเห็นเสื่อมลง การไดยิน 
ผูสูงอายุท่ีมีอายุเกิน ๖๕ ป จะสูญเสียความสามารถในการไดยินประมาณ ๑ ใน ๔ สาเหตุสวนใหญ
เกิดจากการเสื่อมของตัวรับเสียง การทรงตัวจะเสื่อมลงทําใหเกิดความไมม่ันคงเสียความสมดุล มี
อาการวิงเวียนพบไดในผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุตองเดินกางขาเพ่ือปองกันการหกลม การไดกลิ่น 
ความสามารถในการรับกลิ่นลดนอยลง การรับรส ความสามารถในการรับรสลดลง เพราะตุมรับรส
นอยลง ระบบประสาทอัตโนมัติทําหนาท่ีควบคุมสภาพแวดลอมภายในรางกายใหอยูในดุลยภาพ การ
ลดลงของจํานวนเซลลประสาททําใหสภาวะแวดลอมในรางกายเกิดความไมสมดุล ระบบประสาทสั่ง
การ มีการสูญเสียเซลลประสาทและอัตราการนําพลังประสาทของเสนประสาทลดลง  
  ๕) ระบบกลามเนื้อ กลามเนื้อแบงเปน ๒ ชนิด คือ กลามเนื้อลาย ไดแก กลามเนื้อโครง
รางภายนอก และกลามเนื้อเรียบเปนกลามเนื้อของอวัยวะภายใน เชน หัวใจ กระเพาะ ลําไส ฯลฯ 
การเปลี่ยนแปลงในระบบกลามเนื้อมีดังนี้การสูญเสียน้ําและเกลืออนินทรีย การขาดโปแตสเซียมใน
กลามเนื้อของผูสูงอายุจะทําใหการหดตัวสูงสุดของกลามเนื้อลดนอยลง ผูสูงอายุจึงบนวามีอาการ



๒๐ 
 

เหนื่อยงายและไมคอยมีแรง เอ็นไซม การเปลี่ยนแปลงของเอนไซมในกลามเนื้อเกิดไดเร็วเพียง ๒–๓ 
วันหลังจากท่ีกลามเนื้อไมไดใชงาน การลดลงของเอนไซมทําใหกลามเนื้อไมสามารถสลายอาหารเพ่ือ
นํามาใชเปนพลังงานไดจึงเกิดอาการไมมีแรง การเสื่อมสลายของเอนไซมนั้นสามารถกลับคืนไดถา
กลามเนื้อถูกใชงานอีก และคอยๆเพ่ิมข้ึนใน ๒–๓ วัน การเพ่ิมกลับคืนของเอ็นไซมในผูสูงอายุจะชา
กวาคนหนุมคนสาว โปรตีนท่ีใชในการหดตัวของกลามเนื้อเกิดการสลายตัว ทําใหการหดตัวของ
กลามเนื้อของกลามเนื้อลดลง เลือดท่ีไหลผานกลามเนื้อลดลง เปนผลใหการขนสงอาหารและ
สิ่งจําเปนตางๆ ท่ีมาทางเลือดลดลง ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อจะลดลง ผูสูงอายุจึง
ควรท่ีจะไดรับการฝกฝนพลังกลามเนื้อเนื่องจากผูท่ีไดรับการฝกฝนจะมีการทํางานของกลามเนื้อลดลง
นอยกวาผูไมไดรับการฝกฝน 
  ๖) ระบบหัวใจ และหลอดเลือด (cardiovascular system) มีแคลเซียมเกาะอยูตาม
ผนังหลอดเลือด จึงทําใหผนังหลอดเลือดหนาข้ึนอาหารจึงไปเลี้ยงหลอดเลือดนอยลงการเผาผลาญ
กลูโคสลดลงทําใหปริมาณน้ําตาลในเลือดสูงข้ึน ผนังหลอดเลือดเปราะแตกงายและเนื้อสมองยังไดรับ
เลือดไปเลี้ยงไมพอ ทําใหการทํางานของสมองเสื่อมลงอาจทําใหความจําเสื่อม นอนไมหลับ หงุดหงิด 
และพูดซํ้าซากและระบบหายใจ (respiratory system) ในผูสูงอายุ เซลลของถุงลมจะลดจํานวนลง 
ความยืดหยุนของเนื้อปอดของเยื่อหุมปอดแข็งและทึบ จึงทําใหการซึมผานออกซิเจนในปอดลดลงดวย 
ทําใหเหนื่อยงาย กลองเสียงเสื่อม และเกิดโรคระบบทางเดินหายใจไดงายข้ึน 
  ๗) ระบบทางเดินอาหาร (gastrointestinal system) คนสูงอายุมักมีปญหาเรื่องเหงือก
และฟนทําใหการบดเค้ียวอาหารไมละเอียด ตอมน้ําลายผลิตเอนไซม และน้ํายอยนอยลง กระเพาะ
อาหารหลั่งน้ํายอยนอยลง ประสิทธิภาพของการดูดซึมและการยอยอาหารลดลงและระบบสืบพันธุ 
(reproductive system) ผูสูงอายุจะมีฮอรโมนเพศลดลง 

๘) ระบบตอมไรทอ (endocrine gland system) จะพบวา ในวัยผูสูงอายุตอมใตสมอง 
(pituitary gland) มีน้ําหนักเบาลง และมีพังผืดมากข้ึน การหลั่งฮอรโมนอินซูลินจากตับออนชาลง ทํา
ใหเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดสูง ตอมหมวกไตจะหยุดสรางฮอรโมนเพศหญิง38

๓๙ 
 ๒. การเปล่ียนแปลงดานจิตใจและอารมณ การเปลี่ยนแปลงดานจิตใจไมสามารถแยกจาก

การเปลี่ยนแปลงดานรางกายและสังคมได เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงดานจิตใจเปนผลมาจากการ
เปลี่ยนแปลงดานรางกายและสังคมประกอบดวยองคประกอบ ๒ ประการ คือ 
  ๑) สิ่งแวดลอมภายนอกรางกายหรือปจจัยภายนอกรางกาย ไดแก การสูญเสียบุคคลอัน
เปนท่ีรัก ไดแก การสูญเสียคูสมรส บุตร หรือบุตรแยกไปอยูตางหากทําใหเกิดความวาเหว รูสึกวา
ตนเองไมมีคา ไรความหมาย ไมรูจะหันหนาไปพ่ึงใคร ทําใหเกิดความวิตกกังวลซึมเศรา และการ
สูญเสียปจจัยทางสังคม ไดแก การสูญเสียบทบาท การปลดเกษียณจากการทํางานท้ังๆ ท่ีผูสูงอายุบาง
คนยังมีรางกายและจิตใจท่ีแข็งแรงพอจะทํางานได ทําใหเกิดความรูสึกสูญเสียอํานาจ ความรูสึกมี
คุณคาในตัวเองลดลง สูญเสียรายได เกิดปญหาทางเศรษฐกิจและสังคม ถูกทอดท้ิง ไมไดรับการเหลียว
แลจากเพ่ือน ญาติมิตรอยางใกลชิดเหมือนแตกอน 

๓๙สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, คูมือการอบรมเร่ืองการเตรียมความพรอมเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ, 
(กรุงเทพมหานคร : ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๔๘), หนา ๑๗-๒๑. 

                                                           



๒๑ 
 

  ๒) สิ่งแวดลอมภายในรางกายหรือปจจัยภายในรางกาย เนื่องจากการเปลี่ยนแปลง
ภายในรางกายในระบบตางๆ ท่ีกลาวขางตน ทําใหเกิดโรคทางกายได เชน โรคหัวใจ โรคขอ ความจํา
เสื่อม สูญเสียการไดยินตามองไมเห็น เปนตน ปจจัยท่ีกลาวมานี้ทําใหผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงจิตใจ 
เกิดความวิตกกังวล ขาดความม่ันใจและความปลอดภัยตางๆ ผูสูงอายุมักจะชดเชยดวยการสะสมขาว
ของ การย้ําทํา การบน อารมณไมคงท่ีโกรธงาย แตบางรายใจดี ท้ังนี้อยูกับสภาพแวดลอมสังคมและ
ประสบการณท่ีผานมา 
 การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ (psychological change) สวนหนึ่งเปนการ
เปลี่ยนแปลงท่ีสืบเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย และสังคม เพราะความเสื่อมของ
อวัยวะตางๆ ทําใหสภาพจิตใจของผูสูงอายุหดหู วิตกกังวล ซึมเศราและขาดความกระตือรือรน 
Solomon กลาววา 3 9

๔๐ การเกิดความเจ็บปวยหรือความเสื่อมของรางกาย การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ี
รัก อาทิเชน บุตรหลาน คูสมรส เพ่ือน เปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหเกิดความเครียดในผูสูงอายุ 
นอกจากนี้ Eliopoulos ไดกลาววา 4 0

๔๑ การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจของผูสูงอายุนั้นมีสาเหตุ
เนื่องมาจาก 
  ๑) การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก เนื่องมาจากการท่ีเพ่ือนหรือบุคคลอันเปนท่ีรักหรือ
ญาติสนิทหรือคูชีวิตตองตายจากหรือแยกยายไปอยูท่ีอ่ืน ทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกถูกพลัดพราก
จากบุคคลอันเปนท่ีรักกอใหเกิดความซึมเศราไดงาย 
  ๒) การสูญเสียเสถียรภาพทางสังคมเศรษฐกิจ เนื่องจากตองออกจากการทํางาน 
ขณะเดียวกันความสัมพันธทางสังคมก็ลดลง เนื่องจากหมดภาระการติดตอทางดานการงานหรือหมด
ภาระหนาท่ีทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกสูญเสียตําแหนงไรคุณคาไมมีเปาหมายในชีวิต นอกจากนี้ยัง
ทําใหผูสูงอายุขาดเพ่ือน ขาดความผูกพันท่ีเคยมีตอสังคมหรือชุมชน และขณะเดียวกันก็ทําใหขาด
รายไดหรือรายไดลดนอยลง ผลจากสิ่งเหลานี้จะทําใหผูสูงอายุอาจปรับตัวลําบากตอการเปลี่ยนแปลง
ท่ีเกิดข้ึน 
  ๓) การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เนื่องจากในวัยผูสูงอายุนี้บุตรธิดาจะมี
ครอบครัวกันแลวและแยกยายกันไปอยูตางหาก โดยเฉพาะสังคมยุคปจจุบันท่ีมีลักษณะครอบครัวเปน
ครอบครัวเดี่ยวมากข้ึน ทําใหความสัมพันธระหวางพอแม ซ่ึงเปนผูสูงอายุกับลูกหลานของตนลดลง 
บทบาทดานใหคําปรึกษา ดูแล และสั่งสอนจึงนอยลงกิจกรรมรวมกันลดลง ทําใหผูสูงอายุตองอยู
อยางโดดเดี่ยว ยิ่งขาดกําลังกายในการดูแลกิจกรรมในบานของตนเอง ยิ่งทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึก
เหงา เปลาเปลี่ยว วาเหวและรูสึกวาตนเองมีคุณคานอยลง 
  ๔) การท่ีไมสามารถตอบสนองความตองการทางเพศได นับเปนการสูญเสียทางจิตใจท่ี
สําคัญ ท้ังนี้เพราะการเปลี่ยนแปลงทางสรีระเคมีของรางกายทําใหจึงไมสามารถสนองตอบความ
ตองการทางเพศได ท้ัง ๆ ท่ียังมีความตองการทางเพศอยูโดยเฉพาะผูสูงอายุเพศชาย นอกจากนี้
เหตุผลทางสังคม วัฒนธรรม โดยเจตคติของสังคมท่ีมีตอเพศสัมพันธในวัยสูงอายุวาเปนเรื่องท่ีไม

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 นับเปนสิ่งท่ีมีผลกระทบตอจิตใจของผูสูงอายุทําใหเกิดความวิตกกังวล และมีความหวั่นไหว
ตอความม่ันคงของชีวิต 

๓. การเปล่ียนแปลงดานสังคม ตลอดชีวิตของเรา จะมีปฏิสัมพันธกับสังคมเปน ๓ ระยะ 
ไดแก ระยะเขาสูสังคม (แรกเกิดถึง ๓๐ ป) จะมีปฏิสัมพันธกับคนในครอบครัวและกาวสูสังคมนอก
ครอบครัว เชน โรงเรียน ท่ีทํางาน ระยะสรางสังคม (เริ่มอายุ ๓๐ ป หรือในวัยกลางคนข้ึนไปถึงอายุ 
๖๐ ป) สรางครอบครัวใหมซ่ึงมีผลใหเกิดการพัฒนาสังคม ระยะออกจากสังคม (อายุ ๖๐ ปข้ึนไป 
หรือนับจากระยะปลดเกษียณจากการทํางานประจํา) ซ่ึงการออกจากสังคมมี ๒ กรณี คือ ประการ
แรก เปนขอกําหนดใหตองออกจากบทบาทหนาท่ีรับผิดชอบดวยการปลดเกษียณ อีกประการหนึ่ง 
เปนการออกจากสังคมดวยการยอมรับตอสถานการณเปลี่ยนแปลงตามวัย โดยละจากบทบาทการเปน
ผูนําครอบครัวมาเปนสมาชิก ซ่ึงในวัยหนุมสาวและวัยผูใหญจะมีสังคมกวางขวางกับบุคคลหลายๆ 
กลุม แตสังคมของผูสูงอายุจะแคบลงเหลือเพียงครอบครัว เพ่ือนสนิท และวัดเทานั้นถาผูสูงอายุ
สามารถจัดการ หรือปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนได จะเปนผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพจิตดีแตถาไม
สามารถปรับตัวได ก็จะเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมา การเปลี่ยนแปลงทางสังคมท่ีมีผลตอสุขภาพจิต
ของผูสูงอายุ ไดแก 
  ๑) การสูญเสียบุคลากรท่ีมีความหมายตอตน บุคคลท่ีมีความหมายไดแกบุคคลท้ังใน
และนอกครอบครัวท่ีสนิทสนมใกลชิด เชน เพ่ือน โดยเฉพาะคูชีวิต การตายของคูชีวิตเปนเหตุการณท่ี
กระทบกระเทือนความรูสึกไดมากท่ีสุดในชีวิต ระยะเวลาหลังจากการตายของคูสมรสเปนระยะเวลา
ของความโศกเศรา ซ่ึงผูท่ียังมีชีวิตอยูตองคอยๆ ปรับตัวตอสถานภาพใหมของตนเองทีละนอย 
  ๒) ภาวะการเปนหมาย กอใหเกิดความรูสึกวาเหวในผูสูงอายุ โดยเฉพาะผูสูงอายุเพศ
ชายท่ีเคยไดรับการปรนนิบัติดูแลจากภรรยา ในภาวะท่ีคูครองตายจากกันนี้ผูสูงอายุบางรายอาจยังมี
ความตองการทางเพศตกคางอยูในจิตใจ แตเปนเรื่องท่ีคนในสังคมไทย ยังไมยอมรับวาความตองการนี้
ยังคงมีอยูในผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุเกิดความคับของใจและนําไปสูปญหาสุขภาพจิตได 
  ๓) การเกษียณอายุเปนการเปลี่ยนแปลงทางสังคมท่ีสําคัญ ซ่ึงสวนหนึ่งเกิดจากทัศนคติ
ของคนในสังคมท่ีคิดวา คนสูงอายุจะมีประสิทธิภาพดอยกวา เชื่องชา ปรับตัวไมดี รวมท้ังมีความ
ออนแอในการทํางานมากกวาวัยหนุมสาว อคติเหลานี้ อาจทําใหผูสูงอายุมีทัศนคติทางลบตอความ
สูงอายุ เกิดความรูสึกทอแท ไรประโยชน เปนการสูญเสียรายได สูญเสียอํานาจ บทบาทลดลง การ
เกษียณอายุอาจไมไดทําใหเกิดปญหาสุขภาพจิตโดยตรง อาจมีปจจัยอ่ืนๆ รวมดวย เชน ทัศนคติของ
บุคคลตอการเกษียณอายุ การเตรียมตัวและวางแผนชีวิตหลังการเกษียณ ฐานะทางเศรษฐกิจ ระดับ
การศึกษาเปนตน อยางไรก็ตามบุคคลตองพยายามปรับตัวเพ่ือจะไดมีความสุขในบั้นปลายชีวิต41

๔๒ 
การเปลี่ยนแปลงทางสังคม (social change) ในวัยผูสูงอายุการมีปฏิสัมพันธกับสังคมจะ

เริ่มลดลง ท้ังนี้จากภาระหนาท่ีและบทบาทในสังคมท่ีลดนอยลงจะทําใหผูสูงอายุมีความยากลําบากใน
การปรับตัวจนกอใหเกิดความเจ็บปวยทางกายและทางจิตใจตามมา ซ่ึง เกษม ตันติผลาชีวะ และ  
กุลยา ตันติผลาชีวะ ไดกลาวถึงการเปลี่ยนแปลงทางสังคมท่ีเกิดข้ึนกับผูสูงอายุ มีดังนี้ 

๔๒ สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, คูมือการอบรมเร่ืองการเตรียมความพรอมเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ, 
(กรุงเทพมหานคร : ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๔๘), หนา ๒๒. 

                                                           



๒๓ 
 

  ๑) การเปลี่ยนรูปแบบของสังคม ในอดีตครอบครัวไทยเปนครอบครัวใหญ มีผูสูงอายุ
เปนผูนํา ผูใหความรู ผูถายทอดวิชาการ และสนับสนุนการพัฒนาความกาวหนาใหแกบุตรหลาน และ
อยูในฐานะท่ีควรเคารพบูชา ยอมรับนับถือ แตปจจุบันสังคมไทยเปลี่ยนไปในลักษณะท่ีมีแตการ
แขงขัน มองเห็นประโยชนสวนตนมากกวาสวนรวม การพ่ึงพาอาศัยลดลง การรับรูของคนรุนใหมสวน
ใหญมาจากภายนอกจึงทําใหผูสูงอายุขาดความสําคัญ ขาดการยอมรับ และขาดการดูแลเอาใจใสจาก
บุตรหลาน ผูสูงอายุตองพบกับความโดดเดี่ยว รูสึกถูกทอดท้ิง และขาดท่ีพ่ึงทางใจ 
  ๒) ความคับของใจทางสังคม การเขาสูวัยสูงอายุ การปลดเกษียณและการท่ีบุตรหลาน 
หรือสังคมตางหวังดี ท่ีจะใหผูสูงอายุหยุดรับผิดชอบในภารกิจตางๆ ท่ีเคยปฏิบัติทําใหมีผลกระทบ
จิตใจของผูสูงอายุอยางมาก มีความรูสึกนอยใจและเสียใจ ท้ังนี้เพราะการเปนผูสูงอายุมิไดหมายความ
วา เปนผูขาดสมรรถภาพการทํางาน แตการมีอายุกลับทําใหความรูสึกตองการยอมรับมากข้ึน 
นอกจากนี้การเกษียณอายุหรือยุติการทํางาน อายุมีความหมายท่ีดีสําหรับผูสูงอายุบางกลุม เชน ผูท่ีมี
ความเบื่อหนายการทํางานตองทํางานเพราะฐานการยอมรับของชุมชนจะนอยลง ทําใหผูสูงอายุขาด
ความเชื่อม่ันท่ีจะเขากลุมไมกลาท่ีจะแสดงออก ความสัมพันธกับชุมชนท่ีคุนเคยจะลดลง ตองปรับ 
เปลี่ยนไปสูสภาพสังคมกลุมใหม จึงทําใหผูสูงอายุท่ีเคยมีบทบาทในชุมชนมากอนเกิดความเครียดสูง 
  ๓) การเปลี่ยนแปลงสถานภาพทางสังคม เม่ือเขาสูในวัยสูงอายุบทบาทท่ีเก่ียวของกับ
การงาน ตลอดจนบทบาทในครอบครัวยอมเปลี่ยนไป ผูสูงอายุเคยเปนหัวหนาครอบครัว ซ่ึงมีหนาท่ีให
การดูแลและหาเลี้ยงครอบครัวตองกลายมาเปนผูพ่ึงพาอาศัยเปนผูรับมากกวาผูให ทําใหผูสูงอายุ
สูญเสียอํานาจ และบทบาททางสังคมท่ีเคยมีและมีความรูสึกวาตนเองหมดความสําคัญ ปจจัยเหลานี้
กอใหเกิดความรูสึกวาตนเองเปนภาระของครอบครัวสังคมตอไปได 4 2

๔๓ สําหรับ Arkoff๔๔ กลาววา 
ผูสูงอายุจะรูสึกวาตนเองดอยคุณคา การสมาคมกับเพ่ือนฝูงผูรวมงานนอยลง รวมท้ังยังขาดรายได
จากเดิม ท่ีเคยมีอยูประกอบกับในการเปลี่ยนแปลงทางครอบครัว โดยเม่ือลูก ๆ เจริญเติบโตมี
ครอบครัวเปนของตนเองและแยกยายออกไปสรางครอบครัว ทําใหผูสูงอายุมีแนวโนมท่ีจะตองอยูตาม
ลําพัง ผูสูงอายุจึงตองเผชิญกับความสูญเสียมากข้ึน มองโลกในแงราย ซึมเศรา และสิ้นหวัง ซ่ึงเปน
อันตรายตอสุขภาพจิต และเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคจิตในวัยชราได 

สรุปไดวา เม่ือเขาสูวัยสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนหลายดาน ท้ังดานรางกายท่ีเสื่อม
ถอยลงอวัยวะตางๆ มีประสิทธิภาพลดนอยลงอยางเห็นไดชัด การรับผิดชอบ ตอภาระหนาท่ีและ
บทบาทตางๆภายในครอบครัวก็ลดนอยลง สภาวการณดังกลาวจึงสงผลทําใหสภาพจิตใจของผูสูงอายุ
มีความรูสึกวาตนเองมีคุณคาลดลง วาเหว กังวลวาครอบครัวและสังคมจะทอดท้ิง เนื่องจากการแปร
ผันทางสังคมท่ีเกิดจากสถานภาพและบทบาทท่ีลดลง จึงทําใหผูสูงอายุตองประสบปญหาดานการ
ดําเนินชีวิตสังคมควรหันมาสนใจและหาวิธีการทดแทน เพ่ือใหผูสูงอายุดํารงชีวิตอยูไดในชวงบั้นปลาย
ของชีวิตอยางมีความสุข 

๔. การเปล่ียนแปลงดานสติปญญามีความเชื่อกันวาเม่ือบุคคลเขาสูวัยผูสูงอายุ เขาผูนั้น
จะไมมีการเจริญเติบโต ทางความคิดและสติปญญาอีกตอไป เรียนรูอะไรก็ไมไดอีกแลว ท่ีรายแรงยิ่งไป

 ๔๓ เกษม ตันติผลาชีวะ และกุลยา ตันติผลาชีวะ, การรักษาสุขภาพในวัยสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร : 
อรุณการพิมพ, ๒๕๒๘), หนา ๘๐-๘๒. 

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

                                                           



๒๔ 
 

กวานี้ก็คือ ผูสูงวัยมีความเสื่อมทางสติปญญา ลักษณะเสื่อมมีหลายประการ เชน ข้ีหลงข้ีลืม ปาๆ 
เปอๆ คิดนึกตัดสินใจชา ไมเขาใจภูมิปญญาของคนรุนใหม คํากลาวและความเชื่อดังกลาวนี้เปนภาพ
ทางดานลบเก่ียวกับความคิดในยามสูงวัย ลักษณะดังกลาวอาจเปนจริงและมีจริงสําหรับผูสูงอายุบาง
กลุมในปจจุบันและในอดีต แตมีการศึกษาทางชราวิทยาท่ีไดทํากันมามากมายเก่ียวกับความคิดของผู
สูงวัย ในปจจุบันไดรับรายงานผลการศึกษาซ่ึงมีลักษณะตรงกันขามกับท่ีกลาวมาแลว โดยเฉพาะอยาง
ยิ่งในกลุมผูสูงอายุท่ีสุขภาพดี กระฉับกระเฉง กระตือรือรนตอชีวิตและสังคม จนถึงกับมีคําพูดวา “ยิ่ง
แกยิ่งเกง ยิ่งแกยิ่งฉลาดเฉลียวยิ่งแกยิ่งมีความเมตตากรุณา”มีประเด็นท่ีสําคัญๆ ดังตอไปนี้ 

 ๑) สติปญญาดาน crystallization และ fluid นักจิตวิทยาทางการเรียนรูบางทาน
ไดแบงลักษณะสติปญญาของมนุษยเปน ๒ หมวดใหญๆ คือ crystallization และ fluid ประการแรก
ไดแกcrystallization คือ สติปญญาท่ีเกิดจากสั่งสมความรอบรู ความชํานิชํานาญในความรูความคิดท่ี
ไดจากประสบการณตรง ความสามารถเชิงภาษาและวัฒนธรรม ประการท่ีสองไดแก fluid คือ
สติปญญาท่ีเนนความแมนยําในทฤษฎี การมองเห็นความสัมพันธเชื่อมโยงตอเนื่องของสิ่งตางๆ 
เก่ียวของกับระบบประสาทเปนอยางยิ่ง สติปญญาแบบแรกเพ่ิมพูนไมมีวันเสื่อมไปตามอายุ สวน
สติปญญาประเภทหลังเริ่มเสื่อมตั้งแตวัยผูสูงอายุตอนตน 
   ๒) ความสามารถในการทําแบบทดสอบ ความสามารถในการทําแบบทดสอบลดลงตาม
วัย เริ่มต้ังแตอายุ ๓๐ ป ชวงอายุประมาณ ๓๐-๕๐ ป เปนชวงท่ีความสามารถไมเพ่ิมไมลด 
ความสามารถนี้จะลดลงอยางชาๆ ในวัยสูงอายุ แตก็เปนไปในดานความสามารถทางทักษะท่ีตองใช
สมรรถภาพทางกายอยางมาก เชน สายตา การเคลื่อนไหว การประสานงานกันของกลามเนื้อและ
ประสาทสัมผัส กิจกรรมท่ีตองใชความวองไวรวดเร็วฯลฯ นักจิตวิทยาทางการเรียนรูจึงตั้งขอสังเกตวา 
การประเมินผลแบบทดสอบในกลุมผูสูงอายุนั้น ควรคํานึงถึงสมรรถภาพตามธรรมชาติของผูสูงวัยดวย 
กอนท่ีจะตัดสินสมรรถภาพทางสติปญญาดานตางๆ ของผูสูงอายุ 
   ๓) สมรรถภาพทางภาษาและคณิตศาสตร ภาษาเปนสวนของความคิดความฉลาด 
สําหรับในดานนี้ ปรากฏวาผูสูงอายุมีสมรรถภาพสูงโดยเฉพาะดานภาษาท่ีสัมพันธกับความคิดรวบ
ยอดและความคิดเชิงนามธรรม สวนสมรรถภาพทางคณิตศาสตรนั้นไมเสื่อมในผูสูงอายุท่ีฝกฝน
ความคิดเชิงคณิตศาสตรสมํ่าเสมอ ท้ังนี้เพราะดานหนึ่งของแนวคิดเชิงคณิตศาสตรอาศัยความเขาใจ
ควบคูกับการฝกฝน 
   ๔) แนวโนมของความคิดในการจัดกลุม หมู พวก สมรรถภาพในการจัดกลุม หมู พวก 
เปนความสามารถเชิงภูมิปญญาอยางหนึ่ง สําหรับเรื่องนี้ไดมีการทดลองดูวา ผูสูงอายุสวนใหญจะมี
แนวโนมในสมรรถภาพดานนี้ไปในรูปแบบใด มีรายงานผลดังนี้ ผูสูงอายุมีแนวโนมจะจัดกลุมตาม
เกณฑของความสัมพันธของสิ่งตางๆ มากกวาการดูจากรูปลักษณภายนอก ตัวอยางเชน ผูสูงอายุจะ
จัดกลุมไมขีดไฟกลองสูบยาเสน ยาเสนอยูกลุมเดียวกัน ในขณะท่ีคนหนุมสาวจะจัดลอรถ ลูกบอลล 
ขนมโดนัท อยูกลุมเดียวกัน ผูสูงอายุสามารถใหเหตุผลของการจัดกลุมตามนัยดังกลาวไดดีเทาๆ กับ
คนหนุมสาว 
   ๕) แบบแผนในการตัดสินใจ สําหรับผูสูงอายุพบวา มีแนวโนมจะตัดสินใจโดยใชกรอบ
จากบริบท ซ่ึงเปนไปในลักษณะการพิจารณาองคประกอบหรือปจจัยโดยรอบมากกวา การใชขอมูล
ภายในตนเองแตเพียงประการเดียว 



๒๕ 
 

   ๖) ความสามารถดํารงรักษาสมรรถภาพทางสติปญญา ผูสูงอายุท่ียังกระฉับกระเฉง 
กระตือรือรน หม่ันศึกษาหาความรู ลับสมองและพัฒนาความจําอยูเสมอ สติปญญาจะไมเสื่อมเลย 
เพราะความจําเปนสิ่งพัฒนาใหสูงไดแมในยามสูงอายุ หากมีการฝกฝนอยางมีระบบ 
   ๗) ความเสื่อมทางสติปญญา ผูสูงอายุท่ีมีสติปญญาเสื่อม คือผูท่ีมีสุขภาพไมดี โดยความ
เสื่อม หรือการเปลี่ยนแปลงทางสติปญญาจะเห็นไดชัดในกลุมท่ีมีอารมณเหงา เศรา มีชีวิตครอบครัวท่ี
ขมข่ืน มักจะเก็บตัวและขาดการกระตุนทางสังคม สงผลใหมีความเสื่อมทางสมองได โดยท่ัวไปใน
ความเสื่อมทางสติปญญาของผูสูงอายุจะคอยเปนคอยไป ความเสื่อมความเปลี่ยนแปลงจะไมเทากัน
ทุกคน44

๔๕ 
เม่ือลักษณะของสติปญญาของผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงแลว ยอมสงผลไปสูความจําของ

ผูสูงอายุดวย สําหรับในดานความจําของผูสูงอายุ โดยท่ัวไปความเปลี่ยนแปลงในดานความจําพบวา 
ผูสูงอายุนั้นระบบความจําระยะสั้น จะไดรับความกระทบกระเทือนมากกวาระบบความจําระยะยาว 
ซ่ึงมีผลใหผูสูงอายุเกิดความคับของใจและไมสามารถเรียนรูสิ่งท่ีตองเก่ียวของกับการจําระยะสั้นได 4 5๔๖ 
ผูสูงอายุมักจะจดจําเรื่องราวเกาๆ ไดดีกวาเรื่องราวใหมๆ โดยหนวยของความจํา สามารถแยก
ออกเปน ๓ สวน คือ (๑) ความจําจากประสาทสัมผัส ผูสูงอายุจะเริ่มสูญเสียความสามารถในดาน
ประสาทสัมผัสบางชนิดไปบาง เชน การรับรู กลิ่น รส สัมผัส ซ่ึงในแตละบุคคลจะมีระดับสัมผัสไม
เทากัน (๒) ความจําจากหนวยความจําระยะสั้น (short-term memory) เปนการจําทันทีทันใดท่ีมี
ตอสิ่งเราตางๆ ซ่ึงสิ่งเรานั้นเพ่ิงจะมีการรับรูเกิดข้ึน นั้นคือมีการวิเคราะหหรือตีความแลววาสิ่งเรานั้น
เปนอะไร 4 6

๔๗ สําหรับผูสูงอายุอาจลดนอยลง แตไมมากนัก (๓) ความจําจากหนวยความจําระยะยาว 
(long-term memory) เปนการจําขอมูลหรือสิ่งเราบางสิ่งท่ีเพ่ิงรับรูมาและถาขอมูลไดรับการเอาใจ
ใส มันจะถูกเก็บไวในความจําระยะยาว ซ่ึงมักเก่ียวกับประสบการณและความรูท่ีสะสมไวตลอดชีวิต
จะไมมีการเปลี่ยนแปลง ความจําดานนี้ผูสูงอายุไมลดนอยลงแตประการใด สวนในดานการแกปญหา 
ผูสูงอายุมักแกปญหาโดยใชประสบการณสวนตัวมาวิเคราะห เพ่ือแกปญหา และนอกจากนี้สิ่งท่ี
เก่ียวของกับความจํามี ๒ อยาง คือ การจําแบบระลึกได (Recall) เปนวิธีการใหบุคคลพยายามนึกคิด
สิ่งเราหรือเรื่องราวตางๆ ท่ีเคยมีประสบการณมากอนโดยไมมีสิ่งใดเปนแนวทางใหเลย กลาวคือเปน
การท่ีบุคคลพยายามสรางเหตุการณตางๆ จากความจํา โดยไมมีเหตุการณนั้นปรากฏตรงหนา เชน 
สามารถบรรยายรูปรางหนาตาคนรายใหตํารวจฟง 4 7

๔๘ และความจําแบบจําได (Recognition) เปน
วิธีการนําเอาสิ่งเรา ท่ีบุคคลไดเคยมีประสบการณมาแลว มาใหดูใหมอีกวา จําไดหรือไม 4 8

๔๙ ไดมี

 ๔๕ ศรีเรือน แกวกังวาล, จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกชวงวัย (เลม ๒), (กรุงเทพมหานคร : 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๐), หนา ๕๔๕-๕๔๗.  
  ๔๖ เพ็ญพิไล ฤทธาคณานนท, พัฒนาการของมนุษย (Human Development), พิมพครั้งท่ี ๒,
(กรุงเทพมหานคร : ธรรมดาเพรส จํากัด, ๒๕๕๐), หนา ๒๗๒. 
 ๔๗ ถวิล ธาราโรจนและคณะ, จิตวิทยาท่ัวไป, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพทิพยวิสุทธ์ิ, 
๒๕๔๑), หนา ๑๐๖. 
  ๔๘ จิ ราภา เต ง ไตรรัตน  และคณะ, จิต วิทยาท่ัวไป,  พิมพครั้ ง ท่ี  ๔ ,  (กรุ ง เทพมหานคร : 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๗), หนา ๑๓๙. 
 ๔๙ ถวิล ธาราโรจนและคณะ, จิตวิทยาท่ัวไป, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพทิพยวิสุทธ์ิ, 
๒๕๔๑), หนา ๑๐๖. 

                                                           



๒๖ 
 

การศึกษาเปรียบเทียบความสามารถใน ๒ ดานนี้ตามอายุพบวา ความสามารถในการจําไดของคน
สูงอายุไมไดลดลงตามอายุ แตความสามารถดานระลึกไดจะลดลงอยางเดนชัด49

๕๐ ซ่ึงแสดงวาผูสูงอายุมี
ปญหาในการนําสิ่งท่ีเก็บไวในความทรงจําออกมาใช จึงกลาวไดวาผูสูงอายุท่ีดูแลใสใจในสุขภาพ
ตนเองแลวสามารถท่ีจะมีสติปญญาท่ีไมตางจากวัยอ่ืนเลย 
 สรุปไดวา เรื่องการเปลี่ยนแปลงดานสติปญญาของผูสูงอายุ มักจะเสื่อมถอยตามสภาพ
รางกาย โดยสติปญญาดาน fluid จะคอยๆ ลดต่ําลงเรื่อยๆ ในขณะเดียวกัน สติปญญาดาน 
Crystallized ท่ีไดจากการสะสมความรอบรู จะยังคงสูงข้ึนจนถึงวัยผูสูงอายุ รวมถึงความจํา ผูสูงอายุ
จะเริ่มสูญเสียความสามารถในดานประสาทสัมผัสบางชนิดไปบาง ความจําจากหนวยความจําระยะสั้น
ลดนอยลง แตความจําจากหนวยความจําระยะยาว ความจําดานนี้ผูสูงอายุไมลดนอยลง ผูสูงอายุท่ีมี
พัฒนาการท้ัง ๔ ดานสมบูรณสามารถสงผลไปสูการดูแลผูสูงอายุตอไป 

๒.๓.๒ ทฤษฎีการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 
 ๑. ทฤษฎีกิจกรรม แนวคิดของทฤษฎีนี้ เชื่อวา ผูสูงอายุท่ีมีชีวิตอยูในสังคมเดียวกันจะมี
ความตองการทางจิตวิทยาเหมือนกับบุคคลวัยกลางคนในสังคมเดียวกัน กิจกรรมจะชวยใหผูสูงอายุ มี
ชีวิตอยางมีความสุข มีความเพลิดเพลิน เกิดความพึงพอใจ มีความกระฉับกระเฉง สามารถตัดสินใจได 
เกิดภาพพจนท่ีดีเก่ียวกับตนเอง กิจกรรมท่ีทําข้ึนสําหรับผูสูงอายุนั้นสามารถแบงออกได ๕ ประเภท 

  ๑) การมีสวนรวมในสังคม หมายถึง การท่ีผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมทางสังคม การ
เขาเปนสมาชิกท้ังในและนอกครอบครัวของตนเอง 

  ๒) การมีงานอดิเรก หมายถึง กิจกรรมท่ีผูสูงอายุใชเวลาทํากิจกรรมสวนตัว หรือเปน
กลุม เปนการพักผอน หรือเปนงานอดิเรก 

  ๓) การทํางานมีรายได หมายถึง กิจกรรมท่ีผูสูงอายุทําแลวทําใหมีรายไดท้ังงาน
ประจํางานพิเศษหรือชั่วคราว 

  ๔) การสงเสริมสุขภาพอนามัย หมายถึง การสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในดานการ
ดูแลรักษาสุขภาพอนามัย เชน กิจกรรมการออกกําลังกาย 

  ๕) การพัฒนาทองถ่ินและสังคม หมายถึง การท่ีผูสูงอายุไดเปนผูแสดงบทบาทหรือ
เปนผูนําในการเปลี่ยนแปลงทางสังคม เชน ลักษณะของการรณรงคเพ่ือสังคมดานตาง 5ๆ0

๕๑ 
๒. ทฤษฎีโครงสรางหนาท่ีนิยม (Structural Functionalism)  

   ทฤษฎีโครงสรางหนาท่ีนิยมถูกพัฒนาโดย แรดคลิฟทบราวน (A.R. Radckiffe Brown) 
โดยมีแนวคิดวาระบบสังคมตางๆ ประกอบดวยโครงสรางและกิจกรรมตางๆ โครงสรางทางสังคมคือ
แบบแผนท่ีอยูไดนานโดยประชากรมีความสัมพันธ ซ่ึงกันและกัน และสัมพันธกับสิ่งแวดลอม 
โครงสรางจะไดมาจากการกระทําระหวางกันทางสังคม จากบรรทัดฐานและวางกฏเกณฑตางๆ ของ

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

ธรรมดาเพรส จํากัด, ๒๕๕๐), หนา ๒๗๒. 
๕๑ เขมิกา ยามะรัก, “รูปแบบการสงเสริมบทบาทชายเพ่ือรับผิดชอบการดูแลอนมัยการเจริญพันธุโดย

ใชโปรแกรมการใชขอมูลขาวสาร”, รายงานของคณะกรรมาธิการวิสามัญ, (กรุงเทพมหานคร : คณะกรรมาธิการ
วิสามัญสวัสดิการผูสูงอายุและการพัฒนาสังคมวุฒิสภา, ม.ป.ป.), หนา ๕๐ – ๕๕. 

                                                                                                                                                                      



๒๗ 
 

พฤติกรรม ทฤษฎีนี้จะเนนการทําความเขาใจกับการคงอยู และการสืบเนื่องของโครงสรางและ
เสถียรภาพทางสังคม ซ่ึงตัวบงชี้ ท่ีสําคัญดูไดจากขอมูลทางชาติพันธุวรรณาของแตละสังคมท่ี
แสดงออกถึงความสัมพันธระหวางคนท่ีมีความผูกพันกันทางสังคม หรือมีความขัดแยงระหวางกัน แต
ยอมรับในความขัดแยงนั้นและมีการจัดการตอความขัดแยงอยางเปนทางการ ความสัมพันธดังกลาว
จะชวยลดโอกาสท่ีทําใหเกิดความขัดแยงและทําใหสังคมท้ังหมดอยูตอไปได51๕๒ 

ทฤษฎีโครงสรางหนาท่ีนิยม เนนท่ีการคงอยูหรือระบบเสถียรภาพของระบบสังคม รวมท้ัง
ภาระหนาท่ีทางสังคมและความม่ันคงไมเปลี่ยนแปลงเปนมโนภาพสําคัญ ในการวิเคราะหพฤติกรรม
ของมนุษย ดังนั้นสวนตางๆ ของวัฒนธรรมท่ีแตกตางกันของกลุมทางสังคมตองถูกนํามาศีกษา โดยดู
วาสวนตางๆ ของวัฒนธรรมทําหนาท่ีอะไรบางท่ีจะทําใหเกิดเสถียรภาพของกลุมโดยเฉพาะสังคมท่ีไม
ซับซอน52

๕๓ 
จากลักษณะดังกลาวขางตน จะเห็นไดวาทฤษฎีโครงสรางหนาท่ีนิยมสามารถนํามาอธิบาย

ความม่ันคงทางสังคมของกลุมผูสูงอายุท่ีไมซับซอน  
วิธีการศึกษาแบบโครงสรางหนา (Structural Functional Approach) เปนการศึกษา

รายละเอียดเก่ียวกับสัมพันธภาพของสวนตางๆ (Parts) ท่ีประกอบกันเขามาเปนสังคมโดยรวม (The 
Whole) สัมพันธภาพของสวนตางๆ ท่ีประกอบกันเขามาเปนสังคมนั้นเรียกวา โครงสรางของสังคม 
(Structure of a Society) โครงสรางของสังคมหมายถึงสัมพันธภาพของกิจกรรมตางๆ ท่ีมีปรากฏอยู
ในสังคมทุกสังคม อันไดแกกิจกรรมทางดานครอบครัว ญาติพ่ีนอง ดานการศึกษาอนามัย การ
เศรษฐกิจ การเมือง การปกครอง ความเชื่อ ศาสนา และอ่ืนๆ  

ฐานคติ (Assumption) ของการศึกษาสังคมกลุมโครงสรางหนาท่ี มีอยูประการหนึ่งวา 
ภายในสังคมนั้นมีการทําหนาท่ี (Functions) ตางๆ อยางมีระบบ (System) เพ่ือความดํารงอยูของแต
ละสังคม ในการนี้สวนยอยตางๆ (Parts) หรือระบบยอย (Subsystems) ตางๆ ภายในสังคมจะ
ปฏิบัติงานตอเนื่องประสานสัมพันธกันเพ่ือมุงไปสูความมุงหมายสุดทาย (Goal) ของแตละสังคมคือ
การอยูรอด ซ่ึงยอมหมายรวมถึงความสามารถท่ีจะปรับปรุงเปลี่ยนแปลงภาวะตางๆ ภายในสังคมให
เหมาะสมกับกาลเวลาท่ีผานไปดวย ดวยฐานคติดังกลาวการศึกษาสังคมนี้ถือวาโครงสรางสังคมเปน
ระบบการกระทําชนิดหนึ่ง (An Operating) ซ่ึงประกอบดวยระบบยอยตางๆ ระบบยอมจะทําหนาท่ี
ในสวนของตัวเองใหสอดคลองกันไปกับการทําหนาท่ีของระบบยอยอ่ืนๆ อันเปนผลใหสังคมดํารงอยู
ได เปรียบประดุจดังระบบรางกายของมนุษยซ่ึงประกอบไปดวยระบบยอยตางๆ อาทิ หัวใจ หู ตา 
จมูก แขน ขา เทา ฯลฯ ซ่ึงแตละสวนก็ทําหนาท่ีตามความถนัดเฉพาะตน และก็ตองประสานกับการ
ทําหนาท่ีของสวนอ่ืนๆ ดวย เพ่ือความดํารงอยูของระบบใหญคือมนุษยแตละคน เชนนี้เปนตน 

การประสานงานกันของระบบยอยตางๆ ของโครงสรางสังคม เปนสิ่งจําเปนเพ่ือความอยู
รอดของสังคมเชนเดียวกับมนุษย ดังจะเห็นไดวาถาเขาไปทําหนาท่ีแทนแขน และปากไปทําหนาท่ี
แทนทวารหนัก มนุษยซ่ึงเปนระบบใหญในกรณีนี้ยอมจะอยูดวยความลําบาก ถาไมถึงแกความพิการก็

๕๒ นิยพรรณ วรรณศิริ, มานุษยวิทยาสังคมและวัฒนธรรม, (กรุงเทพมหานคร : คณะสังคมศาสตร
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๐), หนา ๑๐๘ – ๑๑๑. 

๕๓ งามพิศ สัตวสงวน, ประสบการณวิจัยทางมานุษยวิทยาขามวัฒนธรรม, พิมพครั้งท่ี ๒,
(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๖), หนา ๓๔ – ๓๕. 

                                                           



๒๘ 
 

อาจสิ้นชีวิต หรือถาหากวาระบบยอยตางๆ ทําหนาท่ีไมประสานกันเพียงพอ ก็อาจจะสรางความ
ยุงยากในการดํารงอยูใหแกระบบใหญไดมาก ตัวอยางเชน ปากชอบรับประทานเผ็ดจัด เปรี้ยวจัด เค็ม
จัด และของท่ีทําใหทองเสียงาย ระบบยอยสวนทองโดยเฉพาะกระเพาะ ลําไส และทวารหนัก ก็
อาจจะทําหนาท่ีหนักเกินขนาด อาจเปนเหตุใหระบบใหญคือมนุษยผูนั้นตองอยูดวยความยากลําบาก
ผิดปกติ และถาความขัดแยงกันระหวางระบบยอยมีความรุนแรงมาก ก็อาจนําไปสูความสิ้นสุดของ
ระบบใหญไดในท่ีสุด การดํารงอยูของโครงสรางก็เชนเดียวกัน ระบบยอยตางๆ ของสังคมจะตอง
ปฏิบัติหนาท่ีตางๆ ตามความถนัดของแตละสวนใหดี และจะตองประสานสัมพันธกับการทํางานของ
ระบบยอยอ่ืนๆ ท่ีมีอยูภายในระบบใหญคือ โครงสรางสังคมเปนสวนรวมดวย มิฉะนั้นสังคมนั้นอาจมี
อาการกระปลกกระเปลี้ย พิกลพิการ เกิดความยุงยาก ระส่ําระสาย และในท่ีสุดก็อาจสลายตัวไปดวย
เหตุใดเหตุหนึ่งดังไดพรรณนาไว 

ระบบยอย (Subsystems) สําคัญท่ีมีอยูในโครงสรางของทุกสังคมมนุษย พิจารณาตาม
ลักษณะอันเปนความถนัดเฉพาะ (Specialization) ของกิจกรรมพอจะแบงแยกออกไดเปน ๖ ระบบ
ดังตอไปนี้ 

๑) ระบบยอยของโครงสรางท่ีทําหนาท่ีเก่ียวกับกิจกรรมทางดานครอบครัวและญาติพ่ี
นอง (Faculty & Kinship System)  

๒) ระบบยอยของโครงสรางหนาท่ี เก่ียวกับกิจกรรมทางดาน การใหการศึกษาอบรม 
(Education System)  

๓) ระบบยอยของโครงสรางท่ีทําหนาท่ีเก่ียวกับกิจกรรม ทางดานการปองกัน รักษา 
และบํารุงสุขภาพสมาชิกของสังคม (Health System) 

๔) ระบบยอยของโครงสรางท่ีทําหนาท่ีเก่ียวกับกิจกรรมทางดานเศรษฐกิจ (Economic 
System) 

๕) ระบบยอยของโครงสรางท่ีทําหนาท่ีเก่ียวกับกิจกรรมดานการเมือง และการปกครอง 
(Politic System)  

๖) ระบบยอยของโครงสรางท่ีทําหนาท่ีเก่ียวกับกิจกรรมทางดานความเชื่อ และศาสนา
ตางๆ ท่ีมีอยูในสังคม (Belief System)๕๔ 

การศึกษาสัมพันธภาพระหวางระบบยอยตางๆ ในโครงสรางสังคมเหลานี้ ทําใหเกิด
ภาพรวมของความม่ันคงทางสังคม ทําใหทราบวาสังคมคงรูปอยูไดอยางไร (Cal and Psychological 
Needs) เปนความตองการเบื้องตนของมนุษย ไดแก ความตองการเก่ียวของกับการดิ้นรนเพ่ือใหมี
ชีวิตรอด เชน ตองการอาหาร ท่ีอยูอาศัย เครื่องนุงหม การพักผอน การเจริญเติบโต การสืบพันธุ  
เปนตน 

๑) ความตองการทางสังคม (Instruct mental Needs) จะเก่ียวกับเรื่องการรวมมือกัน
ทางสังคมเพ่ือแกปญหาพ้ืนฐานและทําใหรางกายไดรับการตอบสนองความตองเบื้องตนได เชน การ
แบงงานกันทํา การแจกจายอาหาร การปองกันภัย การผลิตสินคา การบริการ และการควบคุมทาง
สังคม 

๕๔ สนิท สมัครการ, ระบบยอยของโครงสรางท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวกับกิจกรรมทางดานความเชื่อ และ
ศาสนาตางๆ ทีมีอยูในสังคม, (กรุงเทพมหานคร : องคการสงเคราะหทหารผานศึก, ๒๕๔๐), หนา ๒๘ – ๓๐. 

                                                           



๒๙ 
 

๒) ความตองการทางดานจิตใจ (Symbolic Needs) คือความตองการของมนุษยเพ่ือ
ความม่ันคงทางจิตใจ เชน ความตองการสงบทางใจ ความกลมกลืนกันทางสังคมและเปาหมายชีวิต 
ระบบสังคมท่ีสนองความตองการเหลานี้ ไดแก ความรู กฎหมาย ศาสนา นิยายปรัมปรา ศิลปะ และ
เวทมนต คาถา โดยท่ัวไปเวทมนต คาถา ทําหนาท่ีท่ีทําใหคนรูสึกอบอุนใจเพราะงานบางอยางท่ีมนุษย
ทําคอนขางยากลําบาก และมนุษยไมสามารถคาดการณไดวาจะเกิดผลอยางไรบาง ทําใหเกิดความไม
ม่ันใจ จึงตองพ่ึงเวทมนต คาถา ใหชวย เพ่ือทําใหเกิดความม่ันใจมากข้ึน สวนนิยายปรัมปรามักให
อํานาจชนชั้นปกครองและคานิยมทางสังคม 
 มาลีนอสก้ี (Malinosky) ย้ําวาวัฒนธรรมทุกดานมีหนาท่ีตองทําคือ การตอบสนองความ
ตองการของมนุษยไดอยางหนึ่งหรือท้ัง ๒ อยาง ดังกลาว สวนตางๆ ของวัฒนธรรมมีหนาท่ีเพ่ือสนอง
ความตองการของปจเจกชนในสังคมนั้น แนวความคิดดังกลาวจึงเปนหลักสําคัญในการนํามาใช
วิเคราะหพฤติกรรมของคนในสังคมท้ังหมดของแตละวัฒนธรรม54

๕๕ลักษณะเดนของทฤษฎีหนาท่ีนิยม
ของมาลีนอสก้ี คือ การศึกษาวัฒนธรรมดานหนึ่งจะนําไปสูการศึกษาวัฒนธรรมท้ังหมด  

๓. ทฤษฎีการแพรกระจายทางวัฒนธรรม (Diffusions) แนวคิดทฤษฎีการแพรกระจายทาง
วัฒนธรรมในชวงปลายคริสตศตวรรษท่ี ๑๙ มีนักมานุษยวิทยา ๒ กลุม ท่ีเนนอิทธิพลของการของการ
แพรกระจายทางวัฒนธรรม ตอการเปลี่ยนแปลง นักมานุษยวิทยากลุมแรกเปนชาวอังกฤษ นํา
โดยสมิท (G. Elliot Smith), เพอรรี่ (William J. Perry) และริเวอร (W. H. R. River)                
นักมานุษยวิทยากลุมนี้เสนอวา อารยธรรมชั้นสูงมีจุดกําเนิดในประเทศอียิปต แลวจึงแพรกระจายไป
ยังสวนตางๆ ของโลก กลุมชนชาติตางๆ ซ่ึงมีการติดตอหรือคาขายกับชาวอียิปต ไดนําเอาความรูดาน
เกษตรกรรม การทําภาชนะ การหลอมเหล็ก การทําผาและการกอสรางไปใช ทําใหศิลปวิทยาแขนง
ตางๆ แพรกระจายไปยังสวนตางๆ ของโลก นักมานุษยวิทยาอีกกลุมหนึ่งซ่ึงสนใจในแนวคิดเรื่องการ
แพรกระจายทางวัฒนธรรมเปนนักมานุษยวิทยาชาวเยอรมันและออสเตรีย เชน พริตซ เกรบ (Fritz 
Graeb) และวิลเฮลม ชมิตท (Wilhelm Sehmidt) นักมานุษยวิทยากลุมนี้เสนอวา จุดศูนยกลางของ
วัฒนธรรมนั้นมิไดมีเพียงจุดเดียวหากแตมีหลายจุด แตละจุดก็แพรกระจายวัฒนธรรมของตนออกไป
รอบๆ เปนวงกลม เรียกวา Culture Circle หรือ Kulturkreis ดูเหมือนวาทฤษฎีการแพรกระจายทาง
วัฒนธรรมของนักมานุษยวิทยาท้ังสองกลุมจะวางอยูบนขอสันนิษฐานวามนุษยสวนใหญในสังคมตางๆ 
มักไมคอยมีความคิดสรางสรรค ไมรูจักคิดคนสิ่งใหม แตมักคอยลอกเลียนจากผูอ่ืนอยูเสมอ แนวคิดท้ัง
สองกลุมนี้ไดรับการโจมตีจากนักมานุษยวิทยาชาวอเมริกันในเวลาตอมา และเสื่อมความนิยมลง55

๕๖ 
 
 
 

๕๕ Malinosky อางใน งามพิศ สัตวงาม, หลักมานุษยวิทยาวัฒนธรรม ,  พิมพครั้ ง ท่ี  ๔,
(กรุงเทพมหานคร :รามาการพิมพ, ๒๕๔๓), หนา ๓๒ – ๓๔. 

๕๖สัญญา สัญญาวิวัฒน, การพัฒนาชุมชน, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนาพานิช, 
๒๕๒๖), หนา ๔๑. 

                                                           



๓๐ 
 

๒.๔ รูปแบบและการสงเสริมการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  
  ๒.๔.๑ รูปแบบการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 

ยุทธนา พูนพานิช และ แสงนภา อุทัยแสงไพศาล ไดกลาวถึงการดูแลสุขภาพผูสูงอายุไว
ดังนี้ 56

๕๗ 
 ๑) ใหความรูในเรื่องความเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของผูสูงอายุ กับผูท่ีออนวัยกวาให
ไดรูวา เม่ือเราเปนผูใหญแลว จะมีการเปลี่ยนแปลงอยางนี้ ถาชะลอไดเทาไรก็จะเปนผลดีแกตัวเรา 
และคนใกลชิดมากเทานั้น 
 ๒) ใหความรูดานอนามัยของผูสูงอายุ สมัยนี้เรียกวาการใหสุขศึกษา พยายามใหบุคลากร
ทางการแพทย และสาธารณสุขออกไปใหคําแนะนําแกผูสูงอายุตามชุมชน แนะนําเรื่องการเคลื่อนไหว
ของรางกาย และผูสูงอายุไมควรนั่งอยูนิ่งๆ หรือนอนเฉยๆ ควรจะไดมีการเคลื่อนไหวรางกายใหเหง่ือ
ออกบางตามความเหมาะสม เปนการชวยใหรางกายมีการไหลเวียนเลือดดี 
 ๓) ใหความรูในเรื่องอาหารเปนสิ่งสําคัญอยางหนึ่ง การกินอาหารท่ีผิดสุขลักษณะตั้งแตวัย
หนุมสาว วัยกลางคน วัยสูงอายุจะเกิดอัตราเสี่ยงตอโรค และจะมีผลทําใหสุขภาพรางกายไมแข็งแรง 
อาหารท่ีดีท่ีสุดคือ อาหารท่ียอยงาย มีโปรตีนปานกลาง ไขมันนอย และมีปริมาณท่ีพอดี อาหารท่ียอย
งาย เชนเนื้อปลา ผัก ไขมันสัตวเปนสวนประกอบบาง ผลไม เปนตน 
 ๔) ใหความรูในเรื่องการพักผอนอารมณ ควรพักผอนท้ังรางกายและจิตใจ ไมเครงเครียด 
หรือวิตกกังวลจนเกินเหตุ ควรไปพบแพทยเพ่ือตรวจสุขภาพผูสูงอายุเปนประจํา ปละครั้ง 
 ๕) ควรใหความรูธรรมะทางศาสนา เพราะศาสนาเปนท่ีพ่ึงทางจิตใจท่ีดีของผูสูงอายุ จะ
ชวยบรรเทาทุกขใหความหวังและความสุขกับผูสูงอายุ วัฒนธรรมไทยในเรื่องการเคารพยกยอง
ผูสูงอายุเปนของดีมีประโยชน ควรจะไดมีการอนุรักษไว เพ่ือแกไขชองวางระหวางเด็กกับผูสูงอายุ 
และทุกคนควรจะใหความรกั เอาใจใสผูสูงอายุอยางจริงจังและจริงใจ 
 ๖) รักษาสุขภาพ ผูสูงอายุควรระมัดระวังการเจ็บปวยและการเกิดอุบัติเหตุ ซ่ึงมักจะเกิดข้ึน
งายในผูสูงอายุ หากผูสูงอายุมีปญหาดานสุขภาพดังกลาวแลว ตองใชเวลาในการดูแลรักษาและฟนฟู
นานกวาคนหนุมสาว การออกกําลังกาย เปนแนวทางหนึ่งในการสงเสริมสุขภาพภาวะผูสูงอายุ เพราะ
นอกจากจะชวยใหรางกายแข็งแรง กลามเนื้อทํางานดีข้ึน ยังเปนการพักผอนหยอนใจ หายเครียด 
และท่ีสําคัญคือ เซลลสมองทํางานดีข้ึน  
 ๗) ความผิดปกติหรือความเจ็บปวยใดๆ ท่ีเกิดข้ึน เม่ือไดรับการวินิจฉัยแลว ควรไดรับการ
จัดการอยางเหมาะสม การรักษาพยาบาลตองคํานึงถึงทุกดานและใหการรักษาพยาบาลตามสาเหตุ  
 ๘) ตระหนักและระวังความรูสึกของตนเอง ระมัดระวังภาวะอารมณหงุดหงิด ฉุนเฉียว 
นอยใจท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง เพ่ือใหความสัมพันธกับครอบครัว และลูกหลานเปนไปในทางท่ีดี เปนท่ีพ่ึง
ทางใจของลูกหลานได  
 ๙) คอยกระตุนตนเอง ผูสูงอายุควรทํากิจวัตรประจําวันของตนอยางสมํ่าเสมอ สิ่งใดทําเอง
ไดก็ควรทําตอไป เพ่ือรางกายจะไดแข็งแรง กระฉับกระเฉง รูวาตนเองยังมีคามีประโยชนแกครอบครัว 

๕๗ ยุทธนา พูนพานิช พ.บ., แสงนภา อุทัยแสงไพศาล พ.บ., ส.ม. “รูปแบบการสงเสริมสุขภาพโดย
ชุมชน เพ่ือรองรับสังคมผูสูงอายุ”, วารสารวิชาการสาธารณสุข ปที ๒๓ ฉบับท่ี ๒ (มีนาคม - เมษายน ๒๕๕๗): 
หนา ๒๒๖.  

                                                           



๓๑ 
 

 ๑๐) เม่ือมีปญหา ไมวาจะเปนปญหาสุขภาพจิต หรือสุขภาพกาย ควรดูแลตนเองและ
แสวงหาวิธีการชวยเหลือผูสูงอายุดวยกัน  
 ๑๑) ทํางานอดิเรกท่ีชื่นชอบ เชน ปลูกตนไม เลี้ยงสัตว เลนดนตรี เพ่ือทําใหใจเพลิดเพลิน  
 

๒.๔.๒ การสงเสริมการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ57

๕๘ 
สุวิทย วิบูลผลประเสริฐ ไดกลาวไวในการศึกษาวิเคราะหความตองการของผูสูงอายุท่ี

ตองการความชวยเหลือไวดังนี้ 
 ๑) ควรเอาใจใสดูแลเรื่องอาหารและการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ใหไดรับอยางเพียงพอ 
และเหมาะสมเปนประจํา  
 ๒) ท่ีพักอาศัย หากผูสูงอายุตองการแยกบานอยูหรือไปอยูสถานท่ีท่ีรัฐจัดใหก็ควรตามใจ 
แตไมควรหางไกลมาก เพ่ือความสะดวกในการไปเยี่ยมเยียน และใหการรักษาพยาบาลเม่ือเจ็บปวยไข 
ไมสบาย 
 ๓) ชวยใหผูสูงอายุไดมีโอกาสพบปะสังสรรคกับญาติใกลชิด และเพ่ือนรวมวัยเดียวกันบาง 
ดวยการพาไปเยี่ยมเยียน หรือเชิญญาติมาท่ีบาน พาไปสถานท่ีท่ีเปนศูนยรวมของผูสูงอายุ เชน วัด 
และชมรมผูสูงอายุท่ีมีในชุมชน ผูสูงอายุจะไดมีเพ่ือนแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและทําใหคลายเหงาลง
ไดบาง  
 ๔) ใหความเคารพยกยองและนับถืออยางสมํ่าเสมอ รวมมือรวมใจกันรักษาและฟนฟู
ขนบธรรมเนียมประเพณีเดิมของไทยเรื่องการยกยอง เคารพนับถือผูสูงอายุ เชน ประเพณีรดน้ําดําหัว
ผูสูงอายุ เนื่องในวันสงกรานต เปนตน  
 ๕) ใหอภัยในความหลงลืมและความผิดพลาดท่ีผูสูงอายุกระทํา และยิ่งกวานั้นการแสดง
ความเห็นอกเห็นใจท่ีเหมาะสมดวย  
 ๖) รัฐควรจัดบริการทางสังคมตางๆ เชนบริการทางการแพทย บริการสถานสงเคราะห
คนชราและอ่ืนๆ 
 ๗) สงเสริมสัมพันธภาพในครอบครัวและสังคม เพ่ือกระตุนใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเอง เปนท่ี
ปรึกษาของบุคคลในครอบครัว เนื่องจากเปนผูท่ีมีประสบการณชีวิตมากกวา มีความสุขุมรอบคอบ 
เปนหลักใหความอบอุนแกครอบครัว   
 ๘) สงเสริมใหผูสูงอายุออกสังคม หรือทํากิจกรรมนอกบานรวมกับผูอ่ืนในชุมชน เชน เปน
อาสาสมัครของชุมชน เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ เปนตน การไดออกไปพบประผูคนจะชวยใหผูสูงอายุ
ไมเหงา มีเพ่ือนมากข้ึน ท้ังเพ่ือนรุนเดียวกันและเพ่ือนตางวัยดวย แมวาวัยสูงอายุ จะเปนวัยท่ีมีการท่ี
เปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนมากมายท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม แตถาผูสูงอายุดูแลรักษา
สุขภาพตนเอง ฝกจิตใจใหสงบ แจมใส หม่ันทํากิจกรรมท่ียังทําไดดวยตนเอง วัยสูงอายุก็จะไมใชวัยท่ี
นากลัวหรือเปนชวงวัยแหงความทุกขอีกตอไป  
 

๕๘ สุวิทย วิบูลผลประเสริฐและคณะ, “การศึกษาวิเคราะหความตองการ ผูดูแลผูสูงอายุท่ีชวยเหลือ
ตนเองไมไดในอีก ๒ ทศวรรษหนา”, วารสารสงเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดลอม, ปท่ี ๒๐ ฉบับท่ี ๒ (เมษายน-
มิถุนายน ๒๕๔๐): หนา ๑-๙. 

                                                           



๓๒ 
 

๒.๕ รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาตามหลักพระพุทธศาสนา  

  การเจริญเมตตาในพระพุทธศาสนาสามารถปฏิบัติไดหลายรูปแบบตามท่ีพระพุทธองคทรง
แสดงไวในพระไตรปฎกบาง ตามท่ีพระอรรถกถาจารยแสดงไวบาง โดยมีจุดมุงหมายอันเดียวกันก็คือ
เพ่ือปลูกเมตตาใหเกิดข้ึนในจิตใจของผูปฏิบัตินั่นเอง 
  ๒.๕.๑ วิธีการเจริญเมตตา  
  การเจริญเมตตาภาวนาถือเปนข้ันตอนแรกของการเจริญภาวนาทําใหเกิดพรหมวิหารธรรม 
ซ่ึงคุณสมบัติของเมตตา จะแสดงออกในรูปของการใหความชวยเหลือและใหความอบอุนแกผูอ่ืน เม่ือ
บมเพาะเมตตาภาวนาไปไดจนสมบูรณ ก็จะหลั่งลนออกมาเปนความกรุณา เห็นอกเห็นใจ ซ่ึงจะ
เปนไปโดยธรรมชาต ิเพราะเกิดความรูสึกเห็นใจในความทุกขยากของผูอ่ืน58

๕๙  
  เมตตาพรหมวิหาร59

๖๐ คือคิดใหสัตวท้ังปวงเปนสุข ขอปฏิบัติในเบื้องตน พึงพิจารณาใหเห็น
โทษของโทสะ และอานิสงสในขันติกอน เพราะถาบุคคลมีจิตครอบงําดวยโทสะ ยอมทําความชั่ว เชน 
ฆาสัตวเปนตน เม่ือเห็นโทษของโทสะแลว พึงพิจารณาเห็นอานิสงสของขันติตามพระบาลีวา “ขนฺตี 
ปรมํ ตโป ตีติกฺขา นิพฺพานํ ปรมํ วทนฺติ พุทฺธา”๖๑ แปลวา ความอดทน คือ ความอดกลั้นเปนตบะ
อยางยิ่ง พระพุทธเจาท้ังหลายตรัสวานิพพานเปนบรมธรรม   
  ครั้นแลวพึงเริ่มเจริญเมตตาเพ่ือยังจิตใหสงัดจากโทสะ อันมีโทษท่ีเห็นแลวและเพ่ือผูกจิตไว
ในขันติอันมีอานิสงสท่ีตนทราบแลวนั้น  
  องคธรรมเมตตาไดแกอโทสเจตสิก ถึงกระนั้นตัณหาเปมะ(ความรักเจือดวยตัณหา)อันเปน
ตัวเมตตาเทียมนี้ก็ยังเปนความยินดีในการท่ีเปนปกตูปนิสสยปจจัย ใหแกเมตตาอโทสะเกิดข้ึนไดงาย 
และดํารงม่ันไมเสื่อมถอย อานิสงสของเมตตาอโทสะท่ีเกิดจากตัณหาเปมะเปนมูล มีแจงไวในวิสุทธิ
มรรคอรรถกถาแลว ความวาแมโคนมตัวหนึ่ง ยืนใหลูกดื่มนม นายพรานคนหนึ่งจะฆา จึงหยิบหอกพุง
ตรงไปท่ีแมโค แตหอกนั้นไมสามารถทําอันตรายแมโคนั้น กลับปลิวไปตกท่ีอ่ืน61

๖๒  
  ตอไปจะกลาวถึงลักขณาทิจตุกะของเมตตา คือ  
  ๑) ลักขณาทิจตุกะ  
  ลักษณะของเมตตา คือ เปนไปโดยอาการเก้ือกูลแกคนท้ังหลาย 
  หนาท่ี คือ นอมนําประโยชนเขาไปใหแกเขา  
  ผลปรากฏ คือ กําจัดความอาฆาตแคนเคืองใหปราศไป  
  ปทัฏฐาน คือ เห็นภาวะท่ีนาเจริญใจของคนสัตวท้ังหลาย62

๖๓ 

  ๕๙ พระปญญาวโร ภิกขุ, หลักการปฏิบัติ วิปสสนาเบ้ืองตน, แปลโดย ฉัตรนคร องคสิงห, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๕), หนา ๙๕. 
  ๖๐ สุจิตรา ออนคอม, การฝกสมาธิ, พิมพครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพดอกหญา กรุป, 
๒๕๔๙), หนา ๗๕. 
  ๖๑ ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (บาลี) ๙๐/๗๖, วิ.อ. (บาลี) ๑/๑๙/๑๙๐-๑๙๑. 
  ๖๒ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมตัถโชติกะ ปริจเฉท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี (หลักสูตร 
ชั้นมัชฌิมอาภิธรรมิกโท), หนา ๑๘๐. 
  ๖๓ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๑๒๕. 

                                                           



๓๓ 
 

  สวนผูท่ีแสวงหาโลกุตตรธรรมนั้น ถาจิตประกอบดวยตัณหาเปมะตอบุคคลใดบุคคล หนึ่ง 
โลกุตตรธรรมก็เกิดข้ึนไมได ท้ังนี้เพระตัณหาเปมะนี้ขัดกันกับสมาธิตลอดจนถึงสติสัมปชัญญะ ดังเชน 
พระฉันนเถระ มีความรักในพระพุทธองคอยางเหนียวแน เนื่องจากเคยอยูใกลชิด จึงถึงออกสู
มหาภิเนษกรมณ ดังนั้น ในระหวางท่ีพระพุทธองคยังทรงพระชนมอยู พระฉันนเถระมิอาจปฏิบัติให
มรรค ผล เกิดได ตอเสด็จดับขันธปรินิพพานแลวการปฏิบัติจึงสําเร็จ ท้ังนี้ก็เพราะตัณหาเปมะท่ีขัดกับ
สมาธิ สติสัมปชัญญะ ไดหายไปจากใจหมดสิ้น63

๖๔  
  หลังจากไดเจริญเมตตาภาวนาเพ่ือเอาชนะสภาวะเรื่องอกุศลท่ีมีอยูในใจไดอยางพอเพียง
แลว ผูปฏิบัติก็สามารถเปลี่ยนกลับไปสูการปฏิบัติแบบใชสติกําหนดรู เราสามารถปรับระดับเมตตา
ภาวนาใหเปนการสงเสริมหนทางแกวิปสสนาภาวนาได หรือพัฒนาใหเปนระบบยิ่งข้ึนก็ได เพ่ือ
สามารถเขาถึงระดับสมาธิหรือเขาฌาน   
  เม่ือเมตตาภาวนาไดรับการพัฒนาอยางเปนระบบไปกระท่ังถึงระดับฌานหรือระดับอัปปนา
สมาธิแลว ปจจัยแหงการเขาฌานท้ัง ๕ ก็จะเกิดความกาวหนาข้ึน โดย ๒ ปจจัยแรกเปนเหตุ นั่นคือ 
วิตกและวิจาร ตามมาดวยอีก ๓ ปจจัย คือความมีปติ ใจท่ีเปนสุข และใจท่ีเปนสมาธิ ซ่ึงประโยชนท่ี
จะไดรับจากการไดเขาถึงปจจัยแหงการเขาฌานท้ัง ๕ ก็จะชวยแกไขนิวรณท้ัง ๕ หรืออุปสรรคท่ีเกิด
ระหวางปฏิบัติได64๖๕  
  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  
 ผูใครตอการปฏิบัติมีความปรารถนาจะเจริญเมตตาพรหมวิหารนั้น ใหตัดเสียซ่ึงปลิโพธความกังวล 
ท้ัง ๑๐ ประการ มีอาวาสปลิโพธ (ความกังวลดวยอาวาสเปนตน) ใหขาดแลว พึงเขาไปสูสํานัก
อาจารยท่ีเปนกัลยาณมิตรเรียนเอาซ่ึงพระกัมมัฏฐานแลว เวลาเชากระทําภัตกิจสําเร็จแลว บรรเทา
ความเมาในอาหารแลว นั่งในเสนาสนะอันสงัดท่ีสบายแลว พิจารณาเห็นโทษของความโกรธ พิจารณา
อานิสงสของขันติ66๖๗ ซ่ึงความโกรธนี้โยคาวจรจะละไดดวยเมตตาภาวนา และขันตินั้นพึงถึงดวยจิตของ
ตน แตถาวามิไดเห็นโทษของความโกรธแลว ก็มิอาจจะละความโกรธนั้นได ไมเห็นอานิสงสในการอด
กลั้น ก็ไมมีขันติ เหตุนั้น พึงพิจารณาเห็นโทษในความโกรธดวยพระสูตรวา บุคคลผูถูกความโกรธ
ประทุษรายแลว มีสันดานอันโทษครอบงํายอมฆาเสียซ่ึงสัตวใหถึงแกมรณภาพสิ้นชีวิต ดวยอํานาจ
แหงความโกรธนี้ ยอมกระทําใหบุคคลท้ังปวงเศราหมองเดือดรอน ทนทุกขเวทนาในอบายภูมิ พึง
พิจารณาซ่ึงโทษแหงความโกรธ และพึงพิจารณาใหเห็นอานิสงสแหงขันติ 6 7

๖๘ตามพระพุทธดํารัสวา 
ขันติ อาการอดใจนี้เปนตบะอันประเสริฐ เปนเหตุท่ีจะเผาเสียซ่ึงอกุศลธรรมท้ังปวงใหพินาศฉิบหาย 
พระพุทธเจาท้ังหลาย ยอมสรรเสริญขันตินั้นวาเปนทางพระนิพพานท่ีอุดมเท่ียงแท ผูใดมีอธิวาสนขันติ
เปนกําลัง ผูนั้นพระตถาคตเรียกวาเปนขีณาสพ พราหมณผูประเสริฐ เม่ือพิจารณาเห็นโทษแหงความ

  ๖๔ พระสัทธัมมโชติกะ ธมัมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี 
(หลักสูตร ชั้นมัชฌิมอาภิธรรมิกโท), หนา ๑๘๐. 
  ๖๕ พระปญญาวโร ภิกขุ, หลักการปฏิบัติวิปสสนาเบ้ืองตน, แปลโดย ฉัตรนคร องคสิงห, หนา ๙๓-๙๕. 
  ๖๖ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร), 
พิมพครั้งท่ี ๖, หนา ๔๘๑. 
  ๖๗ พระพทุธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๔๘๒. 
  ๖๘ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๔๘๓. 

                                                           



๓๔ 
 

โกรธ เห็นอานิสงสแหงขันติแลว พึงประกอบจิตไวในขันติอันมีอานิสงสอันปรากฏแลว ขมเสียซ่ึงความ
โกรธอันมีโทษอันตนเห็นแลว    
  เม่ือเริ่มแรกผูปฏิบัติจะเจริญเมตตานั้นควรรูจักบุคคล ๔ จําพวก 6 8

๖๙ จะทําใหการเมตตา
ภาวนาไมประสบผลสําเร็จ คือ  
  (๑) บุคคลอันมิไดเปนท่ีรักแหงตน   
  (๒) สหายอันเปนท่ีรัก  
  (๓) บุคคลท่ัวๆไป ผูกลางๆ มิไดเปนท่ีรักท่ีชังแหงตน  
  (๔) บุคคลอันเปนเวร  
 บุคคล ๔ จําพวกนี้ อยาพึงเจริญเมตตาไปถึงกอนฯ ซ่ึงทานอธิบายวา จะตั้งบุคคลอันมิได
เปนท่ีรักไวในท่ีอันเปนท่ีรักนั้นก็ลําบากจิตยิ่งนัก อนึ่งจะเอาสหายท่ีรักมากไปตั้งไวในฐานะอันมิไดรัก
มิไดชังนั้นก็จะเปนเรื่องยาก ถามีความทุกขรอนเพียงเล็กนอยบังเกิดข้ึนแลวตนนั้นก็ยอมเกิดอาการรํ่า
ไรอาลยัถึง อนึ่งจะเอาบุคคลกลางๆท่ัวไปมาตั้งไวในท่ีอันเปนท่ีรักก็ลําบากยากท่ีจะกระทําได อนึ่ง ถา
หากระลึกไปถึงบุคคลอันเปนเวรแกตนนั้นความโกรธก็จะบังเกิด เหตุมีเรื่องประทุษรายกันมากอน
เมตตาท่ีเจริญไปนั้นมิอาจจะตั้งได เหตุนั้นจึงหามมิใหเจริญเมตตาไปถึงบุคคล ๔ จําพวก69

๗๐นั้นกอน 
  ๒) บุคคลท่ีจะตองแผเมตตากอนหลังพรอมท้ังเหตุผล70

๗๑  
  การแผเมตตาท่ีมิไดมุงหวังจะไดอัปปนาฌาน มีการแผไปในบุคคลอ่ืน สําหรับตนเองนั้นจะ
แผก็ไดไมแผก็ได แตถาหวังจะไดอัปปนาฌาน จะตองแผแกตนเองกอน เพ่ือประโยชนอันท่ีจะไดเปน
สักขีพยานแกการแผไปยังบุคคลอ่ืน ท้ังนี้ก็เพราะวา ความรักตอสิ่งอ่ืน ๆ นั้นจะมีมากมายสักเพียงใดก็
ตาม ก็ไมเหมือนความรักตนเอง “นตฺถิ อตฺตสมํ เปมํ”๗๒ ดังนั้น เม่ือทําการแผเมตตาแกตน กอนอยู
เสมอ ๆ แลว ความปรารถนาสุข กลัวทุกข อยากมีอายุยืน ไมอยากตาย ท่ีมีประจําใจอยูนั้น ยอม
เกิดข้ึนเปนพิเศษ แลวนึกเปรียบเทียบไปในสัตวท้ังหลายวา ลวนแตมีความปรารถนาเชนเดียวกับตน
ทุกประการ การนึกเปรียบเทียบระหวางตนกับผูอ่ืนอยางนี้แหละ เปนเหตุสําคัญท่ีจะชวยใหเมตตาจิต
เกิดข้ึนไดงายและตั้งอยูม่ันคง ดังท่ีพระพุทธองคไดทรงตรัสไววา  
   สพฺพา ทิสา อนุปริคมฺม เจตสา   เนวชฺฌคา ปยตรมตฺตนา กวจ ิ  
   เอวํ ปโย ปุถุ อตฺตา ปเรส ํ   ตสฺมา น หึเส ปรํ อตฺถกาโมต7ิ2

๗๓   
  แปลความวา บุคคลเอาจิตคนควาพิจารณาไปท่ัวทิศ ยอมไมเห็นใครเปนท่ีรักยิ่งกวาตน ใน
ท่ีใด ๆ ก็ตาม สําหรับคนอ่ืนก็ตนของเขานั่นแหละเปนท่ีรักอยางมาก ฉะนั้น ผู ท่ีรักตนไมควร

  ๖๙ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๘๔. 
  ๗๐ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร), 
พิมพครั้งท่ี ๖, หนา ๔๘๔. 
  ๗๑ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี, 
หนา ๑๘๑. 
  ๗๒ สํ.ส.๑๕/๙ อางใน คณาจารยแหงโรงพิมพเลี่ยงเชียง, พุทธศาสนสุภาษิต เลม ๑ ฉบับมาตรฐาน, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ  เลี่ยงเชียง, ๒๕๕๐), หนา ๙. 
  ๗๓ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี, 
หนา ๑๘๒. 

                                                           



๓๕ 
 

เบียดเบียนผูอ่ืนแมกระท้ังมด ปลวก ผูเจริญเมตตาพึงตั้งเมตตาจิตลงในตน ดังนี้    
  ๑) อห ํอเวโร โหมิ    ขาพเจาจงเปนผูไมมีศัตรูภายในและภายนอก   
  ๒) อห ํอพฺยาปชฺโฌ โหมิ   ขาพเจาจงเปนผูไมมีความวิตกกังวล เศราโศก พยาบาท  
  ๓) อห ํอนีโฆ โหมิ    ขาพเจาจงเปนผูไมมีความลําบากใจ พนจากอุปทวเหตุ   
  ๔) อห ํสุขี อตฺตานํ ปริหรามิ   ขาพเจาจงเปนผูนําอัตภาพท่ีเปนอยูดวยความสุขกาย   
      สุขใจตลอดกาลนาน   
  ใน ๔ ประการนี้ จะใชขอใดขอหนึ่งก็ได73๗๔ 
  การเมตตาแกบุคคลอ่ืนนั้น มีคําแผดังนี้    
  ๑) อเวโร โหตุ    ขอจงเปนผูไรศัตรูภายในและภายนอก  
  ๒) อพฺยาปชฺโฌ โหตุ   ขอจงไรความวิตกกังวล เศราโศก พยาบาท  
  ๓) อนีโฆ โหตุ    ขอจงไรความลําบากกาย ใจ พนจากอุปทวภัย  
  ๔) สุขี อตฺตานํ ปริหราตุ  ขอจงนําอัตภาพท่ีเปนอยูดวยความสุขกาย สุขใจ ตลอด
กาลนาน74

๗๕  
  จากนั้นก็ใหแผในบุคคลท่ีกําลังรูจักกัน กําลังชอบพอกัน กําลังทํางานรวมกัน กําลังอยู
ดวยกัน เคยชวยเหลือ เก้ือกูลกัน เม่ือเดือนท่ีแลว ปท่ีแลว ตลอดจนถึง ๑๐ ป ๑๕ ป ตามแตจะนึกได 
จนกระท่ังสัตว ดิรัจฉานก็ไมเวน จากนั้นก็แผกลับมาหาคนท่ีกําลังรูจักกัน กําลังชอบพอกัน เสร็จแลวก็
แผเมตตาไปในบุคคลท่ีเคยรูจักกัน เปนตน นั้นอีกกลับไปกลับมาเรื่อย 7ๆ5

๗๖  
  เม่ือจะแผเมตตาไปในบุคคลตามลําดับนั้น บุคคลท่ีตนรูจัก ชอบพอ รวมการงานอยูดวยกัน
เหลานี้แบงออกเปน ๔ จําพวก คือ  
 ๑. ปยบุคคล คนท่ีเปนเคารพนับถือ เชน พอ แม ครู อาจารย ผูทรงคุณธรรม เปนตน 
 ๒. อติปยบุคคล คนท่ีสนิทสนมคุนเคย เชน เพ่ือนบาน ญาติ พ่ี นอง เปนตน 
 ๓. มัชฌัตตบุคคล คนท่ีเราไมไดรักไมไดเกลียด คนกลางๆ คนท่ัวๆ ไป 
 ๔. เวรีบุคคล คนท่ีไมชอบกัน คนท่ีเปนขาศึกศรัตรูกัน 
 ในบรรดาบุคคลท้ัง ๔ จําพวกนี้ ตองแผแกปยบุคคลกอน ถัดไปก็เปนอติปยบุคคล ตอไปก็
เปนมัชฌัตตบุคคล สวนเวรีบุคคลนั้นตองเอาไวเปนลําดับสุดทาย เพราะขณะท่ีทําการแผไปในเวรี
บุคคลอยูนั้น โทสะมักจะเกิด สวนเมตตาไมใครจะมีโอกาสเกิดได ดังนั้น ผูปฏิบัติจึงตองหาทางทําการ
อบรมจิตใจใหดี โดยคํานึงถึงวาการท่ีจะไปสูอบายภูมินั้น หาใชไปดวยอํานาจของเวรีบุคคลไม หากแต
ไปดวยอํานาจโทสะ โกธะ ของตนตางหาก ฉะนั้น เม่ือจะคนหาศัตรูท่ีแทจริงแลวก็ไดแก โทสะ โกธะ
ของตนนี้เอง หาใชเปนเวรีบุคคลไม แลวก็นึกถึงอานิสงสผลท่ีเกิดจากขันติ เมตตา อโทสะท่ีสัปบุรุษได
สรางสมไวเปนสักขีพยาน แลวก็ทําการแผตอไป ถายังไมหายโกรธ ก็ตองพิจารณาตามอนมตัคคสังยุต
7 6

๗๗ ท่ีพระพุทธองคทรงแสดงไววา “ทานท้ังหลาย ผูใดไมเคยเปนมารดาบิดาของตน ไมเคยเปนพ่ีนอง
ของตน ไมเคยเปนบุตรธิดาของตน บุคคลท่ีเปนดังนี้ มิใชจะหาไดงายเลย” ฉะนั้น เวรีบุคคลนี้ก็เคย

  ๗๔ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปน,ี หนา ๑๘๒. 
  ๗๕ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปน,ี หนา ๑๘๓. 
  ๗๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๘๓. 
  ๗๗ พระสัทธัมฺมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑  สมถกรรมฐานทีปนี, หนา ๑๘๔. 

                                                           



๓๖ 
 

เก่ียวพันกันกับเรามาแลวแตชาติกอน ๆ ไมควรท่ีเราจะไปถือโทษโกรธเคือง แลวก็ทําการแผเมตตาไป
   
  เม่ือไดพยายามพิจารณาตามวิธีตาง ๆ ท่ีจะใหเมตตาเกิดตอเวรีบุคคล แตเมตตาก็ไมเกิด มี
แตโทสะอันเปนศัตรูของการท่ีจะไดฌานดังนี้ จงหยุดแผไปในเวรีบุคคลนั้นเสีย วางใจเปนอุเบกขาตอ
เวรีบุคคลโดยคิดเสียวา บุคคลนี้ไมไดอยูในโลกนี้ แลวปลีกตัวไปอยาใหไดพบเห็น ทําการแผตอไปแต
ในปยบุคคลและมัชฌัตตบุคคลท่ัวไป จนกระท่ังเมตตาเกิดตอบุคคล ๒ จําพวกท่ัวไปนี้เสมอเทากันกับ
ตน สําหรับอติปยบุคคลก็สงเคราะหเขาในปยบุคคลนั้นเอง77

๗๘  
  การท่ีตองพยายามแผเมตตาไปในเวรีบุคคลโดยวิธีพิจารณาตาง ๆ นั้น เพราะประสงคจะ 
ใหเมตตาของตนเขาถึงข้ันสีมสัมเภท หมายความวา ทําลายขอบเขตของเมตตาคือปรับใหระดับของ
เมตตาจิตเสมอกันในบุคคลทุกจําพวกสําเร็จเปนสมจิตตตามีเมตตาจิตสม่ําเสมอท่ัวไป ไมมีอุปสรรคใด 
ๆ มาขัดขวาง ทําใหไดฌานเร็วและจิตก็ตั้งม่ันไมเสื่อมคลาย 
  ๓) ลักษณะอาการของเมตตาท่ีเปนสีมสัมเภท78

๗๙   
  สมมุติวาบุคคลผูเจริญเมตตา กําลังนั่งอยูพรอมกันกับบุคคล ๓ จําพวก คือ ปยบุคคล ๑  
มัชฌัตตบุคคล ๑ เวรีบุคคล ๑ รวมเปน ๔ ดวยกัน มีโจรพวกหนึ่งเขามาบังคับวา เราตองการคน ๆ 
หนึ่ง ในจํานวน ๔ คนนี้ ทานจะใหเราจับคนไหน พระโยคีก็ถามวา ทานตองการคนไปทําอะไร โจร 
ตอบวาจะเอาไปฆาเพ่ือเอาโลหิตทําการบวงสรวงบูชายัญ เม่ือพระโยคีไดประสบเหตุการณคับขัน 
เชนนี้ ถามีจิตคิดเอนเอียงใหโจรจับคนท่ีเปนศัตรู หรือ คนท่ีไมรัก ไมชัง หรือ คนท่ีรักไปคนใดคน หนึ่ง 
อยางนี้ไมเรียกวาสําเร็จในสีมสัมเภท แมท่ีสุดจะมีจิตคิดใหคนท้ัง ๓ พนอันตราย ตนเองยอมรับ
เคราะหแทนก็ตามทีก็ยังไมนับวาสําเร็จในสีมสัมเภทอยูนั้นเอง เพราะเปนเมตตาท่ียังมีขอบเขต 
ตอเม่ือผูปฏิบัติมีจิตเสมอภาคท่ัวไปในระหวางคนท้ัง ๓ และตนเอง ชี้ลงไปไมไดวาจะใหจับใครเชนนี้
แลวจึงจะกลาวไดวาสําเร็จในสีมสัมเภท ดังนั้น ในวิสุทธิมรรคอรรถกถา79

๘๐แสดงไววา   
  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   
  ความวา เม่ือใดผูปฏิบัติเห็นความแตกตางในบุคคล ๔ พวก คือ ตน ๑ ปยบุคคล ๑ 
มัชฌัตตบุคคล ๑ เวรีบุคคล ๑ เวลานั้น ทานยอมกลาววาเปนแตเพียงมีจิตปรารถนาดีมุงประโยชน 
ตอสัตวท้ังหลาย แตยังกลาวไมไดวาเปนผูมีเมตตาจิตเกิดไดตามความพอใจของตน และชํานิชํานาญ 
ในการแผเมตตา เวลาใดเมตตาท้ัง ๔ ของบุคคลเสมอกันไมมีขอบเขต ยอมแผเมตตาไปในสัตว 

  ๗๘ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี , 
หนา ๑๘๔. 
  ๗๙ พระสัทธัมมโชตกิะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี,       หนา ๑๘๕. 
  ๘๐ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี, หนา ๑๘๕. 
  ๘๑ ปรมตัถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี, หนา ๑๘๕. 

                                                           



๓๗ 
 

ท้ังหลายท่ัวโลกพรอมท้ังเทวดา พรหม ไดอยางสม่ําเสมอ ขอบเขตแหงเมตตาของบุคคลนั้นจึงไม 
ปรากฏเห็นได เวลานั้น บุคคลนั้นเปนผูวิเศษยิ่งใหญกวาภิกษุกอนท่ียังไมสําเร็จเมตตาสีมสัมเภท81

๘๒  
  สําหรับเมตตาของบุคคลท่ีมีอารัมมณุเบกขาในเวรีบุคคลท่ีสําเร็จเปนสีมสัมเภทนั้น ก็
ตอเม่ือเมตตาไดเกิดข้ึนมีท่ัวไปในปยบุคคล มัชฌัตตบุคคล เสมอกับตนเวลาใด เวลานั้นก็เปนอันวาได
สําเร็จเมตตาท่ีเปนสีมสัมเภท เพราะวา จิตใจของผูปฏิบัติท่ีวางเฉยในเวรีบุคคลอยูนั้น เทากับเวร ี
บุคคลนั้นไดละโลกไปแลว   
  การแผเมตตาโดยนัยท่ีไดกลาวแลวนี้ เปนไปในบุคคลท่ีเขามาเก่ียวของกับจิตของตน 
โดยตรง ทําใหเมตตาเกิดข้ึนไดงาย แตเปนการยากลําบากสําหรับผูทําการแผ เพราะวิธีแผแบบนี้มิใช 
แบบบริกรรมทองจํา แตจะตองระลึกถึงใหเห็นดวยใจของตนแลวจึงจะแผไป ดังนั้น จิตของผูแผ 
จะตองประกอบดวยศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา ม่ันคง จึงจะทําการแผตามหลักนี้ได อยางไรก็ 
ตามผูเจริญเมตตาจะตองทําการแผเมตตาตามหลักนี้กอนจนกวาจะไดสําเร็จเปนสีมสัมเภท จากนั้นจึง
จะใชวิธีแผตามแบบบริกรรมทองจําแผไปโดยสวนรวม 
   ยังมีการแผเมตตาท่ีปรากฎในพระไตรปฎกวาดวยการแผเมตตาทางจิตหรือ“เมตตา
เจโตวิมุติ”นั้น เปนวิธีอยางหนึ่งท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนใหมนุษยแสดงเมตตาจิตใหกับสรรพสัตว
ท้ังหลายดวยการตั้งความปรารถนาดีใหสรรพสัตวท้ังหลาย มีแตความสุข ไมมีเวร ไมมีภัย เปนการสง
ความรักไปทางกระแสจิต เหมือนอยางท่ีพระพุทธเจาทรงชนะพระองคุลีมาล และชางนาฬาคีรีและคน
ชั่วท้ังหลาย ดวยเมตตาจิต เปนตน พระพุทธเจาไดตรัสวิธีการแผเมตตาจิตหรือการแสดงเมตตาทาง
จิตวามี ๓ ประการ คือ  

ประการท่ี ๑ เมตตาเจโตวิมุติแผไปโดยไมเจาะจงดวยอาการ ๕ อยาง คือ  
๑. ขอสัตวท้ังหลายจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด  
๒. ขอปาณชาติท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด  
๓. ขอภูตท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด  
๔. ขอบุคคลท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกันไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด  

          ๕. ขอผูท่ีนับเนื่องดวยอัตภาพท้ังปวง จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุข รักษา
ตนเถิด82

๘๓ 
 กลาวไดวา เปนวิธีแผเมตตาจิตแดสรรพสัตวท้ังหลายโดยไมเจาะจงวาเปนสัตวหรือมนุษย 
เปนมิตรหรือศัตรู เปนการขอใหสิ่งท้ังหลายท่ีมีชีวิต ใหสิ่งมีชีวิตเหลานั้นมีความสุขดวยกันไมอาฆาต
เบียดเบียนกัน 
 ประการท่ี ๒. เปนวิธีการแสดงเมตตาเจโตวิมุติแผไปโดยเจาะจงดวยอาการ ๗ อยางคือ 
 ๑. ขอสตรีท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๒. ขอบุรุษท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๓. ขออารยชนท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๔. ขออนารยชนจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๕. ขอเทวดาท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 

  ๘๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๘๖. 
   ๘๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๑.  

                                                           



๓๘ 
 

 ๖. ขอมนุษยท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๗. ขอวินิบาตสัตวท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตน 
เถิด83

๘๔  
 กลาวไดวา เปนวิธีแผเมตตาจิตแดสรรพสัตวบางจําพวกโดยเจาะจงวา เปนสตรี เปนบุรุษ 
เปนอารยชน เปนอนารยชน เปนเทวดา เปนมนุษย และเปนวินิบาตสัตว เปนการขอใหจําพวกเหลานี้ 
ใหมีความสุขดวยกัน ไมมีทุกข ไมอาฆาตเบียดเบียนกัน 
 ประการท่ี ๓ เปนวิธีการแสดงเมตตาเจโตวิมุติแผไปสูทิศท้ังหลายดวยอาการ ๑๐ อยาง คือ 
 ๑. ขอสัตวท้ังปวงในทิศบูรพา จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๒. ขอสัตวท้ังหลายในทิศปจฉิม จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกันไมมีทุกขมีสุขรักษาตนเถิด 
 ๓. ขอสัตวในทิศอุดร จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๔. ขอสัตวในทิศทักษิณ จงเปนผูไมมีเวรไมเบียดเบียนกันไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๕. ขอสัตวในทิศอาคเนย จงเปนผูไมมีเวรไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๖. ขอสัตวในทิศพายัพ จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกันไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๗. ขอสัตวในทิศอีสาน จงเปนผูไมมีเวรไมเบียดเบียนกันไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๘. ขอสัตวในทิศหรดี จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๙. ขอสัตวในทิศเบื้องลาง จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๑๐. ขอสัตวท้ังปวงในทิศเบื้องบน จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษา
ตนเถิด84

๘๕ 
 กลาวไดวา วิธีการแสดงเมตตาเจโตวิมุติแผไปสูทิศท้ังหลายดวยอาการ ๑๐อยาง เปนการ
ขอใหสรรพสัตวท้ังหลายในทิศท้ัง ๑๐ ใหมีความสุขดวยกัน ไมมีทุกข ไมอาฆาตเบียดเบียนกันการแผ
เมตตาทางจิตนั้นกลาวโดยสรุปก็คือ การตั้งจิตหรือการอธิษฐานจิตใหสัตวท้ังหลายท้ังปวงท้ังท่ีเราชอบ 
และไมชอบท้ังยังมีชีวิตอยูและตายไปแลว ท้ังท่ีเปนมนุษยและไมใชมนุษย ใหสัตวเหลานั้นมีความสุข
ปราศจากความทุกขท้ังหลาย มี ๓ ประการ คือ 
 ๑) เมตตาเจโตวิมุติท่ีแผไปโดยไมเจาะจงบุคคล คือ การขอใหสรรพสัตวท้ังหลายท้ังท่ีมีชีวิต
และไมมีชีวิต อยูเย็นเปนสุขไมมีเวรไมมีทุกข เรียกวา อโนธิโสผรณา 
 ๒) เมตตาเจโตวิมุติท่ีแผไปโดยเจาะจงบุคคลโดยอาการ ๕ อยาง คือ การขอใหผูชาย 
ผูหญิง คนรวย คนจน เทวดาและภูตผีปศาจท้ังหลายอยูเย็นเปนสุขไมมีเวรไมมีทุกข เรียกวาโอธิโส
ผรณา 
 ๓) เมตตาเจโตวิมุติท่ีแผไปในทิศโดยอาการ ๗ อยาง คือ การขอใหสรรพสัตวท้ังหลายท่ีอยู
ในทิศท้ัง ๑๐ ทิศ อยูเย็นเปนสุขไมมีเวรไมมีทุกข เรียกวา ทิสาผรณาฉะนั้น พระพุทธเจาสอนใหรูวา 
การไมทําความชั่วท้ังภายนอกและภายใน ภายนอกคือ ไมทํารายตนเองและผูอ่ืนและสัตวอ่ืน เปนตน 
ภายใน คือ การไมคิดรายตอผูอ่ืนและสัตวอ่ืนเปนตน เม่ือคนเราไมทําความชั่ว การเบียดเบียนกันก็ไม
เกิดข้ึน เม่ือการเบียดเบียนกันไมเกิดข้ึน“ความทุกข” คือ ความเดือดรอนทางกาย ทางใจ ก็ไมเกิดข้ึน 

       
๘๔

 ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๒. 

    ๘๕ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๒. 

                                                           



๓๙ 
 

เม่ือความทุกขไมเกิดข้ึน “ความสุข”คือ ความสุขกายสุขใจยอมเกิดข้ึนกับตนเอง ตอผูอ่ืนและสัตวอ่ืน 
ฉันใด การแผเมตตาจิตโดยอาการ ๓ อยาง ก็เพ่ือใหเกิดความสงบทางกาย สงบใจ ใหเกิดมีข้ึนกับทุก
สรรพสัตวในโลกนี้ฉันนั้น 
  ๓) นิมิต ๓ กับ ภาวนา ๓ ในการเจริญเมตตา  
  ผูเจริญเมตตาภาวนาตั้งแตการแผเมตตาใหกับตนเองจนถึงเวรีบุคคลเรียกวาบริกรรมนิมิต 
เม่ือเมตตาจิตเกิดมีท่ัวไปในบุคคลท้ัง ๓ จําพวกแตยังไมเขาถึงข้ันสีมสัมเภทเรียกวาอุคคหนิมิต และ
ปฏิภาคนิมิตเปนไปโดยออมเพราะเปนกัมมัฏฐานท่ีใชใจอยางเดียว มิไดอาศัยการเห็น การกระทบ ทํา
การเจริญ ดังนั้น อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตจึงไมมีโดยตรง ผูแผเมตตาโดยทิศหรือแผเมตตาใหแก
สรรพสัตวไมมีประมาณก็พึงเทียบเคียงกันตามนัยนี้ 
  ในขณะท่ีนึกบริกรรมดวยใจวา อเวโร โหมิ หรือ อเวโร โหตุ หรือ อเวรา โหนฺตุ เปนตนไป
ในตนเอง คนเปนท่ีรัก คนกลางๆท่ัวไป คนมีเวรกันอยูนั้น เรียกวาบริกรรมภาวนา การแผเมตตาใน 
ระหวางท่ีไดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตนั้น เรียกวาอุปจารภาวนา เม่ือรูปฌานเกิด เรียกวาอัปปนา
ภาวนา85

๘๖  
 

๒.๖ เมตตาภาวนาในการเจริญวิปสสนา  

  พระปญญาวโร 8 6

๘๗ ใหแนวคิดไววาการเจริญเมตตามีสวนชวยใหการปฏิบัติวิปสสนามี 
ประสิทธิผลเร็วข้ึน ดังนั้น จึงไดแนะนําวิธีการเจริญเมตตาภาวนา ดวยการอบรมจิตใหรูจักเอาชนะ 
เรื่องราวดานลบใด ๆ ก็ตาม การภาวนาเชนนี้จะนํามาซ่ึงอารมณความรูสึกในทางบวก จะทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงอยางเปนระบบดวยการพัฒนาคุณภาพของการ“ยอมรับดวยใจท่ีมีเมตตา” ซ่ึงในท่ีนี้
ข้ึนอยูกับประสิทธิภาพของการยอมรับและการเปดใจใหกวาง ซ่ึงจะสรางพ้ืนท่ีอันแจมใส กวางขวาง
ข้ึนในใจเรา อันจะทําใหเรามีจิตท่ีนุมนวลระมัดระวังอยางลึกซ้ึงยิ่งข้ึน จึงเปนเหตุผลวา ทําไมการ
ปฏิบัติเมตตาภาวนาไปพรอม ๆ กับวิปสสนาภาวนา จึงเปนองคสงเสริมใหแกนักปฏิบัติ ซ่ึงมีความ
สอดคลองกับหลักฐานท่ีปรากฏในคัมภีรวิสุทธิมรรคเรียกเมตตากัมมัฏฐานวา สัพพัตถกกัมมัฏฐาน คือ 
กัมมัฏฐานเปนท่ีปรารถนาเปนเบื้องตนในการเจริญกัมมัฏฐานทุกอยาง   
  การเจริญเมตตาภาวนาจะชวยยกระดับจิตและทําใหจิตใจออนโยนข้ึน ชวยใหผูปฏิบัติ
สามารถรับมือกับความรูสึกเชิงลบท่ีตนเองยังไมสามารถจัดการไดในชวงของการปฏิบัติวิปสสนา
ภาวนา เม่ือเจริญเมตตาภาวนาอยางพอเพียงแลว ก็สามารถเปลี่ยนกลับไปสูการปฏิบัติแบบใชสติ
กําหนดรู โดยการตามรูสภาวะของจิตท่ีไดรับการเหนี่ยวนําจากการปฏิบัติเมตตาภาวนา นั่นก็คือการ
กลับคืนสูสภาพของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานนั่นเอง   
  ผูปฏิบัติสามารถปรับเมตตาภาวนาใหเปนการสงเสริมแกการปฏิบัติวิปสสนาได คือ เม่ือ
เจริญเมตตาจนถึงระดับฌานแลว ปจจัยแหงการเขาฌานท้ัง ๕ ก็จะเกิดความกาวหนาข้ึนโดย ๒ 
ปจจัยแรกเปนเหตุ นั่นคือวิตกและวิจาร หลังจากนั้นอีก ๓ ปจจัย ก็ตามมา คือ ปติ ใจท่ีเปนสุข และ 

  ๘๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๘๙ 
  ๘๗ ดูรายละเอียดใน พระปญญาวโร ภิกขุ, หลักการปฏิบัติวิปสสนาเบ้ืองตน, แปลโดย ฉัตรนคร 
องคสิงห, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หนา ๙๕. 

                                                           



๔๐ 
 

ใจท่ีเปนสมาธิ การทําความคุนเคยกับปจจัยแหงการเขาฌานอาจเปนประโยชนแกผูปฏิบัติ เพราะ 
ปจจัยบางประการจะเกิดข้ึนในขณะปฏิบัติวิปสสนาภาวนาเชนกัน และการทําความคุนเคยกับผลท่ี ได
จากสมาธิ ก็จะทําใหแนวโนมท่ีผูปฏิบัติวิปสสนาภาวนาจะยึดติดกับสิ่งท่ีจะเกิดข้ึนมีนอยลง ซ่ึง
ประโยชนท่ีจะไดจากการเขาถึงฌานท้ัง ๕ คือ ชวยแกไขนิวรณท้ัง ๕ หรืออุปสรรคท่ีเกิดระหวางการ
ปฏิบตัิได 
  การปฏิบัติเมตตาภาวนาเปนข้ันตอนแรกของการเจริญภาวนาซ่ึงทําใหเกิดพรหมวิหาร ซ่ึง
คุณสมบัติของเมตตานั้น จะแสดงออกในรูปของการใหความชวยเหลือและใหความอบอุนแกผูอ่ืน เม่ือ
บมเพาะเมตตาภาวนาไปไดจนสมบูรณ ก็จะหลั่งไหลออกมาเปนความกรุณา เห็นอกเห็นใจ ซ่ึงจะ
เปนไปโดยธรรมชาติ เพราะเกิดความรูสึกเห็นใจในความทุกขยากของผูอ่ืน การแสดงความกรุณาท่ี
ถูกตองก็คือการแสดงความยินดีกับความสําเร็จความรุงเรืองของผูอ่ืน ซ่ึงตรงกันขามกับการแสดง
ความริษยาอันเปนสิ่งตรงกันขามกับความปติชื่นชมยินดี   
  ในการปฏิบัติเมตตาภาวนานั้น เบื้องตนผูปฏิบัติตองสรางความรูสึกรักและยอมรับให 
เกิดข้ึนในตัวเองกอน จากนั้นจึงชักนําความรูสึกท่ีดีเขาหาบุคคล ๔ ประเภท หลังจากนั้นปรับทิศทาง 
เพ่ือสงเมตตาจิตออกไปทุก ๆ ทิศ ซ่ึงข้ันตอนสุดทายคือการสงใหแผซานไปอยางไมจําเพาะเจาะจง ซ่ึง
จะเกิดข้ึนตามธรรมชาติในขณะท่ีสมาธิยังแกกลาอยู   
  ผลท่ีไดจากการฝกเมตตาภาวนาอยางเปนระบบคือ ผูปฏิบัติจะสามารถเปลี่ยนความรัก ซ่ึง
ตามปกติแลวจะมีใหแกคนในครอบครัวหรือเพ่ือนสนิท มาเปนความรักอยางสากลท่ีไมจํากัดตัวบุคคล 
เปนความรักท่ีจะเผื่อแผแกคนท่ัวไปโดยไมมีขอยกเวน อันเปนความรักท่ีไมเห็นแกประโยชนของบุคคล
อ่ืนเปนท่ีตั้ง   
  ในการเจริญเมตตากัมมัฏฐานนั้นจะมีสภาวะท่ีเกิดข้ึนมาขัดขวางจิตไมใหกาวหนาใน 

คุณธรรม เรียกวา นิวรณ ๕ 8 7

๘๘
ประการ มีกามฉันทะเปนตน ซ่ึงเกิดข้ึนเม่ือปฏิบัติผานพนนิวรณ 

ดังกลาวไปแลวจะเห็นความกาวหนาของการปฏิบัติ เพราะเห็นความเกิดดับพรอมกันกับบังเกิด 
ปรากฏแหงปฏิภาคนิมิต คือองคฌาน ๔ ประการดังนี้   
  ๑) ปฐมฌาน ประกอบดวยองค ๕ คือ วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา  
  ๒) ทุติยฌาน ประกอบดวยองค ๓ คือ ปติ สุข เอกัคคตา  
  ๓) ตติยฌาน ประกอบดวยองค ๒ คือ สุข เอกัคคตา  
  ๔) จตุตถฌาน ประกอบดวยองค ๒ คือ อุเบกขา เอกัคคตา  
  มีคําอธิบายในแตละองคฌานดังตอไปนี้ วิตก ทําหนาท่ีขมถีนมิทธนิวรณ  
  วิจาร ทําหนาท่ีขมวิจิกิจฉานิวรณ  
  ปติ ทําหนาท่ีขมอุทธัจจกุกุจจนิวรณ  
  สุข ทําหนาท่ีขมพยาบาทนิวรณ 
  และเอกัคคตา ทําหนาท่ีขมกามฉันทนิวรณ 88

๘๙   

  ๘๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, (กรุงเทพมหานคร : 
อมรินทรปริ้นติ้ง จํากัด, ๒๕๒๒), หนา ๑๒๘. 
  ๘๙ สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D., 
อริยวังสปฏิปทา, หนา ๕๗. 

                                                           



๔๑ 
 

  ในคัมภีรฝายอภิธรรมแบงฌานออกเปน ๕ ข้ันวาฌานปญจกนัย หรือ ปญจกัชฌาน โดย
เพ่ิมฌานท่ี ๒ (ทุติยฌาน) มีองคประกอบ ๔ คือ วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา แลวเลื่อนฌานท่ี ๒ ฌานท่ี 
๓ และฌานท่ี ๔ ข้ึนไปจากฌานท่ี ๒ เปนตติยฌาน จากฌานท่ี ๓ เปนจตุตถฌาน และฌานท่ี ๔ 
เปนปญจมฌาน 8 9

๙๐ นี้เปนกระบวนการในสมถยานิก ซ่ึงลําดับตอไปจะกลาวองคฌานข้ึนพิจารณา ใน
แนวของวปิสสนายานิก  
  ในคําวา สมถวิปสสนานั้น พระอรรถกถาจารยหมายถึงสมถยานิกและวิปสสนายานิก ดังมี
อธิบายตอไปนี้  
  สมถยานิก เปนการปฏิบัติไปสูมรรคผลนิพพานดวยสมถยาน และดวยการเจริญวิปสสนา 
โดยอาศัยอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิ ในสมาธิ ๒ อยางนี้ เปนความบริสุทธิ์ทางจิตท่ีเรียกวาจิตตวิสุทธ ิ
เปนวิสุทธิท่ี ๒ ท่ีตอจากสีลวิสุทธิในวิสุทธิ ๗90

๙๑ ซ่ึงเปนบอเกิดของสมถยานิก   
  ดวยเหตุนี้ คัมภีรอรรถกถาอธิบายวา อุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิเปนท่ีมายินดี เพราะ
อรรถวาเปนท่ีอยูอาศัย หมายถึง การเจริญวิปสสนาโดยมีสมถะเปนบาท ดังมีหลักฐานในธัมมทายาท
สูตรวา “วิธีเจริญภาวนา (ภาวนานโย) คือ ผูปฏิบัติธรรมบางคน เจริญวิปสสนา โดยมีสมถะเปนบาท 
ซ่ึงบางคนปฏิบัติ โดยมีวิปสสนาเปนพ้ืน  ถาสงสัยวา เจริญอยางไร ควรตอบวาผูปฏิบั ติใน
พระพุทธศาสนายอมปฏิบัติใหเกิดอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิกอน นี้เปนการเจริญสมถกัมมัฏฐาน 
ผูปฏิบัติกําหนดธรรมท่ีเกิดในสมาธินั้นโดยความเปนอนิจจังเปนตน ปญญานี้ เรียกวาวิปสสนาภาวนา 
การเจริญอยางนี้ สมถะเกิดกอนแลววิปสสนาเกิดภายหลัง ดังนั้น ทานจึงกลาววา การเจริญวิปสสนา
ภาวนาโดยมีสมถเปนบาท การเจริญอยางนี้ ยอมทําใหมรรคเกิดข้ึน”91

๙๒  
  การเจริญวิปสสนาท่ีมีอุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ ชื่อวาสมถยานิก หมายความวา ผู
ปรารถนาจะบรรลุธรรม ควรพยายามเจริญฌานข้ันใดข้ันหนึ่งในฌาน ๔ ในปจจุบันขณะ9 2

๙๓  ใหเกิด
ความชํานาญเพ่ือใชเปนบาทของวิปสสนา ไดแก การกําหนดนามธรรม คือ จิตตุปบาทในขณะนั้น   
  พระพุทธองคทรงแสดงหลักการเจริญวิปสสนาท่ีมีสมถะนําหนานี้มีชื่อวาเปนผูยินดีในธรรม 
(ธมฺมรโต) ซ่ึงมีอรรถาธิบายวา ธมฺม ใน ธมฺมรโต หมายถึง สมถะและวิปสสนา สวนคําวา รต ท่ีแปลวา 
ยินดีนั้น องคธรรมหมายถึงปติเจตสิก ซ่ึงปตินี้เปนปทัฏฐานตอการบรรลุธรรม หมายความวา ในขณะ
เจริญกัมมัฏฐานเพราะอยูใกลสภาวธรรมอ่ืน ๆ คือ ปติเปนเหตุใกลความสงบ (ปติ ปสฺสทฺธิยา 
ปทฏฐานํ) และปสสัทธิ เปนเหตุใหเกิดสุข (ปสฺสทฺธิ สุขสฺส ปทฏฐานํ) สุขเปนเหตุใหเกิดสมาธิ (สุขํ 
สมาธิสฺส ปทฏฐานํ) สมาธิเปนเหตุใหเกิดความรูเห็นตามความเปนจริง (สมาธิ ยถาภูตญาณทสฺสนสฺส 
ปทฏฐานํ) ซ่ึงเปนเหตุใหเกิดความเบื่อหนาย (นิพฺพิทาย ปทฏฐานํ) ซ่ึงนิพพิทานี้เองเปนเหตุใหเกิด
ความคลายกําหนัด (วิราคสฺส ปทฏฐานํ) ความหลุดพน (วิมุตฺติยา  ปทฏฐานํ) และการรูเห็นความหลุด

  ๙๐ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยตุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๖๑ – ๖๒. 
  ๙๑ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร), 
พิมพครั้งท่ี ๖,หนา ๖ – ๘๐. 
  ๙๒ สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D., 
อริยวังสปฏิปทา, หนา ๔๘-๔๙. 
  ๙๓ องคฌาน ๔ คือ วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา ผัสสะ เจตนา และมนสิการ เปนตน. 

                                                           



๔๒ 
 

พน  ( วิ มุ ตฺ ติญาณทสฺสนสฺ ส  ปทฏฐ านํ )  ซ่ึ งปรากฏหลักฐานใน คัมภี ร เนตติอรรถกถา 9 3

๙๔  
  ผูท่ีถึงพรอมดวยองคฌาน คือ ปตินี้ยอมไดรับความรื่นรมยใจมากกวามนุษยและเทวดา 9 4

๙๕  
ดังพุทธพจนท่ีมาในคัมภีรสุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบทวา95

๙๖    
   ความวา ภิกษุไปสูท่ีสงัด มีใจสงบ รูแจงธรรมโดยชอบ   
   ยอมบังเกิดความยินดีท่ีมิใชเปนของมนุษย (ทิพยสมบัติ). 
  ความรื่นรมยในธรรมท่ีเกิดจากปติและปสสัทธิเปนตนนี้ ถากลาวในทางวิปสสนา หมายถึงผู
บรรลุญาณท่ี ๔ (อุทยัพพยญาณ) บางครั้งปรากฏในเม่ือบรรลุญาณท่ี ๕ (ภังคญาณ) แตเม่ือ บรรลุถึง
ญาณท่ี ๑๑ (สังขารุเปกขาญาณ) ซ่ึงเปนญาณสูงสุดของปุถุชน ผูปฏิบัติจะไดรับความสุขอยางมากมาย
ทุกอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน เปนตน เพราะจะมีความรูสึกอ่ิมใจ สงบใจ เย็นใจ ในสวนตางๆ ของ
รางกาย โดยปราศจากความเรารอนทางกายใจ พระพุทธองคทรงรับรองไววา “สพฺพรตึ ธมฺมรติ ชินาติ” 
หมายความวา ความยินดีในธรรมชนะความยินดีท้ังปวง ในอรรถกถาธรรมบทอธิบายวา9 6

๙๗  “ปติท่ีเกิด
แกผูแสดงธรรม ผูฟงธรรมหรือผูสอนธรรม ยอมยังความฟูใจใหเกิดข้ึน ยังน้ําตาใหไหลกอใหเกิดขนลุก
, ปตินั้นทําท่ีสุดแหงสังสารวัฏอันมีอรหัตตผลเปนจุดมุงหมาย ดังนั้น ความยินดีในธรรมเชนนั้น จึงยอด
เยี่ยมกวาความยินดีท้ังหมดนั่นเอง”   
  แนวปฏิบัติของสมถยานิก เม่ือผูปฏิบัติเจริญวิปสสนาดวยกําหนดรูปติซ่ึงเปนสังขารขันธนั้น
เปนอารมณอยางตอเนื่องไมขาดสาย (ตั้งแตตื่นนอนจนหลับสนิท) 9 7

๙๘  การกําหนดรูอยางนี้เปนการ
กําหนดนามรูป (นามรูปปริจเฉทญาณ) จากนั้นก็จะเกิดญาณ คือปจจยปริคคหญาณเปนตน จนกระท่ัง
ไปถึงมรรคญาณ ผลญาณ ในท่ีสุดการบรรลุธรรมนี้มีปรากฏในคัมภีรวิสุทธิมรรควา 9 8

๙๙ “ผูปฏิบัติ
เขาฌานสองท่ีมีปติเปนอารมณแลว ออกจากฌานยอมกําหนดรูปติ ท่ีประกอบกับฌานวาเสื่อมไปสิ้น
ไป เขาไดรูชัดปติในขณะเกิดวิปสสนาอยางถูกตองดวยการแทงตลอดไตรลักษณ ดังนั้น ปติจึง
เปนบรรทัฏฐานตอการบรรลธุรรม” 
  เม่ือจิตเปนสมาธิดวยดีแลว วิปสสนาญาณจักเปนไปดวยดี และมองเห็นความจริงในสรรพ
สังขารไดแจมแจง เพราะวาสมาธินั้นเปนเหมือนการลับมีดใหคม หรือการเช็ดแวนกระจกใหใส มีดท่ี
คมแลวใชตัดใชฟนได แวนท่ีใสแลวใชสองไดและไดผลท่ีตองการ สมาธิจิต คือ จิตท่ีสงบ ตั้งม่ัน 

  ๙๔ สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D., 
อริยวังสปฏิปทา, หนา ๕๓-๕๔. 
  ๙๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๕. 
  ๙๖ ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๓๗๓/๘๒. 
  ๙๗ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๘/๕๒. 
  ๙๘ คือ การเกิดข้ึนของภวังคจิต(จิตท่ีพนจากความรูสึก) ติดตอกันนานหลายช่ัวโมงโดยไมมีวิถีจิต เกิดข้ึน 
ภวังคจิตเปนจิตอยางเดียวกับปฏิสนธิจิต(จิตดวงแรกในภพใหม) และจุติจิต(จิตดวงสุดทายกอนเสียชีวิต) ในขณะหลับ
สนิททุกคนจะไมรูสึกอารมณใดๆ ในเวลาปกติท่ีตื่นข้ึนมา ภวังคจิตมักเกิดคั้นระหวางวิถีจิต (จิตท่ี รูสึกอารมณตางๆ 
ในระหวางเห็น ไดยิน นึกคิด เปนตน) แตเกิดไมนานเหมือนในเวลาหลับสนิท จึงไมสามารถ กําหนดรูภวังคจิตได. 
อางใน สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D., อริย
วังสปฏิปทา, หนา ๕๘. 
  ๙๙ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๑๔. 

                                                           



๔๓ 
 

บริสุทธิ์ ขาวผอง ควรแกการงานท่ีเรียกวา กัมมนิโย คือ วิปสสนาภาวนา99

๑๐๐   
  การเจริญวิปสสนานั้น ตองอาศัยสมถะไมมากก็นอย คือ อาจเจริญสมถะจนไดฌานสมาบัติ
กอนแลวจึงกาวตอไปสูวิปสสนา คือ เอาฌานเปนบาทของวิปสสนา (เรียกวาเจริญวิปสสนา ท่ีมีฌาน
เปนบาท) ก็ได เจริญวิปสสนาไปกอนแลวจึงเจริญจึงเจริญสมถะตามหลังก็ได หรืออาจเจริญท้ังสมถะ
และวิปสสนาควบคูกันไปก็ได แมแตผูท่ีไดชื่อวาเจริญแตวิปสสนาอยางเดียวลวน (สุทธวิปสสนายานิก)
ยังไดอาศัยสมถะเลย ซ่ึงหมายถึงไมอาศัยสมถะในความหมายโดยนิปริยาย หรือ ความหมายเฉพาะท่ี
เครงครัด คือ ไมไดทําสมถะจนไดฌานสมาบัติกอนเจริญวิปสสนา แตตามความเปนจริงก็อาศัยสมถะ
ในความหมายกวาง ๆ คือ อาศัยสมาธินั่นเอง สมาธิของผูเจริญวิปสสนาแบบนี้ อาจเริ่มตนดวยขณิกส
มาธิ (สมาธิชั่วขณะ) ก็ได แตเม่ือถึงขณะท่ีบรรลุมรรคผล สมาธินั้นจะ แนวแนสนิท (เปนอัปปนา
สมาธิ) ถึงระดับปฐมฌาน    
  ในการเจริญวิปสสนาอันมีสมถะเปนพ้ืนฐานโดยเฉพาะอยางยิ่ง การเจริญเมตตาภาวนานั้น 
เม่ือผูปฏิบัติเจริญเมตตาจนสามารถยกระดับจิตใหมีความออนโยน เต็มไปดวยความรูสึกมีเมตตา
กรุณา ผูปฏิบัติก็จะพบวา วิปสสนาภาวนาเปนเรื่องท่ีฝกไดงายกวามาก ผูปฏิบัติจะอยูในสภาวะท่ีมีใจ
เปดกวางอยางยิ่ง และจะสามารถปรับรับกับสิ่งตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในสภาวะปจจุบันไดอยางรวดเร็วมาก
ข้ึน100

๑๐๑   
  ผลท่ีตองการจากสมถะตามหลักพุทธศาสนา คือการสรางสมาธิเพ่ือใชเปนบาทฐานของ
วิปสสนา จุดหมายสูงสุดของพุทธศาสนาสําเร็จไดดวยวิปสสนา คือ การฝกอบรมปญญาท่ีมีสมาธินั้น
เปนบาทฐาน101

๑๐๒ โดยวิธีปฏิบัติแบบสมถปุพพังคมนัย หรือ สมถยานิก (ผูมีสมถะเปนยาน คือ ผูเจริญ
สมถกัมมัฏฐานจนไดฌานกอนแลวจึงเจริญวิปสสนาตอ)1 0 2

๑๐๓กลาวคือผูปฏิบัติพยายามเจริญฌานข้ันใด
ข้ันหนึ่งในฌาน ๔ จนคลองแคลวแลวออกจากฌาน กําหนดรูองคฌานอยางใดอยางหนึ่งท่ีปรากฏชัด
ในปจจุบันขณะ เชน วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา ผัสสะ เจตนา และ มนสิการ เปนตน แลวทําสมถะ
ใหเปนบาทของวิปสสนา กําหนดรูองคฌานนั้นเปนอารมณอยางตอเนื่องไมขาดชวงตั้งแตตื่นนอนจน
หลับสนิท จนกระท่ังบรรลุมรรคญาณและผลญาณในท่ีสุด103

๑๐๔ 
 
 
 
 

  ๑๐๐ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ, พิมพครั้งท่ี ๖. (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ
สุนทรสาสน, ๒๕๓๖), หนา ๘๙. 
  ๑๐๑ ดูรายละเอียดใน พระปญญาวโร ภิกขุ, หลักการปฏิบัติวิปสสนาเบ้ืองตน, หนา ๙๙. 
  ๑๐๒ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร) : 
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑, หนา ๓๐๖-๓๐๗. 
  ๑๐๓ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, (กรุงเทพมหานคร : 
อมรินทรปริ้นติ้ง จํากัด, ๒๕๒๒),หนา ๓๐๐. 
  ๑๐๔ สมเด็จพระพทุธชินวงศ  (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D., อริย
วังสปฏิปทา, หนา ๕๕-๕๗. 

                                                           



๔๔ 
 

๒.๗ ประโยชนและอานิสงสที่ไดรับจากการเจริญเมตตาภาวนา  
   อานิสงสของการเจริญ ในพระพุทธศาสนา พระพุทธเจาทรงแสดงไววา เมตตา เม่ือบุคคล
ปฏิบัติแลว เจริญแลว ทําใหมากแลว ทําใหเปนท่ีตั้งไวเนืองๆ สั่งสมแลว ปรารภเสมอดีแลว พึงได
อานิสงส ๑๑104

๑๐๕ ประการ คือ 
 ๑. สุขํ สุปติ    นอนหลับสบายคลายเขาสมาบตัิ   
  ๒. สุขํ ปฏิพุชฺฌติ   เม่ือตื่นก็สบายคลายกับออกจากสมาบัติ   
  ๓. น ปาปกํ สุปนํ ปสฺสติ  ไมฝนเห็นสิ่งท่ีชั่ว และ เรื่องท่ีนาเกลียดนากลัว   
      ฝนเห็นแตสิ่งท่ีดีท่ีนาปลื้มใจ   
  ๔. มนุสฺสานํ ปโย โหติ   เปนท่ีรักของคนท้ังหลาย   
  ๕. อมนุสฺสานํ ปโย โหติ  เปนท่ีรักของอมนุษยท้ังหลายมีเทวดา เปนตน   
  ๖. เทวตา รกฺขนฺติ   เทวดายอมรักษา   
  ๗. นาสฺส อคฺคิ วา วิส ํวา สตฺถํ วา กมติ    
      ไฟ หรือ ยาพิษ หรือ ศาสตราวุธตางๆ ทํารายไมได   
  ๘. ตุวฏํ จิตฺตํ สมาธิยติ   มีจิตสงบไดเร็ว   
  ๙. มุขวณฺโณ วิปฺปสีทติ   มีหนาตาผองใส  
  ๑๐. อสมฺมุฬฺโห กาลํ กโรติ  เม่ือเวลาใกลตาย ไมหลงลืมสติ  
 ๑๑. อุตฺตริมปฺปฏิวิชฺฌนฺโต พฺรหฺมโลกุปโค โหติ   
      แมวายังไมไดบรรลุมรรคผล อันประเสริฐในภพนี้ก็ตาม  
      ถ า ได รู ปฌาน  ก็ จั ก ไปบั ง เ กิ ด  ในพรหม โลก 1 0 5

๑๐๖  
 อานิสงสของการเจริญเมตตานั้นมีมากมาย สามารถทําใหใจเปนสุข อันตรายตางๆ สวน
ใหญลวนอันตรธานหายไปได การพิจารณาอานิสงสของเมตตานั้นกอใหเกิดความสงบข้ึนในจิตใจของ
เรา และสามารถท่ีจะดับความโกรธได สามารถเปนกําลังใจใหกับคนท่ีทําความดีได การมีเมตตาใน
สัตวท้ังหลายดวยจิตเสมอกันในท่ีท้ังปวงนั้น ไมมีวันสูญเปลา เปนสิ่งท่ีจะนําเราไปสูแดนสุคติโลก
สวรรค และพระพุทธองคก็ทรงสรรเสริญ 
  

๒.๘ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต)๑๐๗ อธิบายวา “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” เปนคํา
เดียวกันในภาษาบาลี แตภาษาไทยแผลง “ว” เปน “พ” เปนคําวา “สุขภาพ” เม่ือความหมาย ของ
สุขภาพคือสุขภาพทางกาย จิต สังคม และปญญา จึงสื่อความหมายใกลความสุข ภาวะท่ีปลอดทุกข 
เปนสุข เปนภาวะท่ีสมบูรณ คําสมัยใหมเรียกวา “องครวม” ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธ 

      
๑๐๕

 พระพุทธโฆสเถระ รจนา, คัมภีรวิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) แปล, 

หนา ๕๓๕-๕๓๙   
  ๑๐๖ อางแลว. 
  ๑๐๗ พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต). (๒๕๔๘). “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”. พุทธจักร. ปท่ี ๕๙ 
ฉบับท่ี ๑๑ (พฤศจิกายน ๒๕๔๘) : หนา ๕-๑๐. 

                                                           



๔๕ 
 

ประกอบดวยลักษณะท่ีเปนวิชชา (ความสวางผองใส) วิมุตติ (ความหลุดพนเปนอิสระ) วิสุทธิ (ความ
หมดจด ไมขุนมัวเศราหมอง) สันติ (ความสงบไมรอนรนกระวนกระวาย) ซ่ึงเปนภาวะท่ีเปนความดี
งามของชีวิต  
  ประเวศ วะสี1 0 7

๑๐๘ นับเปนเวลาประมาณ ๕๐ ปท่ีผานมาองคการอนามัยโลก (World 
Health Organization) ซ่ึงเรียกโดยยอวา WHO ไดใหบทนิยามของคาวา “สุขภาพ” ไววา “สุขภาพ 
คือความสุขท่ีสมบูรณท้ังทางรางกาย จิตใจ และสังคม ไมเพียงแตความปราศจากโรคหรือทุพพลภาพ
เทานั้น” ความหมายของคําวาสุขภาพดังกลาวนี้ใชกันแพรหลายท่ัวโลก โดยเฉพาะอยางยิ่งในวงการ
แพทยและสาธารณสุข ตอมาผูเชี่ยวชาญขององคการอนามัยโลกหลายคนมีความเห็นวาบทนิยามท่ีได
ใหไวยังขาดความสมบูรณ นาจะมีการเพ่ิมองคประกอบทางจิตวิญญาณเขาไปดวย ดังนั้นคําจํากัด
ความของสุขภาพขององคการอนามัยโลก คําวา “สุขภาพ” หรือ Health จึงหมายถึงสุขภาวะท่ี
สมบูรณ ใชคําวา “Complete Well-being” ทางกาย (Physical) ทางจิต (Mental) ทางสังคม 
(Social) และทางจิตวิญญาณ (Spiritual) ฉะนั้นคําจํากัดความดังกลาวเปนคํานิยามท่ีลึกท่ีสุดกวาง
ท่ีสุด ครอบคลุมทุกอยางท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงไมใชเรื่องโรค 
เรื่องโรงพยาบาล หรือเรื่องยาเทานั้น แตเปนเรื่องท่ีครอบคลุมไปท้ังหมด 

  ผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสารและงานวิจัยตาง ๆ ท่ีเก่ียวของไว ตามลําดับ ดังนี้  
 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)๑๐๙ไดปาฐกถา เรื่อง การพัฒนาท่ียั่งยืน โดยกลาววา เม่ือมี
การพัฒนาคนในฐานท่ีคนนั้นเปนปจจัยตัวกระทํา ก็นําเอาการพัฒนาคนและคนท่ีมีการพัฒนานั้นมา
เปนแกนกลางของระบบการพัฒนา ใหเปนการพัฒนาท่ียั่งยืน การพัฒนาท่ียั่งยืนจะเกิดข้ึนเม่ือระบบ
ความสัมพันธขององคประกอบท้ัง  ๔ คือ มนุษย สังคม ธรรมชาติ  และเทคโนโลยี ดําเนินไปดวยดี 
โดยท่ีทุกสวนเปนปจจัยสงผลในทางเก้ือกูลแกกัน ทําใหดํารงอยูดีดวยกัน และในระบบนี้มีมนุษยใน
ฐานะเปนปจจัยตัวกระทํา มีความสําคัญท่ีสุดท่ีจะใหภาวะท่ีอันประสงคนี้เกิดข้ึนได 
  มนุษยท่ีเขาถึงความจริงของธรรมชาติอยางแทจริง จะเกิดปญญาท่ีมองเห็นครอบคลุมท่ัว
ตลอดระบบความสัมพันธท้ังหมดซ่ึงจะทําใหเขารูผลกระทบตอกันท่ีจะมาถึงทุกสวนทุกฝายจากการ
เบียดเบียนท่ีเรียกวาเอาชนะนั้น และรูเขาใจวาอะไรอยางไร จึงจะเปนประโยชนท่ีแทจริง แมแก
ตนเอง ในระบบสัมพันธท่ีความเปนไปของทุกอยางทุกดานสงผลถึงกัน  จึงทําใหเขาใชความรูอยาง
ถูกตอง ทําใหขามพนการเบียดเบียนไปสูความเก้ือกูล การพัฒนามนุษยอยางถูกตองจะนําผลนี้มาให 
ดังพุทธพจนวา “คนท่ีเปนบัณฑิต มีปญญามาก ยอมคิดการ มิใชเพ่ือเบียดเบียนคน มิใชเพ่ือ
เบียดเบียนผูอ่ืน มิใชเพ่ือเบียดเบียนท้ังสองฝาย   เม่ือจะคิด ยอมคิดการท่ีเก้ือกูลแกตน ท่ีเก้ือกูลแก  
ผูอ่ืน ท่ีเก้ือกูลแกท้ังสองฝาย ท่ีเก้ือกูลแกท้ังโลกเลยทีเดียว” 

๑๐๘ประเวศ วะสี, การจัดการความรู: กระบวนการปลดปลอยมนุษยสูศักยภาพ เสรีภาพและความสุข
, (กรุงเทพมหานคร : สถาบันสงเสริมการจัดการความรูเพ่ือสังคม, ๒๕๔๘), หนา ๑๓.  

๑๐๙พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต), การพัฒนาท่ีย่ังยืน, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพมูลนิธิพุทธธรรม, 
๒๕๓๙), หนา ๒๔๘–๒๕๗. 

                                                           



๔๖ 
 

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)๑๑๐ไดกลาวถึงการพัฒนาไวในหนังสือ “ทศวรรษธรรมทัศน
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) หมวดพุทธศาสตร” สรุปวาบุคคลพึงพัฒนาจากภายในมาสูภายนอกคือ
จะตองพัฒนาในดานพฤติกรรมใหมีระเบียบวินัยในตนกอนหมายถึงจะตองพัฒนาอินทรียคือตาหูจมูก
ลิ้นกายและจิตใจใหพรอมรับมือกับสถานการณความเปนไปตามเหตุและปจจัยของธรรมดาอันเกิดข้ึน
ในการดําเนินชีวิตประจําวันของแตละบุคคลดังนั้นการพัฒนาจึงรวมไปถึงการพัฒนาดานบุคลิกภาพท่ี
แสดงออกคือเปนคนกินเปนใชเปนบริโภคเปนดูเปนฟงเปนเปนตน, การพัฒนาในดานความประพฤติ
คือคบหาเสวนาเปนสังคมเปนพูดเปนสื่อสารเปนการพัฒนา ดานจิตใจคือวางทาทีตอเรื่องท่ีเกิดข้ึนได
ทําใจเปน และมีปญญาท่ีจะคิดเปนแกปญหาเปนตลอดจนรูจักดับทุกขเปน 

พระธรรมปฎก(ป.อ. ปยุตฺโต)๑๑๑ไดกลาวถึงหลักท่ัวไปของวิธีเจริญสมาธิไววา ในบรรดา
กรรมฐาน ๔๐ อยางนั้น ในท่ีนี้ ขอเลือกแสดงอานาปานสติ เหตุผลท่ีเลือกแสดงอานาปานสติเปน
ตัวอยาง มีหลายประการ เชนเปนวิธีเจริญสมาธิท่ีปฏิบัติไดสะดวกยิ่งเพราะใชลมหายใจซ่ึงเนื่องอยูกับ
ตัวของทุกคนใชไดทุกเวลาทุกสถานท่ีในทันทีท่ีตองการ พอเริ่มลงมือปฏิบัติก็ไดรับผลเปนประโยชน
ทันทีตั้งแตตนเรื่อยไปไมตองรอจนเกิดสมาธิท่ีเปนข้ันตอนชัดเจน กลาวคือกายใจผอนคลายไดพักจิต
สงบสบายลึกซ้ึงลงไปเรื่อยๆ ทําใหอกุศลกรรมระงับและสงเสริมใหกุศลธรรมเกิดข้ึนการบําเพ็ญอานา
ปานสติ ทําใหกายใจสุขสงบจนลมหายใจละเอียดประณีตลงไปเรื่อยๆ ยิ่งกวานั้นอีกจนถึงข้ันท่ีแทบจับ
ไมไดเลยวา มีลมหายใจในเวลานั้น รางกายดํารงอยูไดดีโดยใชพลังงานนอยท่ีสุดเตรียมความสดชื่นไว
ใหแกการทํากิจในเวลาถัดไปและชวยใหแกชาลงหรือชวยใหทํางานไดมากข้ึนพรอมกับสามารถ
พักผอนนอยลง 

พระเทพเวที(ประยุทธ  ปยุตฺโต)๑๑๒  ไดกลาววา พุทธธรรมคือคําสอนเดิมแทของ
พระพุทธเจานั้น  มีลักษณะท่ีสําคัญประการหนึ่งคือ ใหการยอมรับในศักยภาพของมนุษย  ถือวา
มนุษยเปนผูท่ีสามารถฝกฝนหรือพัฒนาตนเองได จนถึงข้ันไดบรรลุความเปนผูประเสริฐสุดดวยการ
พัฒนาตนนั้นเองมนุษยมีศักยภาพท่ีพัฒนาตนได และเม่ือไดรับการฝกฝนอบรมแลวก็เปนผูประเสริฐ
สุด ซ่ึงตางจากสัตวประเภทอ่ืนท่ีจะพัฒนาไดก็ตอเม่ือมนุษยเปนผูฝกหัดให  ตัวมันเองไมสามารถจะ
ฝกฝนอบรมตนเองได  และเม่ือผานการฝกหัดแลวในเวลาท่ีจะใชงานก็ตองใหมนุษยอีกนั่นแหละเปนผู
นําเอามันไปใชงานในดานตาง ๆ  ตามท่ีไดรับการฝกหัดมาเทานั้น 
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๑๑๓ ไดทําการวิจัยเรื่อง“ทรรศนะเรื่องความสุขในผูสูงอายุ: กรณีศึกษา
บานวัยทองนิเวศน” ผลการวิจัยพบวา ความสุขในผูสูงอายุ คือ ความสุขจากการมีสุขภาพรางกายท่ีดี 

๑๑๐พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ทศวรรษธรรมทัศนพระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)หมวดพุทธศาสตร, 
(กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หนา ๖๗-๖๙.  

๑๑๑พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรุงปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๘, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๘๕๘-๘๕๙. 

๑๑๒พระเทพเวที  (ประยุทธ  ปยุตฺโต),  พุทธศาสนากับการพัฒนามนุษย, (กรุงเทพมหานคร  : 
โรงพิมพบริษัทสหธรรมิก  จํากัด, ๒๕๓๖),  หนา ๓๔–๓๖. 

๑๑๓ วรรณวิสาข ไชยโย, “ทรรศนะเร่ืองความสุขในผูสูงอายุ: กรณีศึกษาบานวัยทองนิเวศน”,  
รายงานวิจัย, (เชียงใหม :  สาขาวิชาปรัชญาและศาสนา ภาควิชามนุษยศาสตร คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัย
เชียงใหม,๒๕๕๑), หนา ก. 

                                                           



๔๗ 
 

และจิตใจสดชื่น ความสุขจากการพึงพอใจในชีวิตปจจุบัน ความสุขจากการไดชวยเหลือผูอ่ืนใหมี
ความสุข ความสุขจากการตระหนักถึงคุณคาในตนเองและความสุขจากการไดปฏิบัติกิจกรรมตามหลัก
พระพุทธศาสนา สวนปจจัยท่ีมีผลตอความสุขในผูสูงอายุคือ สุขภาพกาย รายได การยอมรับตนเอง 
การอยูรวมกัน และการชวยเหลือผูอ่ืน ความสัมพันธในครอบครัว และมีหลักศาสนาเปนเครื่องยึด
เหนี่ยวทางจิตใจ และพบวา ศาสนาเปนสิ่งท่ีใหความหมายแกมนุษยตั้งแตเกิดจนตาย การมีศาสนา
เปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ มีหลักคําสอนของศาสนาเปนเครื่องชี้แนวทางปฏิบัติในการดําเนินชีวิตจะ
ทําใหเกิดความสงบ คลายความทุกข มีความเขาใจชีวิตหรือโลกตามความเปนจริง ทําใหบุคคลอยู
อยางมีสติและใชชีวิตอยางมีคุณคา  

ความสุขจากการไดปฏิบัติกิจกรรมตามหลักพระพุทธศาสนา การไดปฏิบัติกิจกรรมตาม
หลักพระพุทธศาสนาทําใหผูสูงอายุมีความสุข สงบ คลายความกังวลเรื่องตางๆ ของชีวิต ดังจะเห็น
จากผูสูงอายุชอบเขารวมกิจกรรมทางศาสนา ทําบุญ ตักบาตร ฟงพระเทศน และไปวัดในเทศกาล
สําคัญทางศาสนา ผูสูงอายุเก็บหอมรอมริบเงินบริจาคเพ่ือนําเงินไปทําบุญและเชื่อผลของบุญจะทําให
ชีวิตในชาตินี้และชาติหนามีความสุข กอนนอนผูสูงอายุมักจะสวดมนต ไหวพระ ทุกคืน เพราะเม่ือ
ปฏิบัติแลวทําใหเกิดความสุข สงบใจ ผูสูงอายุท่ีสถานสงเคราะหฯ มีปญหาสุขภาพ สายตาไมดี แต
ผูสูงอายุบางทานท่ีมีสายตาดี สามารถอานหนังสือไดจะอานหนังสือธรรมะประเภททําวัตรเพ่ือใชใน
การสวดมนตกอนนอนเทานั้น ผูสูงอายุสวนนอยเทานั้นท่ีจะอานหนังสือธรรมะประเภทหลักธรรมของ
พระพุทธศาสนาและความเชื่อหลักธรรมของพระพุทธศาสนาเปนหลักธรรมระดับท่ีสามารถนามาใชใน
ชีวิตประจําวัน  พุทธศาสนาไดใหความหมายของความสุขไวสองนัยดวยกัน นัยแรก จัดเปนความสุข
ประเภทโลกียสุข โดยเฉพาะอยางยิ่งกามสุข เปนความสุขท่ีไมแนนอน ตองข้ึนอยูกับปจจัยภายนอก 
ไมเปนอิสระของตัวเอง จึงแปรปรวนไดงายและไมอาจจะใหเปนไปไดตามปรารถนา นัยท่ีสองความสุข
หมายถึง ภาวะท่ีสิ้นกิเลสท้ังปวง ภาวะท่ีปราศจากตัณหา เรียกความสุขชนิดนี้วานิพพานสุขและถือวา
เปนสิ่งดีสูงสุดของมนุษย ความสุขนี้จัดอยูในความสุขประเภทโลกุตตรสุข เปนความสุขท่ีพนจากการ
เปลี่ยนแปลง พนจากการปรุงแตงของเหตุปจจัย จึงไมมีลักษณะของการเกิดข้ึน ตั้งอยูและดับไป พุทธ
ปรัชญาไดเสนอปฏิปทาหรือทางเขาถึงความสุขไวหลายระดับ ตั้งแตระดับกามสุขไปจนถึงระดับ
นิพพานสุข  

พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) 1 1 3

๑๑๔
 ไดกลาววา ความสุขสามารถจําแนกออกเปน        

๒ ดาน ไดแก ๑. ความสุขในระดับบุคคล คือการมีสุขภาพดี ท้ัง กาย จิต ปญญาและสังคม              
๒. ความสุขในระดับสังคม คือการพัฒนาแบบองครวมใหมีความสําคัญกับการพัฒนาปกติสังคม 
วัฒนธรรม ศาสนา ควบคูไปกับการพัฒนาประเทศ โดยเฉพาะความสุขดานจิตใจ คนท่ีจะมีความสุข
อยางแทจริงนั้นข้ึนอยูกับวิธีคิดหรือทาทีมุมมองตอชีวิตและการใชชีวิต การมีศรัทธาในศาสนาหรือ
ปรัชญาชีวิตท่ีมีความหมาย ดังนั้น ความสุขของผูสูงอายุจึงหมายถึงสภาพจิตใจท่ีเปนสุข อันเปนผล
จากการมีความสามารถในการดูแลสุขภาพของตนเอง โดยมีการจัดการกับปญหาในการดําเนินชีวิต มี

๑๑๔ พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) และ เขมณัฏฐ อินทรสุวรรณ, ตัวชี้วัดความสุข : กลยุทธการ
สรางและการใชเพ่ือชุมชนเปนสุข, พิมพครั้งท่ี ๒,(กรุงเทพมหานคร: สถาบันเสริมสรางการเรียนรูเพ่ือชุมชนเปนสุข, 
๒๕๕๓), หนา ๖๓-๖๕. 

                                                           



๔๘ 
 

คุณภาพท่ีจะพัฒนาตนเอง เพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดี โดยครอบคลุมถึงความดีงามภายในจิตใจ ภายใต
สังคม สิ่งแวดลอมท่ีเปลี่ยนแปลงไปท้ังภายในและภายนอก  

พระสุนทรกิตติคุณ,ผศ. 114

๑๑๕ ไดเขียนบทความเรื่องหลักพุทธธรรมกับการดูแลสุขภาพแบบ
องครวมในผูสูงอายุ ซ่ึงพบวา บุคคลท่ีปฏิบัติตามหลักภาวนา ๔ ประกอบดวย กายภาวนา คือ การ
ดูแลตนเองดานกายภาพ ศีลภาวนาคือ การดูแลตนเองดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน จิตภาวนาคือการดูแล
สภาวะจิตใจตนเอง และปญญาภาวนาคือ การคิดพิจารณาทุกสิ่งอยางรอบคอบยอมสงผลใหมี
ความสุขดีตามมา เพราะเปนการดูแลสุขภาพแบบองครวมอยางแทจริ ง   ประกอบดวย 

   กายภาวนาหรือ การพัฒนารางกายใหสัมพันธกับทางกายภาพนั้นเปนสิ่งท่ีผูสูงอายุไมควร
มองขาม การรูจักใชอินทรียอยางมีสติเลือกท่ีจะดูเปนฟงเปน กินดวยปญญา เสพปจจัย ๔ และสิ่งของ
เครื่องใชอยางฉลาด ไมมัวเมาหรือลุมหลง ยอมสงผลใหผูสูงอายุ มีสุขภาพแข็งแรง ปจจัยดานกาย
ภาวนาจึงเปนปจจัยดานหนึ่งท่ีผูสูงอายุสามารถประยุกตใชไดในการดําเนินชีวิตประจําวันเพ่ือชีวิตท่ีดี
งามตอไป 

จิตภาวนาหรือการพัฒนาจิตใจก็คือการทําจิตใหเจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็งมีความสุข 
เบิกบาน  จิตภาวนาจึงเปนการทําจิตใหเจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็งมีความสุข เบิกบาน การท่ี
ผูสูงอายุจะสุขใจไดตองเริ่มท่ีมีศรัทธาในพระพุทธศาสนากอน หลังจากนั้นศรัทธาจะชวยใหผูสูงอายุ
เจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิ ท้ังการเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีสงบมาก
ยิ่งข้ึน 

ศีลภาวนา หรือการพัฒนาดานสัมพันธภาพทางสังคม เปนการพัฒนาความสัมพันธทาง
สังคม ซ่ึงนับเปนสวนหนึ่งท่ีแสดงออกทางรางกาย  การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทาง
สังคม  มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษย โดยมีวินัย สามารถอยูกับผูอ่ืนไดดวยดี กลาว
อีกนัยหนึ่งคือมีการปรับตัวเขากับสังคมไดดี ดังนั้นแลว ศีลภาวนาสําหรับผูสูงอายุจึงหมายถึง การมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบขาง ไมวาจะเปนญาติพ่ีนอง เพ่ือน การมีทัศนคติท่ีดีตอบุคคลรอบขาง 
ผูสูงอายุท่ีมีความสุขตองสามารถปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมท่ีตนเองอยูไดอยางเหมาะสม เชน การ
ปรับสภาพรางกายท่ีเริ่มเสื่อมโทรมลง การปรับตัวยอมรับภาวะความเจ็บปวยท่ีเกิดข้ึน โดยการ
ปรับตัวในวัยสูงอายุมี ๒ ประเภทกวางๆ คือ การปรับตัวภายนอก เชน สุขภาพอนามัย และการ
ปรับตัวภายใน เชน การทําใจยอมรับการพลัดพราก การสูญเสีย ซ่ึงการปรับตัวภายนอกมักงายกวา
การปรับตัวภายใน เปนความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามใน
ความสัมพันธกับผูอ่ืน รวมถึงการไมเบียดเบียนผูอ่ืน พรอมกับมีวินัยในการดํารงชีวิต เชน การ
รับประทานอาหาร การออก กําลังกาย การนอนพักผอน  สิ่งเหลานี้ลวนเปนความสัมพันธทางสังคมท่ี
สงผลตอสุขภาพของผูสูงอายุโดยตรง   

ปญญาภาวนาหรือการพัฒนาดานปญญามีความสําคัญมาก เพราะปญญาสามารถชวยให
บุคคลสามารถพิจารณาทุกสิ่งตามความเปนจริง เกิดความเขาใจและสามารถสงผลใหเกิดการ
แกปญหาท่ีดีได  การพัฒนาดานปญญาหรือปญญาภาวนาคือการฝกอบรมเจริญปญญาเพ่ือสราง
ความรู ความคิด ความเขาใจ ใหรูจักคิด พิจารณา แกปญหาดวยปญญา มีจิตใจเปนสุข ไรทุกข 

  ๑๑๕ พระสุนทรกิตติคุณ, “หลักพุทธธรรมกับการดูแลสุขภาพแบบองครวมในผูสูงอายุ”,  มหาจุฬา
วิชาการ ปท่ี ๓, ฉบับท่ี ๑ (กุมภาพันธ ๒๕๖๐) :  หนา ๒๑.   

                                                           



๔๙ 
 

ปญญาเปนตัวแกปญหาท่ีแทจริง การพัฒนาปญญาจะรองอาศัยสัมมาทิฏฐิ เพราะเปนองคประกอบ
สําคัญของมรรคในฐานะเปนจุดเริ่มตนของการปฏิบัติธรรม ปญญาภาวนาหรือการพัฒนาปญญา
สําหรับผูสูงอายุจะเกิดไดนั้น ตองอาศัยปจจัยสองตัวคือ ปรโตโฆษะ ซ่ึงเปนปจจัยภายนอกและ โยนิโส
มนสิการซ่ึงเปนปจจัยภายใน ปจจัยท้ังสองเชื่อมโยงสัมพันธกอใหเกิดสัมมาทิฏฐิ ซ่ึงเปนปญญา ชวยให
ผูสูงอายุเขาใจความจริง และสงผลใหอยูกับความจริงไดอยางมีความสุข 

ประเวศ วะสี 1 1 5

๑๑๖ ไดกลาวถึงความผาสุกทางจิตวิญญาณ เปนสภาวะท่ีบุคคลมีความสุขใน
ทุกอณูของรางกาย เปนความสุขความสงบท่ีเกิดจากความดี การไมเห็นแกตัว ปราศจากเครื่องรบกวน
จิตใจ มีเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา มีสติ สมาธิ ปญญา มีการเขาถึงสิ่งสูงสุด เชน พระรัตนตรัย 
พระนิพพาน พระเจา ซ่ึงคุณภาพของจิตดังกลาวจะทําใหมีปติ มีความผอนคลาย มีความสุขอยาง
ลึกซ้ึงและประณีต มีภูมิคุมกันสูง มีโรคนอยและอายุยืน ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวของแมชีศันสนีย 
เสถียรสุต ท่ีไดกลาวไววา ความผาสุกทางจิตวิญญาณตลอดจนมีภูมิคุมกันทางจิตท่ีมีกระแสการรับรูท่ี
ไวตอสิ่งเขามากระทบ รูตื่นและเบิกบานกับการทําหนาท่ีและการใชชีวิต ไมประมาทหรือขาดสติ เปน
พลังงานแหงความเขาใจในการใชชีวิต เปนสิ่งท่ีสามารถทําอะไรท่ีมีประโยชนตอตนเองและผูอ่ืนไดอีก
มาก และเปนสวนหนึ่งท่ีกอใหเกิดสุขภาพทางกายและใจท่ีดีอยางถองแท เปนการรับรูในระดับ
จิตสํานึกในการไตรตรองพิจารณาสิ่งท่ีเกิดข้ึนกับตนเองจนสามารถยกระดับจิตสํานึกใหถึงระดับท่ีเห็น
คุณคาความหมายของชีวิต มีความสุขกับคุณคาของชีวิตท่ีเปนอยู 

 ดุษฎี โยเหลา และคณะ1 1 6

๑๑๗ไดศึกษา การสรางเครื่องมือประเมินและตัวชี้วัดระดับการ
พัฒนาจิตวิญญาณ สําหรับบุคลากรดานสาธารณสุข พบวาความผาสุกทางจิตวิญญาณมี ๓ 
องคประกอบ ดังนี้ ๑. ความสุขดานศาสนา มีความเก่ียวของกับ ความเชื่อ ความศรัทธา ความยึดม่ัน
ตอศาสนาท่ีตนเองนับถือ การปฏิบัติ ตามหลักคําสอนของศาสนา และการปฏิบัติศาสนกิจ ๒. 
ความสุขดานประสบการณชีวิต มีความเก่ียวของกับ ชีวิตท่ีมีความหมาย มีเปาหมาย มีความหวัง 
ดําเนินชีวิตอยางมี ความหมาย ๓. ความพึงพอใจในชีวิตและการทํางาน มีความเก่ียวของ กับการ
ตระหนักรูในตนเอง มีความสุข ความสงบ และความแข็ง แกรงภายในจิตใจ มีพลังสรางสรรคและทํา
ประโยชนตอสวนรวม 

 ยุวดีและคณะ 1 1 7

๑๑๘ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง รูปแบบการพัฒนาชุมชนและครอบครัวตนแบบเพ่ือ
ดูแลผูสูงอายุแบบบูรณาการ พบวา การรับรูคุณคาในตนเองของผูสูงอายุหลังการทดลองดีข้ึนและ
แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ ๐.๐๕   
  สมบูรณ วัฒนะ1 1 8

๑๑๙ไดทําการศึกษาเรื่องผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาการฝกสมาธิตามแนว
พระพุทธศาสนา ผลการวิจัยพบวา เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนว 

๑๑๖ ประเวศ วะสี, วิถีมนุษยในศตวรรษท่ี ๒๑ ศูนยหนึ่งกาว, พิมพครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : สวน
เงินมีมา, ๒๕๕๐). 

๑๑๗ ดุษฎี โยเหลา, ลัดดาวัลย เกษมเนตร, ประทีป จินง่ี, Priya. K, ปนกนก วงษปนเพ็ชร, ภิญญาพรรณ 
รวมชาติ, และ จารุณี แซตั้ง, “โครงการการสรางเคร่ืองมือประเมินและตัวชี้วัดระดับการพัฒนาจิตวิญญาณ
สําหรับบุคลากรดานสาธารณสุข”, รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ,<www.thaisisf.org>, ๒๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๖. 
  ๑๑๘ ยุวดี  รอดจากภัย และคณะ, “รูปแบบการพัฒนาชุมชนครอบครัวตนแบบเพ่ือดูแลผูสูงอายุแบบ
บูรณาการ”, รายงานวิจัย, (ชลบุรี :มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๗), หนา ก. 

                                                           



๕๐ 
 

พระพุทธศาสนา กอนเขารวมโครงการและหลังเขารวมโครงการ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ โดยพบวาผลสัมฤทธิ์ของการเรียนหลังการเขารวมโครงการสูงกวากอนเขารวม 
โครงการ การศึกษาขอคิดเห็นและเสนอแนะ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญแสดง ความเห็นชื่นชมตอ
โครงการ วาเปนโครงการท่ีพัฒนาจิตใจใหมีสติ ทําใหจิตใจสงบ จิตใจมีสมาธิมากข้ึน เกิดความสงบสุข
ภายในจิตใจมากข้ึนกวาเดิม และกลุมตัวอยางไดแสดงความเห็นเพ่ือการพัฒนาตอ โครงการ วา ควร
ปรับระยะเวลาการนั่งสมาธิและเดินจงกรมในชวง ๒-๓ วันแรกใหมีจํานวนลดลง และ ปรับเพ่ิมเวลา
ใหมากข้ึนในวันตอไป เพ่ือผูเขารวมโครงการจะไดมีเวลาปรับตัว และควรเพ่ิมชวงเวลา สนทนา
สอบถามอารมณจากประสบการณการฝกสมาธิ 

นายแพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ 1 1 9

๑๒๐ ไดกลาวในพุทธธรรมบําบัดในการดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุมีหลักการท่ีสําคัญในทางพระพุทธศาสนาท่ีเรียกวา สัปปายะ ๗ คือสิ่งท่ีเหมาะสม สิ่งท่ีเก้ือกูล
ชวยเหลือใหการบําเพ็ญภาวนาเกิดผลดีซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลผูสูงอายุไดดังนี้ 
๑) อาวาสสัปปายะ (ท่ีอยูซ่ึงเหมาะกัน เชน ไมพลุกพลานจอแจ suitable abode)จัดสภาพแวดลอม
ใหเหมาะสม  ๒) โคจรสัปปายะ (ท่ีหาอาหาร ท่ีเท่ียวบิณฑบาตท่ีเหมาะดี เชน มีหมูบานหรือชุมชนท่ีมี
อาหารบริบูรณอยูไมใกลไมไกลเกินไป suitable resort)มีเครื่องอุปโภคบริโภคเพียงพอเพียงพอ 
๓) ภัสสสัปปายะ (การพูดคุยท่ีเหมาะกัน เชน พูดคุยเลาขานกันแตในกถาวัตถุ ๑๐ และพูดแต
พอประมาณ suitable speech) มีแหลงขอมูลความรู ขาวสารท่ีดีมีประโยชนตอการดําเนินชีวิต 
๔) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลท่ีถูกกันเหมาะกัน เชน มีทานผูทรงคุณธรรม ทรงภูมิปญญาเปนท่ีปรึกษา
เหมาะใจ suitable person)มีผูใหคําปรึกษาดูแลท่ีดี มีกัลยาณมิตร ๕) โภชนสัปปายะ (อาหารท่ี
เหมาะกัน เชน ถูกกับรางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ ฉันไมยาก suitable food) มีอาหารเหมาะสมถูก
สุขลกัษณะ  ๖) อุตุสัปปายะ (ดินฟาอากาศธรรมชาติแวดลอมท่ีเหมาะกัน เชน ไมหนาวเกินไป ไมรอน
เกินไป เปนตน suitable climate) มีสภาพแวดลอมเหมาะสม  ๗) อิริยาปถสัปปายะ (อิริยาบถท่ี
เหมาะกัน เชน บางคนถูกกับจงกรม บางคนถูกกับนั่ง ตลอดจนมีการเคลื่อนไหวท่ีพอดี suitable 
posture) มีการเคลื่อนไหวไปมาเหมาะสม  

ในการดูแลผูสูงอายุเราสามารถนําแนวคิดเรื่องพุทธธรรมบําบัดมารักษาดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุไดเปนอยางดี มีงานวิจัยท้ังในประเทศและตางประเทศรองรับซ่ึงมีพุทธธรรมท่ีสําคัญท่ี
สามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุไดดังนี้ ๑) อารมณทําใหเกิดโรค รางกายและ
จิตใจของคนเรามีความสัมพันธกันอยางแยกไมออก เวลาท่ีใจของเรามีความเครียด ความโกรธหรือ
อารมณในทางลบก็จะมีผลตอรางกายของเรา จิตใจของเราจึงมีอิทธิพลมากตอการเกิดโรคของรางกาย
ในทางกลับกันการมีอารมณท่ีดี เชนการฝกเจริญเมตตาภาวนาเปนเวลาหนึ่งชั่วโมงซ่ึงมีผลตออารมณท่ี
ดีทําใหภูมิตานทานแข็งแกรงข้ึน ๒) ความผอนคลายบําบัดโรค วิทยาศาสตรการแพทยสมัยใหมได

๑๑๙ สมบูรณ วัฒนะ, “ผลสัมฤทธ์ิการเรียนรายวิชาการฝกสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนา”, วารสาร
บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ ในพระบรมราชูปถัมภ, ปท่ี ๙ ฉบับท่ี ๓ (กันยายน – ธันวาคม 
๒๕๕๘). 

๑๒๐ พงษ วรพงศพิเชษฐ,นายแพทย, พุทธธรรมบําบัด, (กรุงเทพมหานคร: กองแพทยทางเลือก 
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 
 

ศึกษาพบวาความผอนคลายเปนสิ่งสําคัญมากเนื่องจากการสรางความผอนคลายจะชวยรักษาโรคและ
ปองกันไมใหเกิดโรคตางๆ เชนโรคหัวใจ โรคความดัน โรคเบาหวาน โรคจิตประสาท โรคหืดหอบ
รวมท้ังโรคมะเร็งตางๆดวย ดร.เบนสันบอกวาการทําใหเกิดการผอนคลายทําไดหลายวิธี เชน การสวด
มนต การฝกผอนคลายกลามเนื้อ การวิ่งเหยาะๆแลวกําหนดสติท่ีเทา การวายน้ําแลวเจริญสติไปดวย 
การฝกการหายใจ การฝกโยคะสมาธิ การฝกชี่กงหรือแมแตการเจริญสติในขณะถักนีตติ้งหรือโครเช 
การฝกสมาธิโดยตรงในทายืน เดิน นั่ง นอนใชสติกําหนดรูสวนตางๆในรางกาย สามารถทําใหเกิด
สมาธิและผอนคลายไดมาก 1 2 0

๑๒๑ ๓) สมาธิบําบัดโรค ปจจุบันเปนท่ียอมรับกันแลววาการทําจิตใหเปน
สมาธิชวยสรางความผอนคลายแกไขโรคของความเครียดอยางไดผล คนอเมริกันฝกหัดสมาธิเพ่ือแกไข
ปญหาความเครียดและปญหาความทุกขใจ...นอกจากนั้นการวิจัยทางวิทยาศาสตรยังชี้ใหเห็นถึงผลดี
ของสมาธิตอการรักษาโรคทางกายอยางชัดเจน จึงทําใหการใชสมาธิรักษาเปนท่ีนิยมกันอยาง
แพรหลาย นิตยสารไทมถึงกับตีพิมพบทความเรื่อง “การสวดมนต ไปวัด ปฏิบัติสมาธิ ชวยรักษาโรค
ได 1 2 1

๑๒๒
 ๔) วิปสสนากรรมฐานบําบัดโรค การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนวิธีการท่ีเกิดจากการตรัสรู

ของพระพุทธเจา มีเฉพาะในพระพุทธศาสนา เปนการฝกจิตใหเกิดปญญา เห็นสภาวธรรมตางๆเปน
ของไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา ทําใหเราเขาใจสิ่งตางๆตามความเปนจริง ทําใหถอดถอนความยึด
ติดในสิ่งท้ังปวง วาไมใชตัวเราของเรา เปนเหตุใหสามารถขจัดกิเลสหรืออารมณตางๆโดยเฉพาะกิเลส
อยางละเอียด แตในเบื้องตนทําใหเราควบคุมจิตใจ อารมณไดดี สามารถวางเฉยตอสิ่งตางๆท้ังดีและ
ไมดีได ๕) การสวดมนตบําบัดโรค   การไปวัด ไหวพระ สวดมนต แผเมตตา เปนกิจกรรมท่ีชาวพุทธ
เราปฏิบัติกันเปนประจําในชีวิตประจําวัน การวิจัยทางการแพทยในปจจุบันพบวา การไหวพระสวด
มนต การไปวัดทํากิจกรรมทางศาสนามีผลทําใหสุขภาพดีและรักษาโรคไดดวย122

๑๒๓
 

ปภัสสร กิมสุวรรณวงศ 1 2 3

๑๒๔ ไดกลาวถึงการดูแลสุขภาพแบบองครวมของผูสูงอายุตาม
แนวคิดทางพระพุทธศาสนาวา สภาพการดําเนินชีวิตและการดูแลตนเองของผูสูงอายุในปจจุบัน พบ
ประเด็นปญหาผูสูงอายุท่ีเดนชัด คือ ปญหาดานสุขภาพและปญหาดานเศรษฐกิจ   ประเด็นปญหาท้ัง
สองอยางลวนสงผลกอใหเกิดปญหาทางดานสังคมตามมาพัฒนาการแนวคิดทางพระพุทธศาสนาท่ีมี
ตอการดูแลสุขภาพแบบองครวม  พบวาการท่ีจะดูแลสุขภาพใหครอบคลุมแบบองครวมไดนั้นการ
ควบคุมรางกายและจิตใจ สังคมและสิ่งแวดลอมเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่ง โดยแนวคิดทางพระพุทธศาสนา
กลาวถึงองครวมในการดําเนินชีวิตท่ีประกอบดวย ๓ ดาน คือ ดานความสัมพันธกับสังคมและ
สิ่งแวดลอม  ดานภาวะจิตและดานปญญา  องครวม ๓  ดานดังกลาวจึงมีชื่อวา  ไตรสิกขา   สําหรับ
การประยุกตแนวคิดทางพระพุทธศาสนากับการดูแลสุขภาพแบบองครวมของผูสูงอายุสูการดําเนิน

๑๒๑ พงษ วรพงศพิเชษฐ, พุทธธรรมบําบัด, (กรุงเทพมหานคร : กองแพทยทางเลือก กรมการพัฒนา
แพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๕๐), หนา ๑๒-๑๓. 

๑๒๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๙. 
๑๒๓ พงษ วรพงศพิเชษฐ, พุทธธรรมบําบัด, (กรุงเทพมหานคร : กองแพทยทางเลือก กรมการพัฒนาแพทยแผนไทย

และการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๕๐), หนา ๓๐. 
๑๒๔ ปภัสสร กิมสุวรรณวงศ , “การดูแลสุขภาพแบบองครวมของผูสูงอายุตามแนวคิดทาง 

พระพุทธศาสนา”,รายงานวิจัย, กลุมพัฒนาสังคมแนวพุทธ,< 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 
 

ชีวิตท่ีดีงามไดนั้น  หลักไตรสิกขาเปนหลักการ  ถูกนําไปใชพัฒนาใน ๔ ดาน  คือ หลักภาวนา ๔  โดย
บุคคลท่ีประยุกต หลักภาวนา ๔  ไปใชในชีวิตประจําวัน ผลลัพธจากการพัฒนาท้ัง ๔ ดาน คือ
ความสุข  เพราะเปนการดูแลสุขภาพแบบองครวมอยางแทจริง 

เสาวนิจ นิจอนันตชัย124

๑๒๕ ไดเขียนบทความเรื่องการสนับสนุนทางสังคมและสิ่งแวดลอมท่ี
มีผลตอการดูแลตนเองของผูสูงอายุ ในจังหวัดสมุทรปราการ ผลการศึกษาพบวา ตัวแปรท่ีมีอิทธิพล
การดูแลตนเองของผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ มีจํานวน ๕ ตัวแปร คือ เพศชายมีการดูแล
ตนเองดีกวาเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๐๑ อายุยิ่งมากข้ึนการดูแลตนเองยิ่งนอยลง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๐๑ สุขภาพท่ีดีทําใหผูสูงอายุมีการดูแลตนเองดีข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ การสนับสนุนจากเพ่ือนและเพ่ือนบานยิ่งมีมากทําใหการดูแลตนเอง
ของผูสูงอายุดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ การสนับสนุนทางสังคมจากชุมชนและสังคม
ยิ่งมีมากทําใหการดูแลตนเองของผูสูงอายุดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.๐๐๑ 

  วัชรินทร เสมามอญ 1 2 5

๑๒๖ ไดทําการศึกษาเรื่อง การมีสวนรวมในการพัฒนารูปแบบการจัด
กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ ในจังหวัดพระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอางทอง ผลการวิจัย
พบวา ๑. การศึกษาความคิดเห็นของผูท่ีมีสวนเก่ียวของ ผูท่ีรับผิดชอบผูสูงอายุ พบวาความคิดเห็นท่ีมี
ตอการมีสวนรวมในการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการผูสูงอายุในจังหวัดระนครศรีอยุธยา
และจังหวัดอางทองในภาพรวมอยูในระดับมาก เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวา ดานผลการ
ดําเนินการมีคาเฉลี่ยมากท่ีสุด รองลงมาคือดานการจัดกิจกรรม ดานสิ่งแวดลอม และดานการ
ดําเนินการ ตามลําดับ ๒.ความพึงพอใจท่ีมีตอรูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการผูสูงอายุจังหวัด
พระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอางทอง ผูสูงอายุมีความพึงพอใจโดยภาพรวมอยูระดับมากท่ีสุด เม่ือ
พิจารณาเปนรายดานพบวา ดานโปรแกรมการจัดกิจกรรมนันทนาการผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยสูงท่ีสุด 
รองลงมาคือดานสถานท่ีจัดกิจกรรมนันทนาการ ดานเนื้อหาของหลักสูตร ดานบุคลากรในการ
ดําเนินการจัดกิจกรรมนันทนาการผูสูงอายุ และดานวัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมนันทนาการ
สําหรับผูสูงอายุตามลําดับ 
 สุวรรณา เตชะธีระปรีดา 1 2 6

๑๒๗ ไดทําการศึกษาเรื่องการบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการ
เพ่ือผูสูงอายุของเทศบาลตําบลหนองน้ําใส อําเภอสีค้ิว จังหวัดนครราชสีมา ผลการวิจัยพบวา 
ผูสูงอายุมีความพึงพอใจและตองการเขารวมกิจกรรมนันทนาการท่ีชุมชนและหนวยงานราชการจัดให
ท้ัง ๔ ดาน อยูในระดับมาก โดยกิจกรรมทางสังคมมีความพึงพอใจและตองการเขารวมงานเทศกาล

๑๒๕ เสาวนิจ นิจอนันตชัย และ มาลี สันติถิรศักดิ์, “การสนับสนุนทางสังคมและสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอ
การดูแลตนเองของผูสูงอายุ ในจังหวัดสมุทรปราการ”,วารสารกองการพยาบาล, ปท่ี ๓๗ ฉบับท่ี ๒  (พฤษภาคม – 
สิงหาคม ๒๕๕๓). 

๑๒๖ วัชรินทร เสมามอญ, “การมีสวนรวมในการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการสาหรับ
ผูสูงอายุ ในจังหวัดพระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอางทอง”,รายงานวิจัยทุนสํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ, 
(พระนครศรีอยุธยา : มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา, ๒๕๕๖), หนา ก.   

๑๒๗ สุวรรณา เตชะธีระปรีดา, “การบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการเพ่ือผูสูงอายุของเทศบาลตําบล
หนองนํ้าใส อําเภอสีคิ้ว จังหวัดนครราชสีมา”,  วารสารวิชาการบริหารธุรกิจ  สมาคมสถาบันอุดมศึกษาเอกชน
แหงประเทศไทย (สสอท.), ปท่ี ๓ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม - ธันวาคม ๒๕๕๗): หนา ๘๙. 

                                                           



๕๓ 
 

งานบุญ งานประเพณี งานเทศกาลตางๆ กิจกรรมการออกกําลังกาย มีความพึงพอใจและตองการทํา
กายบริหาร กิจกรรมการทองเท่ียวมีความพึงพอใจและตองการเขารวมการเดินทางทองเท่ียวตาม
โบราณสถานตางๆ และกิจกรรมงานอดิเรกมีความพึงพอใจและตองการเขารวมเปนวิทยากรในการ
อบรมวิชาการและวิชาชีพแกสังคม และการละเลนพ้ืนบานสําหรับการบริหารจัดการกิจกรรม
นันทนาการท่ีหนวยราชการไดดําเนินการ คือ การปรับปรุงและดําเนินการจัดทําแผนการโดยกําหนด
ชวงเวลาการจัดกิจกรรมตามเทศกาลงานบุญตางๆ และใชเจาหนาท่ีของเทศบาลตําบลหนองน้ําใส
และอาสาสมัครเปนหลักในการติดตอประสานงานดําเนินการรวมกับชาวบานและผูสูงอายุตามหมูบาน 
ในการรวมกลุมจัดกิจกรรมนันทนาการท้ังในเวลาเย็นและชวงเทศกาลตางๆ 

การศึกษาสมาธิดวยวิธีการทางวิทยาศาสตรไดเริ่มมีข้ึนตั้งแต พ.ศ. ๒๕๐๓ เปนตนมา 
ตอไปนี้จะเปนรายงานการคนควาทางวิทยาศาสตรจากประเทศตางๆ ท่ีไดพิมพออกมาเปนเอกสาร
ทางวิชาการ เชน The American Journal of Philosophy, International Journal of 
Neuroscience, Phychosomatic medicine, American Pshchologist, India Journal of 
medical Research๑๒๘ ดังนี้  

๑. สมาธิท่ีมีผลตอระบบการหายใจ  สถาบันวิทยาศาสตรการแพทยออล ประเทศอินเดีย 
ไดทําการทดลองกับโยคีทานหนึ่ง โดยไดใหโยคีเขาไปนั่งทําสมาธิอยูในหีบขนาดกวาง ๔ ฟุต ยาว ๖ 
ฟุต และลึก ๔ ปดทึบอากาศเขาออกไมได ครั้งหนึ่งนาน ๘ ชั่วโมง และอีกครั้ง ๑๐ ชั่วโมง โดยไม
ปรากฏอันตรายอยางใดแกโยคี ผลการวิจัยพบวา 

    ๑) การหายใจมีความเร็วเกือบคงท่ีระหวางการทําสมาธิ  
    ๒) โยคีใชออกซิเจนนอยกวาธรรมดา ราว ๕๐%  
    ๓) อัตราชีพจรลดลงจาก ๘๕ ครั้ง/นาที คงเหลือเพียง ๖๐-๗๐ ครั้ง/นาที  

            ๒. สมาธิท่ีมีผลตอการเผาผลาญในรางกาย นักวิทยาศาสตรชาวญี่ปุนไดมีการ
ทําการศึกษาเก่ียวกับการเผาผลาญในรางกาย ผลการวิจัยพบวาการฝกสมาธิมีการใชออกซิเจนและ 
คาบอนไดออกไซดลดนอยกวาในเวลาปกติเฉลี่ยถึง ๒๐% 

๓. สมาธิท่ีมีผลตอสมองท้ังซีกซายและซีกขวา พบคนไขท่ีนั่งสมาธิมีภูมิคุมกันโรคภายใน 
๔ และ ๘ สัปดาหหลังฉีดยา แตคนไขท่ีสมองยายท่ีทํางานมากท่ีสุดจะมีภูมิคุมกันมากท่ีสุด ยิ่งถานั่ง
สมาธิดวยวิธีการท่ีดีกวา รางกายจะสรางภูมิคุมกันโรคมากกวา 

๔. สมาธิท่ีมีผลตออัตราการใชออกซิเจนในรางกาย ผลการวิจัยพบวาอัตราการใช
ออกซิเจนลดลง ๑๗% ซ่ึงหมายความวา อัตราการเผาผลาญในรางกายก็จะลดลงตามไปดวย เปนผล
ใหความเสื่อมของรางกายลดนอยลง หนาตา ผิวพรรณสดใสแลดูออนกวาวัย อัตราการเตนของหัวใจ
ลดลงนาทีละ ๓ ครั้ง เปนผลดีตอการทํางานของหัวใจ นอกจากนี้คลื่นสมองยังเปนไปในลักษณะของ
คลื่นธีตา(Theta Wave) เปนคลื่นท่ีสงบและมีสมาธิ เกิดการหยั่งรู เปนสภาวะท่ีผอนคลายของ
รางกายท่ีลึกมาก 

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

  

                                                           



๕๔ 
 

๕. สมาธิและความสัมพันธของการรักษาโรค ผลของการทดลอง พบวา การทําสมาธิมี
ความสัมพันธกับสมองดานซายและสงผลใหเกิดสุขภาพท่ีดี ซ่ึงคณะผูวิจัยสรุปวาสมาธิสงผลใน
ทางบวกตอท้ังสมองและภูมิคุมกันของรางกาย แมวาจะเปนการทําสมาธิในระยะสั้นก็ตาม การทํา
สมาธิแสดงใหเห็นวาผูเขารวมการทดลองมีความกังวลนอยลง และมีการเปลี่ยนแปลงท่ีสมองดานซาย
มากข้ึน ตามทฤษฎีทางการแพทยสมองดานซายจะมีความสัมพันธกับความสามารถในการตอตาน
ความคิดท่ีเปนลบหรือความเครียด 

๖. สมาธิท่ีมีตอการทํางานของคล่ืนสมอง มีการทดลองบันทึกคลื่นสมองของคน ๒ กลุม 
กลุมหนึ่งท่ีเรียนวิชาสมาธิ และอีกกลุมหนึ่งเรียนวิธีผอนคลายจากการฟงเท็ป อีก ๒-๓ เดือนตอมา คน
ท่ีนั่งสมาธิมีคลื่นสมองธีตามากกวาคนท่ีฟงเท็ป สมองสวนหนาซ่ึงทําหนาท่ีรับและยอยขอมูลทํางาน
นอยลง ใกลๆ ระดับตอนบนของศีรษะ มีสมองสวนกลางท่ีบอกเวลาและสถานท่ี สมาธิทําใหสมอง
สวนนี้ทํางานนอยลง  

นายแพทยเมธี วงศศิริสุวรรณ ศัลยแพทยสมองและระบบประสาท และผูเชี่ยวชาญ 1 2 8

๑๒๙ 
ไดเขียนบทความวิชาการดานสุขภาพจิตลงใน นิตยสาร HealthToday ไวดังนี้ ปจจุบันวงการวิทยา 
ศาสตรไดทราบถึงความสัมพันธระหวางคลื่นสมอง และการฝกสมาธิ ถึงแมจะเปนการคนพบเพียงนอย
นิด แตก็ทําใหเราทราบวาสิ่งเหลานี้มีความเก่ียวพันอยางแยกไมออก รวมถึงยังทําใหทราบวาการฝก
สมาธิทําใหเกิดผลดีกับสมอง คําสอนท่ีสําคัญอยางหนึ่งในพระไตรปฎกคือคําสอนในเรื่องการปฏิบัติ
สมาธิ ซ่ึงทําไดหลายวิธี แตวิธีท่ีพระพุทธเจาสอนใหทําเปนหลักคือ การตามลมหายใจ หรือ “อานา
ปานสติ” ซ่ึงจะทําใหเกิดสิ่งท่ีสําคัญตามมาคือ “สติ” โดยในพระไตรปฎกไดบันทึกคําสอนเก่ียวกับอา
นาปานสติไวดังนี้ “ภิกษุท้ังหลาย เธอจงตั้งกายตรง ดํารงสติม่ันเฉพาะหนา เธอยอมมีสติหายใจออก 
มีสติหายใจเขาเม่ือหายใจออกยาว ก็รูชัดวา หายใจออกยาว หรือเม่ือหายใจเขายาว ก็รูชัดวา หายใจ
เขายาวเม่ือหายใจออกสั้น ก็รูชัดวา หายใจออกสั้น หรือเม่ือหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวา หายใจเขาสั้น 
สําเหนียกอยูวาเราจักเปนผูกําหนดรูกองลมท้ังปวง” 

การตามลมหายใจหรือการทําสมาธิแบบอานาปานสติ นอกจากจะทําใหเราเกิดความสงบใน
จิตใจแลว ในทางวิทยาศาสตรยังพบการเปลี่ยนแปลงท่ีสําคัญในการทํางานของสมองดวย ใน
ตางประเทศมีการทําวิจัยหลายชิ้น ท่ีสนับสนุนขอมูลดังกลาว อาทิเชน นักวิทยาศาสตรใน
สหรัฐอเมริกาไดทําการทดลองกับพระภิกษุท่ีปฏิบัติสมาธิมาอยางดี รวมถึงไดทําการทดลองกับปุถุชน
ธรรมดาท่ีฝกนั่งสมาธิมาเปนระยะเวลานาน ๑ ป ผลการวิจัยพบวา คนท่ีฝกสมาธิเหลานี้มีความจําดี
ข้ึนอยางเห็นไดชัด รวมถึงยังมีการจัดตารางชีวิตประจําวัน หรือจัดตารางการทํางานไดเรียบงายและมี
ความสับสนนอยกวาคนอ่ืน โดยระดับคลื่นสมองของพระภิกษุมีการเปลี่ยนแปลงอยางเห็นไดชัด
ระหวางเขาสมาธิ หรือแมแตเม่ือออกจากสมาธิแลว ก็พบวาคลื่นสมองของทานยังอยูในระดับท่ีตาง
จากคนปกติเปนอันมาก สวนในปุถุชนนั้น จํานวนการปฏิบัติสมาธิและระยะเวลาในการฝก จะมีผล
โดยตรงตอคลื่นสมองแกมมา (คลื่นสมองแกมมาเก่ียวของกับการทํางานของสมองท่ีเชื่อมโยงความทรง
จํา ระดับการเรียนรู ระดับสมาธิและการมองโลกในแงดี) คือ ยิ่งทําสมาธิมากและทําไดดี ระดับคลื่น

๑๒๙  เมธี วงศศิริสุวรรณ,นพ. ศัลยแพทยสมองและระบบประสาท และผูเช่ียวชาญ กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข, “สมองกับอัศจรรยแหงสมาธิ”, นิตยสาร Health Today, ปท่ี ๑๑ ฉบับท่ี ๑๒๗ (ตุลาคม 
๒๕๕๔): หนา ๕๖-๕๗. 

                                                           



๕๕ 
 

สมองแกมมาก็จะยิ่งสูง ขณะท่ีผลการตรวจคลื่นสมองดวยเครื่องสนามแมเหล็ก (MRI) ก็พบวา การฝก
นั่งสมาธิแมเพียง ๒-๓ เดือนจะสามารถเห็นการเปลี่ยนแปลงทางสติปญญาและการเปลี่ยนแปลงทาง
สมองได ในขณะท่ีผูฝกเองยอมรับวา สามารถนอนหลับไดงายข้ึน และหลับไดสนิทมากกวาเดิม 
รวมถึงมีปญหาเรื่องความวิตกกังวล อาการเครียด อาการซึมเศราลดลงเชนกัน หลังจากเริ่มฝกสมาธ ิ

คล่ืนสมองกับสมาธ ิในทางวิทยาศาสตร เราแบงคลื่นสมองออกเปน ๔ ประเภทดังนี้ 
๑. คลื่นเบตา (beta wave) เปนคลื่นในภาวะปกติของคนเรา เกิดจากการรับรูขอมูลผาน

ประสาทสัมผัส ยิ่งมีขอมูลท่ีตองสนใจเขามามาก คลื่นยิ่งมีความสับสน คลื่นยิ่งสูง คลายกราฟรูปฟน
ปลา 

๒. คลื่นอัลฟา (alpha wave) เกิดข้ึนในขณะท่ีเจาของอยูในสภาวะสงบ ไมวุนวาย คลื่นจะ
มีรอบนอยกวาคลื่นเบตา เปนคลื่นท่ีมีความถ่ีนอยกวา แตขนาดของคลื่นจะใหญกวาคลื่นเบตา 

๓. คลื่นธีตา (theta wave) จะมีความถ่ีนอยลงไปอีก แตมีขนาดคลื่นสูงใหญกวาแบบอัลฟา 
แตไมคอยพบคลื่นแบบนี้ในคนปกติ นานๆ จึงจะเห็นสักครั้ง โดยอาจเกิดข้ึนในขณะครึ่งหลับครึ่งตื่น 

๔. คลื่นเดลตา (delta wave) เปนคลื่นท่ีมีความถ่ีนอยท่ีสุด แตขนาดคลื่นจะใหญท่ีสุด เกิดข้ึน
ในขณะหลับลึกสวนในบางตําราจะจัดใหมีคลื่นแบบท่ี ๕ เรียกวา คลื่นคอสมิก โดยในหนังสือของ 
“พระธรรมวิสุทธิกวี” หรือ “พระสาสนโสภณ (พิจิตร ฐิตวณฺโณ)” ไดเปรียบเทียบคลื่นของสมองกับ
ระดับของการฝกสมาธิไวดังนี้ 

๑) คลื่นเบตา คือ คลื่นสมองของคนท่ีไมไดฝกสมาธิ ซ่ึงก็คือปุถุชนธรรมดา 

๒) คลื่นอัลฟา คือ คลื่นสมองของคนท่ีเริ่มฝกสมาธิแบบ “ขณิกสมาธิ” (คือสมาธิท่ีเปนไป
ชั่วคราว) 

๓) คลื่นเธตา คือ คลื่นสมองของคนท่ีจิตสงบมากจนเกือบถึงข้ันจะเปน “อุปจารสมาธิ” 

๔) คลื่นเดลตา คือ คลื่นสมองของคนท่ีมีจิตสงบมากข้ึน 

๕) คลื่นคอสมิก คือ คลื่นสมองของคนท่ีมีจิตใจสงบมากเทียบไดกับระดับ “อัปปนา
สมาธิ” 

จะเห็นวาการฝกสมาธิดวยการตามลมหายใจดังท่ีพระพุทธเจาไดตรัสสอนภิกษุไวใน       
“อานาปานสติสูตร” ดังกลาวแลวจะทําใหคลื่นสมองของเรามีระเบียบ โดยยิ่งเราทําใหคลื่นสมองเปน
ระเบียบไดมากเทาไร (หรืออีกนัยหนึ่งทําใหคลื่นเบตามีนอยท่ีสุด) ก็จะยิ่งเปนประโยชนแกตัวเรามาก
ข้ึนเทานั้น เพราะทําใหรางกายและจิตใจมีการผอนคลายจากความเครียดในชีวิตประจําวันไดมากท่ีสุด 
จึงไมนาแปลกใจวา ทําไมคนท่ีฝกสมาธิเปนประจําจะเปนคนท่ีสามารถรับมือกับเหตุการณรายๆ ได
ดีกวาคนท่ัวไป 

นักวิจัยสหรัฐอเมริกา129

๑๓๐ พบวา การทําสมาธิชวยรักษาสมองสวนสีเทาไมใหสูญเสียไปเม่ือ
อายุเพ่ิมมากข้ึน ดร.ฟลอเรียน เคิรธ นักวิจัยในการศึกษาครั้งนี้ เผยวา นักวิจัยในการศึกษาครั้งนี้ก็
ตกใจกับความแตกตางนี้เชนกัน "เราคิดวาการทําสมาธินาจะกอใหเกิดความแตกตางแคนิดเดียวใน
พ้ืนท่ีบางพ้ืนท่ี แตเอาเขาจริงแลว สิ่งท่ีเราเจอคือผลของสมาธินี้เกิดข้ึนอยางเห็นไดชัดท้ังสมองเลย" 

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 
 

คนท่ีเกิดในชวงยุคเบบี้บูมเมอรนั้นเริ่มแกตัวลง และมักจะมีอาการเสื่อมทางประสาทท่ีมากข้ึนตามไป
ดวย "ในขณะท่ีงานวิจัยสวนใหญพยายามจะหาสาเหตุตางๆ ท่ีทําใหความเสี่ยงท่ีจะเปนโรคทางจิต
เพ่ิมข้ึนและประสาทเสื่อมสภาพลง กลับไมคอยมีใครสนใจวิธีการเพ่ิมสุขภาพของสมองเลย" ผศ.ดร.
เออิลีน ลูเดอร นักวิจัยเผย ในการศึกษาครั้งนี้ มีผูชายเขารวม ๒๘ คนและผูหญิงอีก ๒๒ คน อายุอยู
ระหวาง ๒๔ ถึง ๗๗ ป สวนคนท่ีทําสมาธินั้นฝกมานานเปนระยะเวลาตั้งแต ๔ ปถึง ๔๖ ป โดยมี
คาเฉลี่ยอยูท่ี ๒๐ ป ในการสแกนสมองนั้น นักวิจัยใชเครื่องถายภาพแมเหล็กเรโซแนนซความละเอียด
สูง และแมจะพบสหสัมพันธในทางลบระหวางอายุกับปริมาตรสมองสวนสีเทา ซ่ึงหมายถึงวาเม่ืออายุ
เพ่ิมข้ึนปริมาตรสมองจะลดลง แตนักวิจัยก็ไดพบวา คนท่ีทําสมาธินั้นดูเหมือนจะรักษาสมองสวนนี้ไว
ไดมากกวา อยางไรก็ตาม นักวิจัยก็เตือนวา ผลการศึกษาครั้งนี้ยังไมสามารถนําไปสรุปไดตรงๆ วาการ
ทําสมาธิทําใหสมองสวนสีเทาคงอยูไดนานข้ึน เพราะยังมีหลายปจจัยท่ีเขามาเก่ียวของ ไมวาจะเปน
สไตลการใชชีวิต บุคลิกภาพ หรือพันธุกรรม "อยางไรก็ตาม ผลการศึกษาของเราก็ถือวานาสนใจไม
นอย เราก็หวังวาเราจะทําการศึกษาแบบอ่ืนๆ ตอไปเพ่ือจะคนพบไดวา การทําสมาธิชวยรักษาไมให
สมองและจิตใจแกตัวลงไปไดจริงหรือไม ตอนนี้หลักฐานทางวิทยาศาสตรท่ีวาสมาธิชวยเปลี่ยนสมอง 
กําลังเริ่มจะทําใหเกิดวิธีการใหมๆ ในเชิงปฏิบัติ อาจจะไมไดเฉพาะในหมูคนท่ีสุขภาพดี อาจจะ
นําไปใชไดในคนท่ีสภาพรางกายไมปกติอีกดวย" 

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
เรื้อรังดวยการเจริญเมตตา ผลการศึกษาพบวา อาการปวดหลังบรรเทาลงอยางมีอยางมีนัยสําคัญใน
กลุมผูปวยโรคปวดหลังเรื้อรังกลุมแรกท่ีบําบัดอาการดวยวิธีทางการแพทยตามปกติควบคูกับการ
เจริญเมตตาเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมท่ีสองซ่ึงบําบัดอาการดวยวิธีทางการแพทยตามปกติเพียงอยาง
เดียว โดยเฉพาะอยางยิ่งในกลุมผูปวยท่ีมีความหงุดหงิดกังวลใจอันเนื่องมาจากอาการปวดหลังดวย 
ผลการศึกษาพบอีกวาวันใดผูปวยมีการเจริญเมตตามาก วันนั้นผูปวยจะมีอาการปวดหลังนอย และใน
วันถัดไปจะมีความโกรธลดลงอยางไรก็ตาม การศึกษานี้ทําในกลุมตัวอยางจํานวนเพียง ๔๓ ราย การ
จะสรุปวาการเจริญเมตตาทําใหอาการปวดหลังบรรเทาลงนั้นจึงเปนเรื่องท่ียังตองทําการศึกษาตอไป
อีก 
 จากการศึกษาทบทวนเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ผูวิจัยไดนําไปใชเปนกรอบแนวคิดในการ
ศึกษาวิจัย ตามกรอบวิธีการพัฒนารูปแบบขอบขายการวิจัย เชน วิเคราะห สังเคราะห ข้ันวางแผน 
ข้ันปฏิบัติการ ข้ันสะทอนผลการปฏิบัติ ข้ันปรับปรุง และข้ันสรุปผลตอไป 

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 “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ”  มี

วัตถุประสงคเพ่ือศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพุทธศาสนา เพ่ือพัฒนารูปแบบการเจริญ

เมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ในเขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัด

ขอนแกน และ เพ่ือวิเคราะหผลการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ในการวิจัยครั้ง

นี้ผูวิจัยไดศึกษารายละเอียดเนื้อหาสําคัญของระเบียบวิธีวิจัยออกเปนหวัขอเพ่ือนําเสนอ ดังนี้ 

  ๓.๑ รูปแบบการวิจัย 
 ๓.๒ ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ๓.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 ๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ๓.๕ การวิเคราะหขอมูล 
 ๓.๖ สูตรสถิติท่ีใชในการวิจัย 

 
๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

   การศึกษาเรื่อง รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ เปนการ
วิจัยเชิงคุณภาพ และก่ึงทดลอง (Quasi Experimental Pretest-Posttest Design) แบบ ๑ กลุม
ตัวอยาง ประเมินผลกอนและหลังเขารวมกิจกรรม โดยใชกระบวนการศึกษาคนควาอยางเปนระบบ  
ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลจากเอกสาร ควบคูกับการสังเกต และการออกแบบสอบถามโดยใช
ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ ผสมผสานกับการวิจัย (Research) และการพัฒนา 
(Development) เพ่ือใหไดขอมูลประเด็นตางๆ และนําขอมูลท้ังสองมาวิเคราะหและสังเคราะห
เชื่อมโยง เพ่ือศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 
 การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดกําหนดข้ันตอนในการศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอ
สุขภาวะของผูสูงอายุ โดยการแบงข้ันตอนการดําเนินการวิจัยออกเปน ๓ ระยะดังนี้  
 ระยะท่ี ๑ มุงเนนศึกษาเนื้อหาในคัมภีรและตําราทางพระพุทธศาสนาท่ีเก่ียวกับหลักการ
เจริญเมตตาภาวนา จากคัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา ตลอดถึงเอกสารทางวิชาการ หนังสือ 
ตํารา และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการการเจริญเมตตาภาวนา  
 ระยะท่ี ๒ นําหลักการเจริญเมตตาภาวนา จากคัมภรีพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา ตลอดถึง
เอกสารทางวิชาการ หนังสือ ตํารา และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของดวยหลักการเจริญเมตตาภาวนาใน



๕๘ 
 

พระพุทธศาสนา มาสรางชุดรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ และนํา
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ไปให ผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความ
เท่ียงตรงของเนื้อหา แลวปรับปรุงรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุ จากนั้น
นําไปทดลองใช (Try out) กับพุทธศาสนิกชนผูสูงอายุท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยางจํานวน 
๓๐ คน ท่ีศูนยปฏิบัติธรรมธรรมรตา บานผือ ตําบลพระลับ อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน แลวนํา
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุไปใชจริงตอไป 
  ระยะท่ี ๓ การศึกษาผลการนํารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ
ผูสูงอายุ โดยมีข้ันตอนดังนี้  คือ จัดโครงการปฏิบัติธรรมเจริญเมตตาภาวนา ในเขตเทศบาลตําบล
บานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน โดยเปดรับอาสาสมัครผูสูงอายุท่ีสมัครใจ ท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป
เขารวมโครงการจํานวน ๕๐ คน ในข้ันนี้จะมีการประเมินผลการดําเนินการ ๒ ระยะคือ กอนการ
อบรม และหลังการอบรม เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบผลของการปฏิบัติกอนและหลังการอบรมในรูปแบบ
การเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยจัดอบรม ๕ ครั้งตามวันและสถานท่ีกําหนด
ไว  จากนั้นนําผลการทดลองมาวิเคราะหสรุปอภิปรายผลและขอเสนอแนะตอไปมีรายละเอียด ดังนี้ 

๑) ระยะกอนการทดลอง 
วันแรกพิธีเปดโครงการฯ ผูวิจัยและคณะทีมงานวิจัยไดแนะนําตัว  อธิบายถึงความ

เปนมาของโครงการฯ  วัตถุประสงค ข้ันตอน กิจกรรมตาง ๆ ระยะเวลา การนัดหมาย สถานท่ี และ
จํานวนครั้งของการเขารวมอบรมพรอมดําเนินการทดลอง และไดทําการแจกระเบียบของการเขา
ปฏิบัตธิรรมในโครงการฯตามรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา และไดทําการชี้แจงเรื่องการทดลองตาม
โครงการฯ เพ่ือทําการวิจัย และขอความอนุเคราะหในการตอบแบบสอบถามกอนการวิจัย ดวยการ
แจกแบบประเมินผลกอนการเขาฝกอบรมในโครงการฯ (Pre-test) โดยทําการชี้แจงรายละเอียดใหกับ
ผูมีจิตอาสาตามเกณฑท่ีเขารวมในโครงการฯ ตามกําหนดการท่ีออกแบบมา และมีการใหบริการตรวจ
สุขภาพทางกายดวยเครื่องมือทางการแพทยดวย 
              ๒) ระยะทดลอง 
                มีการดําเนินงาน และจัดกิจกรรมตางๆ ตามรูปแบบโครงการเจริญเมตตาภาวนาใน
พระพุทธศาสนา เชน การไหวพระสวดมนต การเจริญเมตตาภาวนา การฟงธรรมบรรยายและการ
สนทนาธรรมเก่ียวกับเมตตาภาวนา เปนตน ตามท่ีไดแสดงไวในตารางกิจกรรม จนกวาจะสิ้นสุด
โครงการ 
              ๓) ระยะหลังการทดลอง 
               วันสุดทายกอนทําการปดโครงการฯ ตามวันและเวลา ไดทําการแจกแบบสอบถาม
หลังจากกระบวนการทดลองผานไปกับผูมีจิตอาสาท่ีเขารวมโครงการฯ (Post-test) โดยทําการชี้แจง
รายละเอียดใหกับผูมีจิตอาสาตามเกณฑท่ีเขารวมในโครงการฯ ตามกําหนดการท่ีออกแบบมา  เสร็จ
แลวเปนพิธีปดโครงการฯ ดังไดนําเสนอข้ันตอนการดําเนินการวิจัยเปนแผนภาพท่ี ๒  ดังนี้ 
 
 
 
 



๕๙ 
 

ข้ันตอนการดําเนินการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี ๒ ข้ันตอนการดําเนินการ 

ข้ันตอน กระบวนการ ผลท่ีได 

ระยะท่ี ๑ 

ศึกษาแนวคิดและทฤษฎี

การเจริญเมตตาภาวนา

ในคัมภีรพระพุทธศาสนา 

ศึกษาหลักการเจริญเมตตาภาวนา
ในพระพุทธศาสนา และสุขภาวะ
ของผูสูงอาย ุ
-เอกสารปฐมภูม ิไดแก  
พระไตรปฎก อรรถกถา ฏกีา  
อนุฎีกา  
-เอกสารทุติยภูมิ ไดแก หนังสือ 
ตํารา  
-เอกสารงานวจิัยที่เกีย่วของ  

ไดหลักการและทฤษฎีแนวคิด 

เกี่ยวกบัหลักการเจริญเมตตา

ภาวนา และแนวคิดทฤษฏีเกีย่วกบั

สุขภาวะของผูสูงอาย ุเพื่อนาํไป

พัฒนาเปนรูปแบบการเจริญเมตตา

ภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของ

ผูสูงอาย ุ

ระยะท่ี ๒ 

สรางชุดรูปแบบการเจริญ

เมตตาภาวนาท่ีมีผลตอ

สุขภาวะของผูสูงอายุ 

-จัดชุดกิจกรรมรูปแบบการเจริญ
เมตตาภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะ
ของผูสูงอาย ุ
-เสนอผูเชี่ยวชาญจํานวน ๕ คน
เพื่อตรวจสอบความเหมาะสม  
-ทดลองใชกับกลุมผูสูงอายุที่มิใช
กลุมตัวอยาง จาํนวน ๓๐ คน 

-เสนอผูเชี่ยวชาญเพ่ือปรับปรุงให
เหมาะสมยิ่งขึ้น 

ชุดกิจกรรมรูปแบบการเจรญิ

เมตตาภาวนาท่ีมผีลตอสุข

ภาวะของผูสูงอาย ุ

ระยะท่ี ๓ 

การศึกษาผลการนํา

รูปแบบการเจริญเมตตา

ภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะ

ของผูสูงอายุ 

-จัดโครงการปฏิบัติธรรมเจริญ
เมตตาภาวนาสําหรับผูสูงอายุ
ในเขตเทศบาลตําบลบานเปด 
อ.เมือง จ.ขอนแกน โดยเปดรับ
อาสาสมัครผูสูงอายุ ท่ีมีอายุ 
๖๐ ปขึ้นไปเขารวมโครงการ
จํานวน ๕๐ คน  
-ทดสอบอาสาสมัครกอนเขา
อบรม 
-ทดสอบอาสาสมัครหลังเขา
อบรม    

-ผลเปรียบเทียบกอนและหลังการ

อบรม 

-นําเสนอรูปแบบการเจริญเมตตา

ภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของ

ผูสูงอายุอยางสมบูรณ พรอมที่จะ

นําไปใชประโยชนตอไป 

สรุปผล อภิปรายผล  

ขอเสนอแนะ นําเสนอตอ

หนวยงานท่ีเก่ียวของ 



๖๐ 
 

๓.๒ ประชากรและกลุมตัวอยาง 

  ประชากรและกลุมตัวอยาง ท่ีใชในการเก็บขอมูลเชิงปริมาณ  
  ๑) ประชากร ไดแก ผูสูงอายุท่ีมีความสนใจ และมีปญหาเรื่องสุขภาพกายและสุขภาพจิต
ในเขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 
  ๒) กลุมตัวอยาง ไดแก ผูสูงอายุท่ีปญหาเรื่องสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีมีคุณสมบัติ
ตามเกณฑ และเปนอาสาสมัครมาเขารวมโครงการฯ ในเขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง 
จังหวัดขอนแกน จํานวน ๕๐ คนโดยใชเทคนิคการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive 
sampling)  ตามเกณฑ (Criterion) ท่ีกําหนดดังนี้ 
      (๑) อายุตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไปไมจํากัดเพศและระดับการศึกษา 
   (๒) มีปญหาเรื่องสุขภาพกาย และสุขภาพจิต 
   (๓) มีความสนใจและมีความพรอมท่ีจะเขารวมกิจกรรมไดอยางตอเนื่อง 

 
๓.๓ เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

  ๓.๓.๑ การสรางเครื่องมือ 
 เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยในครั้งนี้เปนแบบสอบถาม ซ่ึงผูวิจัย
ดําเนินการสรางเครื่องมือตามข้ันตอนดังนี้ 
  ๑) ศึกษาเอกสารตําราและงานวิจัยท่ีเก่ียวของการพัฒนารูปแบบการเจริญเมตตา
ภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 
  ๒) ศึกษาวิธีสรางเครื่องมือแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) ตามวิธีของ
ลิเคอรท (Likert) เปนแบบสอบถามความคิดเห็นเก่ียวกับรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข
ภาวะของผูสูงอายุ ซ่ึงแบงออกเปน ๓ ตอนดังนี้ 
  ตอนท่ี ๑ เปนแบบสอบถามขอมูลท่ัวไปเก่ียวกับสถานภาพของผูตอบ มีลักษณะเปน
แบบสํารวจรายการ (Check list) โดยสอบถามเก่ียวกับเพศ อายุ และอ่ืนๆ  
  ตอนท่ี ๒ แบบสอบถามเก่ียวกับรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ มีลักษณะเปนแบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) ๕ ระดับ ตามวิธี
ของลิเคอรท (Likert) โดยคาแตละระดับมีความหมาย ดังนี้ 
  ๕ หมายถึง   มีการปฏิบัติในระดับ มากท่ีสุด 
  ๔ หมายถึง   มีการปฏิบัติในระดับ มาก 
  ๓ หมายถึง   มีการปฏิบัติในระดับ ปานกลาง 
  ๒ หมายถึง   มีการปฏิบัติในระดับ นอย 
  ๑   หมายถึง   มีการปฏิบัติในระดับ นอยท่ีสุด 
  ตอนท่ี ๓ เปนแบบสอบถามแบบปลายเปด (Open ended)  โดยเปดโอกาสให
ผูตอบสามารถตอบและแสดงความคิดเห็นไดอยางอิสระตรงตามสิ่งท่ีตนเองประสบมา 
 
 



๖๑ 
 

   ๓.๓.๒ การทดสอบเครื่องมือ 
  ๑) ตรวจสอบความครอบคลุมของเนื้อหา ภาษาท่ีใช ความยาวของการเรียงคํา
เพ่ือใหเหมาะสมกอนนําไปใชจริง 
  ๒) ทดสอบความตรงของเนื้อหา (Content validity)  โดยนําไปใหผูเชี่ยวชาญและ
ผูทรงคุณวุฒิจํานวน ๕ ทาน ตรวจสอบอยางละเอียด นําไปทดลองกับประชากรท่ีมีลักษณะคลายกับ
กลุมตัวอยางจํานวน ๓๐ คน เพ่ือดูความเขาใจของเนื้อหา ภาษาท่ีใชในแบบสอบถาม 
  ๓) วิเคราะหความเท่ียงตรงของแบบสอบถาม (Reliability) โดยนําแบบสอบถามท้ัง
ฉบับมาหาคาสัมประสิทธแอลฟาโดยวิธี Cronbach’s Alphar Coefficient๑  ไดคาคาสัมประสิทธ
แอลฟาเทากับ .๙๑๐ ซ่ึงถือวาแบบสอบถามท้ังฉบับมีคุณภาพตามเกณฑ 

 
๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมลู 

  การเก็บรวบรวมขอมูลและการจัดทําขอมูลในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตาม
ข้ันตอนดังนี้ 
  ๑) การประเมินกอนการอบรม (Pretest) ผูวิจัยเปนผูดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูล โดย
การแจกแบบสอบถามกลุมตัวอยางจํานวน ๕๐ คน 
  ๒) ดําเนินการอบรมการเจริญเมตตาภาวนาตามแผนโครงการ 
   ๓) ประเมินหลังการอบรม (Post-test) ในวันสุดทายของการอบรมโครงการฯ โดยใช
แบบสอบถามหลงัการอบรม 
  ๔) เปดโอกาสใหผูเขารับการอบรมแสดงความคิดเห็นอยางอิสระท่ีตรงกับตามความจริง
ท่ีตนเองประสบมาในแบบสอบถามแบบปลายเปด  
 
๓.๕ การวิเคราะหขอมูล 

 ในการวิเคราะหขอมูลผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติโดยทํา
การวิเคราะหขอมูลตามข้ันตอน  ดังนี้ 
  ๑) ตรวจสอบความครบถวนขอมูลแบบสอบถามแลวนํามาลงรหัสคะแนน และบันทึกผล
คะแนนลงในโปรแกรมสําเรจ็รปู 
  ๒) ทําการวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถามโดยหาคาความถ่ี และคารอยละ 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และนําคะแนนการประเมินกอน และหลังการอบรมมาเปรียบเทียบ
เพ่ือทราบความแตกตางระหวางกอนการอบรมและหลังการอบรมดวยสถิติ t-test   
 ๓) แปลคาคะแนนเฉลี่ยดังนี้  
  คะแนนเฉลี่ย  ๔.๕๑ – ๕.๐๐  หมายถึง    มีการปฏิบัติในระดับมากท่ีสุด 
  คะแนนเฉลี่ย  ๓.๕๑ – ๔.๕๐  หมายถึง     มีการปฏิบัติในระดับมาก 

๑ ศิริชัย กาจนวาสี, ทฤษฎีการทดสอบแบบด้ังเดิม, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแหง
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๒) , หนา ๗๑. 

                                                           



๖๒ 
 

  คะแนนเฉลี่ย  ๒.๕๑ – ๓.๕๐  หมายถึง     มีการปฏิบัติในระดับปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย  ๑.๕๑ – ๒.๕๐  หมายถึง     มีการปฏิบัติระดับนอย 
  คะแนนเฉลี่ย  ๑.๐๐ – ๑.๕๐  หมายถึง      มีการปฏิบัติในระดับนอยท่ีสุด 

 
๓.๖ สูตรสถิติที่ใชในการวิจัย 

๑) คารอยละ (Percentage)  

  

     สูตร  P =  
𝑓
𝑛

 * 100 

    เม่ือ  P  แทน คารอยละ 
     f  แทน จํานวนหรือความถ่ีท่ีตองการหาคารอยละ 
     n  แทน จํานวนขอมูลท้ังหมด 

 
๒)  คาเฉล่ีย 

       

     สูตร x̄ = Σ𝑥
𝑛

 

    เม่ือ  x̄   แทน คะแนนเฉลี่ย 

     Σ𝑥  แทน ผลรวมของคะแนนท้ังหมด 
     n  แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 

 
๓) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

       

     สูตร S = �nΣ𝑥2−(Σ𝑥)2

𝑛(𝑛−1)
 

    เม่ือ  s  แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

     Σ𝑥  แทน ผลรวมของคะแนนท้ังหมด 

     Σ𝑥2 แทน ผลรวมของคะแนนแตละตัวยกกําลังสอง 
     n  แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 
 

 
 



๖๓ 
 

๔)  สถิติท่ีใชในการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย โดยใชสูตร t-test (Dependent 
Sampling) 

 

     สูตร  t =  
Σ𝐷

�NΣ𝐷2−(Σ𝐷)2

(𝑁−1)

  

    เม่ือ  D  แทน ความแตกตางระหวางคะแนนแตละคู 
     N  แทน จํานวนคู 
     df  แทน ความเปนอิสระมีคาเทากับ N-1 

 



บทท่ี ๔ 
 

ผลการวิจัย 
 

  การศึกษาเรื่อง รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ เปนการ
วิจัยและพัฒนา (The Research and Development) โดยใชกระบวนการศึกษาคนควาอยางเปน
ระบบ  ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลจากเอกสาร ควบคูกับการสนทนาพูดคุยกับผูใหขอมูล
สําคัญ การสังเกตและการออกแบบสอบถาม โดยผูวิจัยไดมีการศึกษาวิจัยในดานเอกสารซ่ึงไดนําเสนอ
ในบทท่ี ๒ ไปแลวนั้น และนําผลจากการศึกษาทางเอกสารมาพัฒนารูปแบบชุดกิจกรรมการจัดอบรม
และประเมินผล ดังนั้นในบทท่ี ๔ ผูวิจัยจึงขอนําเสนอดังนี้ 
  ๔.๑ รูปแบบอบรมการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุท่ีพัฒนาข้ึน 
  ๔.๒ ผลการประเมินรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ  
  ๔.๓ ผลจากการแสดงความคิดเห็นอยางอิสระของผูเขารับการฝกอบรม  
 

 ๔.๑ รูปแบบอบรมการเจริญเมตตาภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุที่พัฒนาข้ึน 

  รูปแบบชุดกิจกรรมการเจริญเมตตาภาวนาท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนนี้เปนเปนชุดกิจกรรมเชิง
ปฏิบัติการใชเวลาในการฝกอบรมอาทิตยละ ๑ ครั้ง รวมท้ังหมด ๕ ครั้ง ครั้งละ ๔ ชั่วโมง โดยในวัน
แรกของการอบรม และของทุกๆวันจะมีการลงทะเบียนผูเขารับการอบรม เพ่ือสามารถประเมินความ
ครบถวน สมํ่าเสมอของผูเขารับการอบรม ในวันแรกจะมีพิธีเปดเพ่ือสรางความศรัทธาแกผูเขารับการ
อบรม จากนั้นมีการปฐมนิเทศ เพ่ือใหผูเขารับการอบรมไดทราบแนวทางการปฏิบัติเก่ียวกับการเจริญ
เมตตาภาวนา ระเบียบปฏิบัติ การแตงกาย และการปฏิบัติตนใหเหมาะสมขณะเขารวมฝกอบรม 
จากนั้นมีการตรวจสุขภาพกอนการอบรม และทดสอบกอนการอบรมโดยแจกแบบสอบถาม  จากนั้น
เวลา ๑๓.๐๐ น. เปนตนไป เริ่มเขาสูการปฏิบัติธรรมโครงการเจริญเมตตาภาวนา แตในวันอ่ืน ๆ 
หลังจากท่ีลงทะเบียนแลวจะเขาสูการปฏิบัติธรรมตั้งแตเวลา ๑๒.๓๐ น. เปนตนไป โดยดําเนินการ
ตามกิจกรรม ดังนี ้
  การเจริญเมตตาเปนวิธีการฝกอบรมจิตใหเกิดสมาธิท่ีนิยมปฏิบัติในหมูชาวพุทธ เพราะ
ถือวาเมตตาธรรมเทานั้นท่ีจะทําใหสังคมสงบสุข ไมเบียดเบียนทํารายกัน ดังพุทธศาสนสุภาษิตท่ีวา 
“เมตฺตา  โลโกปตฺถมฺภิกา” เมตตาธรรมคํ้าจุนโลก  การเจริญเมตตาภาวนา  คือ การแผความ
ปรารถนาความดี  ปรารถนาจะใหผูอ่ืนมีความสุขดวยความบริสุทธิ์ใจ  เกิดจากพ้ืนฐานทางความคิดท่ี
มองสรรพสัตวลวนรักสุขเกลียดทุกขดวยกันท้ังสิ้น  ตัวเรารักสุขเกลียดทุกขเชนใด คนอ่ืน สัตวอ่ืนก็รัก
สุขเกลียดทุกขเชนนั้น  ฉะนั้น จึงไมควรเบียดเบียนผูอ่ืน  เพราะการเบียดเบียนนํามาซ่ึงความ
เดือดรอนวุนวายท้ังตอตนเองและสังคม  สวนความเมตตา ความรักและปรารถนาดีตอผูอ่ืนดวย
ความบริสุทธใจ ยอมนํามาซ่ึงความสงบรมเย็น เปนสุขท้ังตอตนเองและสังคม  บุคคลผูปรารถนาความ
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สงบสุขตอตนเองและสังคม  จึงควรเจริญเมตตาภาวนาใหมาก    
  การแผเมตตามี ๒ วิธี คือ ๑. การแผเมตตาแบบเจาะจง เรียกวา โอธิสผรณา ๒. การแผ
เมตตาแบบไมเจาะจง เรียกวา อโนธิสผรณา ตัวอยางการแผเจาะจง เชน ออกชื่อคน หรือ จํากัดเพศ 
เชน ขอหญิงท้ังปวงจงมีความสุข ขอชายท้ังปวงจงมีความสุข ฯลฯ แผโดยไมเจาะจง เชน ขอสัตวท้ัง
ปวงจงมีความสุข ขอมนุษยท้ังปวงจงมีความสุข ฯลฯ 

 ๑. แผโดยเจาะจง เรียกวา โอธิสผรณา  
  ๑) การแผเมตตาใหตนเอง 
 การเจริญเมตตาใหกับตนเองนั้น เปนการสงความปรารถนาท่ีจะใหตนเองมีความสุขอยาง
แทจริง โดยการยกเอาความรักตัวเราข้ึนมาเปนสักขีพยานกอนวา “แมสัตวอ่ืนๆ ก็รักสุข เกลียดทุกข
และอาลัยในชีวิต ไมอยากจะตายเหมือนกับเรานี่แหละ” เม่ือเราเขาใจธรรมชาติท่ีแทจริงของทุกชีวิต 
ดวยการเปรียบเทียบโดยเอาใจเขามาใสใจเราเชนนี้  ความคิดท่ีจะเบียดเบียน ทําราย อาฆาต 
พยาบาทผูอ่ืนก็จะนอยลง ความคิดท่ีจะชวยบรรเทาทุกข บํารุงสุขใหแกผูอ่ืนเหมือนทําใหกับตนเอง ก็
จะมีมากข้ึน การแผเมตตาใหกับตนเองจะทําใหผูปฏิบัติไดเขาใจถึงหัวอกของทุกชีวิตวาไมตางอะไร
จากตนเอง จะทําใหเกิดเมตตาพรอมท่ีจะชวยเหลือผูอ่ืนไดงายข้ึน 
  ๒) แผเมตตาใหแกบุคคลผูเปนท่ีรัก       
 เนื่องจากบุคคลผูเปนท่ีรัก  ตั้งอยูในฐานะท่ีกอใหเกิดเมตตาข้ึนในจิตไดงาย ผูแผเมตตา
โดยเจาะจงในระยะเริ่มแรกจึงมักนิยมแผใหคนผูเปนท่ีรักกอนเสมอเพ่ือใหเมตตาเกิดข้ึนในจิตไดงาย  
โดยแบงบุคคลผูเปนท่ีรักออกเปน ๒ จําพวก คือ ๑) บุคคลผูเปนท่ีเคารพรัก มีคุณธรรม ๒) บุคคลท่ีรัก
สนิทสนมคุนเคยกัน   
  วิทยากรเตรียมความพรอมผูเขาอบรมเสร็จแลว แนะนําใหผูปฏิบัติแผเมตตาใหตนเอง
ประมาณ ๕ นาที จากนั้นจึงแผเมตตาใหบุคคลท่ีเคารพรัก ๓ คน โดยแผใหทีละคนตามลําดับ จาก
บุคคลลําดับท่ี ๑ ไปหาบุคคลลําดับท่ี ๒ จากบุคคลลําดับท่ี ๒ ไปหาบุคคลลําดับท่ี ๓ โดยการแผซํ้า
แลวซํ้าอีกจนจิตสงบและเกิดเมตตาในจิตใจแลว จากนั้นจึงแผเมตตาใหกับบุคคลผูสนิทสนมคุยเคยกัน
เปนประมาณ ๔-๖ คน เชน ญาติใกลชิด เพ่ือน พ่ีนอง เปนตน  โดยการแผซํ้าแลวซํ้าอีก จนจิตสงบ
และเกิดเมตตาในบุคคลผูสนิทสนมคุนเคยนั้น 
  ๓) แผเมตตาใหแกบุคคลกลาง ๆ          
 บุคคลท่ีเปนกลาง ๆ เปนบุคคลเปาหมายหนึ่งท่ีผูแผเมตตาโดยเจาะจงตองแผให เปนการ
ขยายเขตแดนของเมตตาใหกวางออกไป การแผเมตตาใหกับคนท่ีเปนกลาง ๆ ไมรัก ไมชังนี้ เปนเรื่อง
ยากกวาการแผเมตตาใหคนผูเปนท่ีรัก ผูปฏิบัติจะตองใชความเพียรพยายามมากข้ึนในการยกจิตของ
ตนใหเกิดเมตตาในคนเหลานี้  เม่ือผูปฏิบัติพยายามแผเมตตาในคนท่ีเปนกลาง ๆ อยางไมลดละ ก็จะ
สามารถทําเมตตาจิตใหเกิดข้ึนได   กอนจะแผเมตตาใหกับคนกลาง ๆ วิทยากรแนะนําใหเริ่มตนสราง
พลังเมตตาใหเกิดดวยการแผเมตตาใหตนเอง  คนท่ีเคารพรัก จนเมตตาเกิดข้ึนในใจแลว  จากนั้นจึง
แผเมตตาในคนท่ีเปนกลาง ๆ ดวยการบริกรรมบทแผเมตตา พรอมกับสงความปรารถนาดีอยางจริงใจ
ดวย จากนั้นวิทยากรแนะนําใหผูปฏิบัติบริกรรมแผเมตตาซํ้าแลวซํ้าอีกจนเมตตาจิตเกิดข้ึน 
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  ๔) แผเมตตาใหบุคคลท่ีเปนศัตรูกัน    
 การแผเมตตาใหกับศัตรู ผูเคยเปนคูเวรกัน  นับวาเปนเรื่องยากท่ีสุด  เพราะสวนมาก
บุคคลท่ัวไปเพียงแตนึกถึงคนท่ีเปนศัตรูกันเทานั้น ก็เกิดบันดาลโทสะข้ึนมา เปนเหตุใหแผเมตตาไม
สําเร็จ เมตตากับโทสะจึงเปนขาศึกกันโดยตรง สําหรับผูเจริญเมตตาแลวจึงตองหาวิธีกําจัดโทสะออก
จากใจใหไดดวยการแผเมตตาใหกับขาศึกศัตรู ซ่ึงตองอาศัยความเพียรและกุศโลบายในการแผเมตตา
เปนอยางมาก จึงจะสําเร็จได กอนจะแผเมตตาใหกับคนท่ีเปนศัตรูกัน    
  วิทยากรจะแนะนําใหผูปฏิบัติสรางพลังเมตตาดวยการแผเมตตาใหกับตนเอง คนท่ีรัก
เคารพ หรือคนเปนกลาง ๆ จนจิตเกิดเมตตาแลว จึงสอนใหแผเมตตาจิตใหกับคนท่ีเปนขาศึกศัตรู ถา
ยังไมสามารถแผเมตตาใหกับศัตรูได ก็ใหกลับไปแผเมตตาใหกับบุคคลท้ัง ๓ ขางตน จนเกิดเมตตาจิต
แลวจึงกลับมาแผใหกับศัตรูอีกแลว ๆ เลาๆ จนจิตเกิดเมตตาข้ึน 

  ๒. การแผเมตตาโดยไมเจาะจง เรียกวา อโนธิสผรณา    
 การแผเมตตาโดยไมเจาะจง คือการแผความปรารถนาดี  ปรารถนาใหสรรพสัตวทุกชนิด
มีความสุขซ่ึงเปนท่ีนิยมในหมูชาวพุทธ เพราะถือวา เมตตาธรรมเทานั้นท่ีจะทําใหสังคมสงบสุข เกิด
จากพ้ืนฐานทางความคิดท่ีมองสรรพสัตวทุกชีวิตลวนรักสุข เกลียดทุกขดวยกันท้ังสิ้น จึงไมควร
เบียดเบียนกัน เพราะการเบียดเบียนนํามาซ่ึงความเดือนรอนวุนวายท้ังตอตนเองและสังคม ผูแผ
เมตตาโดยไมเจาะจง จะตองเปดใจใหกวาง พรอมท่ีจะแบงปนความสุขท่ีมีในตนเองใหแกสรรพสัตว
ทุกชีวิตทุกภพภูมิทุกเชื้อชาติ ทุกศาสนา จัดเปนความรักแท เปนความเมตตาปราณีท่ีเปนสากลซ่ึงจะ
นําความเยือกเย็น ความสงบสุขแกผูปฏิบัติแกสังคมและโลกอยางแทจริง    
  วิทยากรแนะนําใหแผเมตตาโดยเจาะจงแกตนเอง คนเปนท่ีรักเคารพ คนกลาง ๆ หรือ
คนท่ีเปนศัตรู จนเมตตาเกิดข้ึนในจิตใจแลว  จากนั้นจึงแผเมตตาไปยังสรรพสัตวในสากลจักรวาล
พรอมกับบริกรรมบทแผเมตตาซํ้าแลวซํ้าอีกจนเมตตาจิตมีพลัง เม่ือผูปฏิบัติแผเมตตาใหสรรพสัตวใน
สากลจักรวาลตามวิธีท่ีแนะนําไวจนรูสึกตัววาจิตมีความเบาสบายมีความสุข  มีความสงบแลว แสดงวา
เมตตาจิตเกิดข้ึนแลว ใหแผเมตตาแกสรรพสัตวในสากลจักรวาลซํ้าแลวซํ้าอีกเพ่ือใหเมตตาจิตมีพลัง
มากยิ่งข้ึน    
  โดยจากการศึกษาพบวาหลักเมตตาภาวนานี้ สามารถทําใหผูสูงอายุหันกลับมาดูแล
สุขภาพกายสุขภาพจิตของตนเองหลังการอบรมไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพดังตารางการ
ฝกอบรม ในตารางท่ี ๑  ดังนี้ 
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ตารางท่ี ๑ 
ตารางการฝกอบรมรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุท่ีพัฒนาข้ึน 
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อานิสงสของการ

แผเมตตา 

นําเมตตาใหแก
บุคคล 

ผูเปนท่ีรัก และ 
ใหสรรพสัตว 

สนทนาธรรม 
ตอบปญหา 

๓ ลงทะเบียน ไหวพระ รําลึก
ถึงพระรัตนตรัย 

 

ฟงธรรมบรรยาย 
เรื่องเมตตาภาวนา 
การประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวัน 

นําแผเมตตา
ใหแกบุคคล

กลางๆ และแผ 
ใหสรรพสัตว 

สนทนาธรรม 
ตอบปญหา 

๔ ลงทะเบียน ไหวพระ รําลึก
ถึงพระรัตนตรัย 

 

ฟงธรรมบรรยาย 
เรื่องเมตตาภาวนา 
กับการพัฒนาสุข
ภาวะผูสูงอายุ 

นําแผเมตตาให
บุคคลท่ีเปนศัตรู
กันและใหสรรพ

สัตว 

สนทนาธรรม 
ตอบปญหา 

๕ ลงทะเบียน ไหวพระ รําลึก
ถึงพระรัตนตรัย 

 

ฟงธรรมบรรยาย 
เรื่อง 

เมตตาอัปปมัญญา
การแผเมตตาไมมี

ขอบเขต 

นําแผเมตตาโดย
ไมเจาะจงให
สรรพสัตว 

สนทนาธรรม 
ตอบปญหา 



 ๖๘ 

๔.๒ ผลการประเมินรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุที่ 
      พัฒนาข้ึน   

 การประเมินผลการวิจัยดวยการใหผูเขารับการอบรมตอบแบบสอบถาม ซ่ึงผลจากการ
ตอบแบบสอบถาม พบประเด็นและสาระสําคัญ ดังนี้ 
 ๔.๒.๑ ผลการวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลเบื้องตนของผูตอบแบบสอบถาม โดยกลุมตัวอยางท่ีตอบ
แบบสอบถามเปนผูสูงอายุ จํานวน ๕๐ คน ดังตารางท่ี ๒ 
 

ตารางท่ี ๒ 
จํานวนและรอยละขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน รอยละ 
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 ปข้ึนไป 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 คาขาย ๑๒ ๒๔.๐ 
๔.๓ ขาราชการบํานาญ 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 (ตอ) 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน รอยละ 
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 ไมเคยเจริญเมตตาภาวนา ๓ ๖.๐ 
                        รวม ๕๐ ๑๐๐.๐ 

๑๐. สวนใหญทานเจริญเมตตาภาวนาใหใคร   
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 สรรพสัตวทุกชนิด ๑๘ ๓๖.๐ 
๑๐.๖ ศัตร ู ๓ ๖.๐ 
                        รวม ๕๐ ๑๐๐.๐ 

๑๑. แรงจูงใจในการเขาอบรมครั้งนี้   
๑๑.๑ อยากมาปฏิบัติเอง ๒๕ ๕๐.๐ 
๑๑.๒ เพ่ือนชวนมา ๑๐ ๒๐.๐ 
๑๑.๓ ลูกหลานแนะนํา ๒ ๔.๐ 
๑๑.๔ ฟงรายการวิทย ุ ๑๓ ๒๖.๐ 

                             รวม ๕๐ ๑๐๐.๐ 
 
  จากตารางท่ี ๒ ผูตอบแบบสอบถามท่ีรับการอบรมมีขอมูล จําแนกไดดังนี้  
 เพศ พบวา ผูตอบแบบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ ๗๘ เพศชายคิดเปนรอย
ละ ๒๒.๐ 
 อาย ุพบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง ๖๐-๖๙ ป คิด เปนรอย
ละ ๔๖.๐ อายุ ๗๐-๗๙ ป คิดเปนรอยละ ๒๒.๐ อายุ  และชวงอายุ ๘๐ ปข้ึนไป คิดเปนรอยละ 
๑๐.๐ 



 ๗๐ 

  การศึกษา พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีการศึกษาในระดับประถมศึกษา คิดเปน
รอยละ ๘๘.๐  ระดับมัธยมศึกษา คิดเปนรอยละ ๑๐.๐ และอ่ืนๆ ในระดับปริญญาโท คิดเปนรอยละ 
๒.๐  
 อาชีพ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีอาชีพเกษตรกรรม คิดเปนรอยละ ๗๔.๐ 
คาขาย คิดเปนรอยละ ๒๔.๐ และขาราชการบํานาญ คิดเปนรอยละ ๒.๐ 
 สภาพการสมรส พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีสภาพการสมรสแลว คิดเปนรอย
ละ ๖๖.๐  และสถานภาพโสด คิดเปนรอยละ ๓๔.๐  
 โรคประจําตัว พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ เปนความดันโลหิตสูง คิดเปนรอยละ
๕๘.๐  โรคเบาหวาน คิดเปนรอยละ ๑๐.๐ โรคหัวใจ คิดเปนรอยละ ๖.๐ และอ่ืนๆ คิดเปนรอยละ 
๒๖.๐ 
 สวนใหญทานเคยเจริญเมตตาภาวนามากอนหรือไม พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ
เคยเจริญเมตตาภาวนามากอน คิดเปนรอยละ ๙๔.๐ ไมเคยเจริญเมตตาภาวนาเลย คิดเปนรอยละ 
๖.๐ 
 สวนใหญทานเจริญเมตตาภาวนาท่ีไหน พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเจริญเมตตา
ภาวนานาท่ีวัด คิดเปนรอยละ ๖๐.๐ รองลงมาคือเจริญเมตตาภาวนาตามสถานท่ีปฏิบัติธรรม คิดเปน
รอยละ ๓๔.๐ และเจริญเมตตาภาวนาท่ีบาน คิดเปนรอยละ ๖.๐ 
 ทานใชเวลาใดในการเจริญเมตตาภาวนา พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญใชเวลาใน
การเจริญเมตตาภาวนาในวันสําคัญทางพระทุทธศาสนา คิดเปนรอยละ ๕๐.๐  เจริญเมตตาภาวนา
แลวแตโอกาสอํานวย คิดเปนรอยละ ๒๖.๐และเจริญเมตตาภาวนาในในวันธรรมสวนะ คิดเปนรอยละ 
๒๔.๐  
 สวนใหญทานเจริญเมตตาภาวนาใหใคร  พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเจริญเมตตา
ภาวนาไปยังสรรพสัตวทุกชนิด  คิดเปนรอยละ ๓๖.๐  เจริญเมตตาภาวนาใหบิดามารดา คิดเปนรอย
ละ ๒๐.๐  เจริญเมตตาภาวนาใหบุตร สามี ภรรยา คิดเปนรอยละ ๑๘.๐  เจริญเมตตาภาวนาให
เพ่ือน มิตรสหาย คิดเปนรอยละ ๑๒.๐ เจริญเมตตาภาวนาไปยังครู อาจารย คิดเปนรอยละ ๘.๐ และ
เจริญเมตตาภาวนาไปใหศัตรู  คิดเปนรอยละ ๖.๐  
 แรงจูงใจในการเขารับการอบรมครั้งนี้ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญอยากมาปฏิบัติ
ธรรมเพ่ือเจริญเมตตาภาวนาเอง คิดเปนรอยละ ๕๐.๐ ฟงรายการวิทยุ คิดเปนรอยละ ๒๖.๐ เพ่ือน
ชวนมา คิดเปนรอยละ ๒๐.๐ และลูกหลานแนะนํา คิดเปนรอยละ ๔.๐  
 
 
 
 
 
 
 



 ๗๑ 

 ๔.๒.๒ ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับการพัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมี
ผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (กอนการอบรม) โดยภาพรวมและรายดาน  
 

ตารางท่ี ๓ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (กอนการอบรม)  โดยภาพรวมและรายดาน 

 

ดานท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 
ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๑ ดานรางกาย ๓.๖๗ ๐.๘๙ ปานกลาง ๓ 
๒ ดานจิตใจ ๓.๗๙ ๐.๘๒ มาก ๑ 
๓ ดานสังคม ๓.๓๕ ๑.๐๙ ปานกลาง ๔ 
๔ ดานปญญา ๓.๗๑ ๑.๓๕ มาก ๒ 

รวม ๓.๕๐ ๐.๖๓ ปานกลาง - 
  
  จากตารางท่ี ๓ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 
(กอนการอบรม) โดยภาพรวมและรายดาน มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับปานกลาง ( X =
๓.๕๐) เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา อยูในระดับมากและปานกลาง  โดยเรียงลําดับตามคาเฉลี่ย
จากมากไปหานอย คือ ดานจิตใจ ( X =๓.๗๙) ดานปญญา ( X =๓.๗๑) ดานรางกาย ( X =๓.๖๗)  
และดานสังคม ( X =๓.๓๕) ตามลําดับ 
 

ตารางท่ี ๔ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 
ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ดานรางกาย โดยภาพรวมและรายขอ 

 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุ ดานรางกาย 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๑ ปกติทานมีโรคประจําตัวท่ีตองรักษาอยาง
ตอเนื่อง เชน ความดัน เบาหวาน ขอเสื่อมและ
โรคอ่ืนๆ ระดับใด 

๓.๓๖ ๑.๒๔ ปานกลาง ๓ 

๒ ปกติทานเปนทุกขทรมานจากการบีบค้ันของโรค
ประจําตัว ระดับใด 

๓.๕๐ ๑.๔๐ ปานกลาง ๑ 

๓ ปกติทานเคลื่อนไหวกายไดคลองแคลว ระดับใด ๓.๐๘ ๑.๔๐ ปานกลาง ๕ 



 ๗๒ 

ตารางท่ี ๔ (ตอ) 

 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุ ดานรางกาย 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๔ ปกติทานมีอาการเหนื่อยลาออนเพลียงาย ระดับ
ใด 

๒.๙๒ ๑.๒๑ ปานกลาง ๖ 

๕ ปกติทานนอนหลับสนิทดี ระดับใด  ๓.๑๐ ๑.๐๙ ปานกลาง ๔ 
๖ ปกติหลังจากตื่นนอนแลวทานมีอาการสดชื่น

เหมือนไดนอนเต็มอ่ิม ระดับใด 
๓.๓๘ ๑.๑๔ ปานกลาง ๒ 

รวม ๓.๑๖ ๐.๘๙ ปานกลาง - 

 
 จากตารางท่ี ๔ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 
(กอนการอบรม) ดานรางกาย  โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับปานกลาง ( X = 
๓.๑๖) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับปานกลาง  เม่ือเรียงลําดับ
ตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ ทานเปนทุกขทรมานจากการบีบค้ันของโรคประจําตัว ระดับใด  
( X = ๓.๕๐) รองลงมา คือ หลังจากต่ืนนอนแลวทานมีอาการสดชื่นเหมือนไดนอนเต็มอ่ิม ระดับใด  
( X = ๓.๓๘) ปกติทานนอนหลับสนิทดี ระดับใด ( X = ๓.๑๐) และปกติทานเคลื่อนไหวกายได
คลองแคลว ระดับใด ( X = ๓.๐๘) ตามลําดับ สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ ปกติทานมีอาการเหนื่อย
ลาออนเพลียงาย ระดับใด ( X = ๒.๙๒) 
 

ตารางท่ี ๕ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (กอนการอบรม) ดานจิตใจ โดยภาพรวมและรายขอ 
 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุ ดานจิตใจ 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๗ ปกติทานอารมณไมดีโมโหงาย ระดับใด ๔.๐๖ ๐.๙๓ มาก ๔ 
๘ ปกติทานจะรูสึกหงุดหงิดเม่ือเหตุการณตาง ๆ 

ไมเปนไปตามคาดหวังไว ระดับใด 
๓.๗๔ ๑.๑๔ มาก ๙ 

๙ ปกติทานมีความวิตกกังวลใจ ระดับใด  ๓.๖๖ ๑.๐๔ มาก ๑๑ 
๑๐ ปกติทานรูสึกกลัวหรือตกใจงาย ระดับใด ๓.๖๖ ๑.๒๑ มาก ๑๑ 
๑๑ ปกติทานรูสึกเครียดจากคนในครอบครัวหรือคน

รอบขาง ระดับใด 
๓.๙๖ ๑.๑๖ มาก ๖ 

 



 ๗๓ 

ตารางท่ี ๕ (ตอ) 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุ ดานจิตใจ 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๑๒ ปกติทานรูสึกเบื่อหนายทอแทซึมเศราในชีวิต 
ระดับใด 

๔.๐๐ ๑.๒๓ มาก ๕ 

๑๓ ปกติทานชอบคิดฟุงซาน ระดับใด ๔.๒๒ ๑.๐๐ มาก ๑ 
๑๔ ปกติทานรูสึกเหงาหดหู ระดับใด ๓.๕๖ ๑.๓๖ มาก ๑๓ 
๑๕ ปกติทานรูสึกเสียใจเศราใจเม่ือคนและสิ่งเปนท่ี

รักพลัดพรากจากไป ระดับใด 
๓.๑๖ ๑.๕๗ ปานกลาง ๑๕ 

๑๖ ปกติทานรูสึกวาชีวิตนี้มีแตความทุกข ระดับใด ๔.๑๔ ๑.๐๑ มาก ๒ 
๑๗ ปกติทานสามารถควบคุมอารมณไดเม่ือถูก

วิพากษวิจารณระดับใด 
๓.๔๖ ๑.๓๙ ปานกลาง ๑๔ 

๑๘ ปกติทานรูสึกวาชีวิตมีความม่ันคงปลอดภัย 
ระดับใด 

๓.๖๔ ๑.๒๗ มาก ๑๒ 

๑๙ ปกติทานมีความพรอมท่ีจะเผชิญกับเหตุการณ
รายแรงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ระดับใด 

๓.๗๒ ๑.๑๖ มาก ๑๐ 

๒๐ ปกติทานมีความสุขใจกับฐานะความเปนอยูใน
ปจจุบัน ระดับใด 

๔.๑๔ ๑.๑๖ มาก ๒ 

๒๑ ปกติทานมีความภูมิใจในความสําเร็จและ
ความกาวหนาของชีวิต ระดับใด 

๔.๑๐ ๑.๐๗ มาก ๓ 

๒๒ ปกติทานมีความสุขใจท่ีไดชวยเหลือผูอ่ืน ระดับ
ใด 

๓.๙๖ ๑.๑๔ มาก ๖ 

๒๓ ปกติทานรูสึกยินดีกับความสําเร็จของคนอ่ืน 
ระดับใด 

๓.๗๘ ๐.๙๗ มาก ๘ 

๒๔ ปกติทานมีความสุข เบิกบานใจใน
ชีวิตประจําวัน ระดับใด 

๓.๙๒ ๑.๒๙ มาก ๗ 

๒๕ ปกติทานมีจิตใจสงบเยือกเย็น ระดับใด ๓.๗๒ ๑.๐๗ มาก ๑๐ 
รวม ๓.๘๒ ๐.๗๔ มาก - 

 
 จากตารางท่ี ๕ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (กอน
การอบรม) ดานจิตใจ  โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมาก ( X = ๓.๘๒) เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูในระดับมากและปานกลาง โดย
เรียงลําดับตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ ปกติทานชอบคิดฟุงซาน ระดับใด  ( X = ๔.๒๒) 
รองลงมา คือ ปกติทานรูสึกวาชีวิตนี้มีแตความทุกข ระดับใด  ( X = ๔.๑๔) ปกติทานมีความสุขใจกับ



 ๗๔ 

ฐานะความเปนอยูในปจจุบัน ระดับใด ( X = ๔.๑๔) ปกติทานมีความภูมิใจในความสําเร็จและ
ความกาวหนาของชีวิต ระดับใด ( X = ๔.๑๐)  ปกติทานอารมณไมดีโมโหงาย ระดับใด  ( X = ๔.๐๖)   
และปกติทานรูสึกเบื่อหนายทอแทซึมเศราในชีวิต ระดับใด ( X = ๔.๐๐)   ตามลําดับ  สวนขอท่ีมี
คาเฉลี่ยตํ่าสุด คือ ปกติทานรูสึกเสียใจเศราใจเม่ือคนและสิ่งเปนท่ีรักพลัดพรากจากไป ระดับใด( X = 
๓.๑๖)  
 

ตารางท่ี ๖ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (กอนการอบรม) ดานสังคม โดยภาพรวมและรายขอ 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุดานสังคม 
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 
๒๖ ปกติทานเบียดเบียนสัตวอ่ืนหรือผูอ่ืนดวยกาย 

ระดับใด 
๓.๕๒ ๑.๒๘ มาก ๔ 

๒๗ ปกติทานทะเลาะกับคนในครอบครัวและเพ่ือน
บาน ระดับใด 

๓.๑๒ ๑.๔๕ ปานกลาง ๑๐ 

๒๘ ปกติทานเก่ียวของกับสิ่งเสพติด ระดับใด ๓.๐๐ ๑.๖๕ ปานกลาง ๑๑ 
๒๙ ปกติทานเคยใหความชวยเหลือผูอ่ืนยามลําบาก 

ระดับใด 
๓.๔๒ ๑.๔๔ ปานกลาง ๖ 

๓๐ ปกติทานเคารพในสิ่งของท่ีเปนกรรมสิทธิ์ของผูอ่ืน 
ระดับใด 

๓.๒๔ ๑.๕๗ ปานกลาง ๙ 

๓๑ ปกติทานพรอมสละแรงกายหรือทรพัยสินเพ่ือ
ประโยชนสวนรวม ระดับใด 

๒.๘๖ 
๑.๓๖ 

ปานกลาง ๑๒ 

๓๒ ปกติทานยินดีผูกมิตรกับเพ่ือนใหม ระดับใด ๓.๓๐ ๑.๔๕ ปานกลาง ๘ 
๓๓ ปกติทานมีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนบานและชุม

ขน ระดับใด 
๓.๕๖ 

๑.๕๓ 
มาก ๓ 

๓๔ ปกติครอบครัวของทานมีความอบอุน ระดับใด ๓.๘๖ ๑.๕๑ มาก ๑ 
๓๕ ปกติทานพูดกับบุคคลอ่ืนดวยคําพูดท่ีสุภาพ ระดับ

ใด 
๓.๕๒ 

๑.๖๑ 
มาก ๔ 

๓๖ ปกติทานพูดหรือใหขอมูลท่ีเปนจริงกับผูอ่ืน ระดับ
ใด 

๓.๐๐ 
๑.๓๙ 

ปานกลาง ๑๑ 

๓๗ ปกติทานเคารพและใหเกียรติกับเพ่ือนบานและ
ชุมชนขณะทํากิจกรรมรวมกัน ระดับใด 

๓.๓๖ 
๑.๓๕ 

ปานกลาง ๗ 

๓๘ ปกติทานปรารถนาดีตอเพ่ือนบานและชุมชน 
ระดับใด 

๓.๔๖ ๑.๓๗ ปานกลาง ๕ 

 



 ๗๕ 

ตารางท่ี ๖ (ตอ) 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุดานสังคม 
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 
๓๙ ปกติทานใหอภัยหรืออโหสิกรรมแกคนท่ีเคยทําผิด

ตอทาน ระดับใด 
๓.๗๐ ๑.๓๐ มาก ๒ 

รวม ๓.๓๕ ๑.๐๙ ปานกลาง  
  
 จากตารางท่ี ๖ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอาย ุ
(กอนการอบรม) ดานสังคม โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับปานกลาง ( X = 
๓.๓๕) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมากและปานกลาง โดย
เรียงลําดับตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ ปกติครอบครัวของทานมีความอบอุน ระดับใด ( X = 
๓.๘๖)  ปกติทานใหอภัยหรืออโหสิกรรมแกคนท่ีเคยทําผิดตอทาน ระดับใด ( X = ๓.๗๐)  ปกติทานมี
ความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนบานและชุมขน ระดับใด ( X = ๓.๕๖) ปกติทานพูดกับบุคคลอ่ืนดวยคําพูดท่ี
สุภาพ ระดับใด ( X = ๓.๕๒)   ตามลําดับสวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ ปกติทานพรอมสละแรงกาย
หรือทรัพยสินเพ่ือประโยชนสวนรวม ระดบัใด ( X = ๒.๘๖)   
 

ตารางท่ี ๗ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (กอนการอบรม) ดานปญญา โดยภาพรวมและรายขอ 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของ

ผูสูงอายุ ดานปญญา 
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 
๔๐ ปกติทานเขาใจวิธีการทําจติใหสงบดวยการเจริญเมตตา

ภาวนาตามแนวพุทธศาสนา ระดับใด 
๓.๑๒ ๑.๖๖ มาก ๖ 

๔๑ ปกติทานมองเห็นสรรพสัตววาเปนเพื่อนรวมเกิด แก 
เจ็บ ตายเสมอเหมือนกัน ระดับใด 

๓.๕๖ ๑.๕๕ มาก ๕ 

๔๒ ปกติทานมองเห็นคุณคาชีวิตของผูอ่ืน ระดับใด ๓.๘๐ ๑.๕๙ มาก ๔ 
๔๓ ปกติทานมองเห็นคุณคาชีวิตของตนเอง ระดับใด ๓.๘๒ ๑.๔๑ มาก ๓ 
๔๔ ปกติทานเขาใจผูอ่ืน โดยการมองแบบ “เอาใจเขามาใส

ใจเรา” ระดับใด 
๓.๘๐ ๑.๓๗ มาก ๔ 

๔๕ ปกติทานเปนคนมองโลกแงดีและมองโลกแงบวก ระดบั
ใด 

๓.๘๘ ๑.๔๐ มาก ๒ 

๔๖ ปกติทานมีความเห็นวา ความเมตตาหรือความ
ปรารถนาดีตอกัน เปนหนทางนาํความสงบสุขมาใหแก
สังคม มนุษยและสรรพสัตว ระดับใด 

๔.๐๐ ๑.๓๕ ปานกลาง ๑ 

รวม ๓.๗๑ ๑.๓๕ มาก  



 ๗๖ 

 จากตารางท่ี ๗ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 
(กอนการอบรม) ดานปญญา โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมาก ( X = ๓.๗๑) 
เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมากและปานกลาง โดยเรียงลําดับ
ตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ ปกติทานมีความเห็นวา ความเมตตาหรือความปรารถนาดีตอกัน 
เปนหนทางนําความสงบสุขมาใหแกสังคม มนุษยและสรรพสัตว ระดับใด ( X = ๔.๐๐) รองลงมา คือ 
ปกติทานเปนคนมองโลกแงดีและมองโลกแงบวก ระดับใด  ( X = ๓.๘๘)  ปกติทานมองเห็นคุณคา
ชีวิตของตนเอง ระดับใด  ( X = ๓.๘๒)  ปกติทานมองเห็นคุณคาชีวิตของผูอ่ืน ระดับใด  ( X = ๓.๘๐)  
ปกติทานมองเห็นสรรพสัตววาเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บ ตายเสมอเหมือนกัน ระดับใด  ( X = ๓.๕๖)  
ตามลําดับสวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ ปกติทานเขาใจวิธีการทําจิตใหสงบดวยการเจริญเมตตา
ภาวนาตามแนวพุทธศาสนา ระดับใด( X = ๓.๑๒)   
 
 ๔.๒.๓ ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข
ภาวะของผูสูงอายุ (หลังการอบรม) โดยภาพรวมและรายดาน  ดังตารางท่ี ๘ ถึงตารางท่ี ๑๒ 
 

ตารางท่ี ๘ 
ผลการวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (หลังการอบรม) โดยภาพรวมและรายดาน 

ดานท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ี

มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๑ ดานรางกาย ๓.๖๙ ๐.๘๑ มาก ๔ 
๒ ดานจิตใจ ๔.๕๘ ๐.๖๓ มากท่ีสุด ๒ 
๓ ดานสังคม ๔.๐๘ ๐.๕๗ มาก ๓ 
๔ ดานปญญา ๔.๖๒ ๐.๔๓ มากท่ีสุด ๑ 

รวม ๔.๒๔ ๐.๔๑ มาก - 
  
  จากตารางท่ี ๘ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (หลัง
การอบรม) โดยภาพรวมและรายดาน มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมาก ( X =๔.๒๔) เม่ือ
พิจารณาเปนรายดาน พบวา อยูในระดับมากท่ีสุดและมาก  โดยเรียงลําดับตามคาเฉลี่ยจากมากไปหา

นอย คือ ดานปญญา ( X =๔.๖๒) ดานจิตใจ ( X =๔.๕๘) ดานสังคม ( X = ๔.๐๘)  และดานรางกาย  

( X =๓.๖๙) ตามลําดับ 
 
 
 
 



 ๗๗ 

ตารางท่ี ๙ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 
ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ดานรางกาย โดยภาพรวมและรายขอ 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะ

ของผูสูงอายุ ดานรางกาย 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๑ หลังการอบรมทานมีโรคประจําตัวท่ีตองรักษาอยาง
ตอเนื่อง เชน ความดัน เบาหวาน ขอเสื่อมและโรค
อ่ืนๆ ระดับใด 

๓.๔๖ ๑.๒๕ ปานกลาง ๔ 

๒ หลังการอบรมทานเปนทุกขทรมานจากการบีบค้ัน
ของโรคประจําตัว ระดับใด 

๓.๔๘ ๑.๓๙ ปานกลาง ๓ 

๓ หลังการอบรมทานเคลื่อนไหวกายไดคลองแคลว 
ระดับใด 

๓.๖๘ ๑.๑๐ มาก ๒ 

๔ หลังการอบรมทานมีอาการเหนื่อยลาออนเพลียงาย 
ระดับใด 

๓.๔๔ ๑.๑๑ ปานกลาง ๕ 

๕ หลังการอบรมทานนอนหลับสนิทดี ระดับใด  ๔.๐๔ ๐.๙๙ มาก ๑ 
๖ หลังจากตื่นนอนแลวทานมีอาการสดชื่นเหมือนได

นอนเต็มอ่ิม ระดับใด 
๔.๐๔ ๑.๐๓ มาก ๑ 

รวม ๓.๖๙ ๐.๘๑ มาก  
 
 จากตารางท่ี ๙ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (หลัง
การอบรม) ดานรางกาย  โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมาก ( X = ๓.๖๙) เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูในระดับมากและปานกลาง  เม่ือ
เรียงลําดับตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ หลังจากตื่นนอนแลวทานมีอาการสดชื่นเหมือนไดนอน
เต็มอ่ิม ระดับใด  ( X = ๔.๐๔) หลังการอบรมทานนอนหลับสนิทดี ระดับใด ( X = ๔.๐๔)  รองลงมา 

คือ หลังการอบรมทานเคลื่อนไหวกายไดคลองแคลว ระดับใด ( X = ๓.๖๘)  หลังการอบรมทานเปน

ทุกขทรมานจากการบีบค้ันของโรคประจําตัว ระดับใด ( X = ๓.๔๘) และหลังการอบรมทานมีโรค

ประจําตัวท่ีตองรักษาอยางตอเนื่อง เชน ความดัน เบาหวาน ขอเสื่อมและโรคอ่ืนๆ ระดับใด  ( X = 
๓.๔๖) ตามลําดับ สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ หลังการอบรมทานมีอาการเหนื่อยลาออนเพลียงาย 
ระดับใด ( X = ๓.๔๔)  
 
 
 
 



 ๗๘ 

ตารางท่ี ๑๐ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (หลังการอบรม) ดานจิตใจ โดยภาพรวมและรายขอ 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุ ดานจิตใจ 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๗ หลังการอบรมทานอารมณไมดีโมโหงาย ระดับ
ใด 

๔.๐๘ ๑.๐๓ 
มาก ๑๖ 

๘ หลังการอบรมทานจะรูสึกหงุดหงิดเม่ือ
เหตุการณตาง ๆ ไมเปนไปตามคาดหวังไว 
ระดับใด 

๔.๓๔ ๑.๑๗ มาก ๑๕ 

๙ หลังการอบรมทานมีความวิตกกังวลใจ ระดับ
ใด  

๔.๕๐ ๑.๐๐ มาก ๑๑ 

๑๐ หลังการอบรมทานรูสึกกลัวหรือตกใจงาย 
ระดับใด 

๔.๕๐ ๑.๒๒ มาก ๑๑ 

๑๑ หลังการอบรมทานรูสึกเครียดจากคนใน
ครอบครัวหรือคนรอบขาง ระดับใด 

๔.๕๒ ๑.๑๓ มากท่ีสุด ๑๐ 

๑๒ หลังการอบรมทานรูสึกเบื่อหนายทอแท
ซึมเศราในชีวิต ระดับใด 

๔.๕๔ ๑.๑๑ มากท่ีสุด ๙ 

๑๓ หลังการอบรมทานชอบคิดฟุงซาน ระดับใด ๔.๕๐ ๑.๒๐ มาก ๑๑ 
๑๔ หลังการอบรมทานรูสึกเหงาหดหู ระดับใด ๔.๔๖ ๑.๒๗ มาก ๑๓ 
๑๕ หลังการอบรมทานรูสึกเสียใจเศราใจเม่ือคน

และสิ่งเปนท่ีรักพลัดพรากจากไป ระดับใด 
๔.๕๘ ๑.๐๗ มากท่ีสุด ๘ 

๑๖ หลังการอบรมทานรูสึกวาชีวิตนี้มีแตความทุกข 
ระดับใด 

๔.๔๔ ๑.๑๕ มาก ๑๔ 

๑๗ หลังการอบรมทานสามารถควบคุมอารมณได
เม่ือถูกวิพากษวิจารณระดับใด 

๔.๖๒ ๑.๐๓ มากท่ีสุด ๗ 

๑๘ หลังการอบรมทานรูสึกวาชีวิตมีความม่ันคง
ปลอดภัย ระดับใด 

๔.๗๖ ๐.๖๓ 
มากท่ีสุด 

๔ 

๑๙ หลังการอบรมทานมีความพรอมท่ีจะเผชิญกับ
เหตุการณรายแรงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ระดับใด 

๔.๗๐ ๐.๗๖ 
มากท่ีสุด 

๕ 

๒๐ หลังการอบรมทานมีความสุขใจกับฐานะความ
เปนอยูในปจจุบัน ระดับใด 

๔.๙๐ ๐.๓๖ 
มากท่ีสุด 

๑ 

๒๑ หลังการอบรมทานมีความภูมิใจในความสําเร็จ
และความกาวหนาของชีวิต ระดับใด 

๔.๘๘ ๑.๐๓ 
มากท่ีสุด 

๒ 



 ๗๙ 

ตารางท่ี ๑๐ (ตอ) 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุ ดานจิตใจ 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๒๒ หลังการอบรมทานมีความสุขใจท่ีไดชวยเหลือ
ผูอ่ืน ระดับใด 

๔.๖๖ ๐.๙๒ 
มากท่ีสุด 

๖ 

๒๓ หลังการอบรมทานรูสึกยินดีกับความสําเร็จ
ของคนอ่ืน ระดับใด 

๔.๘๒ ๐.๔๔ มากท่ีสุด ๓ 

๒๔ หลังการอบรมทานมีความสุข เบิกบานใจใน
ชีวิตประจําวนั ระดับใด 

๔.๘๒ ๐.๕๒ มากท่ีสุด ๓ 

๒๕ หลังการอบรมทานมีจิตใจสงบเยือกเย็น ระดับ
ใด 

๔.๔๘ ๑.๒๐ มาก ๑๒ 

รวม ๔.๕๘ ๐.๖๓ มากท่ีสุด - 

 
 จากตารางท่ี ๑๐ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (หลัง

การอบรม) ดานจิตใจ  โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมากท่ีสุด ( X = ๓.๘๒) เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูในระดับมากท่ีสุดและมาก โดยเรียงลําดับ
ตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ หลังการอบรมทานมีความสุขใจกับฐานะความเปนอยูในปจจุบัน 

ระดับใด ( X = ๔.๙๐) รองลงมา คือ หลังการอบรมทานมีความภู มิใจในความสําเร็จและ

ความกาวหนาของชีวิต ระดับใด ( X = ๔.๘๘) หลังการอบรมทานรูสึกยินดีกับความสําเร็จของคนอ่ืน 

ระดับใด ( X = ๔.๘๒) หลังการอบรมทานมีความสุข เบิกบานใจในชีวิตประจําวัน ระดับใด ( X = 
๔.๘๒)  หลังการอบรมทานรูสึกวาชีวิตมีความม่ันคงปลอดภัย ระดับใด  ( X = ๔.๗๖) หลังการอบรม

ทานมีความพรอมท่ีจะเผชิญกับเหตุการณรายแรงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ระดับใด ( X = ๔.๗๐)  หลังการ

อบรมทานมีความสุขใจท่ีไดชวยเหลือผูอ่ืน ระดับใด  ( X = ๔.๖๖)  หลังการอบรมทานสามารถ

ควบคุมอารมณไดเม่ือถูกวิพากษวิจารณระดับใด  ( X = ๔.๖๒)  หลังการอบรมทานรูสึกเสียใจเศราใจ

เม่ือคนและสิ่งเปนท่ีรักพลัดพรากจากไป ระดับใด  ( X = ๔.๕๘)  หลังการอบรมทานรูสึกเบื่อหนาย
ทอแทซึมเศราในชีวิต ระดับใด ( X = ๔.๕๔)  ตามลําดับ  สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ หลังการอบรม

ทานจะรูสึกหงุดหงิดเม่ือเหตุการณตาง ๆ ไมเปนไปตามคาดหวังไว ระดับใด ( X = ๔.๓๔)  
 
 
 
 
 
 
 



 ๘๐ 

ตารางท่ี ๑๑ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ  (หลังการอบรม) ดานสังคม โดยภาพรวมและรายขอ 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุ ดานสังคม 
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 
๒๖ หลังการอบรมทานเบียดเบียนสัตวอ่ืนหรือผูอ่ืนดวย

กาย ระดับใด 
๒.๘๘ ๑.๖๑ ปานกลาง ๑๒ 

๒๗ หลังการอบรมทานทะเลาะกับคนในครอบครัวและ
เพ่ือนบาน ระดับใด 

๒.๘๔ ๑.๖๖ ปานกลาง ๑๓ 

๒๘ หลังการอบรมทานเก่ียวของกับสิ่งเสพติด ระดับใด ๓.๓๐ ๑.๖๘ ปานกลาง ๑๑ 
๒๙ หลังการอบรมทานเคยใหความชวยเหลือผูอ่ืนยาม

ลําบาก ระดับใด 
๔.๒๘ ๑.๐๓ มาก ๗ 

๓๐ หลังการอบรมทานเคารพในสิ่งของท่ีเปนกรรมสิทธิ์
ของผูอ่ืน ระดับใด 

๔.๓๒ ๑.๐๖ มาก ๘ 

๓๑ หลังการอบรมทานพรอมสละแรงกายหรือ
ทรัพยสินเพ่ือประโยชนสวนรวม ระดับใด 

๓.๙๘ 
๑.๑๗ 

มาก ๑๐ 

๓๒ หลังการอบรมทานยินดีผูกมิตรกับเพ่ือนใหม ระดับ
ใด 

๔.๒๔ 
๐.๙๔ 

มาก ๙ 

๓๓ หลังการอบรมทานมีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนบาน
และชุมขน ระดับใด 

๔.๔๘ 
๐.๗๖ 

มาก ๔ 

๓๔ หลังการอบรมครอบครัวของทานมีความอบอุน 
ระดับใด 

๔.๖๒ 
๐.๗๐ 

มากท่ีสุด ๑ 

๓๕ หลังการอบรมทานพูดกับบุคคลอ่ืนดวยคําพูดท่ี
สุภาพ ระดับใด 

๔.๕๖ 
๐.๙๑ 

มากท่ีสุด ๒ 

๓๖ หลังการอบรมทานพูดหรือใหขอมูลท่ีเปนจริงกับ
ผูอ่ืน ระดับใด 

๔.๒๔ 
๑.๐๘ 

มาก ๙ 

๓๗ หลังการอบรมทานเคารพและใหเกียรติกับเพ่ือน
บานและชุมชนขณะทํากิจกรรมรวมกัน ระดับใด 

๔.๔๖ 
๐.๗๓ 

มาก ๕ 

๓๘ หลังการอบรมทานปรารถนาดีตอเพ่ือนบานและ
ชุมชน ระดับใด 

๔.๕๒ ๐.๗๑ มากท่ีสุด ๓ 

๓๙ หลังการอบรมทานใหอภัยหรืออโหสิกรรมแกคนท่ี
เคยทําผิดตอทาน ระดับใด 

๔.๔๔ ๐.๘๘ มาก ๖ 

รวม ๔.๐๘ ๐.๕๗ มาก  
  



 ๘๑ 

 จากตารางท่ี ๑๑ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (หลัง

การอบรม) ดานสังคม โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมาก ( X = ๔.๐๘) เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมากท่ีสุด มากและปานกลาง โดย
เรียงลําดับตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ หลังการอบรมครอบครัวของทานมีความอบอุน ระดับ

ใด  ( X = ๔.๖๓) หลังการอบรมทานพูดกับบุคคลอ่ืนดวยคําพูดท่ีสุภาพ ระดับใด  ( X = ๔.๕๖)  หลัง

การอบรมทานปรารถนาดีตอเพ่ือนบานและชุมชน ระดับใด  ( X = ๔.๕๒)  หลังการอบรมทานมี
ความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนบานและชุมขน ระดับใด  ( X = ๔.๔๘)  หลังการอบรมทานเคารพและให

เกียรติกับเพ่ือนบานและชุมชนขณะทํากิจกรรมรวมกัน ระดับใด  ( X = ๔.๔๖)  หลังการอบรมทานให

อภัยหรืออโหสิกรรมแกคนท่ีเคยทําผิดตอทาน ระดับใด  ( X = ๔.๔๔)  ตามลําดับสวนขอท่ีมีคาเฉลี่ย

ต่ําสุด คือ หลังการอบรมทานทะเลาะกับคนในครอบครัวและเพ่ือนบาน ระดับใด  ( X = ๒.๘๔)   
 

ตารางท่ี ๑๒ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (หลังการอบรม) ดานปญญา โดยภาพรวมและรายขอ 
 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะ

ของผูสูงอายุ ดานปญญา 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล 
อันดับ

ท่ี 
๔๐ หลังการอบรมทานเขาใจวิธีการทําจิตใหสงบดวย

การเจริญเมตตาภาวนาตามแนวพุทธศาสนา ระดับ
ใด 

๔.๖๔ ๐.๖๙ มากท่ีสุด ๒ 

๔๑ หลังการอบรมทานมองเห็นสรรพสัตววาเปนเพ่ือน
รวมเกิด แก เจ็บ ตายเสมอเหมือนกัน ระดับใด 

๔.๖๒ ๐.๖๐ มากท่ีสุด ๓ 

๔๒ หลังการอบรมทานมองเห็นคุณคาชีวิตของผูอ่ืน 
ระดับใด 

๔.๕๐ ๐.๖๕ มาก ๕ 

๔๓ หลังการอบรมทานมองเห็นคุณคาชีวิตของตนเอง 
ระดับใด 

๔.๗๐ ๐.๕๔ มากท่ีสุด ๑ 

๔๔ หลังการอบรมทานเขาใจผูอ่ืน โดยการมองแบบ 
“เอาใจเขามาใสใจเรา” ระดับใด 

๔.๕๘ ๐.๖๑ มากท่ีสุด ๔ 

๔๕ หลังการอบรมทานเปนคนมองโลกแงดีและมองโลก
แงบวก ระดับใด 

๔.๕๘ ๐.๗๐ มากท่ีสุด ๔ 

๔๖ หลังการอบรมทานมีความเห็นวา ความเมตตาหรือ
ความปรารถนาดีตอกัน เปนหนทางนําความสงบสุข
มาใหแกสังคม มนุษยและสรรพสัตว ระดับใด 

๔.๗๐ ๐.๗๔ มากท่ีสุด ๑ 

รวม ๔.๖๒ ๐.๔๓ มากท่ีสุด  



 ๘๒ 

             จากตารางท่ี ๑๒ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 

(หลังการอบรม) ดานปญญา โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมากท่ีสุด ( X = 
๔.๖๒) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมากท่ีสุดและมาก โดย
เรียงลําดับตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ หลังการอบรมทานมองเห็นคุณคาชีวิตของตนเอง 

ระดับใด  ( X = ๔.๗๐) หลังการอบรมทานมีความเห็นวา ความเมตตาหรือความปรารถนาดีตอกัน 

เปนหนทางนําความสงบสุขมาใหแกสังคม มนุษยและสรรพสัตว ระดับใด  ( X = ๔.๗๐)  รองลงมา 
คือ  หลังการอบรมทานเขาใจวิธีการทําจิตใหสงบดวยการเจริญเมตตาภาวนาตามแนวพุทธศาสนา 

ระดับใด  ( X = ๔.๔๖)   หลังการอบรมทานมองเห็นสรรพสัตววาเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บ ตาย

เสมอเหมือนกัน ระดับใด  ( X = ๔.๖๒) หลังการอบรมทานเขาใจผูอ่ืน โดยการมองแบบ “เอาใจเขา

มาใสใจเรา” ระดับใด ( X = ๔.๕๘)  หลังการอบรมทานเปนคนมองโลกแงดีและมองโลกแงบวก 
ระดับใด ( X = ๔.๕๘) ตามลําดับสวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ หลังการอบรมทานมองเห็นคุณคาชีวิต

ของผูอ่ืน ระดับใด( X = ๔.๕๐)   
 
 ๔.๒.๔ ผลการเปรียบเทียบรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ
ผูสูงอายุ (กอนการอบรม-หลังการอบรม) ดังตารางท่ี ๑๓ 

 
ตารางท่ี ๑๓ 

ผลการเปรียบเทียบรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 
(กอนการอบรม-หลังการอบรม) 

การทดสอบ (N=๕๐) ( X ) (S.D.) t Sig 

กอนการอบรม ๕๐ ๓.๕๐ ๐.๖๓ 
๗.๕๙๗ .๐๐๐ 

หลังการอบรม ๕๐ ๔.๒๔ ๐.๔๑ 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ 
  
 จากตารางท่ี  ๑๓ พบวา ผลการเปรียบเทียบรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข
ภาวะของผูสูงอายุ (กอนการอบรม-หลังการอบรม) โดยผูเขาอบรม จํานวน ๕๐ คน กอนการอบรมมี
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับปานกลาง ( X =๓.๕๐) หลังการอบรมมีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยู
ในระดับมาก ( X =๔.๒๔) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ 

 
 
 
 



 ๘๓ 

๔.๓ ผลจากการแสดงความคิดเห็นอยางอิสระของผูเขารับการฝกอบรม 

  ในระหวางการอบรม ผูวิจัยไดมีการพูดคุยกับผูเขารับการอบรมซ่ึงเปนการศึกษาเชิง
ประจักษ โดยมีการสนทนาธรรมและเปดโอกาสใหผูฟง แสดงความรูสึกท่ีไดเขารวมโครงการนี้และให
ตอบแบบสอบถามแบบปลายเปด มีประเด็นพอสรุปไดดังตอไปนี้ 
 ๔.๓.๑ ดานรางกาย ในการอบรมรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ
ผูสูงอายุในทางกายภายนั้น การเจริญเมตตาภาวนาทุกรูปแบบยอมสงผลตอสุขภาพกายอยางแนนอน 
เพราะการเจริญจิตภาวนายอมทําใหจิตของผูปฏิบัติสงบมีปติ มีความสุข จิตท่ีมีปติ สงบสุข ยอมมีผล
ใหระบบการไหลเวียนของโลหิตในรางกายดีข้ึน การเจริญเมตตาภาวนาก็เชนกัน ทําใหผูปฏิบัติมีจิตใจ
ดี มีความสุขและยังสงผลบวกตอรางกายดวย ดังท่ีผูสูงอายุท่ีเขารับการอบรม ไดแสดงทัศนะในเรื่องนี้
วา ทําใหหายใจเขาออกโลง สุขภาพดี ไมเหนื่อยงาย ทําใหรางกายท่ีเคยเจ็บปวดอาการดีข้ึน 0

๑ ทําใหมี
สติรูทันการเคลื่อนไหวทางกาย เคลื่อนไหวดวยความระมัดระวัง มีสติมากข้ึนในขณะลุกและเดิน หรือ
ทํางานรูวากําลังทําอะไรอยู1๒ คุณแมบุญรวม ไตรภูมิ ไดกลาวเสริมวา ในการเจริญเมตตาภาวนาครั้งนี้ 
ไดมีการฟงธรรมบรรยายการแผเมตตาเบื้องตน และพระอาจารยไดนําแผเมตตาใหตนเองมีความสุข 
ปราศจากทุกขภยันตรายท้ังปวง ทําใหรางกายรูสึกเบา  มีสติ มีสมาธิ ทําใหรูสึกวารางกายมีพลังมี
ความสดชื่น กระปรี้กระเปราข้ึน และระหวางท่ีเราเจริญภาวนานั้น ทําใหรางกายสดชื่น สบายใจ จึง
ทําระบบการยอยอาหารดีข้ึน 
 ๔.๓.๒ ดานจิตใจ ในทางพระพุทธศาสนาทานไดใหความสําคัญกับจิตใจมาก เพราะหาก
จิตใจเศราหมองยอมทําใหรางกายตลอดถึงสภาพแวดลอมรอบตัวเศราหมองไปดวย ดังพุทธพจนท่ี
ตรัสถึงความสําคัญของใจในฐานะเปนใหญ เปนสิ่งประเสริฐสุดและเปนแหลงกําเนิดแหงธรรมคือ
สรรพสิ่ง ในทางการแพทยก็เชนกัน จากการแลกเปลี่ยนสนทนาธรรม  ผูสูงอายุเม่ือเจริญเมตตา
ภาวนาแลวสังเกตดูจิตใจของตนเอง  คุณแมสังวาล  นามโสม ไดกลาววากอนหนานี้มีชีวิตอยูดวย
น้ําตา จิตใจเศราหมองเพราะลูกชายยุงเก่ียวกับสิ่งเสพติด ก็ไดพยายามทําทุกวิถีทางเพ่ือใหลูกได
กลับมาเปนคนดีของสังคม แตก็ไมไดเปนอยางท่ีหวังจึงเกิดความทุกข แตเม่ือไดเขาอบรมรูปแบบการ
เจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุโดยฝกแผเมตตาใหบุคคลตาง ๆแลวไดอาศัยพลัง
แหงเมตตาเปนยาทําใจ2

๓ สภาพจิตดีข้ึน มีความสงบ ไมโกรธงาย มีความใจเย็นข้ึนทําใหรูจักปลอยวาง
กับสิ่งท่ีไมสบายใจมากระทบมากข้ึน  จิตใจหนักแนน รูจักคิดกอนพูด 3

๔ มีจิตอยูกับปจจุบันมากข้ึน  

๑ สัมภาษณ แมบุญจุม  จันทรเทพย, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๒ สัมภาษณ แมสมพร วงษสีหา จันทรเทพย, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, 
เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๓ สัมภาษณ แมสังวาลย  นามโสม, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑  เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๔ สัมภาษณ แมสุดใจ  วงษหาญ, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑     เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

                                                        



 ๘๔ 

ความฟุงซานนอยลงทําใหจิตใจสงบทําใหจิตใจเขมแข็ง ไมตกเปนเหยื่อความมัวเมามีจิตใจออนโยน 4

๕ 
นอกจากนั้น คุณแมสมพร วงษสีหา ยังกลาวเสริมวาหลังการอบรมการเจริญเมตตาภาวนาแลวทําให
จิตใจมีแสงสวางในทางธรรมะมากข้ึน จิตใจดี มีความยับยั้ง สามารถวิเคราะหเหตุแหงทุกขไดดีข้ึน จิต
สงบข้ึนมีสมาธิ คลายเครียดรูสึกสงบเยือกเย็น รูจักปลอยวาง 5

๖  มีความเบิกบานในจิตสบายใจดี ไม
คอยคิดมากไมหวงอะไรมาก  หลังจากปฏิบัติธรรมแลวทําใหเปนคนออนโยนข้ึน6

๗  
  ๔.๓.๓ ดานสังคม รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนามีสวนทําใหสังคมรอบตัวผูสูงอายุดีข้ึน 
ดวยกําลังแหงเมตตาท่ีผูสูงอายุมีตอเพ่ือนรวมชุนชน ตอสรรพสัตวท่ีเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บตาย
หากไมมีความเมตตาตอกันแลวยอมเกิดความเอารัดเอาเปรียบ แกงแยงชิงดีไมถอยทีถอยอาศัยกัน  
การเจริญเมตตาไปยังสรรพสัตวหรือผูอ่ืน หรือญาติมิตรสหายรอบๆ ตัว ยอมทําใหจิตใจของเรา
ออนโยน สําหรับในพระพุทธศาสนาไดแสดงถึงการเจริญเมตตาภาวนาท่ีใชแกปญหาความไมสงบสุข
ของสังคม เชน เมตตาภาวนาในพรหมวิหารหรืออัปปมัญญา จากการแลกเปลี่ยนเรียนรู  ผูสูงอายุหลัง
ผานกระบวนการเจริญเมตตาภาวนาแลวหลายทาน บอกวาทําใหมีกัลยาณมิตรมากข้ึน 7

๘  เขากับคน
อ่ืนไดดี ไมบนไมมีเรื่องกับเพ่ือนบาน 8

๙ มีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือน ๆ คิดสรางสรรค  ใหอภัยกัน 9

๑๐  
คุณแมเขียน กัณหา 1 0

๑๑ ยังไดกลาวเสริมวาการมาเขารับการอบรมทําใหไดมีโอกาสพบปะกัลยาณมิตร
มากข้ึน มีการถามสารทุกขซ่ึงกันและกัน มีความรูสึกวาคนรักเรามากข้ึนมีความสัมพันธทางสังคมดีทํา
ใหมีปฏิสัมพันธกับคนรอบดาน เปนมิตรกับคนอ่ืนเขากับคนอ่ืนไดดีข้ึน  รูจักใหความชวยเหลือคนอ่ืน
มากข้ึน เห็นใจคนท่ีดอยกวาเรามากข้ึน 1 1

๑๒ ทําใหมีความสุขเม่ือมาพบเพ่ือนสหายธรรม นอกจากนั้น
คุณแมเติม  แสนสมบัต1ิ2

๑๓ ยังเสริมวาจะนําความรูนี้ไปอบรมลูกหลานและคนใกลชิดใหรูจักใหอภัยคน
อ่ืน ไมมีปญหาไมผิดใจกับใคร  รักษาศีลดีข้ึน การพูดจาสํารวมดี  ทําตัวเปนประโยชนพรอมทําให

๕ สัมภาษณ แมสมเพศ ตุไตลา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑      เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๖ สัมภาษณ แมสมพร วงษสีหา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน  
พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๗ สัมภาษณ แมสมบัติ แจงพรมมา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๘ สัมภาษณ แมประสิทธ์ิ อวนพรมมา และ แมเฉลย หาญสุรีย, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด
,   เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๙ สัมภาษณ  แมสํารวย สอนถม, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน 
กันยายน  พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๐ สัมภาษณ  พออาวุธ กัณหา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน   
พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๑ สัมภาษณ แมเขียน กัณหา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน    
พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๒ สัมภาษณ แมปุน นามวงษา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน   
พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๓ สัมภาษณ แมเติม แสนสมบัติ, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

                                                        



 ๘๕ 

สังคมสงบสุขดวยการทําตนใหดี  เอ้ือเฟอเพ่ือนฝูงใสใจกับผูอ่ืนมากข้ึน ไมทะเลาะกับใครไมขัดแยงกับ
ใคร  ทําใหสามารถอยูกับครอบครัวและสังคมไดอยางมีความสุข 
 ๔.๓.๔ ดานปญญา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาเปนการพัฒนาจิตใหมีความนิ่งม่ันคง
จนนํามาซ่ึงความสงบยอมเปนประโยชนตอการพัฒนาปญญาใหเกิดความรูแจงเห็นจริง จากการ
สนทนาถามตอบไดทราบวา ผูสูงอายุเขาใจวิธีการทําจิตใจใหสงบดวยการเจริญเมตตาภาวนาตามแนว
พุทธศาสนา เขาใจวิธีเจริญภาวนามากข้ึน 1 3

๑๔ ปฏิบัติแลวเกิดองคความรูในเรื่องการเจริญจิตภาวนา
มากข้ึนและสามารถทําไดหลายวิธี  เขาใจหลักธรรมไดดีข้ึน14

๑๕  สามารถแกไขปญหาตาง ๆ 1 5

๑๖ และทํา
ใหไมหลงลืมอะไรงายๆ ทําใหมีสติสัมปชัญญะมากข้ึน ดําเนินชีวิตประจําวันดวยความประมาท1 6

๑๗ คุณ
สุพล  แพงงา ยังเสริมวา หลังการเจริญเมตตาภาวนาทําใหเกิดสติปญญา สามารถแกไขปญหาท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตประจําวันได เพราะจิตใจมีแตความเมตตาตอเพ่ือมนุษยและสรรพสัตว การเขารับการ
อบรมทําใหเขาใจทุกอยางมากข้ึน  เขาใจชีวิต  รูเทาทันธรรมชาติของชีวิตไดดีข้ึน  เขาใจในสิ่งท่ีอบรม
มากข้ึน  คุณแมปานจิต บํารุงนา ยังไดกลาวเสริมอีกวา 1 7

๑๘ เขาใจเรื่องการเจริญเมตตาภาวนาวา
สามารถแผไปยังผูอ่ืนไดท้ังแบบเจาะจงและแบบไมเจาะจง มองเห็นคุณคาชีวิตของผูอ่ืนและคุณคา
ชีวิตของตนเอง  เขาใจแนวทางการปฏิบัติ มีปญญาดีข้ึนไดรูสิ่งท่ีไมเคยรู รูชัดมากข้ึนถึงความเมตตา
หรือความปรารถนาดีเปนหนทางนําความสงบสุขมาใหแกสังคมมนุษยและสรรพสัตวในการปฏิบัติครั้ง
นี้ 
  จึงสรุปไดวาหลังจากเขารับการฝกเจริญเมตตาภาวนาแลว ผูสูงอายุทราบวิธีการเจริญ
เมตตาภาวนา อานิสงสของการเจริญเมตตาภาวนา เม่ือแผเมตตาใหแกตนเอง บุคคลผูเปนท่ีรัก บุคคล
ผูเปนกลาง ๆ บุคคลผูเปนศัตรูกันและการแผเมตตาโดยไมเจาะจง  ทําใหสุขภาวะท้ัง ๔ ดานคือ ดาน
รางกาย จิตใจ สังคม และปญญาพัฒนาดีข้ึน รูสึกเบิกบานใจ  เขาใจชีวิต รูเทาทันธรรมชาติของชีวิต 
ทําใหคิดดี ทําดี พูดดี ทําจิตใจใหผองใส เขาใจเรื่องการเจริญเมตตาภาวนา เขาใจหลักธรรมไดมากข้ึน 
เม่ือจิตใจมีความสบายแลวจึงมีผลทําใหสุขภาวะทางรางกายดี จิตใจสงบเย็น มีสัมพันธภาพท่ีดีกับ
เพ่ือนๆ เขาใจโลกแหงความเปนจริงและวางตนไดเหมาะสมกับสถานการณนั้นๆ ผูสูงอายุสามารถนํา
ความรูท่ีไดรับจากการอบรมไปดูแลตนเอง และนําไปใชในการดําเนินชีวิตไดเปนอยางดี 
 
 

๑๔ สัมภาษณ แมคําพอง  อุทธา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน 
กันยายน  พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๕ สัมภาษณ แมทิพย วงศสีหา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน   
พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๖ สัมภาษณ แมประมวล  รัตนภุชงค, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๗ สัมภาษณ แมโสภา ใครนุนกา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๘ สัมภาษณ พอหล่ํา ชาติศรี, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน     
พ.ศ. ๒๕๖๒. 

                                                        



 ๘๖ 

 

๔.๔ องคความรูใหมจากการวิจัย  

  การศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุในเขตเทศบาล
ตําบลบานเปด จังหวัดขอนแกน ไดรับองคความใหมจากการวิจัย คือ อาการของเมตตาท่ีเกิดข้ึน
หลังจากผานการอบรมในกิจกรรมการเจริญเมตตาภาวนา ๔ ข้ันตอน  คือ  ๑) ข้ันไหวพระ รําลึกถึง
พระรัตนตรัย ๒) ข้ันแสดงธรรมบรรยายเก่ียวกับเมตตาภาวนา ๓) ข้ันนําแผเมตตา และ ๔) ข้ัน
สนทนาธรรม  ตอบปญหาธรรมะ  สามารถอธิบายไดดังนี้  

  ข้ันตอนท่ี ๑ ข้ันไหวพระ รําลึกถึงพระรัตนตรัย วิธีปฏิบัติคือ 
  ๑) เปนการเตรียมพรอมทางรางกาย จิตใจ 
   ๒) ทุกคนมีสวนรวมในการไหวพระ รําลึกถึงพระพุทธ พระธรรมและพระสงฆ  
   ๓) เปนการเตรียมใหทุกคนพรอมท่ีจะสดับรับฟงเรื่องเมตตาภาวนา 

  ข้ันตอนท่ี ๒ ข้ันแสดงธรรมบรรยายเกี่ยวกับเมตตาภาวนา  
   ๑) ผูเขารวมกิจกรรม รับฟงธรรมบรรยายเก่ียวกับวิธีการเจริญเมตตาภาวนา 
   ๒) ผูเขารวมกิจกรรม รับฟงธรรมบรรยาย เรื่องอานิสงสของการแผเมตตา เรื่องการ
ประยุกตใชในชีวิตประจําวัน เรื่องเมตตาภาวนาสงผลดีตอสุขภาวะ และเรื่องการแผเมตตาแบบไม
เจาะจง 
   ๓) เปนการใหความเขาใจท่ีถูกตองเรื่องการเจริญเมตตาอันจะเปนประโยชนเก้ือกูลตอ
การฝกปฏิบัติและนําไปใชจริง 

  ข้ันตอนท่ี ๓ ข้ันนําแผเมตตา 
    ๑) ผูเขารวมกิจกรรมกําหนดจิตแผเมตตามองคบรรยายธรรมเพ่ือใหจิตมีพลัง เขมแข็ง 
   ๒) ผูเขารวมกิจกรรมมีสวนรวมในการกําหนดจิตแผเมตตาโดยเจาะจงคือแผใหกับ
ตนเอง บุคคลผูเปนท่ีรัก บุคคลกลางๆ บุคคลผูเปนศัตรูและกําหนดจิตแผเมตตาไปยังสรรพสัตวแบบ
ไมเจาะจง 
   ๓) ผูเขารวมกิจกรรมไดสังเกตอาการทางกาย จิตใจ สังคมรอบตัวและความรูแจงท่ี
เกิดข้ึนกับตัวเอง 

 ข้ันตอนท่ี ๔ ข้ันสนทนาธรรม   
   ๑) ผูบรรยายและทีมเขาสนทนาธรรมถามไถถึงสารทุกข เพ่ือสรางความคุนเคยกอนจะ
สนทนาเรื่องหลังจากการแผเมตตาภาวนาแลวรูสึกเปนอยางไร  
   ๒) ผูเขารวมกิจกรรมรูสึกเบากาย เบาใจ รูสึกเห็นอกเห็นใจเพ่ือนมนุษยมากข้ึน  เขาใจ
สรรพสิ่งในทุกสรรพชีวิตมากข้ึน 
   ๓) มีความสนิทสนมคุนเคยกันมากข้ึน เขาใจผูอ่ืนมากข้ึน ดังไดนําเสนอเปนภาพองค
ความรูใหมรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ดังนี้  
 



 ๘๗ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี ๓ องคความรูใหมรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 

รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผล
ตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 

ผลลัพธ 
ดานรางกาย 

     ๑.รางกายผอนคลาย กระปรี้กระเปรา  ๒.หายใจเขาออกโลง  ๓.ความดันอาการเจ็บปวย
ดานรางกายลดลง  ๔. รางกายแข็งแรงมีภูมิตานทานมากข้ึน 

ดานจิตใจ 
     ๑.มีสติระลึกรูปจจุบันขณะ ๒. มีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน ๓. คิดในทางท่ีดี ๔.มีความ
พรอมท่ีจะเผชิญหรือดําเนินชีวิตอยางม่ันใจ ๕.จิตสงบ ม่ันคง 

ดานสังคม 
     ๑.ทักทายเพ่ือนบานดวยรอยยิ้ม ๒.ฟงคนรอบขางอยางเขาใจ ๓.มีคนรอบขางเปน
กัลยาณมิตร ๔.ยอมรับกฏระเบียบในการอยูรวมกันในสังคม ๕. รวมกิจกรรมในชุมชน 

ดานปญญา 
     ๑.มองผูอ่ืนเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บ ตาย  ๒.เห็นอกเห็นใจเพ่ือนสรรพสัตวตางๆ  
 ๓. เคารพในสิทธิสวนบุคคล ๔. ยอมรับฟงในเหตุผลของผูอ่ืน 

กิจกรรมการแผเมตตาภาวนา 
๑.แผเมตตาใหตนเอง   ๒.แผเมตตาใหบุคคลผูเปนท่ีรัก 
๓.แผเมตตาใหบุคคลผูเปนกลาง ๆ   ๔.แผเมตตาใหบุคคลผูเปนศัตรู 
๕.แผเมตตาใหสรรพสัตวแบบไมเจาะจง 

กระบวนการดําเนินการ 
-ศึกษา / คนควา 
-พัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 
-นําไปใชจัดกิจกรรม 
-สนทนาตอบปญหาธรรมรายบุคคล 



บทท่ี ๕ 
 

สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

  การศึกษาเรื่องรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยมี
วัตถุประสงคของการวิจัย ๓ ประการ ไดแก ๑) เพ่ือศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพุทธ
ศาสนา  ๒)  เพ่ือพัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ๓)  เพ่ือ
วิเคราะหผลการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ เปนการวิจัยและพัฒนา (The 
Research and Development) โดยใชกระบวนการศึกษาคนควาอยางเปนระบบ  ผูวิจัยได
ดําเนินการวิเคราะหขอมูลจากเอกสาร ควบคูกับการแจกแบบสอบถามโดยใชระเบียบวิธีวิจัยเชิง
คุณภาพและเชิงปริมาณ ผสมผสานกับการวิจัย (Research) และการพัฒนา (Development) เพ่ือให
ไดขอมูลประเด็นตางๆ และนําขอมูลท้ังสองมาวิเคราะห สังเคราะหเชื่อมโยง รูปแบบการเจริญเมตตา
ภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ  
  รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ ผูวิจัยได
ดําเนินการวิจัยโดยแบงออกเปน ๓ ระยะ ไดแก คือ ระยะท่ี ๑ ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีการเจริญ
เมตตาภาวนา โดยการศึกษาจากเอกสารปฐมภูมิ ไดแก พระไตรปฎก อรรถกถา ฏีกา อนุฎีกา และ
เอกสารทุติยภูมิ ไดแก หนังสือ ตํารา เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการเจริญเมตตาภาวนา และ
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการดูแลสุขภาวะผูสูงอายุ ระยะท่ี ๒ พัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 
โดยนําองคความรูจากระยะท่ี ๑ มาทําเปนโครงรางเปนรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาใหผูสูงอายุได
ปฏิบัติเพ่ือดูแลสุขภาวะใน ๔ ดาน คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ  ดานสังคม และดานปญญา โดยอาศัย
ผูเชี่ยวชาญเปนผูตรวจสอบความเหมาะสม จากนั้นนําไปทดลอง(Try out) กับพุทธศาสนิกชนศูนย
ปฏิบัติธรรมธรรมรตา บานผือ ต.บานผือ อ.เมือง จ.ขอนแกน จํานวน ๓๐ คน แลวนํารูปแบบการ
เจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะผูสูงอายุ เสนอผูเชี่ยวชาญเพ่ือปรับปรุงใหเหมาะสําหรับ
ใชจริงตอไป ระยะท่ี ๓ การศึกษาผลรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะ
ผูสูงอายุ โดยมีข้ันตอนดังนี้ คือจัดโครงการปฏิบัติธรรมเจริญเมตตาภาวนาสําหรับผูสูงอายุในเขต
เทศบาลตําบลบานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน โดยเปดรับอาสาสมัครผูสูงอายุ ท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไปเขา
รวมโครงการจํานวน ๕๐ คน ในข้ันนี้จะมีการประเมินผลการดําเนินการ ๒ ระยะคือ กอนการอบรม 
และหลังการอบรมใน ๔ ดาน คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ  ดานสังคม และดานปญญา เพ่ือศึกษา
เปรียบเทียบผลกอนและหลังการอบรมดวยรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ 

 
 
 



๘๙ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

การศึกษาเรื่องรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ผูวิจัย
สามารถสรุปผลตามวัตถุประสงคของการวิจัยได ดังนี้ 

๕.๑.๑   ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ ๗๘  
มีอายุอยูในชวงระหวาง ๖๐-๖๙ ป การศึกษาในระดับประถมศึกษา สวนมากมีอาชีพเกษตรกร 
สถานภาพสมรสแลว มีโรคประจําตัวคือความดันโลหิตสูง สวนโรคอ่ืน เชน ปวดเม่ือย หลงลืมตามวัย 
เคยปฏิบัติธรรมเจริญเมตตาภาวนามากอนตามวัดหรือตามสถานท่ีปฏิบัติธรรมตาง ๆ  ท่ีโอกาส
เอ้ืออํานวย สวนใหญของผูเขารับการอบรมเม่ือมีการเจริญจิตภาวนาแลวจะแผใหกับสรรพสัตวทุก
ชนิดและบิดามารดา บุคคลใกลตัว และอยากเขารับการอบรมในโครงการ “รูปแบบการเจริญเมตตา
ภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุครั้งนี้ดวยตนเอง  

๕.๑.๒ รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุกอนการอบรม 
โดยภาพรวม มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับปานกลาง เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา 
ดานจิตใจและดานปญญามีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับมาก สวนดานรางกายและ
ดานสังคม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับปานกลาง 

๕.๑.๓ รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุหลังการอบรม โดย
ภาพรวม มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับมาก เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานจิตใจ
และดานปญญามีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับมากท่ีสุด สวนดานรางกายและดาน
สังคม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับมาก 

๕.๑.๔ ผลการเปรียบเทียบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ พบวา 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุหลังการอบรมอยูในระดับสูงกวากอน
การอบรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ 
  

๕.๒ อภปิรายผล 

จากสรุปผลการศึกษาท่ีกลาวมา พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ  กอนการอบรม โดยภาพรวม รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนามีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุ
อยูในระดับปานกลาง   เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานจิตใจและดานปญญามีผลตอสุขภาวะ
ผูสูงอายุ อยูในระดับมาก สวนดานรางกายและดานสังคมมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูในระดับปาน
กลาง แตหลังการอบรม โดยภาพรวม รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนามีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูใน
ระดับมาก เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานปญญา ดานจิตใจมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูใน
ระดับมากท่ีสุด สวนดานรางกายและดานสังคม อยูในระดับมาก เม่ือเปรียบเทียบคาทางสถิติถึง
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุกอนและหลังการใชชุดรูปแบบการเจริญ
เมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุและพบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .
๐๕ สามารถนํามาอภิปรายผลเปนรายดานได ดังนี้       

ดานรางกาย ผูวิจัยมองวาการเจริญเมตตาเปนจิตภาวนาท่ีสงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุแบบ
องครวมไดครบท้ัง ๔ ดาน อยางชัดเจนคือ ทําใหจิตสงบ ม่ันคง (จิต) ทําใหเกิดปญญามองสรรพสัตว

    
 

 



๙๐ 

ลวนเปนเพ่ือน เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกัน เขาใจ ใหอภัยผูอ่ืนไดงาย (ปญญา) ทําใหปรับตัวเขากับผูอ่ืน
ไดดีเปนท่ีรักชอบใจของผูอ่ืน (สังคม) และยังสงเสริมใหสุขภาพกายดี ลดความเสี่ยงท่ีจะเกิดโรค
รายแรงทางกายไดมาก ซ่ึงเขากันไดกับผลการวิจัยรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ ดานกายพบวาใหผลดีเพ่ิมข้ึนในระดับมากเม่ือสิ้นสุดโครงการ  กลาวคือกอนการอบรม
ผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับปานกลาง หลังการอบรม
ผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุในระดับมาก ท้ังนี้อาจ
เนื่องมาจาก ผูสูงอายุรูจักการวิธีการแผเมตตาใหผูอ่ืนจนจิตใจเขาถึงความสงบสุขแลวจึงกอใหเกิดผลดี
ตอรางกาย ในทางพระพุทธศาสนาอธิบายวา กายกับจิตหรือรูปกับนามเปนสิ่งท่ีเชื่อมโยมประสานกัน
อยูตามธรรมชาติตางก็มีอิทธิพลสงผลตอกันและกันเสมอ กลาวคือ ถาใจดีมีความสุขก็พลอยทําให
ระบบหมุนเวียนของเลือดลมในรางกายดําเนินไปอยางพอดีสมํ่าเสมอ  ในทางตรงกันขามถาใจเสียเปน
ทุกข ก็พลอยทําใหระบบการทํางานของรางกายผิดปกติไปดวย  ขอนี้เปนขอเท็จจริงท่ีเห็นประจักษชัด
อยูแลว 

การเจริญจิตภาวนาในทางพระพุทธศาสนาทุกรูปแบบ แมจะมีจุดมุงหมายเพ่ือพัฒนา
จิตใจใหสงบและเกิดปญญาจนสามารถเขาถึงความบริสุทธิ์หมดจดจากกิเลสท้ังปวงอันเปนผลท่ีมุง
หมายโดยตรง นอกจากนี้การเจริญจิตภาวนายังกอใหเกิดผลดีตอรางกายอีกหลายอยาง ชวยทําใหโรค
รายทุเลาลงหรือหายไปได ในทางการแพทยบางประเทศไดนําวิธีเจริญจิตภาวนามาชวยในการรักษา
โรคทางกายท่ีรายแรงบางชนิด เชน โรคมะเร็ง เปนตน สอดคลองกับท่ี ประเวศ วะสีและคณะ0

๑ ไดกลาว
ไววา  ไดมีการทดลองโดยแพทยคนหนึ่งชื่อดอกเตอรเมียรส ท่ีออสเตรเลีย ทําการวิจัยการรักษาคนท่ี
เปนโรคมะเร็งจริง ๆ ท่ีไดผานการตรวจทางการแพทยมาแลวโดยวิธีใหคนไขทําสมาธิอยางเดียวไมได
ใหยารักษา หลังจากทําสมาธิทุกวัน ๆ ปรากฏวามะเร็งยุบลง บางรายมะเร็งหายไป เขาอธิบายวา 
จิตใจท่ีเครียดทําใหหนาท่ีของเม็ดเลือดขาวชนิดหนึ่งท่ีเรียกวา ที ลิมโฟซัยต บกพรอง เม่ือจิตเปน
สมาธิสารเคมีบางอยางท่ีรางกายหลั่งออกมาจะมีนอยลง หนาท่ีของ ที ลิมโฟซัยต จึงดีข้ึน จึงไปรุกไล
ทําลายเซลลท่ีเปนมะเร็งทําใหยุบหรือหายไป 

นอกจากนี้การเจริญจิตภาวนายังชวยรักษาโรคเครียดซ่ึงมีสมุฏฐานมาจากจิตท่ีคิดวิตก
กังวลเรื่องตาง ๆ อันเปนปญหาคุกคามสังคมท่ัวไปในปจจุบันเปนสาเหตุของโรคทางกายหลายชนิด 
เชน โรคนอนไมหลับ แผลในกระเพาะอาหาร ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคปอด 
เบาหวานกําเริบ เปนตน 1

๒ เม่ือจิตถูกอบรมดวยจิตภาวนาแลวจะเปนจิตสงบและเกิดปญญาสามารถ
แกปญหาตาง ๆ รวมท้ังความเครียดอันเปนสาเหตุของโรคทางกายได  

การเจริญเมตตาภาวนาสามารถสงผลดีตอสุขภาพกายของผูสูงอายุไดหลายอยางดังกลาว
มา ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงเลือกเอาเมตตาภาวนามาทดลองกับผูสูงอายุในโครงการวิจัยครั้งนี้ 

ดานจิตใจ กอนการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูใน
ระดับมาก หลังการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุใน

๑ ประเวศ วะสี และพระอาจารยคําเขียน สุวณฺโณ, วิธีแกเซ็งสรางสุขกับการเจริญสติ, 
(กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗), หนา ๑๗-๑๘. 

๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๙. 

                                         



๙๑ 

ระดับมากท่ีสุด ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากการเจริญเมตตานั้นเปนหลักจิตภาวนาท่ีสงผลดีโดยตรงตอจิตใจ
ของผูปฏิบัติ ซ่ึงในทางพระพุทธศาสนาก็ไดใหความสําคัญกับจิตใจมาก เพราะหากจิตใจเศราหมอง
ยอมทําใหพฤติกรรมท่ีแสดงออกทางการกระทําและคําท่ีพูดก็พลอยเสื่อมเสียไปดวย ดังพุทธพจนท่ี
ตรัสถึงความสําคัญของใจในฐานะเปนใหญ เปนสิ่งประเสริฐสุดและเปนแหลงกําเนิดแหงธรรมคือ
สรรพสิ่ง  ผูสูงอายุท่ีไดเจริญเมตตาภาวนาซ่ึงเปนวิธีทําใจใหสงบระงับจากอารมณฝายลบทุกชนิด เชน 
ความฟุงซาน วิตก กังวล ลังเล สงสัย อิจฉา ริษยา ความละโมบ อาฆาต พยาบาท ขัดเคืองใจ 
หงุดหงิด ซึมเศรา เปนตน ในขณะเดียวกันก็กระตุนใหเกิดพลังฝายบวกข้ึนในใจ เชน ความสงบ ความ
ปติ เบิกบาน ผอนคลาย ความม่ันคง แข็งแกรง พลังทางบวกเหลานี้จะเปนแรงกระตุนใหผูสูงอายุมี
ชีวิตอยูอยางมีความสุข มองเห็นคุณคาของชีวิตมากข้ึน มีความภาคภูมิใจในชีวิตของตนเองมากข้ึน 
ตรงกับท่ี พระมงคลธรรมวิธานและประสิทธิ์ สระทอง 2

๓ ไดกลาวถึงสภาวะจิตของผูสูงอายุท่ีไดพัฒนา
จิตดวยสมถะและวิปสสนาวา มีความผาสุก สงบ เยือกเย็น สมหวัง มีกําลังใจเขมแข็ง มีความพรอมท่ี
จะเผชิญหรือดําเนินชีวิตไปขางหนาไดอยางม่ันใจ สามารถแสดงความพึงพอใจหรือชื่นชมใน
ประสบการณของตน   

 จิตใจท่ีมีสภาพเชนนี้เปนจิตมีองคคุณท่ีพึงประสงคอยางมากสําหรับผูสูงอายุ เพราะผู
กาวเขาสูวัยสูงอายุสวนมากมักจะพบกับปญหาสุขภาพกายทรุดโทรมและมีโรคประจําตัวรุมเรา เปน
เหตุใหสุขภาพจิตเสียไปดวย แตถาผูสูงอายุไดเคยฝกจิตใหเขมแข็งดวยหลักเมตตาภาวนาแลวก็จะ
สามารถดํารงชีวิตอยูไดโดยท่ีแมกายปวย แตใจไมปวย มีจิตเขมแข็งและมีพลัง ดังท่ีนพปฎล พงศศิ
ริวรรณและธีรวรรณ ธีระพงษ 3 ๔ กลาวถึงคุณลักษณะทางจิตท่ีประกอบดวยเมตตาวา เมตตาเปน
คุณลักษณะทางจิตใจซ่ึงชวยเสริมสรางความแข็งแรงและพลังทางจิตใหผานพนความยากลําบากไปได
โดยไรซ่ึงความกลัว อีกท้ังเปนความรักบริสุทธิ์แบบไมมีขอผูกมัดใดๆ เลย 

 ดังนั้นผูวิจัยจึงเห็นวา การเจริญเมตตาภาวนาจึงเปนทางเลือกในการพัฒนาจิตท่ีดีมาก
อีกรูปแบบหนึ่งสําหรับผูสูงอายุ เปนการนํารูปแบบจิตภาวนาท่ีคนสวนใหญมีความคุนเคยอยูแลวมา
เนนย้ํา สรางเปนรูปแบบใหชัดเจนข้ึนมาแลวนํามาประยุกตใชใหเหมาะสมกับบุคคล จึงปรากฏผลท่ีมี
ตอสุขภาวะผูสูงอายุในระดับมากท่ีสุดเม่ือสิ้นสุดโครงการ  

ดานสังคม กอนการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะอยู
ในระดับปานกลาง หลังการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ
ผูสูงอายุในระดับมาก ขอนี้แสดงใหเห็นถึงการเจริญเมตตาภาวนามีสวนทําใหสังคมและสิ่งแวดลอมๆ
รอบตัวผูสูงอายุดีข้ึน ซ่ึงโดยปกติการเจริญเมตตาก็คือการสงความรักความปรารถนาดีไปยังสรรพสัตว
หรือผูอ่ืน หรือญาติมิตรสหายรอบๆ ตัว ยอมทําใหจิตใจของผูปฏิบัติออนโยน เขาใจความรูสึกของ

    ๓ พระมงคลธรรมวิธาน (ประสิทธ์ิ สระทอง), “ผูสูงอายุกับการปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม”, Veridian   
E-Journal, Silpakorn University ฉบับภาษาไทย  สาขามนุษยศาสตร  สังคมศาสตร  และศิลปะ, ปท่ี ๑๐     
ฉบับท่ี ๓ (กันยายน – ธันวาคม ๒๕๖๐) : หนา ๑๘๔๙-๑๘๖๔ 
  ๔ นพปฎล พงศศิริวรรณ, ธีรวรรณ ธีระพงษ, “การปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความเมตตา : กรณีศึกษา
นักบวชสถานปฏิบัติธรรมหมูบานพลัม”, วารสารมนุษยศาสตรสาร ปท่ี ๑๓ ฉบับท่ี ๒, (กรกฎาคม – ธันวาคม 
๒๕๕๕),      หนา  ๑๙๐ - ๒๐๐. 

                                         



๙๒ 

ผูอ่ืน เห็นใจผูอ่ืนมากข้ึนสอดคลองกับ พระครูสมุหวัยวุฒิ  ชิตจิตฺโตและคณะ4

๕ ไดกลาววา ผูแผเมตตา
ออกไปยังผูอ่ืนดวยการแสดงออกทางกาย วาจา และใจท่ีประกอบดวยเมตตาตอกันแลวยอมทําใหการ
อยูรวมกันในสังคมเปนไปดวยความราบรื่นมีความสุขและความเจริญ ยอมรับกฎระเบียบขอบังคับใน
สังคม เคารพบุคคลและสถานท่ี ยอมรับมติของท่ีประชุม  ใหความรวมมือในกิจกรรมสัมพันธ  มีน้ําใจ
ชวยเหลือเก้ือกูลซ่ึงกันและกัน เปนน้ําหนึ่งใจเดียวกัน เปนตน   

 จากขอความท่ีกลาวมา แสดงใหเห็นวา เมตตา ความรักความปรารถนาดีตอผูอ่ืนทุก
ชีวิตเปนรากฐานสําคัญของการอยูรวมกันในสังคม สังคมท่ีผูคนมีความเมตตาเอ้ืออาทรตอกัน พ่ึงพา
กันได จะเปนสังคมท่ีอบอุน มีความสุข ไวใจกันได ผูคนลวนมีศีลธรรมโดยอัตโนมัติ ตรงกับขอความท่ี
ทานพุทธทาส 5

๖ กลาวไววา ถาคนเรามีเมตตาคือรักผูอ่ืนเพียงขอเดียวก็จะชวยแกปญหาในสังคมได 
การรักษาศีล ๕ ก็เปนเรื่องงาย เชน เม่ือรักคนอ่ืนก็จะไมไปทํารายเขา ไมไปแยงชิงสมบัติเขา ไมไป
ประพฤติลวงเกินคูครองเขา ไมไปโกหกหลอกลวงเขา  ไมเสพของมึนเมาเสียสติเปนท่ีตั้งแหงความ
ประทุษรายเขา และการรักผูอ่ืนยังมีผลในทางสรางสรรคสังคมใหนาอยู เชน เม่ือรักคนอ่ืนก็จะทําให
เกิดการชวยเหลือกัน ไมเอารัดเอาเปรียบกัน มีความซ่ือสัตยสามัคคีพรอมท่ีจะชวยเหลือกันและกัน
ตลอดเวลา  

 ทาทีดังกลาวก็สอดคลองกันกับ ผูสูงอายุหลายทานท่ีเขารวมโครงการเจริญเมตตา
ภาวนาแลวรูสึกวาปรับตัวเขากับผูอ่ืนไดดี มีกัลยาณมิตรมากข้ึน มีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือน รูจักให
อภัยผูอ่ืนมากข้ึน และผูสูงอายุบางทานยังปฏิบัติงานเปนจิตอาสาในดานตาง ๆ เชน เปนผูนําในการ
ประกอบพิธีกรรมทําบุญงานมงคลและอวมงคลในฐานะเปนพิธีกร นําไหวพระรับศีลบาง นําบายศรีสู
ขวัญเพ่ือเปนกําลังใจใหผูอ่ืนบาง  ท่ีทําเชนนี้ไดก็ดวยความปรารถนาดีอยากเห็นสังคมดีมีความสงบสุข 
จึงอุทิศตนเพ่ือเปนจิตอาสาดวยความเต็มใจ และในขณะท่ีทําหนาท่ีจิตอาสา ตนเองก็พลอยมีกําลังใจ
และมีความสุขไปดวยเม่ือเห็นผูอ่ืนมีความสุข จึงสอดคลองกับ พระไพศาล วิสาโล 6

๗ ไดแสดงถึง
คุณประโยชนของการชวยเหลือผูอ่ืนวาการท่ีคนมีจิตอาสาชวยเหลือผูอ่ืนนั้นมีพ้ืนฐานจากเมตตากรุณา
ในจิตใจแลวแสดงออกมาโดยการไมทอดธุระลงมือชวยผูอ่ืนนับวาเปนวิธีเยียวยาความโศกเศราท่ีดีมาก 
เพราะเม่ือเราลงมือหรือแมแตคิดชวยผูอ่ืน เมตตากรุณาก็ถูกปลุกข้ึนในใจเรา ชวยขับไลความเศรา 
ความหดหู นอกจากนั้น การออกไปชวยเหลือผูท่ีเดือดรอน ทําใหคิดวา คนอ่ืนท่ีลําบากกวาท่ีเรามีอีก
เยอะ เวลาทุกข มักคิดวาความทุกขของตนยิ่งใหญแรงเหลือเกิน เม่ือไปเจอคนท่ีเดือดรอนกวา จะ
พบวาเปนเรื่องเล็กนอย โชคดีท่ีเราไมทุกขยิ่งกวาคนอ่ืน นับเปนการฝกในการสรางทัศนคติเชิงบวกข้ึน
ในใจและรูจักมองในสวนดีของบุคคลหรือสิ่งท่ีเราเขาไปเก่ียวของดวย จัดวาเปนแนวทางท่ีจะทําใหการ
อยูรวมกันในสังคมเปนไปอยางผาสุก  

๕พระครูสมุหวัยวุฒิ  ชิตจิตฺโตและคณะ, “การประยุกตหลักเมตตาในพระพุทธศาสนาเถรวาทเพ่ือ
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 ) : 
หนา ๑๔๙ – ๑๖๑. 

๖ พุทธทาสภิกขุ, เทคนิคของการมีธรรมะ (ศีลธรรมกลับมา), (กรุงเทพมหานคร : การพิมพพระนคร
, ๒๕๒๖), หนา 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 

ผูวิจัยมองวาการเจริญเมตตาภาวนาเปนทางเลือกท่ีดีมากอีกทางหนึ่งท่ีจะสงเสริมให
ผูสูงอายุอยูในสังคมอยางมีความสุข มีประโยชนตอชุมชน มีทัศนคติเชิงบวกตอผูอ่ืน พรอมท่ีจะ
ชวยเหลือ พรอมท่ีจะใหอภัยตอผูอ่ืนสอดคลองกับผลการปฏิบัติท่ีเพ่ิมข้ึนในระดับท่ีมาก เม่ือสิ้นสุด
โครงการ 

ดานปญญา กอนการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะอยู
ในระดับมาก หลังการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุใน
ระดับมากท่ีสุด ท้ังนี้เพราะการฝกเจริญเมตตานอกจากจะทําใหจิตสงบเปนสมาธิแลวยังชวยใหเกิด
ปญญามองผูอ่ืนและตนเองมีความเสมอภาคกันโดยความเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บ ตาย และเวียน
วายตายเกิดในวัฏฏสงสารอันยาวนานดวยกัน ในขณะท่ีมีชีวิตอยูตัวเราและผูอ่ืน ก็มีความตองการ
พ้ืนฐานเหมือนกัน ตัวเราปรารถนาสิ่งท่ีดีงามใหเกิดกับชีวิตของตนเองอยางไร ผูอ่ืนก็ปรารถนาเชนนั้น 
หลักของการเจริญเมตตาท่ีสําคัญเบื้องตนก็คือ การเอาใจเขามาใสใจเราใหมากโดยพิจารณาดวย
ปญญาดังกลาวมาและเลือกท่ีจะมองแตสวนดีท่ีนาชื่นชมของผูอ่ืนแลวสงความรักความปรารถนาดีไป
ใหโดยเจาะจงบุคคลหรือโดยภาพรวมก็ได 

ขณะท่ีผูสูงอายุเจริญเมตตาภาวนา จิตก็จะสงความรักความปรารถนาดีมาท่ีตนเองเปน
ลําดับแรกแลวสงไปยังผูอ่ืนอยางตอเนื่องจนจิตคุนชินกับเมตตาและเขาถึงความสงบสุข จึงเปนการ
สะสมความรูสึกฝายบวกลงไปในจิตเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ และจะทําหนาท่ีตอตานความรูสึกฝายลบไมใหเกิด
ในจิตซ่ึงจะสงผลดีตอการดําเนินชีวิต สอดคลองกับท่ี ริค แฮนสัน และริชารด เมนดิอัส 7

๘ กลาวถึง
ความรูสึกฝายบวกวา มีประโยชนอยางเอกอุ ทําใหมีระบบภูมิคุมกันเขมแข็งข้ึน  ชวยใหระบบการ
ทํางานของหัวใจท่ีไวตอความเครียดนอยลงดวย และความรูสึกในแงบวก ยังชวยใหอารมณดีข้ึน มอง
โลกในแงดียิ่งข้ึน ฟนตัวจากสภาวทุกขดียิ่งข้ึน เพ่ิมไหวพริบปฏิภาณในการแกปญหา ชวยตานทาน
ผลกระทบจากประสบการณท่ีเจ็บปวด รวมท้ังเหตุการณสะเทือนขวัญท่ีทําใหบอบช้ําทางจิตใจมาก
ดวย ผูวิจัยจึงมองวา การเจริญเมตตาจะชวยใหผูสูงอายุมองโลกในแงบวกมากข้ึน เขาใจเพ่ือนมนุษย
และสรรพสัตวมากข้ึน มองเห็นคุณคาชีวิตของตนเองและสรรพสัตวมากข้ึน ซ่ึงเปนแนวทางสงเสริม
การดํารงชีวิตอยางมีคุณภาพของผูสูงอายุ ดังท่ีปรากฏผลเพ่ิมข้ึนในระดับมากท่ีสุดเม่ือสิ้นสุดโครงการ
อบรมเมตตาภาวนา 

จึงสรุปไดวาหลังจากเขารับการฝกเจริญเมตตาภาวนาแลว ผูสูงอายุทราบวิธีการเจริญ
เมตตาภาวนา อานิสงสของการเจริญเมตตาภาวนา เม่ือแผเมตตาใหแกตนเอง บุคคลผูเปนท่ีรัก บุคคล
ผูเปนกลาง ๆ บุคคลผูเปนศัตรูกันและการแผเมตตาโดยไมเจาะจง  ทําใหสุขภาวะดีข้ึนท้ัง ๔ ดานคือ 
ดานรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา รูสึกเบิกบานใจ  เขาใจชีวิต รูเทาทันธรรมชาติของชีวิต ทําให
คิดดี ทําดี พูดดี ทําจิตใจใหผองใส เขาใจเรื่องการเจริญเมตตาภาวนา เขาใจหลักธรรมไดมากข้ึน เม่ือ
จิตใจมีความสบายแลวจึงมีผลทําใหสุขภาวะทางรางกายดี จิตใจสงบเย็น มีสัมพันธภาพท่ีดีกับเพ่ือนๆ 

   ๘ ดร.ริค แฮนสัน และ นพ.ริชารด เมนดิอัส เขียน ดร.ณัชร สยามวาลา แปล. Buddha’s Brain 
สมองแหงพุทธะ. พิมพครั้งท่ี ๑ (กรุงเทพมหานคร:  อมรินทร พริ้นติ้ง แอนด พับลิซซิ่ง จํากัด มหาชน, ๒๕๕๗), 
หนา ๘๓.  
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และเขาใจโลกแหงความเปนจริงและวางตนไดเหมาะสมกับสถานการณนั้นๆ ผูสูงอายุสามารถนํา
ความรูท่ีไดรับจากการอบรมไปดูแลตนเอง และนําไปใชในการดําเนินชีวิตไดเปนอยางดี 
 

๕.๓ ขอเสนอแนะการวิจัยคร้ังตอไป 

    จากผลการวจิัยมีขอคนพบใหมท่ีนาสนใจเพ่ือการวิจัยครั้งตอไป ดังนี้ 
   ๑) ศึกษารูปแบบการเจริญมรณสติ เพ่ือเตรียมตัวตอนรับการจากไปดวยอาการอันสงบ 
สําหรับผูสูงอายุหรือผูปวยระยะสุดทาย 
   ๒)  ศึกษารูปแบบการเจริญพุทธานุสสติ เพ่ือเสริมสรางคามเขมแข็งดานจิตใจสําหรับ
ผูสูงอายุ  
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ภาคผนวก  ก 
แบบสอบถาม 

  



๑๐๒ 
 

แบบสอบถามกอนการรับการอบรม 
โครงการวิจัย เร่ือง “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอาย”ุ 

---------------------------- 
แบบสอบถามชุดนี้สรางข้ึนจากการประยุกตหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเรื่องเมตตาภาวนา

ผสมผสานกับแบบทดสอบดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยและแบบคัดกรองปญหาสุขภาพจิตท่ีพัฒนามา
จาก GHQ ของ Goldberg (1972) ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข มี ๓ ตอน ดังนี้ 

  
ตอนท่ี ๑  ขอมูลท่ัวไปของผูเขารับการอบรม 
โปรดกรอกขอมูลลงในชองวาง หรือขีด √ ในชอง          

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

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

เกษตรกรรม           คาขาย               นักธุรกิจ                  
ขาราชการบํานาญ อ่ืน ๆระบุ 

๕. สภาพสมรส    โสด                   สมรส   หยาราง    
๖. โรคประจําตัว 

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

            ไมมี 
ตอนท่ี ๒ ขอมูลดานประสบการณเจริญเมตตาภาวนา 

๑. ทานเคยเจริญเมตตาภาวนามากอนหรือไม    
                  เคย             ไมเคย  
๒. ถาเคยเจริญเมตตาภาวนาในขอ ๑ ทานเจริญเมตตาภาวนาท่ีไหน (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 
             วัด                      บาน         
             ตามสถานท่ีปฏิบัติธรรม     อ่ืนๆ(ระบุ) .......................       
๓. ทานใชเวลาใดในการเจริญเมตตาภาวนา (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 
                     แลวแตโอกาส        ในวันธรรมสวนะ  
                    ในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา    อ่ืนๆ(ระบ)ุ ..................... 
๔ ทานเคยแผเมตตาภาวนาใหใครบาง (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 
        บิดามารดา               ครู อาจารย    

    บุตร สามี ภรรยา               เพ่ือน มิตรสหาย 
        สรรพสัตวทุกชีวิต       ศัตรู        

 อ่ืนๆ(ระบุ) .................... 
 



๑๐๓ 
 

๕ แรงจูงใจในการเขารับการอบรมครั้งนี้ (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 
   อยากมาปฏิบัติเอง     เพ่ือนชวนมา 
   ลูกหลานแนะนํา             ฟงรายการวิทยุ 

        อ่ืน ๆระบุ ................... 
 

ตอนท่ี ๓ ขอมูลดานสุขภาวะกอนเขาฝกอบรมโครงการเจริญเมตตาภาวนา 
         คําช้ีแจง โปรดทําเครื่องหมาย √ ลงในชองวางตามสุขภาวะของทานกอนการเขารวมโครงการ
ฝกอบรมเจริญเมตตาภาวนา 
ความหมายคาระดับ     ๕ = มากท่ีสุด, ๔ = มาก, ๓ = ปานกลาง, ๒ = นอย, ๑ = นอยท่ีสุด 

ท่ี รายการวิจัย 
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 
๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

 สุขภาวะดานกาย      
๑ ปกติ ทานมีโรคประจําตัวท่ีตองรักษาอยางตอเนื่อง เชน ความดัน 

เบาหวาน ขอเสื่อมและโรคอ่ืนๆ ระดับใด 
     

๒ ปกติ ทานเปนทุกขทรมานจากการบีบค้ันของโรคประจําตัว ระดับ
ใด 

     

๓ ปกติ ทานเคลื่อนไหวกายไดคลองแคลว ระดับใด      
๔ ปกติ ทานมีอาการเหนื่อยลาออนเพลียงาย ระดับใด      
๕ ปกติ ทานนอนหลับสนิทดี ระดับใด       
๖ ปกติ หลังจากต่ืนนอนแลวทานมีอาการสดชื่นเหมือนไดนอนเต็มอ่ิม 

ระดับใด 
     

 สุขภาวะดานจิตใจ      
๗ ปกติ ทานอารมณไมดีโมโหงาย ระดับใด      
๘ ปกติ ทานจะรูสึกหงุดหงิดเม่ือเหตุการณตาง ๆ ไมเปนไปตาม

คาดหวังไว ระดับใด 
     

๙ ปกติ ทานมีความวิตกกังวลใจ ระดับใด       
๑๐ ปกติ ทานรูสึกกลัวหรือตกใจงาย ระดับใด      
๑๑ ปกติ ทานรูสึกเครียดจากคนในครอบครัวหรือคนรอบขาง ระดับใด      
๑๒ ปกติ ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทซึมเศราในชีวิต ระดับใด      
๑๓ ปกติ ทานชอบคิดฟุงซาน ระดับใด      
๑๔ ปกติ ทานรูสึกเหงาหดหู ระดับใด      
๑๕ ปกติ ทานรูสึกเสียใจเศราใจเม่ือคนและสิ่งเปนท่ีรักพลัดพรากจากไป 

ระดับใด 
     

๑๖ ปกติ ทานรูสึกวาชีวิตนี้มีแตความทุกข ระดับใด      
๑๗ ปกติ ทานสามารถควบคุมอารมณไดเม่ือถูกวิพากษวิจารณระดับใด      



๑๐๔ 
 

ท่ี รายการวิจัย 
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 
๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑๘ ปกติ ทานรูสึกวาชีวิตมีความม่ันคงปลอดภัย ระดับใด      
๑๙ ปกติ ทานมีความพรอมท่ีจะเผชิญกับเหตุการณรายแรงท่ีเกิดข้ึนใน

ชีวิต ระดับใด 
     

๒๐ ปกติ ทานมีความสุขใจกับฐานะความเปนอยูในปจจุบัน ระดับใด      
๒๑ ปกติ ทานมีความภูมิใจในความสําเร็จและความกาวหนาของชีวิต 

ระดับใด 
     

๒๒ ปกติ ทานมีความสุขใจท่ีไดชวยเหลือผูอ่ืน ระดับใด      
๒๓ ปกติ ทานรูสึกยินดีกับความสําเร็จของคนอ่ืน ระดับใด      
๒๔ ปกติ ทานมีความสุข เบิกบานใจในชีวิตประจําวัน ระดับใด      
๒๕ ปกติ ทานมีจิตใจสงบเยือกเย็น ระดับใด      

 สุขภาวะดานสังคม      
๒๖ ปกติ ทานเบียดเบียนสัตวอ่ืนหรือผูอ่ืนดวยกาย ระดับใด      
๒๗ ปกติ ทานทะเลาะกับคนในครอบครัวและเพ่ือนบาน ระดับใด      
๒๘ ปกติ ทานเก่ียวของกับสิ่งเสพติด ระดับใด      
๒๙ ปกติ ทานเคยใหความชวยเหลือผูอ่ืนยามลําบาก ระดับใด      
๓๐ ปกติ ทานเคารพในสิ่งของท่ีเปนกรรมสิทธิ์ของผูอ่ืน ระดับใด      
๓๑ ปกติ ทานพรอมสละแรงกายหรือทรัพยสินเพ่ือประโยชนสวนรวม 

ระดับใด 
     

๓๒ ปกติ ทานยินดีผูกมิตรกับเพ่ือนใหม ระดับใด      
๓๓ ปกติ ทานมีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนบานและชุมขน ระดับใด      
๓๔ ปกติ ครอบครัวของทานมีความอบอุน ระดับใด      
๓๕ ปกติ ทานพูดกับบุคคลอ่ืนดวยคําพูดท่ีสุภาพ ระดับใด      
๓๖ ปกติ ทานพูดหรือใหขอมูลท่ีเปนจริงกับผูอ่ืน ระดับใด      
๓๗ ปกติ ทานเคารพและใหเกียรติกับเพ่ือนบานและชุมชนขณะทํา

กิจกรรมรวมกัน ระดับใด 
     

๓๘ ปกติ ทานปรารถนาดีตอเพ่ือนบานและชุมชน ระดับใด      
๓๙ ปกติ ทานใหอภัยหรืออโหสิกรรมแกคนท่ีเคยทําผิดตอทาน ระดับใด      
 สุขภาวะดานปญญา      
๔๐ ปกติ ทานเขาใจวิธีการทําจิตใหสงบดวยการเจริญเมตตาภาวนาตาม

แนวพุทธศาสนา ระดับใด 
     

๔๑ ปกติ ทานมองเห็นสรรพสัตววาเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บ ตาย
เสมอเหมือนกัน ระดับใด 

     

๔๒ ปกติ ทานมองเห็นคุณคาชีวิตของผูอ่ืน ระดับใด      



๑๐๕ 
 

ท่ี รายการวิจัย 
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 
๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๔๓ ปกติ ทานมองเห็นคุณคาชีวิตของตนเอง ระดับใด      
๔๔ ปกติ ทานเขาใจผูอ่ืน โดยการมองแบบ “เอาใจเขามาใสใจเรา” 

ระดับใด 
     

๔๕ ปกติ ทานเปนคนมองโลกแงดีและมองโลกแงบวก ระดับใด      
๔๖ ปกติ ทานมีความเห็นวา ความเมตตาหรือความปรารถนาดีตอกัน 

เปนหนทางนําความสงบสุขมาใหแกสังคม มนุษยและสรรพสัตว 
ระดับใด 

     

 
 

ขอขอบคุณท่ีใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม 
พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต 

หัวหนากลุมโครงการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๐๖ 
 

แบบสอบถามหลงัการรับการอบรม 
โครงการวิจัย เร่ือง “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอาย”ุ 

--------------------------- 
ตอนท่ี ๑ ขอมูลดานสุขภาวะหลังการเขาฝกอบรมโครงการเจริญเมตตาภาวนา 
         คําช้ีแจง โปรดทําเครื่องหมาย √ ลงในชองวางตามสุขภาวะของทานหลังจากเขารวมโครงการ
ฝกอบรมเจริญเมตตาภาวนา 
ความหมายคาระดับ     ๕ = มากท่ีสุด, ๔ = มาก, ๓ = ปานกลาง, ๒ = นอย, ๑ = นอยท่ีสุด 
 

ท่ี รายการวิจัย 
ระดับที่มีผลตอสุขภาวะ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
 สุขภาวะดานกาย      

๑ หลังจากเขาอบรม ทานมีโรคประจําตัวท่ีตองรักษาอยางตอเนื่อง เชน 
ความดัน เบาหวาน ขอเสื่อมและโรคอ่ืนๆ ระดับใด 

     

๒ หลังจากเขาอบรม ทานเปนทุกขทรมานจากการบีบค้ันของโรค
ประจําตัว ระดับใด 

     

๓ หลังจากเขาอบรม ทานเคลื่อนไหวกายไดคลองแคลว ระดับใด      
๔ หลังจากเขาอบรม ทานมีอาการเหนื่อยลาออนเพลียงาย ระดับใด      
๕ หลังจากเขาอบรม ทานนอนหลับสนิทดี ระดับใด       
๖ หลังจากเขาอบรม หลังจากตื่นนอนแลวทานมีอาการสดชื่นเหมือนได

นอนเต็มอ่ิม ระดับใด 
     

 สุขภาวะดานจิตใจ      
๗ หลังจากเขาอบรม ทานอารมณไมดีโมโหงาย ระดับใด      
๘ หลังจากเขาอบรม ทานจะรูสึกหงุดหงิดเม่ือเหตุการณตาง ๆ ไมเปนไป

ตามคาดหวังไว ระดับใด 
     

๙ หลังจากเขาอบรม ทานมีความวิตกกังวลใจ ระดับใด       
๑๐ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกกลัวหรือตกใจงาย ระดับใด      
๑๑ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกเครียดจากคนในครอบครัวหรือคนรอบขาง 

ระดับใด 
     

๑๒ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทซึมเศราในชีวิต ระดับใด      
๑๓ หลังจากเขาอบรม ทานชอบคิดฟุงซาน ระดับใด      
๑๔ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกเหงาหดหู ระดับใด      
๑๕ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกเสียใจเศราใจเม่ือคนและสิ่งเปนท่ีรักพลัด

พรากจากไป ระดับใด 
     

๑๖ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกวาชีวิตนี้มีแตความทุกข ระดับใด      
๑๗ หลั ง จ าก เข า อบรม  ท านสาม ารถควบ คุมอารมณ ไ ด เ ม่ื อ ถู ก      



๑๐๗ 
 

ท่ี รายการวิจัย 
ระดับที่มีผลตอสุขภาวะ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
วิพากษวิจารณ ระดับใด 

๑๘ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกวาชีวิตมีความม่ันคงปลอดภัย ระดับใด      
๑๙ หลังจากเขาอบรม ทานมีความพรอมท่ีจะเผชิญกับเหตุการณรายแรงท่ี

เกิดข้ึนในชีวิต ระดับใด 
     

๒๐ หลังจากเขาอบรม ทานมีความสุขใจกับฐานะความเปนอยูในปจจุบัน 
ระดับใด 

     

๒๑ หลังจากเขาอบรม ทานมีความภูมิใจในความสําเร็จและความกาวหนา
ของชีวิต ระดับใด 

     

๒๒ หลังจากเขาอบรม ทานมีความสุขใจท่ีไดชวยเหลือผูอ่ืน ระดับใด      
๒๓ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกยินดีกับความสําเร็จของคนอ่ืน ระดับใด      
๒๔ หลังจากเขาอบรม ทานมีความสุข เบิกบานใจในชีวิตประจําวัน ระดับ

ใด 
     

๒๕ หลังจากเขาอบรม ทานมีจิตใจสงบเยือกเย็น ระดับใด      
 สุขภาวะดานสังคม      
๒๖ หลังจากเขาอบรม ทานเบียดเบียนสัตวอ่ืนหรือผูอ่ืนดวยกาย ระดับใด      
๒๗ หลังจากเขาอบรม ทานทะเลาะกับคนในครอบครัวและเพ่ือนบาน 

ระดับใด 
     

๒๘ หลังจากเขาอบรม ทานเก่ียวของกับสิ่งเสพติด ระดับใด      
๒๙ หลังจากเขาอบรม ทานเคยใหความชวยเหลือผูอ่ืนยามลําบาก ระดับใด      
๓๐ หลังจากเขาอบรม ทานเคารพในสิ่งของท่ีเปนกรรมสิทธิ์ของผูอ่ืน ระดับ

ใด 
     

๓๑ หลังจากเขาอบรม ทานพรอมสละแรงกายหรือทรัพยสินเพ่ือประโยชน
สวนรวม ระดับใด 

     

๓๒ หลังจากเขาอบรม ทานยินดีผูกมิตรกับเพ่ือนใหม ระดับใด      
๓๓ หลังจากเขาอบรม ทานมีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนบานและชุมขน 

ระดับใด 
     

๓๔ หลังจากเขาอบรม ครอบครัวของทานมีความอบอุน ระดับใด      
๓๕ หลังจากเขาอบรม ทานพูดกับบุคคลอ่ืนดวยคําพูดท่ีสุภาพ ระดับใด      
๓๖ หลังจากเขาอบรม ทานพูดหรือใหขอมูลท่ีเปนจริงกับผูอ่ืน ระดับใด      
๓๗ หลังจากเขาอบรม ทานเคารพและใหเกียรติกับเพ่ือนบานและชุมชน

ขณะทํากิจกรรมรวมกัน ระดับใด 
     

๓๘ หลังจากเขาอบรม ทานปรารถนาดีตอเพ่ือนบานและชุมชน ระดับใด      
๓๙ ปกติ ทานใหอภัยหรืออโหสิกรรมแกคนท่ีเคยทําผิดตอทาน ระดับใด      



๑๐๘ 
 

ท่ี รายการวิจัย 
ระดับที่มีผลตอสุขภาวะ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
 สุขภาวะดานปญญา      
๔๐ หลังจากเขาอบรม ทานเขาใจวิธีการทําจิตใหสงบดวยการเจริญเมตตา

ภาวนาตามแนวพุทธศาสนา ระดับใด 
     

๔๑ หลังจากเขาอบรม ทานมองเห็นสรรพสัตววาเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บ 
ตายเสมอเหมือนกัน ระดับใด 

     

๔๒ หลังจากเขาอบรม ทานมองเห็นคุณคาชีวิตของผูอ่ืน ระดับใด      
๔๓ หลังจากเขาอบรม ทานมองเห็นคุณคาชีวิตของตนเอง ระดับใด      
๔๔ หลังจากเขาอบรม ทานเขาใจผูอ่ืน โดยการมองแบบ “เอาใจเขามาใส

ใจเรา” ระดับใด 
     

๔๕ หลังจากเขาอบรม ทานเปนคนมองโลกแงดีและมองโลกแงบวก ระดับ
ใด 

     

๔๖ หลังจากเขาอบรม ทานมีความเห็นวา ความเมตตาหรือความปรารถนา
ดีตอกัน เปนหนทางนําความสงบสุขมาใหแกสังคม มนุษยและสรรพ
สัตว ระดับใด 

     

 
ตอนท่ี ๒ กรุณาใหขอมูลเพ่ิมเติมในประเด็นดังตอไปนี้ 
๑. ทานรูสึกวาการเจริญเมตตาสงผลดีตอสุขภาพกายของทานอยางไร  ? 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
๒. ทานรูสึกวาการเจริญเมตตาสงผลดีตอจิตใจของทานอยางไร  ? 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
๓. ทานรูสึกวาการเจริญเมตตาสงผลดีตอการอยูรวมกันในสังคมท่ีทานอยูอยางไร  ? 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
๔. ทานรูสึกวาการเจริญเมตตาสงผลดีตอปญญาของทานอยางไร ? 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 

 
ขอขอบคุณท่ีใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม 

พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต 
หัวหนากลุมโครงการวิจัย 



๑๐๙ 
 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ข 
ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑๐ 
 

รายช่ือคณะกรรมการผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย 
 

๑. พระครูสุธีคัมภีรญาณ,ผศ.ดร.   อาจารยประจําคณะพุทธศาสตร 
      สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มจร.วข.ขอนแกน 

๒. ผศ.ดร.สุวิน ทองปน   อาจารยประจําคณะพุทธศาสตร 
      สาขาวิชาปรัชญา มจร.วข.ขอนแกน 

๓. พระครูคัมภีรธรรมานุวัตร,ดร.  อาจารยประจําคณะครุศาสตร 
     สาขาวิชาการสอนภาษาไทย 

       มจร.วข.ขอนแกน 
๔. ดร.ปาณจิตร สุกุมาลย  อาจารยประจําคณะครุศาสตร 

     สาขาวิชาสังคมศึกษา 
       มจร.วข.ขอนแกน 
๕. ดร.สรัญญา วิภัชชวาที   นักวิชาการดานพระพุทธศาสนา/ปรัชญา  

      และผูเชี่ยวชาญดานการดูแลสุขภาพ 
             

 
      

 
 

 
 
 
 

  



๑๑๑ 
 

บันทึกขอความ 
 

สวนงาน   วิทยาลัยสงฆขอนแกน     
ท่ี  อว พิเศษ/๒๕๖๒                วันท่ี  ๑ สิงหาคม  ๒๕๖๒ 
เรื่อง  ขอความรวมมือตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

เรียน/เจริญพร  พระครูสุธีคัมภีรญาณ,ผศ.ดร.    

  ดวย พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต ไดรับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตรให
ดําเนินการวิจัย เรื่อง “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ” ปงบประมาณ 
๒๕๖๑ จึงไดออกแบบเครื่องมือวิจัยเพ่ือนําไปใชกับผูสูงอายุท่ีเขารวมอบรมเจริญเมตตาภาวนา 

  การนี้ เพ่ือใหงานวิจัยมีคุณภาพ ทางคณะผูวิจัยพิจารณาเห็นวาทานเปนผูเชี่ยวชาญ
วิชาการทางดานพระพุทธศาสนา จึงขอความรวมมือเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยตาม
เอกสารท่ีแนบมาพรอมนี้ 

 จึงเรียน/เจริญพรมาเพ่ือพิจารณา หวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับรวมมือจากทานดวยดี ขอ
อนุโมทนาและขอบคุณในกุศลเจตนาชวยเหลือดานวิชาการมา ณ โอกาสนี้ 

 

 
 

(พระโสภณพัฒนบัณฑิต,รศ.ดร.) 
รองอธิการบดี วิทยาเขตขอนแกน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูวิจัย   :     พระมหานพินธ มหาธมฺมรกฺขิโต    โทร. ๐๘๙ ๑๕๒ ๓๘๓๖ 
       พระมหาพิสิฐ วิสิฏฐปฺโญ  โทร ๐๙ ๒๕๕๒ ๖๔๒๖  



๑๑๒ 
 

 

บันทึกขอความ 
 

สวนงาน   วิทยาลัยสงฆขอนแกน     
ท่ี  อว พิเศษ/๒๕๖๒                วันท่ี  ๑ สิงหาคม  ๒๕๖๒ 
เรื่อง  ขอความรวมมือตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

เรียน/เจริญพร  ผศ.ดร.สุวิน ทองปน  

  ดวย พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต ไดรับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตรให
ดําเนินการวิจัย เรื่อง “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ” ปงบประมาณ 
๒๕๖๑ จึงไดออกแบบเครื่องมือวิจัยเพ่ือนําไปใชสัมภาษณผูสูงอายุท่ีเขารวมอบรมเจริญเมตตาภาวนา 

  การนี้ เพ่ือใหงานวิจัยมีคุณภาพ ทางคณะผูวิจัยพิจารณาเห็นวาทานเปนผูเชี่ยวชาญ
วิชาการทางดานพระพุทธศาสนาและปรัชญา จึงขอความรวมมือเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ
วิจัยตามเอกสารท่ีแนบมาพรอมนี้ 

 จึงเรียน/เจริญพรมาเพ่ือพิจารณา หวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับรวมมือจากทานดวยดี ขอ
อนุโมทนาและขอบคุณในกุศลเจตนาชวยเหลือดานวิชาการมา ณ โอกาสนี้ 

 

 
 

(พระโสภณพัฒนบัณฑิต,รศ.ดร.) 
รองอธิการบดี วิทยาเขตขอนแกน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูวิจัย   :     พระมหานพินธ มหาธมฺมรกฺขิโต    โทร. ๐๘๙ ๑๕๒ ๓๘๓๖ 
       พระมหาพิสิฐ วิสิฏฐปฺโญ  โทร ๐๙ ๒๕๕๒ ๖๔๒๖  



๑๑๓ 
 

 
 

บันทึกขอความ 
 

สวนงาน   วิทยาลัยสงฆขอนแกน     
ท่ี  อว พิเศษ/๒๕๖๒                วันท่ี  ๑ สิงหาคม  ๒๕๖๒ 
เรื่อง  ขอความรวมมือตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

เรียน/เจริญพร  ดร.ปาณจิตร สุกุมาลย  

  ดวย พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต ไดรับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตรให
ดําเนินการวิจัย เรื่อง “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ” ปงบประมาณ 
๒๕๖๑ จึงไดออกแบบเครื่องมือวิจัยเพ่ือนําไปใชกับผูสูงอายุท่ีเขารวมอบรมเจริญเมตตาภาวนา 

  การนี้ เพ่ือใหงานวิจัยมีคุณภาพ ทางคณะผูวิจัยพิจารณาเห็นวาทานเปนผูเชี่ยวชาญ
วิชาการดานสถิติการวิจัย จึงขอความรวมมือเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยตามเอกสารท่ี
แนบมาพรอมนี้ 

 จึงเรียน/เจริญพรมาเพ่ือพิจารณา หวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับรวมมือจากทานดวยดี ขอ
อนุโมทนาและขอบคุณในกุศลเจตนาชวยเหลือดานวิชาการมา ณ โอกาสนี้ 

 

 
 

(พระโสภณพัฒนบัณฑิต,รศ.ดร.) 
รองอธิการบดี วิทยาเขตขอนแกน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูวิจัย   :     พระมหานพินธ มหาธมฺมรกฺขิโต    โทร. ๐๘๙ ๑๕๒ ๓๘๓๖ 
       พระมหาพิสิฐ วิสิฏฐปฺโญ  โทร ๐๙ ๒๕๕๒ ๖๔๒๖ 
 
 



๑๑๔ 
 

 
  

บันทึกขอความ 
 

สวนงาน   วิทยาลัยสงฆขอนแกน     
ท่ี  อว พิเศษ/๒๕๖๒                วันท่ี  ๑ สิงหาคม  ๒๕๖๒ 
เรื่อง  ขอความรวมมือตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

เรียน/เจริญพร  พระครูคัมภีรธรรมานุวัตร,ดร. 

  ดวย พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต ไดรับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตรให
ดําเนินการวิจัย เรื่อง “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ” ปงบประมาณ 
๒๕๖๑ จึงไดออกแบบเครื่องมือวิจัยเพ่ือนําไปใชกับผูสูงอายุท่ีเขารวมอบรมเจริญเมตตาภาวนา 

  การนี้ เพ่ือใหงานวิจัยมีคุณภาพ ทางคณะผูวิจัยพิจารณาเห็นวาทานเปนผูเชี่ยวชาญ
วิชาการดานภาษาไทย จึงขอความรวมมือเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยตามเอกสารท่ีแนบ
มาพรอมนี้ 

 จึงเรียน/เจริญพรมาเพ่ือพิจารณา หวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับรวมมือจากทานดวยดี ขอ
อนุโมทนาและขอบคุณในกุศลเจตนาชวยเหลือดานวิชาการมา ณ โอกาสนี้ 

 

 
 

(พระโสภณพัฒนบัณฑิต,รศ.ดร.) 
รองอธิการบดี วิทยาเขตขอนแกน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูวิจัย   :     พระมหานพินธ มหาธมฺมรกฺขิโต    โทร. ๐๘๙ ๑๕๒ ๓๘๓๖ 
       พระมหาพิสิฐ วิสิฏฐปฺโญ  โทร ๐๙ ๒๕๕๒ ๖๔๒๖ 



๑๑๕ 
 

 
 
 

ท่ี อว  พิเศษ/๒๕๖๑ 

 

      
๑ สิงหาคม ๒๕๖๒ 

เรื่อง    ขอความรวมมือตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

เจริญพร      ดร.สรัญญา วิภัชชวาที 

ส่ิงท่ีสงมาดวย เครื่องมือวิจัย   จํานวน  ๑ ชุด 

 ดวย พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต ไดรับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตรให
ดําเนินการวิจัย เรื่อง “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ” ปงบประมาณ 
๒๕๖๑ จึงไดออกแบบเครื่องมือวิจัยเพ่ือนําไปใชกับผูสูงอายุท่ีเขารวมอบรมเจริญเมตตาภาวนา 

  การนี้ เพ่ือใหงานวิจัยมีคุณภาพ ทางคณะผูวิจัยพิจารณาเห็นวาทานเปนผูเชี่ยวชาญใน
ดานการดูแลสุขภาพ จึงขอความรวมมือเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยตามเอกสารท่ีแนบ
มาพรอมนี้ 

 จึงเจริญพรมาเพ่ือพิจารณา หวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับรวมมือจากทานดวยดี ขอ
อนุโมทนาขอบคุณในกุศลเจตนาชวยเหลือดานวิชาการมา ณ โอกาสนี้ 
 

 
 

เจริญพร 

 
(พระโสภณพัฒนบัณฑิต,รศ.ดร.) 
รองอธิการบดี วิทยาเขตขอนแกน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ผูวิจัย   :     พระมหานพินธ มหาธมฺมรกฺขิโต    โทร. ๐๘๙ ๑๕๒ ๓๘๓๖ 
       พระมหาพิสิฐ วิสิฏฐปฺโญ  โทร ๐๙ ๒๕๕๒ ๖๔๒๖ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัยวิทยาเขตขอนแกน  
ตําบลโคกสี อําเภอเมือง  จังหวัด
ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 



 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ค 
บัญชีรายช่ืออาสาสมัครผูลงทะเบียนเขาฝกอบรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑๗ 
 

รายช่ือผูเขารวมโครงการ 
อาสาสมัครผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด  อ.เมือง   จ.ขอนแกน 

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

ท่ี ช่ือ – นามสกุล ท่ีอยู รหัส 
๑ แมทิพย วงศสีหา หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒ แมคําผอง  อุททา หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓ แมเฉลย หาญสุรีย หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔ พิณนรัตน  แพงปสสา ๑๖๔ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๕ แมอัมพร ชาสด ๗๗ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๖ นางโสภา  ใครนุนกา ๓๘ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๗ เจริญ วังนัน ๒๐๔ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๘ นางถนอมจักษ  บูโฮม ๑๔๙ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๙ แมสําราญ นามไพศาลสถิต ๒๗๐ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 

๑๐ พอคําศรี  งอสอน ๗๐ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๑ พอสมพาน วงษสีหา ๑๙๔ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๒ นางสมหวัง  หาญสุรีย ๑๕ หมู ๓ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๓ พอวาทิต สิทธิชนาอนันต ๒๐๕ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๔ พอสุนทร  แกวลือ ๗๗ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๕ พอทองเพชร  แกวลึก ๒๙ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๖ นางวิภังค สาลิกา ๓๗๑ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๗ แมประมวล รัตนภุชงค ๙๐ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๘ นางขนิษฐา  ผางจันทรชา หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๙ น.ส.สาคร ตุไตลา หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒๐ น.ส.บัว จันทรเทพย หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒๑ นางอําพร  สอนแพง ๒๙๖ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒๒ น.ส.กองสิน ทัพซาย ๑๔๐ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒๓ แมปุน  นามวงษา ๑๐๔ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒๔ แมเต็ม  แสนสมบัติ ๗๑ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒๕ แมบุญจูม  จันทรเทพย ๓๐๐ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒๖ แมเขียน  กัณหา ๗๓ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 

๒๗ แมสวาง หงสกา ๕๑ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 

๒๘ นายหฤษฏ  วงษศรีหา ๑๖๘ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 

๒๙ พออาวุธ  กัณหา ๔๗ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 

๓๐ น.ส.วมิลมาศ  วังแหวน ๓๗ หมู ๓ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 



๑๑๘ 
 

ท่ี ช่ือ – นามสกุล ท่ีอยู รหัส 
๓๑ แมประสิทธิ์  อวนพรมมา ๒๑๐ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๒ นางขวัญฤดี  พลสา ๔๕ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๓ นางจันทรนอย  มานอย ๔๐๖ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๔ แมสุรีย วิสาสักดิ ์ ๒๘๘ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๕ นางเข็มมา ประเสริฐสังข ๒๑ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๖ นางคํามา  วงษหาญ ๒๕๔ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๗ นางสุดใจ  วงษหาญ ๑๗๙ หมู ๓ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๘ นางสมเพศ ตุไตลา ๒๑๒ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๙ นางสังวาล  นามโสม ๒๗ หมู ๓ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๐ นางบุญรวม ไตรภูมิ ๕๒ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๑ นางสมบัติ แจงพรมมา ๓๑๗ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๒ นางสําราญ  กัณหา ๒๖๐ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๓ นายธนกฤต  หงสกา ๕๑ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๔ นางสํารวย  สอนตม ๑๑๖ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๕ นางชื่นชม  นาพิลา ๑๖๒ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๖ นางปานจิต  บํารุงนา ๑๖๒ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๗ นายหล่ํา  ซาติศร ี ๑๗๖ หมู ๓ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๘ พอสมพาน  แพงงา ๓๒/๓ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๙ พอสุพล  แพงงา ๑๙๐ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๕๐ แมรําไพ  โอดพิมพ ๕๒ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



๑๑๙ 
 

 



๑๒๐ 
 

 
 
 



๑๒๑ 
 

 
 



๑๒๒ 

            
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
รูปภาพกิจกรรมการดําเนินการวิจัย 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๒๓ 

ภาพกิจกรรมทดลองเครื่องมือวิจัย (Try out) 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ    
ศูนยปฏิบัติธรรมธรรมรตา บานผือ ต.พระลับ อ.เมือง จ.ขอนแกน 

๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๒ 
 

 
 
 



๑๒๔ 

ภาพกิจกรรมรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ    
ณ ปาเทพเจริญธรรม บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน 

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

ภาพลงทะเบียน 
 

 
 

 
 



๑๒๕ 

ภาพกิจกรรมรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ    
ณ ปาเทพเจริญธรรม บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน 

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

ตรวจวัดความดันผูเขาอบรม โดย ดร.สรัญญา วิภัชชวาที  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



๑๒๖ 

กิจกรรมไหวพระ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



๑๒๗ 

กิจกรรมฟงธรรมบรรยาย 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



๑๒๘ 

กิจกรรมการเจริญเมตตาภาวนาในอิริยาบถตางๆ 
 

 
 



๑๒๙ 

 
 

 
  



๑๓๐ 

 
 

 
 

 

 

 
 

 
 



๑๓๑ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



๑๓๒ 

กิจกรรมการสัมภาษณผูเขาอบรม  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



๑๓๓ 

 
 
 

 
 
 



๑๓๔ 

 
 
 

 
 
 
 
 



๑๓๕ 

 



๑๓๖ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก  จ 

ชุดฝกอบรมเชิงปฏบัิตกิาร 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



๑๓๗ 
 

ชุดฝกอบรมเชิงปฏบิัติการ 
 
 

โครงการวิจัยเรื่อง 
“รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ” 

 

 

 

 

 

 

 

 

วันที่ ๒๓ , ๒๙  สิงหาคม  ๖, ๑๓, ๒๑  กันยายน 

พ.ศ. ๒๕๖๒ 
 

 

 

 

 

 

 

 

อาสาสมคัรผูเขารวมโครงการ 

ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบานเปด 

ณ วัดปาเทพเจริญธรรม 

ต.บานเปด  อ.เมือง   จ.ขอนแกน 
 



๑๓๘ 
 

เอกสารชุดฝกอบรมเชิงปฏิบัติการโครงการวิจัย 

“รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอาย”ุ 

 
การเจริญเมตตาภาวนา 

 

  การเจริญจิตภาวนาในรูปแบบของการแผเมตตาเปนท่ีนิยมในหมูชาวพุทธ เพราะถือวาเมตตา
ธรรมเทานั้นท่ีจะทําใหสังคมสงบสุข  ไมเบียดเบียนทํารายกัน ดังพุทธศาสนสุภาษิตท่ีวา “เมตฺตา   
โลโกปตฺถมฺภิกา” เมตตาธรรมคํ้าจุนโลก  
 การเจริญเมตตาภาวนา  คือ การแผความปรารถนาความดีปรารถนาจะใหผูอ่ืนมีความสุข  
ซ่ึงเกิดจากพ้ืนฐานทางความคิดท่ีมองสรรพสัตวลวนรักสุขเกลียดทุกขดวยกันท้ังสิ้น  ตัวเรารักสุข
เกลียดทุกขเชนใด คนอ่ืน สัตวอ่ืนก็รักสุขเกลียดทุกขเชนนั้น  จึงไมควรเบียดเบียนกันและกัน  เพราะ
การเบียดเบียนนํามาซ่ึงความเดือดรอนวุนวายท้ังตอตนเองและสังคม  สวนความเมตตา ความรักและ
ปรารถนาดีตอผูอ่ืนยอมนํามาซ่ึงความสงบรมเย็นเปนสุขท้ังตอตนเองและสังคม  บุคคลผูปรารถนา
ความสงบสุขตอตนเองและสังคม จึงควรเจริญเมตตาภาวนาใหมาก  การแผเมตตาแบงเปน ๒ วิธี
ใหญๆ คือ  
  ๑. การแผเมตตาแบบเจาะจง เรียกวา โอธิสผรณา  

  ๒. การแผเมตตาแบบไมเจาะจง เรียกวา อโนธิสผรณา  

  การแผเมตตาโดยเจาะจง ผูปฏิบัติสามารถแผไดโดยเจาะจงเปนรายบุคคล เจาะจงเปนกลุม 
หรือเจาะจงเปนเพศบุคคล โดยบริกรรมภาวนาออกชื่อเจาะจงบุคคลหรือกลุมบุคคลท่ีเราแผเมตตาให
ดวย เชน ขอหญิงท้ังปวงจงมีความสุข ขอชายท้ังปวงจงมีความสุข ฯลฯ  
  การแผโดยไมเจาะจง ผูปฏิบัติจะตองสงความปรารถนาใหสรรพสัตวทุกชีวิตในสากลจักรวาล
มีความสุขเสมอเหมือนกันหมดโดยบริกรรมภาวนาวา ขอสัตวท้ังปวงจงมีความสุข ขอมนุษยท้ังปวงจง
มีความสุข ฯลฯ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๙ 
 

โอธิสผรณาเมตตา  แผโดยเจาะจง 

 

แบบฝกอบรมท่ี ๑   การแผเมตตาใหตนเอง 
 

ความสําคัญ 
  การแผเมตตาใหกับตนเองนั้น เปนการสงความปรารถนาท่ีจะใหตนเองมีความสุขอยางแทจริง 
โดยการยกเอาความรักตัวเราข้ึนมาเปนสักขีพยานกอนวา “แมสัตวอ่ืนๆ ก็รักสุข เกลียดทุกขและ
อาลัยในชีวิต ไมอยากจะตายเหมือนกับเราท่ีรักชีวิตตัวเองนี่แหละ” เม่ือเราเขาใจธรรมชาติท่ีแทจริง
ของทุกชีวิต ดวยการเปรียบเทียบโดยเอาใจเขามาใสใจเราเชนนี้  ความคิดท่ีจะเบียดเบียน ทําราย 
อาฆาต พยาบาทผูอ่ืนก็จะนอยลง ความคิดท่ีจะชวยบรรเทาทุกข บํารุงสุขใหแกผูอ่ืนเหมือนทําใหกับ
ตนเอง ก็จะมีมากข้ึน 
 การแผเมตตาใหกับตนเองจะทําใหผูปฏิบัติไดเขาใจถึงหัวอกของทุกชีวิตวาไมตางอะไรจาก
ตนเอง จะทําใหเกิดเมตตาพรอมท่ีจะชวยเหลือผูอ่ืนไดงายข้ึน 
 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือบริหารจิตใหเกิดสมาธิดวยวิธีแผเมตตาใหแกตนเอง  
 ๒. เพ่ือใหตระหนักถึงคุณคาและความสําคัญของชีวิตตนเองและผูอ่ืน 
  ๓. เพ่ือใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
 
วิธีดําเนินการ 
 ข้ันนํา   ฟงธรรมบรรยายเรื่อง   เมตตาภาวนา : วิธีการแผเมตตาเบ้ืองตน   
  เตรียมความพรอมผูเขาอบรมกอนเจริญเมตตาโดยบรรยายใหผูปฏิบัติตัดความคิดกังวลเรื่อง
อดีต อนาคต นั่งในอิริยาบถท่ีสบายผอนคลายกลามเนื้อรางกายสวนท่ีเครงตึง  
 ข้ันดําเนินการ   ใหผูปฏิบัติแผเมตตาใหตนเองดวยการบริกรรมบทแผเมตตาใหตนเองพรอม
กับสงจิตปรารถนาจะใหตนเองมีความสุขอยางแทจริง(อวยพรใหตนเอง)  บริกรรมหลาย ๆ รอบ 
จนกวาจะเกิดเมตตาข้ึนในใจ ผูปฏิบัติสามารถแผเมตตาใหกับตนเองไดขณะอยูในอิริยาบถใหญท้ัง  ๔ 
คือ ยืน เดิน นั่ง นอน และแผเมตตาในขณะเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยได 
 
บทแผเมตตาใหตนเอง 

อะหัง สุขิโต โหมิ   ขอใหขาพเจามีความสุข  
นิททุกโข โหมิ    ปราศจากทุกข 
อะหัง   อะเวโร โหมิ   จงอยามีเวรกับใคร 
อัพยาปชโฌ โหมิ   จงอยาพยาบาทเบียดเบียน 
อะนีโฆ โหมิ    จงอยามีความทุกขกาย ทุกขใจ 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิ     ขอจงมีความสุขกายสุขใจ  
     รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 



๑๔๐ 
 

  ผูปฏิบัติอาจจะเลือกใชภาษาอ่ืนท่ีสื่อความหมายใหเกิดความรูเมตตาไดงาย เชน ภาษาไทย 
ภาษาอังกฤษ เปนตนก็ได  เม่ือผูปฏิบัติแผเมตตาใหตนเองดวยวิธีการตามท่ีแนะนําไวจนรูสึกตัววาจิต
มีความเบาสบาย มีความสุขสงบแลว แสดงวาเมตตาจิตเกิดข้ึนในตนเองแลว ใหแผเมตตาแกตนเองซํ้า
แลวซํ้าอีกเพ่ือใหเมตตาจิตมีพลังมากข้ึน 

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



๑๔๑ 
 

แบบฝกอบรมท่ี ๒   แผเมตตาใหแกบุคคลผูเปนท่ีรัก 
ความสําคัญ 
  เนื่องจากบุคคลผูเปนท่ีรัก  ตั้งอยูในฐานะท่ีกอใหเกิดเมตตาข้ึนในจิตไดงาย ผูแผเมตตาโดย
เจาะจงในระยะเริ่มแรกจึงมักนิยมแผใหคนผูเปนท่ีรักกอนเสมอเพ่ือใหเมตตาเกิดข้ึนในจิตไดงาย  โดย
แบงบุคคลผูเปนท่ีรักออกเปน ๒ จําพวก คือ ๑) บุคคลผูเปนท่ีเคารพรักมีคุณธรรมสูง ๒) บุคคลผูเปน
ท่ีรักสนิทสนมคุนเคยกัน 
 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือปลูกพลังแหงเมตตาและขยายขอบเขตเมตตาใหกวางขวางยิ่งข้ึน 
 ๒. เพ่ือบริหารจิตใหเกิดสมาธิโดยการแผเมตตาใหคนท่ีตนเองรัก 
 ๓. เพ่ือใหตระหนักถึงคุณคาและความสําคัญของบุคคลใกลชิดท่ีเราอยูรวมดวย 
    
วิธีดําเนินการ 
 ข้ันนํา   ฟงธรรมบรรยายเรือ่ง   เมตตาภาวนา : อานิสงสของการแผเมตตา   
 ข้ันดําเนินการ  ใหผูปฏิบัติแผเมตตาใหตนเองประมาณ ๕ นาที จากนั้นจึงแผเมตตาใหบุคคล
ท่ีเคารพรัก  ๓ คน โดยแผใหทีละคนตามลําดับ จากบุคคลลําดับท่ี ๑ ไปหาบุคคลลําดับท่ี ๒ จาก
บุคคลลําดับท่ี ๒ ไปหาบุคคลลําดับท่ี ๓ โดยการแผซํ้าแลวซํ้าอีกจนจิตสงบและเมตตาเกิดข้ึนในจิตใจ
แลว จากนั้นจึงแผเมตตาใหกับบุคคลผูสนิทสนมคุยเคยกันเปนประมาณ ๔-๕ คน เชน ญาติใกลชิด 
เพ่ือน พ่ีนอง เปนตน  โดยการแผซํ้าแลวซํ้าอีก จนจิตสงบและเกิดเมตตาในบุคคลผูสนิทสนมคุนเคย
นั้น 
 

บทแผเมตตาใหแกบุคคลผูเปนท่ีเคารพ 
เอส สัปปุริโส  สุขิโต โหตุ  ขอใหทานสัตบุรุษนั้นจงเปนผูมีความสุข  
นิททุกโข โหตุ    ปราศจากทุกข 
เอส สัปปุริโส  อะเวโร โหตุ  ขอใหทานสัตบุรุษนั้นจงอยามีเวรกับใคร 
อัพยาปชโฌ โหต ุ          อยาพยาบาทเบียดเบียนใคร 
อะนีโฆ โหตุ   อยามีความทุกขกาย ทุกขใจ 
สุขี อัตตานัง ปะริหะระตุ       ขอจงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัย 
     ท้ังสิ้นเถิด 
 

บทแผเมตตาใหแกบุคคลผูเปนท่ีรักสนิทสนมคุนเคย 
เอส อติปยสหายโก  สุขิโต โหตุ  ขอใหเพ่ือนท่ีรักมากนั้นจงเปนผูมีความสุข  

  นิททุกโข โหตุ      เปนผูปราศจากทุกข 
   เม่ือผูปฏิบัติแผเมตตาใหคนผูเปนท่ีเคารพรักท้ังสองจําพวกตามวิธีท่ีแนะนําไวจนรูสึกตัววา
จิตมีความเบาสบาย มีความสุขสงบแลว แสดงวาเมตตาจิตเกิดข้ึนแลว จากนั้นใหแผเมตตาใหคนผูเปน
ท่ีเคารพรักซํ้าแลวซํ้าอีกเพ่ือใหเมตตาจิตมีพลังมากยิ่งข้ึน 



๑๔๒ 
 

แบบฝกอบรมท่ี ๓   แผเมตตาใหแกบุคคลกลาง ๆ 
ความสําคัญ   
  บุคคลท่ีเปนกลาง ๆ เปนบุคคลเปาหมายหนึ่งท่ีผูแผเมตตาโดยเจาะจงตองแผให เปนการ
ขยายเขตแดนของเมตตาใหกวางออกไป การแผเมตตาใหกับคนท่ีเปนกลาง ๆ ไมรัก ไมชังนี้ เปนเรื่อง
ยากกวาการแผเมตตาใหคนผูเปนท่ีรัก ผูปฏิบัติจะตองใชความเพียรพยายามมากข้ึนในการยกจิตของ
ตนใหเกิดเมตตาในคนเหลานี้  เม่ือผูปฏิบัติพยายามแผเมตตาในคนท่ีเปนกลาง ๆ อยางไมลดละ ก็จะ
สามารถทําเมตตาจิตใหเกิดข้ึนได 
 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือแผขยายพลังแหงความเมตตาไปยังคนกลาง ๆ ท่ีไมใชคนเปนท่ีรักคุนเคย 
 ๒. เพ่ือใหมองเห็นคุณคาและความสําคัญของชีวิตผูอ่ืนท่ีไมใชคนเปนท่ีรักคุนเคย 
  ๓. เพ่ือเสริมสรางมิตรภาพในการอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข 
 
วิธีดําเนินการ 
 ข้ันนํา    ฟงธรรมบรรยาย      เมตตาภาวนา : การประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 
 ข้ันดําเนินการ     กอนจะแผเมตตาใหกับคนกลาง ๆ ใหเริ่มตนสรางพลังเมตตาใหเกิดดวย
การแผเมตตาใหตนเอง  คนท่ีเคารพรัก จนเมตตาเกิดข้ึนในใจแลว  จากนั้นจึงแผเมตตาในคนท่ีเปน
กลาง ๆ ประมาณ ๓-๕ คน ดวยการบริกรรมบทแผเมตตา พรอมกับสงความปรารถนาดีอยางจริงใจ
ดวย จากนั้นวิทยากรนําใหผูปฏิบัติบริกรรมแผเมตตาซํ้าแลวซํ้าอีกจนเมตตาจิตเกิดข้ึน ในขณะแผ
เมตตาใหกับคนท่ีเปนกลางๆ ถาจิตไมสงบและยังไมเกิดเมตตาก็ใหกลับไปแผเมตตาใหกับตนเองหรือ
คนท่ีเคารพนับถือจนจิตเกิดเมตตาและสงบแลว จากนั้นจึงกลับมาแผใหกับคนกลางๆ ตอไป 
 
 

บทแผเมตตาใหแกบุคคลกลาง ๆ 
   เอส  มัชฌัตโต สุขิโต โหตุ  ขอใหทานผูเปนกลาง ๆ นี้ จงเปนผูมีความสุข  
   นิททุกโข โหตุ     จงปราศจากทุกข 
 เม่ือผูปฏิบัติแผเมตตาใหคนท่ีเปนกลาง ๆ ตามวิธีท่ีแนะนําไวจนรูสึกตัววาจิตมีความเบาสบาย 
มีความสุขสงบแลว แสดงวาเมตตาจิตเกิดข้ึนแลว ใหแผเมตตาใหคนท่ีเปนกลาง ๆ ซํ้าแลวซํ้าอีกเพ่ือให
เมตตาจิตมีพลังมากยิ่งข้ึน 

 
 
 
 
 

 



๑๔๓ 
 

แบบฝกอบรมท่ี ๔   แผเมตตาใหบุคคลท่ีเปนศัตรูกัน 
 

ความสําคัญ 
  การแผเมตตาใหกับศัตรู ผูเคยเปนคูเวรกัน  นับวาเปนเรื่องยากท่ีสุด  เพราะสวนมากบุคคล
ท่ัวไปเพียงแตนึกถึงคนท่ีเปนศัตรูกันเทานั้น ก็เกิดบันดาลโทสะข้ึนมา เปนเหตุใหแผเมตตาไมสําเร็จ  
เมตตากับโทสะจึงเปนขาศึกกันโดยตรง  สําหรับผูเจริญเมตตาแลวจึงตองพยายามหาวิธีกําจัดโทสะ
ออกจากใจใหไดดวยการแผเมตตาใหกับขาศึกศัตรู  ซ่ึงตองอาศัยความเพียรและกุศโลบายในการแผ
เมตตาเปนอยางมาก จึงจะสําเร็จได 
 
วัตถุประสงค  

๑.เพ่ือฝกลดความโกรธ ความอาฆาต ความพยาบาทตอกัน 
 ๒.เพ่ือฝกจิตใหรูจักใหอภัยแกผูเปนศรัตรูหรือคนท่ีเราไมชอบ 
 ๓.เพ่ือเสริมสรางสุขภาพจิตท่ีม่ันคงเปนสุข 
 
วิธีดําเนินการ 
 ข้ันนํา      ฟงธรรมบรรยายเรื่อง  เมตตาภาวนากับการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ 
 ข้ันดําเนินการ    กอนจะแผเมตตาใหกับคนท่ีเปนศัตรูกัน ใหผูปฏิบัติสรางพลังเมตตาดวย
การแผเมตตาใหกับตนเอง คนท่ีรักเคารพ หรือคนเปนกลาง ๆ จนจิตเกิดเมตตาแลว วิทยากรจะนําผู
ปฏิบัติแผเมตตาจิตใหกับคนท่ีเปนขาศึกศัตรู  แตถายังไมสามารถแผเมตตาใหกับศัตรูได ก็ใหกลับไป
แผเมตตาใหกับบุคคลท้ัง ๓ ขางตน จนเกิดเมตตาจิตแลวจึงกลับมาแผใหกับศัตรูอีกแลว ๆ เลาๆ 
จนกวาจิตเกิดเมตตาข้ึน 

บทแผเมตตาใหบุคคลท่ีเปนศัตรูกัน 
          เอส  เวรี  ปุคคะโล  สุขิโต  โหตุ          ขอคนคูเวรนั้น  จงมีความสุข 

   นิททุกโข โหตุ              จงปราศจากทุกข 
 เม่ือผูปฏิบัติแผเมตตาใหคนท่ีเปนศัตรูกันตามวิธีท่ีแนะนําไวจนรูสึกตัววาจิตมีความเบาสบาย 
มีความสุขสงบแลว แสดงวาเมตตาจิตเกิดข้ึนแลว ใหแผเมตตาแกคนท่ีเปนศัตรูกันซํ้าแลวซํ้าอีกเพ่ือให
เมตตาจิตมีพลังมากยิ่งข้ึน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๔๔ 
 

 
อโนธิสผรณาเมตตา   วิธีการแผเมตตาโดยไมเจาะจง   

 

แบบฝกอบรมท่ี ๕   การแผเมตตาโดยไมเจาะจง 
 

ความสําคัญ 
 การแผเมตตาโดยไมเจาะจง คือการแผความปรารถนาดี สงความสุขไปยังสรรพสัตวทุกชีวิต 
เปนท่ีนิยมในหมูชาวพุทธ เพราะถือวา เมตตาธรรมเทานั้นท่ีจะทําใหสังคมสงบสุข เกิดจากพ้ืนฐานทาง
ความคิดท่ีมองสรรพสัตวทุกชีวิตลวนเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บ ตายดวยกัน ลวนรักสุข เกลียดทุกข
ดวยกันท้ังสิ้น  จึงไมควรเบียดเบียนกัน เพราะการเบียดเบียนนํามาซ่ึงความเดือนรอนวุนวายท้ังตอ
ตนเองและสังคม ผูแผเมตตาโดยไมเจาะจง จะตองเปดใจใหกวาง พรอมท่ีจะแบงปนความสุขท่ีมีใน
ตนเองใหแกสรรพสัตวทุกชีวิตทุกภพภูมิทุกเชื้อชาติ ทุกศาสนา จัดเปนความรักแท เปนความเมตตา
ปราณีท่ีเปนสากลซ่ึงจะนําความเยือกเย็น สงบสุขแกผูปฏิบัติ  สังคมและโลกอยางแทจริง 
 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือตระหนักถึงคุณคาและความสําคัญของทุกชีวิต 
 ๒. เพ่ือบริหารจิตใหเกิดสมาธิโดยวิธีแผเมตตาใหสรรพสัตวไมจํากัด 
 ๓. เพ่ือปลูกฝงทัศนคติท่ีดีในการอยูรวมกันอยางมีความสุข 
 
วิธีดําเนินการ 
 ข้ันนํา   ฟงธรรมบรรยาย   เมตตาอัปปมัญญาภาวนา : การแผเมตตาไมมีขอบเขต 
 ข้ันดําเนินการ   วิทยากรแนะนําใหแผเมตตาโดยเจาะจงแกตนเอง คนเปนท่ีรักเคารพ คน
กลาง ๆ หรือคนท่ีเปนศัตรู จนเมตตาเกิดข้ึนในจิตใจแลว  จากนั้นจึงแผเมตตาไปยังสรรพสัตวในสากล
จักรวาลพรอมกับบริกรรมบทแผเมตตาซํ้าแลวซํ้าอีกจนเมตตาจิตเกิดข้ึนและมีพลัง  
 

บทแผเมตตาโดยไมเจาะจง 
สัพเพ สัตตา       สัตวท้ังหลายท้ังปวงท่ีเปนเพ่ือนทุกข เกิดแกเจ็บตายดวยกันหมดท้ังสิ้น 

       สุขิตา  โหนตุ        จงเปนผูมีความสุข  
       นิททุกขา  โหนตุ    จงปราศจากทุกข   
       อะเวรา  โหนตุ      อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
       อัพยาปชฌา  โหนตุ  อยาไดเบียดเบียนซ่ึงกันและกันเลย 
       อะนีฆา  โหนตุ    อยาไดมีความทุกขกายทุกขใจเลย 
       สุขี อัตตานัง ปริหรันตุ  จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด ฯ 
 



๑๔๕ 
 

 เม่ือผูปฏิบัติแผเมตตาใหสรรพสัตวในสากลจักรวาลตามวิธีท่ีแนะนําไวจนรูสึกตัววาจิตมีความ
เบาสบาย มีความสงบแลว แสดงวาเมตตาจิตเกิดข้ึนแลว ใหแผเมตตาแกสรรพสัตวในสากลจักรวาล
ซํ้าแลวซํ้าอีกเพ่ือใหเมตตาจิตมีพลังมากยิ่งข้ึน 
 
 หมายเหตุ  ใหผูปฏิบัติ ท่ี เขารวมอบรมในโครงการนี้นําหลักการแผ เมตตาไปใชใน
ชีวิตประจําวันดวย โดยเฉพาะตอนเชาหลังจากตื่นนอนทุกวัน และ ตอนเย็นกอนเขานอนทุกวันควร
แผเมตตาใหผูอ่ืนเปนเวลาอยางนอย ๑๐-๑๕ นาที นอกจากนั้น ผูปฏิบัติก็สามารถแผเมตตาในเวลา
อ่ืนและในสถานท่ีอ่ืนนอกจากวัดและบานของตนไดตามสมควร  

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



๑๔๖ 
 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ฉ 
หนังสือรับรองการใชประโยชนจากงานวิจัยหรืองานสรางสรรค 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๔๗ 

 

 



๑๔๘ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๔๙ 

 

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

๑.ผลผลิต 
  ผลผลิตท่ีผูวิจัยและคณะไดจากการวิจัย คือไดชุดรูปแบบการอบรมการเจริญเมตตาภาวนาท่ี
มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุท่ีคณะผูวิจัยพัฒนาข้ึน  ไดวิธีการเจริญเมตตาภาวนาท่ีผูวิจัยไดปรับปรุง
แยกยอยการเจริญเมตตาเปนกิจกรรมยอย คือ ๑. แผโดยเจาะจง เรียกวา โอธิสผรณา คือ ๑) การ
แผเมตตาใหตนเอง ๒) แผเมตตาใหแกบุคคลผูเปนท่ีรัก ๓) แผเมตตาใหแกบุคคลกลาง ๆ ๔) แผ
เมตตาใหบุคคลท่ีเปนศัตรูกัน และ ๒. การแผเมตตาโดยไมเจาะจง เรียกวา อโนธิสผรณา การแผ
เมตตาโดยไมเจาะจง คือการแผความปรารถนาดีปรารถนาใหสรรพสัตวทุกชนิดมีความสุขซ่ึงเปนท่ี
นิยมในหมูชาวพุทธ เพราะถือวาเมตตาธรรมเทานั้นท่ีจะทําใหสังคมสงบสุขซ่ึงเกิดจากพ้ืนฐานทาง
ความคิดท่ีมองสรรพสัตวทุกชีวิตลวนรักสุขเกลียดทุกขดวยกันท้ังสิ้น ทุกชีวิตจึงไมควรเบียดเบียนกัน 
เพราะการเบียดเบียนนํามาซ่ึงความเดือนรอนวุนวายท้ังตอตนเองและสังคม   
 

๒. ผลลัพธ 
 ผูสูงอายุไดรับผลดีจากการเขารวมกิจกรรมจําแนกตามรายดานคือ ดานรางกาย รางกายผอน
คลาย กระปรี้กระเปรา หายใจเขาออกโลง  ความดันอาการเจ็บปวยดานรางกายลดลง รางกาย
แข็งแรงมีภูมิตานทานมากข้ึน ดานจิตใจ มีสติระลึกรูปจจุบันขณะ  มีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน คิด
ในทางท่ีดี  มีความพรอมท่ีจะเผชิญหรือดําเนินชีวิตอยางม่ันใจ จิตสงบ ม่ันคง  ดานสังคม ทักทาย
เพ่ือนบานดวยรอยยิ้ม ฟงคนรอบขางอยางเขาใจ มองคนรอบขางอยางเปนกัลยาณมิตร ยอมรับ
กฎระเบียบในการอยูรวมกันในสังคม ยินดีเขารวมกิจกรรมในชุมชน  ดานปญญา มองผูอ่ืนเปนเพ่ือน
รวมเกิด แก เจ็บ ตาย  เห็นอกเห็นใจเพ่ือนสรรพสัตวตางๆ เคารพในสิทธิสวนบุคคล ยอมรับฟง
เหตุผลของผูอ่ืน 
 

๓. ผลกระทบจากการวิจัย 
  ผูสูงอายุท่ีเขารวมอบรมในโครงการ มีความรูความเขาใจในการเจริญจิตภาวนาและรูวิธีการ
แผเมตตาใหตนเอง ใหผูท่ีเปนท่ีรัก ใหผูท่ีเปนกลาง ใหผูท่ีเปนศัตรูและวิธีการแผเมตตาแบบไมเจาะจง
ไปยังสรรพสัตวท้ังหลาย มีทัศนคติท่ีดีในการมองโลกและชีวิต พรอมท่ีรับฟง เขาใจ และใหอภัยผูอ่ืน
มากข้ึน นอกจากนี้ผูสูงอายุยังรูจักใชวิธีการเจริญเมตตาภาวนาเพ่ือลดความวิตกกังวลดานจิตใจและ
ผอนคลายทางกายไดเปนอยางดี   
 



 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ซ 
หนังสือตอบรบัการตีพิมพบทความวิจัย 
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