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บทคัดย่อ 

 

 ผลการวิจยัพบว่า๑) สขุภาวะของผู้สงูอายโุดยผลการวิเคราะห์ภาวะซึมเศร้าผู้สงูอายกุ่อน

และหลงัการฝึกปฏิบตัิ คือ ก่อนการทดลองมีคา่เฉลี�ยคะแนนภาวะซึมเศร้า14.50 (SD = 4.89):

โดยจดัเป็นภาวะซึมเศร้าเล็กน้อย ร้อยละ 63.7 และซึมเศร้าปานกลางร้อยละ 16.7 ภายหลงัการ

ทดลองมีคา่เฉลี�ยคะแนนภาวะซึมเศร้า 9.40 (SD = 4.78):จดัเป็นภาวะปกติร้อยละ  73.3 และ

ภาวะซมึเศร้าเล็กน้อย ร้อยละ 26.7 เปรียบเทียบคา่คะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและ

หลงัเมื�อทดสอบการกระจายตวัของข้อมูลด้วยสถิติ Komogorov Smirnov test พบว่า มี

การกระจายตวัเป็นโค้งปกติจึงเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัได้รับ

การฝึกสติปัฏฐานโดยใช้สถิติทีชนิดสองกลุ่มไม่เป็นอิสระตอ่กนั (paired t – test) พบว่าคะแนน

เฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้ สูงอายุภายหลังได้รับการฝึกได้รับการฝึกสติปัฏฐานลดลงกว่าก่อนการฝึก

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .01 สรุปวา่การฝึกสตปัิฏฐานสามารถลดภาวะซมึเศร้าได้ 

๒) เสริมสร้างการฝึกสติปัฏฐานของผู้ สูงอายุที�มีภาวะซึมเศร้า ทําได้โดยการฝึกปฏิบัติ

ธรรมตามหลกัของสตปัิฏ สามารถเสริมสร้างโดยให้ผลเป็นการป้องกนัภาวะซึมเศร้าได้จริง โดยสรุปเชิง

พรรณา ๒ ระดบัคือ ๑.ระดบัไม่คงที� ว่าด้วยกิจกรรมที�ส่งผลให้อารมณ์พอใจ ๒.ระดบัคงที� ด้วยการ

ปฏิบตัติอ่เนื�องขึ �นไปตามตวับคุคลไมส่ามารถวดัผลแนช่ดัเพราะปัจจยัแปรผนั ผู้ปฏิบตัรู้ิได้ด้วยตนเอง  

๓) ผลการศึกษาวิเคราะห์ผลการใช้การฝึกสติปัฏฐานในกับผู้สูงอายุที�มีภาวะซึมเศร้านั �น มี

ความสัมพันธ์กันกับชีวิตของผู้ สูงอายุโดยตรง และภาวะซึมเศร้าสําหรับผู้ สูงอายุเผชิญอยู่นั �น 

สามารถป้องกันได้ด้วยการฝึกตามหลกัสติปัฏฐานสามารถกระทําได้โดยการฝึกปฏิบตัิธรรมตาม

หลกัของสติปัฏฐาน ด้วยกาย เวทนา จิต ธรรม โดยมุ่งเน้นที�การแสดงผลลพัธ์ผ่านภาวะที�เกิดคือ

ความซมึเศร้า ทั �งนี �เป็นหลกัธรรมเพื�อการปฏิบตัทีิ�เสริมสร้างป้องกนัภาวะซมึเศร้าได้จริงหากจําเป็น 
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กติตกิรรมประกาศ 

 

งานวิจยัเรื�อง ศึกษาวิเคราะห์วิธีการปฏิบตัิในสติปัฏฐานเพื�อการส่งเสริมสุขภาวะของ

ผู้ สูงอายุ ซึ�งเป็นรูปแบบของงานวิจัยเชิงกึ�งทดลอง โดยได้รับทุนสนับสนุนการวิจัยในครั �งนี �จาก 

สํานกังานคณะกรรมการวิจยัแห่งชาติ ประจําปีงบประมาณ ๒๕๖๑ ทั �งนี �มีวตัถปุระสงค์เพื�อศึกษา

ภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุในจงัหวัดพิษณุโลก เพื�อเสริมสร้างการฝึกสติปัฏฐานของผู้ สูงอายุที�มี

ภาวะซึมเศร้า และเพื�อศกึษาวิเคราะห์ผลการใช้การฝึกสติปัฏฐานในกับผู้สูงอายุที�มีภาวะซึมเศร้า 

คณะผู้ วิจยั ขออนุโมทนาขอบคณุ ผู้ อํานวยการสถาบนัวิจัยพุทธศาสตร์รวมทั �งผู้บริหารเจ้าหน้าที� 

ของมหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั ที�ได้เห็นความสําคญัของการวิจยัในครั �งนี �เป็นอย่าง

ดียิ�งมาโดยตลอด 

ขอขอบคณุคณะผู้ทรงคณุวฒุิตลอดจนผู้ ให้การสนบัสนุนช่วยเหลือในการให้คําแนะนํา

และให้คําปรึกษาชี �แนะ ต่อการดําเนินงานวิจยัตามกระบวนการวิจัยเป็นอย่างดีและขอเจริญพร

ขอบคณุ ด้วยดีตลอดมา 

 

 

                               พระสนัต์ทศัน์  คมฺภีรป�ฺโญ  และคณะ 
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 องฺ.ป�ฺจก.  (ไทย) = สตุตนัตปิฎก  องัคตุตรนิกาย  ปัญจกนิบาต 

 อภิ.สงฺ.  (ไทย) = อภิธมฺมปิฎก  ธมัมสงัคณี  

อรรถกถา 

 ที.ม.อ.       (ไทย)     =    ทีฆนิกาย สมุงฺคลวิลาสินี    มหาวคฺคอฏฺฐกถา  

 สํ.สฬา.  (ไทย) = สตุตนัตปิฎก  สงัยตุตนิกาย  สฬายตนวรรค  

 ข.ุป.อ.       (บาลี)     =    ขทฺุทกนิกาย สทฺธมฺทปปฺก่สินี  

      ปฏิสมฺภิทามคฺคอฏฐกถา 

   อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) = อภิธมฺมปิฏก สมฺโมหวิโนทนี วิภงฺคอฏฺฐกถา 

 องฺ. นวก.อ. (บาลี) = องฺคตุตรนิกาย มโนรถปรูณี ทสกนิปาตอฏฺฐกถา 

 

๒. คําชี �แจงการใช้หมายเลขในคัมภีร์พระไตรปิฎก งานวิจัยนี �ใช้หมายเลขย่อหน้าในคมัภีร์

พระไตรปิฎกโดยแจ้งเลม่/ข้อที�/หน้าที� ตวัอยา่งเชน่ ข.ุอิต.ิ (ไทย) ๒๕/๓๒๑/๗๒   

 



 

๑๑ 

 

 
บทที� ๑ 

บทนํา 

 

๑.๑ ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 

 ภาวะซึมเศร้า (Depression) หมายถึง กลุ่มอาการที�มีอารมณ์ผิดปกติเพียงด้านเดียว 

คือ มีแต่อารมณ์เศร้าเพียงอย่างเดียว ผู้ ป่วยจะมีอาการซึมเศร้าเป็นอาการเดน่ชดัร่วมกบัมีอาการ

สําคัญอย่างอื�น เช่น มีความรู้สึกเบื�อหน่ายและหมดความสนใจในสิ�งต่างๆ หดหู่ ห่อเหี�ยวใจ 

สะเทือนใจร้องไห้ง่าย หมดอารมณ์สนุกสนาน รู้สึกหมดอาลัยในชีวิตเบื�ออาหาร นอนไม่หลับ 

ออ่นเพลีย ไมมี่แรง รู้สกึไร้คา่ไมมี่กําลงัใจ และมีความคดิอยากตาย เป็นต้น ซึ�งอาการเหล่านี �เป็นอยู่

นานตั �งแต ่2 สปัดาห์ขึ �นไป จนมีผลกระทบตอ่การใช้ชีวิตประจําวนัของผู้ ป่วย๑นบัเป็นภาวะที�นําไปสู่

โรคหรือเรียกวา่ความบกพร่องไปจากความเป็นปกติ พบได้บอ่ยในผู้สงูอายรุวมถึงความเสี�ยงในการ

ทําร้ายตวัเอง (Suicidal Risk) ด้วยถือเป็นปัญหาสําคญัอนัดบัต้นๆของผู้สงูอายทุั �งตา่งประเทศและ

ในประเทศไทย 

 สําหรับภายในประเทศไทยยงัขาดข้อมลูเกี�ยวกบัความชกุของกลุ่มโรคทั �งสองและภาวะ

ความเสี�ยงในการทําร้ายตวัเองในกลุ่มประชากรผู้ สูงอายุและยังต้องการการศึกษาเรื�องนี �อย่าง

จริงจงัเมื�อเทียบกบัขนาดของปัญหาและจานวนประชากรผู้สงูอายเุนื�องมาจากหลายสาเหตเุช่นขาด

บคุลากรบคุลากรเชี�ยวชาญเฉพาะโรคจิตเวชผู้สงูอายมีุความขาดแคลนบคุลากรยงัขาดองค์ความรู้

พื �นฐานเกี�ยวกับอาการและอาการแสดงโรคร่วมและปัจจัยที�เกี�ยวข้องรวมทั �งไม่ทราบว่าข้อมูลใน

ผู้สงูอายไุทยนั �นมีความคล้ายคลึงหรือแตกตา่งหรือไม่อย่างไรเมื�อเทียบกบัผู้สงูอายใุนต่างประเทศ

ทั �งยงัขาดเครื�องมือที�พฒันามาใช้ในผู้สงูอายโุดยเฉพาะทําให้งานวิจยัเกี�ยวกบัโรคซึมเศร้ามีรายงาน

ความชกุที�หลากหลายไม่ว่าจะเป็นเครื�องมือสําหรับคดักรองหรือช่วยวินิจฉัย ซึ�งผู้ ป่วยโรคซึมเศร้ามี

คณุภาพชีวิตที�แย่กว่าประชากรทั�วไป และความรุนแรงของโรคซึมเศร้าเป็นปัจจยัหนึ�งที�สมัพนัธ์กับ

                                                           

 ๑นชุรีย์ แสงสว่าง และ บศุรา แสงสว่าง, ภาวะซึมเศร้าในผู้ ป่วยผู้ ใหญ่โรคโรคหืด: พยาธิสรีรวิทยา 

ผลกระทบปัจจัยที�เกี�ยวข้องและการดูแล, "วารสารการแพทย์และวิทยาศาสตร์สุขภาพ", บทความปริทศัน์

สาขาพยาบาลมารดา ทารก และการผดงุครรภ์ , คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาศรีนครินทรวิโรฒ, พ.ศ. ๒๕๖๐, 

หน้า ๖๔. 



 

๑๒ 

 

คุณภาพชีวิตที�แย่ มีผลการศึกษาเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผู้ ป่วยโรคซึมเศร้า MDD ชนิด

เฉียบพลัน ซึ�งพบว่าไม่มีความแตกต่างกับกลุ่มที�เป็นชนิดเรื �อรัง แต่ปัจจัยที�มีความสัมพันธ์กับ

คณุภาพชีวิตของผู้ ป่วยโรคซึมเศร้าชนิดเฉียบพลนั ได้แก่ ระดบัความรุนแรงของอาการซึมเศร้าและ

การมีปัญหาค่าใช้จ่ายในการรักษาส่วนปัจจัยที�มีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของผู้ ป่วยโรค

ซมึเศร้าชนิดเรื �อรังคือ การมีปัญหาครอบครัว ระยะเวลาการป่วย และระดบัความรุนแรงของอาการ

ซมึเศร้า ในกลุม่ผู้สงูอายพุบวา่คณุภาพชีวิตแย่ แม้ขณะปกติผู้สงูอายไุทยก็มีคณุภาพชีวิตส่วนใหญ่

อยูใ่นระดบักลาง พบวา่มีปัจจยัที�เกี�ยวข้องหลายประการ เชน่ บทบาทในครอบครัว๒เป็นต้น 

 ในสถานการณ์ปัจจบุนัผู้สงูอายไุด้กลายเป็นประชากรกลุ่มใหญ่ของประเทศไทยมากขึ �น

เรื� อย ๆ ทุกขณะ เนื�องจากวิวัฒนาการความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์สาธารณสุขทําให้

ประชากรมีอายุขัยยืนยาวขึ �นจํานวนผู้ สูงอายุจึงเพิ�มมากขึ �นเป็นลําดับ เรื�องผู้ สูงอายุกําลังเป็น

ประเด็นใหญ่ทั�วโลก เพราะคนสูงอายุมีจํานวนมากขึ �น จึงเกิดความวิตกกังวลไปทั�วว่าจะทํา

อยา่งไร๓ประเทศไทยเริ�มเข้าสูส่งัคมผู้สงูอายมุาตั �งแตปี่ พ.ศ.๒๕๔๘ซึ�งเป็นผลมาจากอตัราการเกิดที�

ลดลง และความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ ทําให้ผู้ สูงอายุ มีอายุยืนยาวขึ �น และแนวโน้มของ

โครงสร้างประชากรวยัสงูอายใุนชว่งสิบปีที�ผ่านมา มีจํานวนและสดัส่วนประชากรที�มีอาย ุ๖๐ปี ขึ �น

ไปในปี ๒๕๔๘จากร้อยละ ๑๐.๓ เพิ�มขึ �นเป็นร้อยละ ๑๑.๘ในปี ๒๕๕๓และในปี ๒๕๕๙มีผู้สงูอายุ

ในประเทศไทย ๑๐,๗๘๓,๓๘๐คน และคาดว่าในปี ๒๕๖๔จะมีผู้สูงอายุเพิ�มขึ �นอีก ๒๐% และใน

อีกสิบปีข้างหน้าอตัราผู้สงูอายจุะเพิ�มขึ �นเป็น ๒๗% และในปี ๒๕๗๙ประเทศไทยเราจะมีผู้สูงอายุ

สูงถึงหนึ�งในสามของประชากรทั �งประเทศ และซึ�งในปี ๒๕๘๓องค์การสหประชาชาติประเมินไว้

ประเทศไทยจะมีประชากรผู้ สูงอายุสูงที�สุดในอาเซียนถึง ๓๓%๔ การเปลี�ยนแปลงโครงสร้างทาง

อายขุองประชากรโครงสร้างทางอายขุองประชากรแสดงด้วยสดัส่วนของประชากรในวยัตา่งๆ เมื�อ

จําแนกประชากรออกเป็นกลุม่อายสุามกลุม่ใหญ่ๆ คือ ประชากรวยัเด็กวยัแรงงานและวยัสงูอายทีุ�มี

อาย ุ๖๐ปีขึ �นไปเห็นได้ว่า ในระหว่างปี พ.ศ.๒๕๕๓–พ.ศ.๒๕๘๓สดัส่วนของประชากรวยัเด็ก และ

                                                           

 ๒รองศาสาตราจารย์นายแพทย์ทินกร วงศ์ปการันย์, ผลการรักษาโรคซึมเศร้าของผู้ ป่าวยจิตเวชใน

โรงพยาบาล: การศึกษาแบบติดตามไปข้างหน้าหน้า, รายงานผลการวิจัย, สํานักงานคณะกรรมการวิจัย

แหง่ชาติ,พ.ศ. ๒๕๕๔, หน้า ๑๗. 
๓ศาสตราจารย์เกียรติคณุ นพ.ประเวศ วะสี, การดูแลผู้สูงอายุแบบบูรณาการในชุมชน, สํานกั

งานวิจยัและพฒันาระบบสขุภาพชมุชน (สพช.), (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ที.คิว.พี จํากดั), ๒๕๕๕, หน้า ๖. 
๔อาภาวรรณ โสภณธรรมารักษ์ , รับมือไทยเข้าสู่ สังคมผู้สูงอายุ , ในเว็บไซต์เดลินิวส์

,<http://www.thaihealth.or.th/Content/๓๓๘๘๔.html>, เมื�อวนัที� ๒๒ ธนัวาคม ๒๕๕๙. 



 

๑๓ 

 

วยัแรงงาน มีแนวโน้มลดลง ในขณะที�สดัส่วนของประชากรสงูอาย ุมีแนวโน้มเพิ�มขึ �นอย่างตอ่เนื�อง

และที�น่าสงัเกตคือในปี ๖๐ จะเป็นปีที�คาดว่าสดัส่วนของประชากรวยัเด็กจะเท่ากนักบัสดัส่วนของ

ประชากรวยัสงูอาย ุสดัส่วนประชากรวยัเด็ก๕จากภาวะนี �ทําให้หลายประเทศในโลกรวมทั �งประเทศ

ไทยด้วยที�มีความตื�นตวัและเตรียมการเพื�อรองรับและให้การดแูลประชากรกลุ่มนี �มากขึ �น การดแูล

และส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายนุบัว่าเป็นภารกิจที�สําคญัสําหรับครอบครัว ชุมชน และสงัคมโดยรวม 

เพื�อให้เกิดการดแูล เอื �ออาทรแก่ผู้สงูอายุซึ�งนบัว่าเป็นผู้ ที�ทําคณุประโยชน์แก่ครอบครัว ชมุชนและ

สงัคมมาก่อน จนถึงวยัที�ท่านสมควรได้รับการตอบแทน โดยการดแูล และห่วงใยท่านเช่นเดียวกับ

สิ�งที�ทา่นได้ทํามา จงึเป็นสิ�งจําเป็นต้องมีความเข้าใจในธรรมชาต ิและการเปลี�ยนแปลงของผู้สงูอายุ

และตระหนกัวา่ความสงูวยัเป็นภาวะที�จะต้องเกิดกบัทกุคน การทําความเข้าใจความสงูวยั จะทําให้

สมาชิกในครอบครัว สามารถปฏิบตัิต่อผู้ สูงอายุได้อย่างเหมาะสม และนํามาซึ�งความผาสุกของ

ผู้สงูอายแุละสมาชิกทกุคนในครอบครัวด้วยเชน่เดียวกนั 

 ซึ�งในแผนการพฒันาประเทศในระยะแผนพฒันาฯ ฉบบัที� ๑๒ เป็นจดุเปลี�ยนที�สําคญัใน

การเชื�อมตอ่กบัยทุธศาสตร์ชาติ ๒๐ ปี ในลกัษณะการแปลงยทุธศาสตร์ระยะยาวสู่การปฏิบตัิ โดย

ในแตล่ะยทุธศาสตร์ของแผนพฒันาฯ ฉบบัที� ๑๒ ได้กําหนดประเด็นการพฒันา พร้อมทั �งแผนงาน

โครงการสําคัญที� ต้องดําเนินการให้เห็นผลเป็นรูปธรรมในช่วง ๕ ปีแรกของการขับเคลื�อน

ยุทธศาสตร์ชาติ เพื�อเตรียมความพร้อมคน สังคม และระบบเศรษฐกิจของประเทศให้สามารถ

ปรับตัวรองรับผลกระทบจากการเปลี�ยนแปลงได้อย่างเหมาะสม สถานการณ์และแนวโน้มของ

สงัคมไทยโครงสร้างประชากรไทยเปลี�ยนแปลงเข้าสูส่งัคมสงูวยัอย่างสมบรูณ์เมื�อสิ �นสดุแผนพฒันา

ฯ ฉบบัที� ๑๒ โดยปี ๒๕๕๗ ประชากรวัยแรงงานจะมีจํานวนสูงสุดและเริ�มลดลงอย่างต่อเนื�อง 

คณุภาพคนไทยทกุกลุ่มวยัยงัมีปัญหา คณุภาพการศกึษาและการเรียนรู้ของคนไทยยงัอยู่ในระดบั

ค่อนข้างตํ�า ขณะที�คนไทยมีแนวโน้มเป็นโรคไม่ติดต่อมากขึ �น ซึ�งเป็นสาเหตุหลกัของการเสียชีวิต 

รวมถึงปัญหาด้านสุขภาพในวยัผู้สูงอายจุะส่งผลตอ่ภาระคา่ใช้จ่ายภาครัฐ นอกจากนี �คนไทยส่วน

ใหญ่ยังมีปัญหาด้านคุณธรรมจริยธรรม และไม่ตระหนักถึงความสําคญัของระเบียบวินัย ความ

ซื�อสตัย์และการมีจิตสาธารณะ๖ 

                                                           
๕มูลนิธิพัฒนางานผู้ สูงอายุ,“สถานการณ์ผู้สูงอายุในประเทศไทย”,<Fopdev.or.th/สถานการณ์

ผู้สงูอายใุนประเทศไทย>, เมื�อวนัที� ๒๒ ธนัวาคม ๒๕๕๙. 

 ๖สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ สํานักนายกรัฐมนตรี, สรุป

สาระสาํคัญแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที� ๑๒ (พ.ศ.๒๕๖๐-๒๕๖๔), มปท. หน้า ๘. 



 

๑๔ 

 

 พร้อมกําหนดแนวคิดและกลไกการขับเคลื�อนและติดตามประเมินผลที�ชัดเจน เพื�อ

กํากบัให้การพฒันาเป็นไปอย่างมีทิศทางและเกิดประสิทธิภาพ นาไปสู่การพฒันาเพื�อประโยชน์สขุ

ที�ยั�งยืนของสงัคมไทย ซึ�งภายใต้ธรรมชาติและการเปลี�ยนแปลงของมนษุย์ เมื�อเข้าสู่วยัสงูอายจุะมี

ลกัษณะโดยรวมเหมือนกนัในทกุคน ทกุเชื �อชาต ิศาสนา เพียงแตร่ะยะเวลาความช้าหรือเร็วของการ

เข้าสู่ความชราจะแตกต่างกันในแต่ละบุคคล  ขึ �นอยู่กับหลายปัจจัยที� เข้ามาเกี�ยวข้อง เช่น 

สิ�งแวดล้อม การดแูลสุขภาพ พนัธุกรรม และภาวะสขุภาพของแต่ละบคุคล อย่างไรก็ตามความสูง

วยัยอ่มเกิดอยา่งแนน่อนเพียงแตจ่ะช้าหรือเร็วเท่านั �น ความสงูวยันํามาซึ�งการเปลี�ยนแปลง ๓ ด้าน

ใหญ่ๆในผู้สงูอายุ ได้แก่ การเปลี�ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ และสงัคม การเปลี�ยนแปลงที�เห็นได้

ชัดคือการเปลี�ยนแปลงด้านร่างกาย อย่างไรก็ตามการเปลี�ยนแปลงด้านจิตใจ และสังคมก็มี

ความสําคญั ซึ�งตวัผู้สงูอายเุองและบคุคลรอบข้างก็ควรให้ความสนใจการเปลี�ยนแปลงเหล่านี �ด้วย 

เพราะผู้สูงอายุมีเวลาเหลืออยู่น้อยต้องรีบทําสิ�งที�จําเป็นและสิ�งที�ผู้ สูงอายุควรระวงัเหมือนกันคือ 

อารมณ์เศร้า ซึ�งจะมีผลกระทบตอ่ร่างกายทั �งหมด ความกลวัวิตกกงัวลอดีตบ้างอนาคตบ้าง ร่าเริง

แตพ่อเหมาะเป็นเรื�องดี๗ 

 เมื�อจะกล่าวถึงการเปลี�ยนแปลงในสิ�งใดก็ตามถึงแม้แตช่่วงวยัก็เป็นสิ�งที�ต้องขบัเคลื�อน

ไปตามกาลเวลาเช่นกัน เมื�อวยัผลดัเปลี�ยนไปสงัขารร่างกายจิตใจก็เปลี�ยนแปลงไปตามธรรมชาติ

ของสิ�งทั �งปวง จึงกล่าวสติสัมปชัญญะเป็นสิ�งสําคัญในกระทําสิ�งต่าง ๆ ในชีวิต ซึ�งในทาง

พระพทุธศาสนาแล้วสติเป็นธรรมที�มีอปุการะมากตอ่ทกุสิ�งไม่ว่าจะในระดบัใดก็ตาม เป็นองค์ธรรม

ที�มีผลต่ออุปการะในการทั �งปวงซึ�งต้องประกอบทั �งสติและสมัปชญัญะ ด้วยวัยของผู้ สูงอายุแล้ว

ประสิทธิภาพในการดํารงสติอาจถดถอยลงหากไม่ได้ฝึกปฏิบตัิสติสมัปชญัญะตอ่เนื�องก็อาจส่งผล

ให้เกิดความผิดพลาดในทกุ ๆ กระทําของตน ฉะนั �นเมื�อจะหาสิ�งใดที�เป็นอุปการะแก่ตนเองได้แล้ว 

ย่อมต้องมองตนเองก็ตามพทุธพจน์ที�พระพทุธองค์ได้ทรงตรัสแสดงในไว้ว่า “อตฺตาหิ อตฺตโนนาโถ

โกหิ นาโถ ปโร สิยา อตฺตนา หิ สทุนฺเตน นาถํลภติ ทลฺุลภํ” ตนแลเป็นที�พึ�งแห่งตน บคุคลอื�นใครเล่า จะ

เป็นที�พึ�งได้ เพราะบคุคลที�ฝึกตนดีแล้ว ย่อมได้ที�พึ�งอนัได้โดยยาก๘ คําว่า ตน นั �นแบง่ออกเป็น ๒ คือ กาย

กบัใจ ประกอบกันเข้า ใน ๒ ส่วนนี � ใจนบัว่าเป็นใหญ่ เป็นประธาน เป็นความรู้สึกนึกคิด กายเป็น

ผู้กระทําตาม เพราะฉะนั �น พระพุทธองค์จึงทรงสอนให้ฝึกจิต อบรมจิตให้ตั �งอยู่ในกุศลธรรม คุณ

งามความดี พยายามอบรมบ่มนิสยัของตนด้วยตนเอง เพราะตนเท่านั �น เป็นที�พึ�งของตนได้ คือคน

                                                           
๗วศิน อินทาระ,ธรรมสําหรับผู้สูงอายุ, พิมพ์ครั �งที� ๑, บริษัท ขมุทองอตุสาหกรรมและการพิมพ์ 

จํากดั, พ.ศ. ๒๕๕๖, หน้า ๒๑. 

 ๘ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๕๙/๘๒. 



 

๑๕ 

 

ทุกคนย่อมจะสร้างบุญกุศล คุณงามความดีซึ�งได้ชื�อว่าที�พึ�ง เพราะคนอื�นไม่สามารถจะทําที�พึ�ง

ให้กบับคุคลอีกคนหนึ�งได้ ซึ�งในพฒันาการแนวคิดทางพระพทุธศาสนาที�มีตอ่การดแูลสขุภาพแบบ

องค์รวมที�สําคญั 

 จากที�กล่าวมาจะเห็นว่า มีความจําเป็นที�จะต้องศึกษาโรคซึมเศร้า โรควิตกกงัวล และ

ความเสี�ยงในการฆ่าตวัตายในผู้ สูงอายุไทยที�เข้าสู่กระบวนการรักษา เพื�อให้ทราบข้อมูล หรือ

ความรู้พื �นฐาน อนัจะนําไปสู่การคิดค้นเครื�องมือในการค้นหา ส่งผลตอ่การเข้าสู่กระบวนการรักษา

เพื�อการพัฒนาวิธีการ หรือแนวทางการรักษาที�เฉพาะด้าน และที�สําคัญที�สุด จะได้นาไปสู่การ

ป้องกนัทั �งการเกิดซํ �า หรือโรคแทรกซ้อนอื�น ๆ รวมถึงความเสียหายในระดบัสงัคม และประเทศชาติ

ด้วยคณะผู้วิจยัจงึเล็งเห็นถึงประโยชน์ความสําคญัที�จะเกิดกบัผู้สงูอาย ุโดยการสร้างความตระหนกั

ถึงความสําคญัของการฝึกสตปัิฏฐานให้บริบรูณ์เทา่ที�จะสามารถฝึกได้ เพราะการปฏิบตัิตนทําเช่นนี �

จะส่งผลดีกบัทั �งตวัผู้สงูอายเุองทั �งเรื�องของสขุภาวะในชีวิต ทั �งยงัส่งผลให้เกิดประโยชน์ที�ดีตามมา 

เป็นการใช้ชีวิตในช่วงบั �นปลายที�มีคณุค่าเป็นอยู่อย่างมีหลักธรรมเป็นเครื�องปฏิบตัิตน ส่งผลถึง

บคุคลในครอบครัว และสงัคมที�ดีขึ �น จึงได้จดัทํารายงานวิจยัเพื�อเป็นข้อมลูที�เป็นประโยชน์ตอ่การ

นําไปใช้ศกึษาหรือเป็นแนวทางการปฏิบตัิในองค์กรที�เกี�ยวข้องกบัผู้สงูอายโุดยตรงซึ�งถือเป็นหวัใจ

สําคญัในการดแูลผู้สงูอายใุนสงัคมไทย 

 

๑.๒ วัตถุประสงค์การวิจัย 

๑. เพื�อศกึษาภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายใุนจงัหวดัพิษณุโลก 

๒. เพื�อเสริมสร้างการฝึกสติปัฏฐานของผู้สงูอายทีุ�มีภาวะซมึเศร้า 

๓. เพื�อศกึษาวิเคราะห์ผลการใช้การฝึกสตปัิฏฐานในกบัผู้สงูอายทีุ�มีภาวะซมึเศร้า 

 

๑.๓ ปัญหาการวิจัย 

๑. ภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายเุป็นอยา่งไร 

๓. ผลการใช้การฝึกสตปัิฏฐานในกบัผู้สงูอายทีุ�มีภาวะซมึเศร้าเป็นอยา่งไร 

 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย การวิจยัครั �งนี �เป็นการวิจยัแบบกึ�งทดลอง มีขอบเขตการวิจยั ๔ ด้าน คือ 

๑. ขอบเขตด้านเนื �อหาแหล่งข้อมูล 

(๑) ข้อมลูภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายกุลุม่ตวัอยา่งในจงัหวดัพิษณโุลก 



 

๑๖ 

 

(๒) ข้อมูลจากคมัภีร์พระไตรปิฎกอรรถกถาเอกสารตําราวิชาการงานวิจัยอื�น ๆ ที�มี

ความเกี�ยวข้องกบัศาสตร์ที�ศกึษา 

๒. ขอบเขตด้านตัวแปร : ผู้วิจยักําหนดรูปแบบการวิจยันี � เป็นแบบกึ�งทดลองโดยแจก

แบบสอบถามประเมินเพื�อสมัภาษณ์ถึงภาวะซึมเศร้าในผู้สงูอายเุพื�อนําวิเคราะห์ข้อมูลในเชิงสถิติ

ทั �งก่อนการฝึกปฏิบตัแิละภายหลงัการปฏิบตั ิแล้วจงึนํามาวิเคราะห์สรุปผลตอ่ไป 

๓. ขอบเขตด้านประชากรกลุ่มตัวอย่าง : ประชากรในการวิจยั คือ ผู้สูงอายุที�มีอายุ

ตั �งแต่ ๖๐ ปีขึ �น ตามคําจํากัดความ เพศชายและเพศหญิงในเขตพื �นที�ตําบลบึงพระ จังหวัด

พิษณุโลก ที�มีความเต็มใจในการให้ข้อมูลกับการวิจัยโดยยินยอมในการกรอกข้อมูล ตรงต่อแบบ

ประเมินภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายทีุ�พฒันาโดยกรมสขุภาพจิต ซึ�งมีการกําหนดกลุ่มประชากรและกลุ่ม

ตวัอยา่งดงันี � 

 (๑)  ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 

 กลุม่ตวัอยา่ง เป็นผู้สงูอายชุายหญิงที�มาเข้าฝึกปฏิบตัิธรรมสติปัฏฐานในโครงการ

ปฏิบตัิผู้ สูงอายุของวิทยาลัยสงฆ์พุทธชินราช โดยมีภาวะซึมเศร้าซึ�งได้จากการทําแบบวัดภาวะ

ซึมเศร้าตั �งแต ่๑๑ คะแนนขึ �นไปคํานวณกลุ่มตวัอย่างโดยกําหนดคา่ใช้ตาราง Power Analysis ได้

ขนาดกลุม่ตวัอยา่ง ๓๐ ราย  

 (๒) ตวัแปรที�ศกึษา 

  ๑. ตวัแปรต้น (Independent Variable) ได้แก ่

   ๑.๑วิธีการทดลอง 

    ก. การให้การฝึกปฏิบตัสิตปัิฏฐาน 

   ๑.๒ระยะเวลาการทดลองแบง่ออกเป็น ๒ระยะ 

    ก. ระยะก่อนทดลอง 

    ข. ระยะหลงัทดลอง 

  ๒. ตวัแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่ ภาวะซมึเศร้า 

๔. ขอบเขตด้านพื �นที�และระยะเวลา :คดัเลือกพื �นที�ต้นแบบงานวิจัย โดยใช้กลุ่ม

ผู้สงูอายทีุ�เข้าร่วมโครงการปฏิบตัิธรรม ในโครงการปฏิบตัิธรรมสําหรับผู้สูงอายุที�จดัขึ �นภายใต้การ

ดแูลของสาขาวิชาปรัชญา วิทยาลยัสงฆ์พุทธชินราช มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

เนื�องจากทางวิทยาลัยได้ทําข้อตกลงทางวิชาการร่วมกัน (MOU) กับ องค์การบริหารส่วนตําบล               

บ้านบึงพระที�มีกลุ่มผู้สูงอายุในการกํากับดแูลร่วมกัน ซึ�งมีการจดักิจกรรมที�สอดคล้องต่อและเป็น

ผลประโยชน์กบังานวิจยั 



 

๑๗ 

 

ทั �งนี �กําหนดระบุพื �นที�การทํางานในการปฏิบตัิการได้แก่ ห้องสํานกังานสาขาปรัชญา 

วิทยาลัยสงฆ์พุทธชินราชฯ การปฏิบัติภาคสนามปฏิบตัิธรรม กําหนดในห้องประชุมปฏิบตัิการ

ชั�วคราว อาคารพุทธชินศรี วิทยาลยัสงฆ์พุทธชินราชฯ  อําเภอเมือง จงัหวัดพิษณุโลก โดยมีแบ่ง

ระยะชว่งเวลาในการทําการวิจยัในระยะตามปีงบประมาณ คือ ๑๒ เดือน เพื�อให้การทําวิจยัเป็นไป

ตามจํานวนที�กําหนดแล้วเสร็จทกุขั �นตอนของการวิจยั 

 

๑.๕ นิยามศัพท์ที�ใช้ในการวิจัย 
สติปัฏฐาน (Satipattana) หมายถึง วิธีการเจริญสติสัมปชัญญะไปในฐานทั �ง ๔ คือ 

กาย เวทนา จิต ธรรม สติปัฏฐาน ๔ นี �ปฏิบตัิเพื�อยกวิถีแห่งวิปัสสนาสู่การเห็นแจ้ง เป็นการปฏิบตัิ

ธรรมที�เป็นหลกัใหญ่ในทางพระพทุธศาสนาที�มีความสําคญัอย่างมากซึ�งปรากฏเนื �อหาในพระสุต

ตนัตปิฏก มหาสตปัิฏฐานสตูร วา่ด้วย 

กายานุปัสสนาสติปัฏฐานประกอบด้วยการกําหนดมีด้วย อานาปานบรรพ ข้อกําหนด

ลมหายใจเข้าออก ข้อกําหนดด้วยอิริยาบถข้อกําหนดด้วยสัมปชญัญะ ข้อกําหนดด้วยความเป็น

ของปฏิกลูมนสิการ ข้อกําหนดวา่ด้วยธาต ุ๔ และข้อกําหนดวา่ด้วยป่าช้า ๙ 

เวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐานประกอบด้วยการกําหนดเวทนา ๓ คือ สขุเวทนา ทกุขเวทนา 

อทขุมสขุเวทนา หรือเวทนา ๕ อยา่งพิสดาร 

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานประกอบด้วยข้อกําหนด คือการพิจารณาจิตที�มีราคะและจิต

ที�ไม่มีราคะ การพิจารณาจิตที�มีโทสะและจิตที�ไม่มีโทสะ การพิจารณาจิตที�มีโมหะและจิตที�ไม่มี

โมหะ การพิจารณาจิตที�หดหู่และจิตที�ฟุ้ งซ่าน การพิจารณาจิตที�เป็นมหัคคตะและจิตที�ไม่เป็น

มหคัคตะ การพิจารณาจิตที�ยิ�งและจิตที�ไม่ยิ�ง การพิจารณาจิตที�ได้สมาธิและจิตที�ไม่ได้สมาธิ และ

สดุท้าย การพิจารณาจิตที�หลดุพ้นแล้วและจิตที�ยงัไมห่ลดุพ้น 

ธัมมานปัุสสนาสติปัฏฐาน ประกอบด้วยพิจารณาแยกธรรมะเป็นอารมณ์ คือ พิจารณา

นิวรณ์ อายตนะ ขนัธ์ โพชฌงค์ และอริยสจั 

ผู้สูงอายุที� มีภาวะซึมเศร้า (Elderly Depression) หมายถึงผู้สงูอายุ ผู้ ที�มีอายุตั �งแต ่

๖๐ ปีขึ �นไป มีสภาพร่างกายและจิตใจเปลี�ยนแปลงไปในทางที�เสื�อมถอย มีโอกาส เกิดโรคภยัไข้เจ็บ

ได้ง่ายสมควรที�จะได้รับการดูแลช่วยเหลือและยังถือว่าเป็นวัยที�เกษียณจากการทํางาน สําหรับ

ประเทศไทยกําหนดว่าเป็นผู้ สูงอายุหรือไม่โดยยึดตามเกณฑ์ที�องค์การอนามัยโลกและองค์การ 

ระหว่างประเทศได้ประชมุตกลงกันซึ�งนบัอายตุามปฏิทินเป็นมาตรฐานสากล แบ่งเกณฑ์อายตุาม

สภาพของการมีอายุเพิ�มขึ �นโดยผู้สูงอายุนี �เป็นผู้ ที�มีช่วงอายุระหว่าง ๖๐-๗๔ ปี ที�มีความรู้สึกไม่



 

๑๘ 

 

แจ่มใส ไม่เบิกบาน ใจคอหดหู่ เศร้าหมอง อารมณ์หงุดหงิด กลัวและวิตกกังวล กระวนกระวาย

กระสบักระส่าย ความสนใจในสิ�งตา่ง ๆ ลดน้อยลง มีความรู้สึกท้อแท้ เบื�อหน่าย อยากร้องไห้บอ่ย 

ๆ รู้สกึอ้างว้าง โดดเดี�ยวขาดที�พึ�ง รู้สกึตวัเองไมมี่คณุคา่ ขาดความมั�นใจในตนเอง นอนไม่หลบั ไม่มี

สมาธิเป็นภาวะเกี�ยวกับการรับรู้ของผู้ สูงอายุเกี�ยวกับความแปรปรวนทางด้านความคิดอารมณ์

แรงจงูใจร่างกายและพฤตกิรรมที�มีผลจากการประมวลเรื�องราวผา่นกระบวนการคิดจนเกิดความคิด

อตัโนมตัิทางลบเกี�ยวกับตนเองสิ�งแวดล้อมและอนาคตเกิดอาการและการแสดงตา่งๆได้แก่จิตใจที�

หม่นหมองหดหู่เศร้าท้อแท้หมดหวังไม่สนใจกิจกรรมนอนไม่หลบันํ �าหนกัตวัลดหรือเพิ�มปวดท้อง

ปวดศีรษะเป็นต้นซึ�งสามารถประเมินโดยใช้แบบประเมินภาวะซึมเศร้าของเบ็ค (Beck Depression 

Inventory : BDI ) (Beck as cited in Beck et al., ๑๙๗๙)๙ 

 

๑.๖ สมมตฐิานการวิจัย 
ภาวะซึมเศร้าของผู้ สูงอายุหลังการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐานดีกว่า/ลดลงกว่าก่อนการฝึก

ปฏิบตัสิตปัิฏฐาน 

 
๑.๗ ทบทวนเอกสารงานวิจัยที�เกี�ยวข้อง 

 ๑.๗.๑ เอกสารตาํรา 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)๑๐กล่าวไว้ว่า อิริยาบถใหญ่ทั �ง ๔ คือการยืน 

เดิน นั�ง นอน และอิริยาบถย่อยที�นอกเหนือจากอิริยาบถใหญ่ คือการเหยียด คู้  ขึ �น ลง ฯลฯ เป็น

ธรรมชาตทีิ�มีประจําของทกุคน และง่ายตอ่การกําหนดรู้ในปัจจบุนัขณะ ดงันั �นในคมัภีร์อรรถกถาจึง

กลา่ววา่ การเจริญสตปัิฏฐานหมวดอิริยาบถเป็นแนวปฏิบตัทีิ�สะดวกเพื�อความพ้นจากทกุข์  

 

 

 

                                                           

 ๙บษุราคมั จิตอารีย์, "ปัจจัยที�มีอิทธิผลต่อภาวะซึมเศร้าในชุมชนผู้สูงอายุ จังหวัดนครปฐม" 

หลกัสตูรพยาบาลศาสตร์มหาบณัฑิต สาขาวิชาการพยาบาลเวชปฏิบตัิชมุชน มหาวิทยาคริสเตียน, พ.ศ. ๒๕๕๕, 

หน้า ๘. 
๑๐พระโสภณมหาเถระ (มหาสสียาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน,(กรุงเทพมหานคร: 

หจก.ประยรูสาสน์การพิมพ์ พ.ศ. ๒๕๕๓, หน้า ๑๐๕. 



 

๑๙ 

 

 สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ ได้เขียนอธิบายไว้ในหนังสือ อริยวงค์ปฏิปทา พบว่า คน

ทั �งหลายในสมัยก่อนฟังธรรมแล้วบรรลุได้ไว พระพุทธเจ้าแสดงเป็นลกัษณะนี �เป็นการแสดงปคุค

ลาธิษฐานว่า การฟังธรรมแล้วบรรล ุเพราะขณะที�ฟังนั �น คนที�ฟังนั �นได้กําหนดรู้ไปตามหลกัธรรมที�

พระองค์ทรงแสดง เห็นการเกิดดบั ของเป็นความขนัธ์ ๕ ได้ เห็นว่าขนัธ์ ๕ นั �นเป็นไปตามกฎไตร

ลกัษณ์ คือเห็นความไม่จีรังยั�งยืน เห็นความเป็นทุกข์ เห็นความเป็นความไม่ใชต่วั ไม่ใช่ตนจนเป็น 

เหตใุห้เกิดความเบื�อหนา่ยคลายจากความยดึมั�น ถือมั�นจนเป็นเหตใุห้ได้มาซึ�งความหลดุพ้นได้๑๑ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต, ๒๕๔๒)๑๒ กล่าวไว้ว่าในหนงัสือพทุธธรรมฉบบัขยาย

ความ พบว่า บุคคลจงใจ กําหนดจดจ่อ ครุ่นคิดถึงสิ�งใด สิ�งนั �นย่อมเป็นอารมณ์ เพื�อให้วิญญาณ

ดํารงอยู่ เมื�ออารมณ์มีอยู่ วิญญาณก็มีที�อาศยั เมื�อวิญญาณตั �งมั�นแล้ว เมื�อวิญญาณเจริญขึ �นแล้ว 

การบงัเกิดในภพใหมต่อ่ไปจงึมี เมื�อการบงัเกิดในภพใหม่ตอ่ไปมีอยู่ ชาติ ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ 

ทกุข์ โทมนสั อปุายาส จงึมีตอ่ไป ความเกิดแหง่กองทกุข์ทั �งสิ �นนี �ยอ่มมีได้อยา่งนี � 

พระธรรมธีรราชมหามุนี(โชดก ญาณสิทฺธิ)๑๓ กล่าวไว้ว่า การฝึกสติทําให้เกิด

ประโยชน์มากมายทั �งทางโลกและทางธรรม  

พระธรรมวิสุทธิกวี(พิจิตร ฐิตวณฺโณ)๑๔ กล่าวไว้ในหนงัสือวิปัสสนาภาวนาว่า “การ

เจริญวิปัสสนาภาวนา เป็นการพฒันาจิตขั �นสงูสดุในพระพทุธศาสนา มีผลมากกว่าการบําเพ็ญสมถ

ภาวนา เพราะเป็นการถอนทําลายกิเลสอย่างละเอียด อนัเป็นต้นตอของทกุข์ทั �งมวลโดยตรง และ

เพราะเป็นการพฒันาจิตเข้าสูค่วามเป็นพระอริยบคุคล การฝึกอบรมจิตให้รู้เห็นสิ�งทั �งปวงตามความ

จริง เรียกวา่ วิปัสสนาภาวนา หรือเรียกวา่ ปัญญาภาวนา จดุมุง่หมายสงูสดุของการปฏิบตั ิ

 ท่านพุทธทาสภิกขุ  ได้กล่าวถึง การดบัทุกข์ของชีวิตไว้ในหนังสือ “ฟ้าสางระหว่าง 

๕๐ ปี ที�สวนโมกเล่ม๒” จากการศึกษาผู้ วิจยัพบว่า โลกุตตระธรรมเป็นสิ�งที�ต้องมีกันในยุคนี � ที�นี� 

และเดี�ยวนี � เพราะสามารถป้องกันทุกข์โทษทั �งทางกายและจิต โลกุตตระก็คืออยู่เหนือโลก เหนือ

                                                           
๑๑ สมเด็จพทุธชินวงศ์, อริยวงศ์ปฏิปทา, (กรุงเทพมหานคร: หจก.ประยรูสาส์น ไทยการพิพม์, ๒๕๕๔). 
๑๒พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, แปลโดย พระพรหม

คณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), พิมพ์ครั �งที� ๑๒, ( กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั), ๒๕๕๒, 

หน้า ๑๐๙. 
๑๓พระธรรมธีรราชมหามนุี (โชดก ญาณสทิฺธิ ป.ธ. ๙). วิปัสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพ์มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๔๒), หน้า ๕. 
๑๔พระธรรมวิสทุธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ ป.ธ.๙ ), วิปัสสนาภาวนา, (นครปฐม : โรงพิมพ์มหามกุฏ

ราชวิทยาลยั, ๒๕๔๔), หน้า ๑.   



 

๒๐ 

 

อํานาจอารมณ์เหนืออํานาจของเวทนา เหนืออํานาจของอายตนะ โลกนี �ไม่มีอะไรนอกจากความ

ทุกข์ ทุกข์นี �แปลว่า ทรมานก็ได้ แปลว่าน่าเกียจก็ได้ ชีวิตนี �ไม่มีเรื�องราวอะไร ก็เป็นความทุกข์

ทรมานเพื�อจะทรงตวัอยู ่ก็เรียกวา่ความทกุข์ และความทกุข์นั�นเหละคือโลก ในร่างกายเป็น ๆ ที�ยาว

ประมาณสกัวาหนึ�งที�บรรจโุลกทั �งหมดไว้ บรรจเุหตใุห้เกิดโลก คือกิเลสตณัหา บรรจคุวามดบัแห่ง

โลก คือความดบัแหง่กิเลสตณัหา และทางปฏิบตัใิห้ถึงความดบัแหง่โลกทั �งหมด๑๕ 

 พระคันธสาราภวิงศ์  ได้กลา่วสรุปถึงการเจริญสติปัฏฐาน จากการศกึษาผู้วิจยัพบว่า

ในหนงัสือการเจริญสติปัฏฐาน การเจริญสติปัฏฐานคือ การมีสติจดจ่ออย่างต่อเนื�องตามรู้เท่าทนั

อาการตา่ง ๆ ที�กําลงัเกิดอยูใ่นกายกบัจิตตามความเป็นจริง รู้เท่าทนัปัจจบุนัอารมณ์ได้โดยละเอียด

ไม่ขาดช่วง ไม่ลืมกําหนดรู้อารมณ์ที�ปรากฏทางทวารทั �ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ �น กาย ใจ เมื�อมีรูป

กระทบที�ตา มีเสียงกระทบที�หู มีกลิ�นกระทบที�จมูก มีรสกระทบที�ลิ �น มีสัมผัสกระทบที�กาย มี

ความคดิเกิดที�ใจ ก็สามารถตามรู้เท่าทนัปัจจบุนัอารมณ์นั �น ๆ ได้ เพื�อก่อให้เกิดวิปัสสนาปัญญาที�รู้

แจ้งไตรลกัษณ์ได้แก่อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา ผู้ ที�ต้องการรู้แจ้งไตรลกัษณ์ต้องมีธรรมที�สนบัสนุน ๔ 

อย่าง คือ วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา ได้รับผลของการเจริญสติปัฏฐาน คือ กําจัดอภิชฌาและ

โทมนสัในโลกคือ อปุาทานขนัธ์ได้๑๖ 

ทันตแพทย์สม สุจีรา กล่าวถึงอายตนะ ๖ ไว้ในหนงัสือ“ทวาร ๖ ศาสตร์แห่งการรู้ทนั

ตนเอง” จากการศึกษาผู้ วิจัยพบว่า ทุกความรู้สึกมีจุดเริ�มต้นหากเรารู้ทันทวารทั �งหก ชีวิตจะเบา

สบาย ความมหศัจรรย์ของธรรมชาติมีมากมายจนเราคิดไม่ถึง เราเคยสงสยักันบ้างไหมว่า ทําไม

ธรรมชาติสร้างระบบรับสมัผสั ตา ห ูจมกู ลิ �น กาย ออกเป็นคู ่เรามีตาสองตา จมกูสองรูลิ �นแม้จะมี

ลิ �นเดียว แตต่อ่มรับรสแยกเป็นคูซ้่ายขวา เรามีมือสองมือ สองขา อย่างสมดลุทําไมเราต้องมีสองห ู

ก็ในเมื�อหเูดียวก็ได้ยินแล้ว ทําไมเราต้องมีสองตา ก็ในเมื�อตาเดียวก็เห็นแล้ว ทําไมธรรมชาติไม่สร้าง

ตาใหญ่ ๆ ไว้ตาเดียวตรงกลางหน้าผาก๑๗ 

 ๑.๗.๒ รายงานการวิจัยที�เกี�ยวข้อง 

                                                           
๑๕ พระพทุธทาสภิกข,ุ "ฟ้าสางระหว่าง ๕๐ปีที�สวนโมกข์เล่ม ๒", สรุาษฏร์ธานี: ธรรมทานมลูนิธิก

, พ.ศ. ๒๕๔๘, หน้า ๗๖ 
๑๖ พระคนัธสาราภิวงศ์, การเจริญสติปัฏฐาน, (ลาํปาง: โรงพิมพ์ จิตวฒันาการพิมพ์, ๒๕๔๑). 
๑๗ ทนัตแพทย์สม สจีุรา, "ทวาร ๖ ศาสตร์แห่งการรู้ทนัตนเอง", กรุงเทพมหานคร: อมรินทร์, พ.ศ.

๒๕๕๕,  หน้า ๖๔. 



 

๒๑ 

 

 พระมหาสุทิตย์ อาภากโร (อบอุ่น)๑๘ และคณะได้ทําการศึกษาวิจัยเรื�องการสร้าง

และพัฒนาตวัชี �วัดความสุขของประชาชนตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนา พบว่าชีวิตของ

มนษุย์จะต้องมีการพฒันาใน ๔ ส่วน การพฒันาด้านกาย ศีล จิต และปัญญา ถ้าบุคคลพฒันาใน 

๔ ด้านแล้ว ย่อมจะได้รับความสขุหรือความเจริญตามการพฒันาของชีวิต ดงันั �นองค์ประกอบและ

การสร้างตวัชี �วดัความสุขจึงเป็นไปตามหลกัภาวนา ๔ คือ ๑) ความสุขทางกาย ๒) ความสุขทาง

สงัคม ๓) ความสุขทางจิตใจ และ ๔)ความสุขทางปัญญา และการที�บุคคลจะเข้าใจและพบกับ

ความสขุและความทกุข์นั �น บคุคลจะต้องเข้าใจถึงวิถีแหง่สงัขารธรรมที�เกิดขึ �นกบัตนเอง คือ มีความ

เข้าใจถึงการเกิดขึ �น ตั �งอยู่ ดับไป ของสรรพสิ�งที�ปรุงแต่งจากรูปและนาม โดยพระพุทธองค์ได้

ชี �ให้เห็นวา่ ความสขุและความทกุข์สามารถเกิดขึ �นภายในจิตใจได้เพราะความไม่เที�ยงแท้และความ

แปรปรวนของรูปเวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ การที�บุคคลไปอิงอาศยัขั �นทั �ง ๕ ประการ

ข้างต้น จงึทําให้เกิดทกุข์มากกวา่เกิดสขุนั�นเอง 

 สุมนา เลียบทวี๑๙ศกึษาวิจยัพบว่าผลที�ได้จากการเจริญวิปัสสนาตามแนวทางสติปัฏ

ฐาน๔แบง่ออกเป็น ๒ ด้านคือ (๑) ผลทางด้านพฤติกรรมผลการวิจยัเชิงคณุภาพพบว่าจากการที�ผู้

ปฏิบตัิได้นําแนวทางการปฏิบตัิธรรมในแบบกําหนดรู้มาปรับใช้ในการดําเนินชีวิตหลงัจากจบการ

ฝึกปฏิบตัิธรรมในครั �งนี �แล้วได้ส่งผลให้การทําสิ�งต่างๆในชีวิตมีความรอบคอบมากขึ �นทํางานได้มี

ประสิทธิภาพมากขึ �นมีปฏิสมัพนัธ์กับคนในครอบครัวเพื�อนร่วมงานและผู้คนรอบข้างดีขึ �นและจาก

การที�มีสติในการคิดก่อนที�จะพูดและทําจึงทําให้เกิดความผิดพลาดน้อยลงหรือหากเกิดความ

ผิดพลาดก็จะรู้ได้เร็วและสามารถแก้ไขปัญหาได้ทนัท่วงทีสรุปได้ว่าหลงัจากการฝึกวิปัสสนาตาม

แนวทางสติปัฏฐานในครั �งนี �ส่งผลให้ผู้ปฏิบตัิมีพฤติกรรมที�ประกอบด้วยสติมากกว่าตอนก่อนที�เข้า

มาฝึกปฏิบตัซิึ�งนบัวา่เป็นผลดีตอ่การดําเนินชีวิตสําหรับผลการวิจยัเชิงปริมาณจากการเปรียบเทียบ

ความเปลี�ยนแปลงทางด้านพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่างที�เข้าร่วมฝึกปฏิบัติธรรมในหลักสูตร

วิปัสสนาเบื �องต้น ณ ยุวพุทธฯเมื�อใช้แบบทดสอบที�นําหลกัของเบญจศีลเบญจธรรมเป็นเกณฑ์ใน

การวัดผลพบว่าหลังการเข้าร่วมฝึกปฏิบัติธรรมกลุ่มตัวอย่างที�เข้าร่วมฝึกปฏิบัติธรรมมีความ
                                                           

๑๘พระมหาสทุิตย์ อาภากโร (อบอุ่น) และคณะผู้วิจยั, การสร้างและพัฒนาตัวชี �วัดความสุขของ

ประชาชนตามหลักคาํสอนของพระพุทธศาสนา, สถาบนัวิจยัพทุธศาสตร์, (ดีไซน์ ดีไลท์จํากดั), พ.ศ.๒๕๕๘, 

หน้า ๒๕๓. 
๑๙สมุนา เลยีบทวี, การเจริญวิปัสสนาตามแนวทางสติปัฏฐาน๔ที�ส่งผลต่อการพัฒนาทางด้าน

พฤติกรรมและอารมณ์ของมนุษย์:กรณีศึกษาหลักสูตรวิปัสสนาเบื �องต้นยุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศ

ไทยในพระบรมราชูปถัมภ์, วารสารศิลปากรศึกษาศาสตร์วิจยั, ปีที� ๔ ฉบบัที� ๒ (ก.ค. – ธ.ค. ๒๕๕๕),หน้า 

๒๔๓. 



 

๒๒ 

 

เปลี�ยนแปลงทางด้านพฤตกิรรมดีขึ �นกว่าก่อนเข้าร่วมฝึกปฏิบตัิ (๒) ผลทางด้านอารมณ์ผลการวิจยั

เชิงคณุภาพพบวา่หลงัจากจบการปฏิบตัิธรรมผู้ปฏิบตัิมีสติมากขึ �นเนื�องจากความคุ้นเคยในการฝึก

ปฏิบตัทีิ�มีการกําหนดรู้หรือการสงัเกตในขณะปัจจบุนัก่อนที�จะเคลื�อนไหวในอิริยาบถตอ่ไปจึงทําให้

ในการทําสิ�งต่างๆในชีวิตประจําวนัมีความรู้สึกตวัมากขึ �นนอกจากนั �นเมื�อเกิดความเครียดในการ

ทํางานก็จะมีสติรู้ตวัไม่ปรุงแตง่ให้เกิดความเครียดหรือความหงุดหงิดให้เพิ�มขึ �นมีความมั�นคงทาง

อารมณ์มากขึ �นและการมีสตมิากขึ �นสง่ผลให้เกิดปัญญา 

 พระสุนทรกิตติคุณ,ผศ.๒๐ศึกษาวิจัยพบว่าผู้ สูงอายุเป็นวัยแห่งความเสื�อมถอย 

แนวคิดทางพระพทุธศาสนาได้กล่าวถึงองค์ประกอบในการดําเนินชีวิตที�มีองค์รวม ๓ ด้านมีชื�อว่า 

ไตรสิกขา กล่าวคือ (๑) การพฒันาด้านความสมัพนัธ์กับสิ�งแวดล้อม ทั �งสิ�งแวดล้อมด้านกายภาพ

และสิ�งแวดล้อมทางสงัคม เรียกรวมกนัว่า ศีล (๒) การพฒันาด้านจิต และสุขภาพให้เป็นจิตใจที�ดี

งาม เข้มแข็ง มีความสขุ โดยมีเจตจํานงที�เป็นกศุล และมีสภาพเอื �อพร้อมตอ่การใช้งานทางปัญญา 

เรียกสั �นๆ ว่า สมาธิ (๓) การพฒันาด้านปัญญา ซึ�งการดําเนินชีวิตเป็นองค์รวมนั �นทั �ง ๓ ด้านนั �น

ต้องมีความสัมพันธ์และเชื�อมโยงถึงกันอย่างต่อเนื�อง และแนวคิดหลักไตรสิกขา สามารถนํามา

พัฒนา ๔ ด้าน คือ ภาวนา ๔ การดูแลสุขภาพของผู้ สูงอายุสู่การดําเนินชีวิตที�ดีงามได้นั �น หลัก

ไตรสิกขาเพื�อการดแูลสุขภาพตนเอง สามารถนําไปพฒันาด้าน คือ ภาวนา ๔ ประกอบด้วย กาย

ภาวนา คือ การดแูลตนเองด้ายกายภาพ ศีลภาวนา คือ การดแูลตนเองด้านสมัพนัธภาพกับผู้ อื�น 

จิตตภาวนา คือ การดแูลสภาวะจิตใจตนเอง และปัญญาภาวนา คือ การคิดพิจารณาทกุสิ�งอย่าง

รอบคอบ บุคคลที�ปฏิบตัิตามหลกัภาวนา ๔ ย่อมส่งผลให้มีความสขุดีตามมา เพราะเป็นการดแูล

สขุภาพแบบองค์รวมอยา่งแท้จริง 

 วริศา จันทรังสีวรกุล๒๑ ผลการศึกษาเรื�อง พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพและภาวะ

สขุภาพของผู้สงูอายทีุ�สถานสงเคราะห์คนชราจงัหวดันครสวรรค์ พบว่าพฤติกรรมส่งเสริมสขุภาพมี

ความสัมพันธ์ทางบวกกับภาวะสุขภาพในผู้สูงอายุอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติพฤติกรรมส่งเสริม

สขุภาพด้านกิจกรรมทางกายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับภาวะสุขภาพเนื�องจากกิจกรรมทางกาย

                                                           
๒๐พระสนุทรกิตติคณุ,ผศ.ดร,  หลกัพทุธธรรมกบัการดแูลสขุภาพแบบองค์รวมในผู้สงูอาย,ุ วารสาร

มหาจุฬาวิชาการ, ปีที� ๓ ฉบบัที� ๑, มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั วิทยาเขตพะเยา, พ.ศ.๒๕๕๙, 

หน้า ๑๑. 

 ๒๑วริศา จันทรังสีวรกุล, พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพและภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุที�สถาน

สงเคราะห์คนชราจังหวัดนครสวรรค์, วารสารวิจยัทางวิทยาศาสตร์สขุภาพปีที� ๔ ฉบบัที� ๒ (ก.ค.-ธ.ค.๒๕๕๓), 

หน้า ๑๘. 



 

๒๓ 

 

เป็นการเคลื�อนไหวของร่างกายโดยอาศัยระบบกระดูกและกล้ามเนื �อมีการเผาผลาญหรือใช้

พลังงานและเป็นประโยชน์ต่อร่างกายทําให้ผู้ สูงอายุมีกิจกรรมทางกายที�ดีจะเป็นการส่งเสริม

สขุภาพร่างกายให้มีความแข็งแรงอยูเ่สมอทําให้มีภาวะสขุภาพที�ดตีามมาพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพ

ด้านการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลมีความสัมพันธ์ทางบวกกับภาวะสุขภาพเนื�องจากการมี

สมัพนัธภาพที�ดีกบับุคคลอื�นของผู้สงูอายไุด้แก่บคุคลในครอบครัวเพื�อนเพื�อนบ้านหรือสงัคมจะทํา

ให้มีการแลกเปลี�ยนความรู้สกึความคดิเห็นคําปรึกษาคําตกัเตือนกําลงัใจหรือการสนบัสนนุทางด้าน

การเงินซึ�งสามารถนําไปแก้ปัญหาที�ผู้ สูงอายุเผชิญอยู่ทําให้ผู้ สูงอายุเกิดความภาคภูมิใจเกิด

ความรู้สึกที�ดีช่วยลดความเครียดสามารถแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสมนําไปสู่พฤติกรรมส่งเสริม

สุขภาพที�ทําให้เกิดภาวะสุขภาพที�ดีตามมาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพด้านการพัฒนาทางจิต

วิญญาณมีความสัมพันธ์ทางบวกกับภาวะสุขภาพเนื�องจากบุคคลย่อมประกอบไปด้วยร่างกาย

จิตใจและจิตวิญญาณมีความสมัพนัธ์กนัไม่สามารถแยกออกจากกนัได้มีความผสมผสานกนัในแต่

ละองค์ประกอบเพื�อดํารงไว้ซึ�งภาวะสขุภาพผู้ ที�มีการเจริญทางจิตวิญญาณจะเป็นผู้ ที�ไม่ยึดติดกับ

ตวัตนของตนเองสามารถยอมรับความเป็นตวัตนในปัจจุบนัและยอมรับการเปลี�ยนแปลงที�เกิดขึ �น

รวมถึงสามารถใช้ชีวิตที�เหลืออยู่อย่างกระฉับกระเฉงมีความคิดสร้างสรรค์ในสิ�งที�เป็นประโยชน์ทั �ง

ต่อตนเองและผู้ อื�นและเปิดโอกาสให้กับตนเองได้พบกับสิ�งที�แปลกใหม่และท้าทายในชีวิตซึ�งจะ

ก่อให้เกิดความสขุทางจิตใจ 

 ผศ.อารี นุ้ยบ้านด่าน และคณะ๒๒ ได้ศกึษาวิจยัเรื�องผลการฝึกปฏิบตัิสมาธิแบบการ

เจริญสติโดยการเคลื�อนไหวมือต่อความเครียดและระดบัสติของนกัศึกษาพยาบาล พบว่าการฝึก

สมาธิแบบการเจริญสติโดยการเคลื�อนไหวมือเป็นการมีสติคือรู้สึกตามการเคลื�อนของมือที�สร้าง

จงัหวะในการเคลื�อนไหวตลอด และขณะเคลื�อนไหวมือให้ได้ปัจจุบนั เมื�อมีทวารอื�นมากระทบให้

ย้ายไปรับรู้ เช่น เห็นหนอ ยินหนอ คนัหนอ ปวดหนอ เมื�อยหนอ เบื�อหนอ ง่วงหนอ โยกหนอ ผงก

หนอ กลิ�นหนอ คิดหนอ ฟุ้ งซ่านหนอ สงสยัหนอ เป็นต้น เมื�ออารมณ์นั �นหมดไปแล้วค่อยกลบัย้าย

มาดทีู�พองยบุ ก็รู้เท่าทนัอาการต่าง ๆ ที�เกิดขึ �นนั�นคือการมีสติ ซึ�งทําให้ผู้ปฏิบตัิได้รักษาศีล สมาธิ 

และเกิดปัญญา กลุ่มทดลองได้ฝึกปฏิบตัิจํานวน ๑๐ วนั วนัละ ๔๐ นาที ย่อมเกิดทกัษะและความ

เข้าใจในการปฏิบตัจินกระทั�งทําให้มีระดบัสตทีิ�สงูกวา่ในชว่งวนัแรก ๆ ของการฝึกปฏิบตั ิ

                                                           
๒๒ผศ.อารี นุ้ยบ้านด้าน และคณะ, ผลการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบการเจริญสติโดยการเคลื�อนไหว

มือต่อความเครียดและระดับสติของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์, รายงานการวิจัย

กองทนุ, คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์, พ.ศ. ๒๕๕๒, หน้า ๕๕. 



 

๒๔ 

 

 สมพร วัชระศิลป์๒๓ศึกษาวิจยัพบว่าผู้ ป่วยเบาหวานที�มีระดบันํ �าตาลในเลือดต่างกัน 

มีการประยุกต์ใช้สติในการดูแลตนเองโดยรวมแตกต่างกันซึ�งเป็นไปตามสมมุติฐานที�ตั �งไว้เป็น

เพราะ ผู้ มีสติย่อมได้รับความเป็นสขุ ใครทํากรรมใดไว้ย่อมได้รับผลกรรมไม่ว่าดีหรือชั�ว นํ �าตาลใน

เลือดจงึแตกตา่งกนัตามแตกํ่าลงัของสตขิองแตล่ะคนที�จะสามารถนําไปปฏิบตัไิด้ในชีวิตประจําวนั 

 สุขภาพอนามัยของผู้สูงอายุในสังคมสูงวัย๒๔ ผลงานวิจยัในเรื�องสุขภาพอนามยัที�

เกี�ยวข้องกบัผู้สงูอายใุนประเทศไทยมีอยูห่ลากหลาย ตั �งแตง่านวิจยัเกี�ยวกบัพืชสมนุไพร วิธีการทาง

วิทยาศาสตร์ชีวภาพ และพฤติกรรมการใช้ชีวิตเพื�อชะลอความชรา ภาระโรคอนัเนื�องมาจากการสงู

วยัของประชากร ตลอดไปถึงการวิจยัเกี�ยวกับการป้องกันและรักษาโรค การเจ็บป่วย และสาเหตุ

การตายของประชากรวัยสูงอายุ ประชากรสูงอายุอาจได้รับความสนใจเป็นพิเศษในการวิจัย

ทางด้านสาธารณสุขและชีวการแพทย์ เนื�องจากผู้สูงอายุเป็นกลุ่มประชากรที�มีความเสี�ยงต่อการ

เป็นโรคต่างๆ สูง ในระยะหลงัเมื�อสถานการณ์สูงวยัของประชากรไปยงัเรื�องคา่ใช้จ่ายในการดแูล

รักษาโรคต่างๆ จึงมีความสําคญัมากขึ �น ผลการวิจยัเป็นที�แน่ชดัว่า เมื�อประชากรของประเทศไทย

สงูวยัขึ �น ผู้สงูอายมีุจํานวนเพิ�มขึ �นอย่างมากและรวดเร็ว คา่ใช้จ่ายของรัฐในการดแูลรักษาสขุภาพ

ของประชาชน โดยเฉพาะกับผู้ สูงอายุจะเพิ�มขึ �นอย่างมากมายมหาศาล เมื�อรวมค่าใช้จ่ายเพื�อ

บริการสาธารณสุขกับค่าใช้จ่ายสาหรับสวสัดิการด้านอื�นๆ ที�จะต้องจดัสรรให้แก่ผู้สูงอายุแล้ว รัฐ

จะต้องมีภาระทางการเงินที�หนักมาก ถ้าไม่เตรียมแผนหรือมาตรการที�จะช่วยลดค่าใช้จ่ายด้าน

สุขภาพอนามัย และสวัสดิการของผู้ สูงอายุ แผนหรือมาตรการที�มีประสิทธิภาพเหล่านี �ควรต้อง

อาศยัผลจากการวิจยัที�ตรงประเด็นในอนาคต ประเทศไทยจะมีผู้สงูอายทีุ�อยู่ในภาระพึ�งพิงเพิ�มขึ �น

อีกเป็นจํานวนมาก ซึ�งผู้อยู่ในภาวะพึ�งพิง คือ ผู้ ที�ช่วยตวัเองไม่ได้ในการทํากิจวตัรประจําวนั ไม่ว่า

จะเนื�องมาจากสาเหตแุห่งความชราหรือการเจ็บป่วย ผู้สูงอายุเหล่านี �ต้องการผู้ดแูลระยะยาว การ

วิจยัในเรื�องเกี�ยวกบัรูปแบบและระบบการดแูลระยะยาวของผู้สงูอาย ุทั �งที�เป็นทางการโดยบคุลากร

ด้านสขุภาพและสงัคม และไมเ่ป็นทางการโดยครอบครัว เพื�อนบ้านหรือชมุชนได้มีการสงัเคราะห์ไว้

แล้ว ใน “รายงานการสงัเคราะห์ระบบการดแูลผู้สงูอายใุนระยะยาวสาหรับประเทศไทย” 

                                                           
๒๓สมพร วชัระศิลป์, การประยุกต์ใช้สติในการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเบาหวานโรงพยาบาล

สมเด็จพระสังฆราช (วาสนมหาเถระ) อําเภอนครหลวง จังหวัดพระนครศรีอยุธยา, วารสารพยาบาล

กระทรวงสาธารณสขุ, มปท, หน้า ๑๑๙. 
๒๔บทสรุปสําหรับผู้บริหาร, “ ยุทธศาสตร์การวิจัยรายประเด็นด้านผู้สูงอายุและสังคมสูงอายุ 

(พ.ศ. ๒๕๕๖-๒๕๕๙)”, กรงเทพมหานคร, ปทม, หน้า ๗. 



 

๒๕ 

 

 ยุทธศาสตร์การวิจัยรายประเด็นด้านผู้สูงอายุและสังคมสูงอายุ ได้อธิบายถึงการ

ทํางานของผู้สงูอายุ๒๕สําหรับการวิจยัเพื�อนําผลไปใช้ในการวางแผนและนโยบายที�จะนําไปสู่สงัคม

สงูวยัในอนาคตที�ผู้สงูอายมีุความมั�นคงด้านรายได้นั �น งานวิจยัที�ใช้ข้อมลูจากการสํารวจผู้สูงอายุ

ในประเทศไทยครั �งตา่งๆ ยืนยนัว่า แหล่งรายได้ของผู้สงูอายมุาจากการออม เงินช่วยเหลือจากบตุร

และสวัสดิการต่างๆ แต่แหล่งรายได้แหล่งหนึ�งซึ�งน่าจะมีความสําคญัสําหรับผู้ สูงอายุ คือ รายได้

จากการทํางาน งานวิจัยเกี�ยวกับการทํางานของผู้สูงอายุในอดีตมักจะมองข้ามศกัยภาพในการ

ทํางานของผู้สูงอายุ เพราะมีข้อสมมุติว่า เมื�อผู้สูงอายุพ้นวยัหนึ�งแล้วก็เท่ากับหลุดออกจากกําลงั

แรงงาน ไม่เป็นผู้ มีกิจกรรมทางเศรษฐกิจอีกต่อไป ทําให้เราขาดความรู้หรือผลงานวิจัยในเรื�อง

ศกัยภาพการทํางานเชิงเศรษฐกิจของผู้สงูอาย ุโดยเฉพาะของผู้สงูอายวุยัต้นและกลางที�มีสขุภาพดี  

 นพ. ซิก มุนด์ฟรอยด์๒๖ เปรียบเทียบภาวะของ melancholia เหมือนกับความเศร้า

โศกเกี�ยวกบัคนรักที�เสียชีวิตไปในเอกสารปี ๑๙๑๗  เขาได้ตั �งทฤษฎีว่า การสญูเสียที�ปรากฏเป็นป

รวิสยัเช่นการเสียความสมัพนัธ์ที�ใกล้ชิดเพราะเหตแุห่งความตายหรือเหตแุยกจากคนรัก มีผลเป็น

ความสญูเสียทางอตัวิสยั (คือทางใจ) ด้วยคนซมึเศร้าได้สําคญัตวัเองเป็นวตัถทีุ�รักผ่านกระบวนการ

จิตใต้สํานึกแบบหลงตวัเอง ที�เรียกว่า libidinal cathexis of the ego และการสญูเสียเช่นนั �นมีผล

เป็นความซึมเศร้าอย่างรุนแรงที�ดิ�งลึกยิ�งกว่าความเศร้าโศกจากการสูญเสียคนรัก เพราะว่า ไม่

เพียงแตด่โูลกภายนอกเป็นเชิงลบเท่านั �น แม้แต่ตวัเองก็เสียหายไปด้วยความรู้สึกเกี�ยวกับตวัเองที�

ลดลงปรากฏเป็นความเชื�อที�โทษตวัเอง เป็นความไม่ดี/ไม่เก่ง และเป็นคนไม่มีค่า นพ.ฟรอยด์ ยงั

เน้นประสบการณ์ต้น ๆ ชีวิตวา่เป็นปัจจยัเสี�ยง 

  

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 ๒๕เรื�องเดียวกนั, หน้า ๘. 

 ๒๖ วิกิ วานด์, "โรคซึมเศร้า", <"http://www.wikiwand.com/th/โรคซึมเศร้า>, เมื�อ ๒๒ พฤษภาคม 

๒๕๖๑. 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B9%8C_%E0%B8%9F%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A2


 

๒๖ 

 

๑.๘ กรอบแนวคิดการวิจัย 
            ภาพที� ๑.๑ กรอบแนวคิดการวิจยั 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
๑.๙ ประโยชน์ที�คาดว่าจะได้รับ 

๑. ประโยชน์ทางวิชาการ 

๑) นกัวิชาการและผู้สนใจได้รับความรู้ ความเข้าใจในแนวทางการฝึกตามหลกัสติปัฏ

ฐานเพื�อป้องกนัภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายโุดยความสอดคล้องกบักิจกรรมที�ทําและส่งเสริมให้กลุ่ม

ผู้สงูอายไุด้สามารถดแูลตนเองได้เพิ�มขึ �น หน่วยงานและองค์กรที�ดแูลได้รับองค์ความรู้และสามารถ

นําไปถ่ายทอดในเชิงนโยบายขบัเคลื�อนระดบัชมุชนตอ่ไป 

๒) ทราบถึงแนวโน้มและทิศทางของสุขภาวะผู้ สูงอายุในการดํารงชีวิตได้อย่างมี

ศกัยภาพและประสิทธิภาพมากขึ �นส่งผลดีต่อทั �งในระดบัตนเอง ครอบครัวและสังคมต่อไป เป็น

ผลประโยชน์ต่อวิชาการด้านพระพุทธศาสนาในยุคประเทศไทย ๔.๐ สอดรับกับนโยบายการดแูล

ผู้สงูอายใุนอีก ๒๐ ปีข้างหน้าตอ่จากนี � 

๓) ผลงานการวิจยัสามารถถ่ายทอดในเชิงประจกัษ์สามารถนําไปประกอบการเรียนรู้ใน

เชิงองค์ความรู้ทางพระพทุธศาสนาโดยเฉพาะด้านการปฏิบตัิธรรมที�เพิ�มโอกาสในการนําไปใช้จริง

เชิงประจักษ์สู่สังคม สอดคล้องต่อการเรียนรู้ในรายวิชาต่าง ๆ เช่น วิชาหลักพุทธธรรม ธรรมะ

ภาคปฏิบตั ิธรรมะประยกุต์ พระพทุธศาสนากบัสาธารณสขุ ปรัชญาเบื �องต้น เป็นต้น เพิ�มศกัยภาพ



 

๒๗ 

 

ตามกรอบมาตราฐานคุณวุฒิการศึกษาแห่งชาติเพื�อเป็นการบูรณาการกับศาสตร์สมัยใหม่เพื�อ

พฒันาด้านจิตใจและสงัคม โดยเป็นไปตามพนัธกิจสําคญัของมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลยั 

๒. ประโยชน์ทางการปฏิบัต ิ

๑) ผู้ สูงอายุพัฒนาศกัยภาพตนเองตามหลักการปฏิบตัิทําให้เกิดประสิทธิภาพที�ดีต่อ

การดําเนินชีวิตโดยการฝึกมีสติปัฏฐานเพื�อเสริมสร้างและป้องกันภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุ ลด

โอกาสความเสี�ยงที�อาจก่อปัญหาด้านภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายใุนอนาคต สามารถเสริมสร้างกําลงัใจ                  

ในชีวิตอยา่งมีคณุคา่ 

๒) สามารถนําไปสู่การพัฒนาด้านความร่วมมือในการส่งเสริมความรู้ในภาคส่วนรัฐ 

ตามหน้าที�ทั �งส่วนของหน่วยงานโดยตรงและโดยอ้อมที�ดแูลผู้สงูอาย ุหรือแผนกอายรุกรรมหรือจิต

เวชศาสตร์ในโรงพยาบาลทั�วไป และยังเป็นทัพสัมภาระแห่งองค์ความรู้ ที�จะเสริมสร้างในแนว

ทางเลือกที�จะนําไปปฏิบตักิบัผู้สงูอายไุด้อยา่งชดัเชนและเป็นรูปแบบสอดรับกบัวิถีชีวิตของ 

สงัคมไทยเพื�อความยั�งยืนของมนษุย์ตามนโยบายของรัฐบาล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

๒๘ 

 

  
บทที� ๒ 

แนวคดิ ทฤษฎีและงานวจิัยที�เกี�ยวข้อง 

 

 ในการศึกษาวิจัยครั �งนี � ผู้ วิจัยได้กําหนดเนื �อหาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที�เกี�ยวข้อง

การศกึษาประกอบด้วย หลกัสติปัฏฐานในพระพทุธศาสนา และข้อมลูเนื �อหาตา่ง ๆ ที�เกี�ยวข้องกับ

ผู้สูงอายุ รวมถึงแนวทางของการส่งเสริมสุขภาวะตามแนวทางพระพุทธศาสนาทั �งนี �ทางผู้ วิจยัได้

กําหนดเนื �อหาดงันี � 

๒.๑ แนวคดิด้านผู้สงูอาย ุ

๒.๒ แนวคดิด้านภาวะซมึเศร้า 

๒.๓ แนวคดิด้านสตปัิฏฐาน 

๒.๔ แนวคดิด้านจิตวิทยาเชิงพทุธ 

๒.๕ งานวิจยัที�เกี�ยวข้อง 

 

๒.๑ เอกสารแนวคิดด้านผู้สูงอาย ุ

 ๒.๑.๑ แนวคิดผู้สูงอาย ุ

 คําว่าผู้สงูอายหุมายถึง ประเภทของประชากรที�คงชีพในช่วงอาย ุ๖๐ ปีสงูขึ �นไป แม้แต่

ในประเทศกําลงัพฒันาประชากรไม่เพียงแตอ่ายยืุนขึ �น แตย่งัมีสขุภาพที�จะนําชีวิตไปสู่ความสําเร็จ

ได้ แพทย์ทางชราภาพวิทยาจําแนกผู้ สูงอายุไว้ดังนี � คือ อายุ ๖๐-๗๐ เรียกว่าผู้ สูงอายุวัยต้น 

(YoungOld) และอาย ุ๗๐ หรือ ๗๕ ปีขึ �นไปเรียกวา่ผู้สงูอายสุงูอาย ุ(Old Old)๒๗ 

 ผู้ สูงอายุ ในภาษาไทยนั �นถูกใช้ในความหมายเดียวกับคําว่า อาวุโส ภาษาอังกฤษ 

(Elderhood) โดยปกติเรามกักล่าวถึงผู้สงูอายุว่าเป็นผู้อาวโุสเพราะวยัวฒุิ ซึ�งหมายถึงผู้อาวโุสเป็น

ผู้ ที�มีอายุตามจํานวน ปีปฏิทินสูงกว่าคนรุ่นอื�นที�มีชีวิตอยู่ในช่วงเวลาเดียวกัน อย่างไรก็ตามใน

สงัคมแบบประเพณีหรือสงัคม ดั �งเดิมที�พบในชนพื �นเมือง เช่น ในทวีปออสเตรเลียและในแอฟริกา 

ความอาวโุสไมไ่ด้เกี�ยวข้องกบัจํานวน ปี ปฏิทินที�คนๆ หนึ�งมีชีวิตอยู่มาแล้วแตเ่กี�ยวข้องกบัการที�คน

                                                           

 ๒๗งานผู้สงูอายุ กลุ่มงานพฒันางานส่งเสริมสขุภาพและอนามยัสิ�งแวดล้อมแบบครบวงจร, คู่มือ

อบรมผู้สูงอาย,ุ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ, (หจก.อินดี �อาร์ต), พ.ศ. ๒๕๕๗, หน้า ๑๕. 

 



 

๒๙ 

 

หนึ�งๆได้ ผ่านพิธีกรรมบางอย่างมาหรือไม่ ดงันั �น คนที�มีอายแุค ่๓๐ ปีต้นๆ ที�ผ่านพิธีกรรมที�ว่า จะ

ถกูเปลี�ยนสถานะเป็นผู้อาวโุส ในขณะที�คนที� ไมไ่ด้ผา่นพิธีกรรมดงักล่าวมาแม้ว่าจะมีอาย ุ๖๐ ปีขึ �น

ไป ก็ไม่ได้อยู่ในฐานะเป็นผู้อาวโุสแต่อย่างใด หลกัเกณฑ์พื �นฐานที�ถูกนํามาใช้สร้างนิยามผู้สงูอายุ

ในสงัคมสว่นใหญ่อ้างอิงอยูก่บั หลกัเกณฑ์ ๓ เรื�องหลกัได้แก่  

 ๑) ใช้เกณฑ์การเปลี�ยนแปลงสถานภาพทางสงัคมของบุคคล เช่น การได้เป็นปู่  ย่า ตา 

ยาย การไม่มีหรือการลดบทบาทด้านเศรษฐกิจลง และการเปลี�ยนแปลงสถานะเป็น ผู้ รับสวสัดิการ

ที�รัฐจดัให้  

 ๒) ใช้วิธีการนบัจํานวนอายบุคุคลตามปีปฏิทิน 

 ๓) ใช้เกณฑ์การ เปลี�ยนแปลงของสภาพร่างกายจากวยัหนุม่สาวสูร่่างที�ชราภาพ  

 นอกจากนี �ยงัพบวา่ มากกวา่ร้อยละ ๕๐ ของสงัคมที�เป็นตวัอย่างในการศกึษา ใช้เกณฑ์

มากกวา่หนึ�งเกณฑ์มาสร้างคําจํากดัความของผู้สงูอาย ุแตที่�นา่ประหลาดใจ คือ พวกเขาพบว่า การ

เปลี�ยนแปลงสภาพของร่างกาย ไมใ่ชเ่กณฑ์สําคญัที�สดุที� สงัคมเหลา่นั �นใช้นิยามผู้สงูอาย ุ

 การนิยามผู้สงูอายนุั �น ทางด้านสงัคมวิทยากําหนดไว้ว่า ผู้สงูอายเุป็นผู้ มีอายมุากจนถึง

ขั �นให้สงัคมอนเุคราะห์มากกว่าที�จะอนเุคราะห์ให้กบัสงัคม ทางด้านกฎหมายนั �น กําหนดไว้ว่า เป็น

ผู้ ที� มีอายุ ๖๐ ปีบริบูรณ์ ที�สภาพร่างกายเข้าสู่ภาวะชราภาพ และจะต้องปลดเกษียณตาม

พระราชบญัญตัข้ิาราชการพลเรือน ทางด้านสรีรวิทยา กําหนดที�กระบวนการเข้าสู่ วยัชราเริ�มตั �งแต่

อายปุระมาณ ๖๐ ปี และคนจะเข้าถึงวยัชราแท้จริงตามหลกัสรีรวิทยาจะช้าเร็วผิดกนั ตามสภาวะ

แวดล้อมและพฤตกิรรมของแตล่ะคน สว่นทางด้านจิตวิทยา กําหนดว่าสามารถสงัเกต พฤติกรรมได้

ว่าเป็นพฤติกรรมของผู้สูงอายุ เช่น มือสั�นน้อย ๆ จําได้ยาก หลงลืมง่าย ช่วงความใส่ใจ น้อยลง 

จิตใจสงบน้อยลง เป็นห่วงกงัวลมากขึ �น จดจําในการกระทําเล็ก ๆ น้อย ๆ เสถียรภาพทางอารมณ์ 

น้อยลง หงุดหงิดบ่อยขึ �นและหงุดหงิดในเรื�องที�ไร้สาระ นอนหลบัได้น้อยลง การศึกษาผู้สูงอายุแต่

ละ สงัคมจะแตกตา่งกนัออกไป ทั �งนี �ขึ �นอยู่กบัอายโุดยเฉลี�ยของการทํางานหรือสภาพทางร่างกาย 

สภาพ ทางสงัคมเศรษฐกิจและวฒันธรรมของแตล่ะประเทศ๒๘ 

 ซึ�งพอสรุปได้วา่ผู้สงูอาย ุคือ บคุคลที�มีอายตุั �งแต ่๖๐ ปีขึ �นไป มีสภาพร่างกายและจิตใจ

เปลี�ยนแปลงไปในทางที�เสื�อมถอย มีโอกาส เกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ง่ายสมควรที�จะได้รับการดูแล

ช่วยเหลือและยงัถือว่าเป็นวยัที�เกษียณจากการทํางาน สําหรับประเทศไทยกําหนดว่าเป็นผู้สงูอายุ

หรือไม่โดยยึดตามเกณฑ์ที�องค์การอนามยัโลกและองค์การ ระหว่างประเทศได้ประชมุตกลงกนัซึ�ง

                                                           
๒๘พระสนุทรกิตติคณุ, ผศ., หลกัพทุธธรรมกบัการดแูลสขุภาพแบบองค์รวมในผู้สงูอาย,ุ วารสาร

สารนิพนธ์พุทธศาสตรบัณฑิต, มปท, หน้า ๘๑. 



 

๓๐ 

 

นับอายุตามปฏิทินเป็นมาตรฐานสากล แบ่งเกณฑ์อายุ ตามสภาพ ของการมีอายุเพิ�มขึ �นดังนี � 

ผู้สงูอาย ุ(elderly) เป็นผู้ มีอายรุะหวา่ง ๖๐-๗๔ ปี คนชรา (old) เป็นผู้ มีอายรุะหว่าง ๗๕-๙๐ ปีและ

คนชรามาก (very old) เป็นผู้ มีอาย ุ๙๐ ปีขึ �นไปกําหนดว่าเป็นผู้สงูอายหุรือไม่ โดยยึดตามเกณฑ์ที�

องค์การอนามัยโลกและองค์การระหว่างประเทศได้ประชุมตกลงกันซึ�งนับอายุ ตามปฏิทินเป็น

มาตรฐานสากล แบ่งเกณฑ์อายุ ตามสภาพของการมีอายุเพิ�มขึ �นดงันี � ผู้สูงอายุ (elderly) เป็นผู้ มี

อายุระหว่าง ๖๐-๗๔ ปี คนชรา (old) เป็นผู้ มีอายรุะหว่าง ๗๕-๙๐ ปี และคนชรามาก (very old) 

เป็นผู้ มีอาย ุ๙๐ ปีขึ �นไป 

๒.๑.๒ แนวโน้มทางประชากร 

สภาวการณ์ผู้สูงอายใุนช่วงเวลากว่า ๒ ทศวรรษที�ผ่านมา สภาวการณ์ทางประชากร

ของประเทศไทยได้มีการเปลี�ยนแปลงอย่างรวดเร็ว อตัราการเพิ�มประชากรลดลงจากระดบัสูง คือ 

ประมาณร้อยละ ๓.๐ ตอ่ปี ในชว่งปี พ.ศ. ๒๕๐๓มาสู่ระดบัที�คอ่นข้างตํ�า ประมาณร้อยละ ๑.๑ ตอ่

ปีในปัจจุบนั การลดลงของภาวะการตายของประชากรไทยเนื�องมาจากปัจจยัหลายประการ ส่วน

หนึ�งเป็นผลจากการนําเอาวิทยาการทางการแพทย์สมยัใหม่มาใช้ และการดาเนินงานทางด้านการ

สาธารณสุข ไม่ว่าจะเป็นการขยายบริการทางการแพทย์ เช่น การเพิ�มจํานวนศูนย์บริการ

สาธารณสขุ และโรงพยาบาล ไปยงัพื �นที�ต่างๆ ของประเทศ หรือการมีโครงการสาธารณสุขขั �นมูล

ฐาน ตามแต่ละพื �นฐานที�ห่างไกลจากการช่วยเหลือทางการแพทย์ ตลอดทั �งยงัดําเนินการควบคมุ

โรคติดต่อที�สําคญั ๆ อีกรายโรค รายกรณี ส่วนหนึ�งน่าจะเป็นผลจากการขยายตวัทางเศรษฐกิจใน

อดีต ก็ส่งผลให้รายได้ส่วนบคุคลเพิ�มขึ �น ทําให้ความสามารถในการใช้จ่ายในการป้องกันสขุภาพมี

มากขึ �น นอกจากนี �การพัฒนาทางสงัคม โดยเฉพาะในด้านการศึกษาและการส่งเสริมสถานภาพ

ร่างกาย นา่จะเป็นอีกปัจจยัหนึ�งที�มีสว่นชว่ยลดระดบัการตาย โดยเฉพาะการตายของทารกและเด็ก 

ทั �งนี �น่าจะเนื�องมาจากมารดาที�ได้รับการศึกษาที�ดีที�ปรากฏตามสื�อต่าง ๆ มีการโฆษณา รณรงค์ 

ไวรัลตา่ง ๆ เกิดกระแสทําให้เกิดมีทศันะที�ให้ความสําคญักบัปัญหาใหม่ๆ ในโลกปัจจบุนั ทําให้เปิด

กว้างและยอมเปิดรับวิทยาการสมยัใหม่ พร้อมที�จะเรียนรู้และนํามาใช้ รวมทั �งมีความรู้ความเข้าใจ

ในการป้องกนัรักษาสขุภาพ 

๒.๑.๓ ประชาการผู้สูงวัยกับการเปลี�ยนแปลงโครงสร้างทางอายุ 

สํานกังานสถิติแห่งชาติ (๒๕๕๐) ระบุว่าประเทศไทยได้เข้าสู่สงัคมผู้สูงอายุปีแรกเมื�อ 

พ.ศ. ๒๕๔๘ ทําให้ปัจจบุนัหนว่ยงานที�เกี�ยวข้องได้ตระหนกัถึงความสําคญัในเรื�องนี �โดยเห็นว่าต้อง

เร่งกําหนดนโยบาย แผนงานปรับเปลี�ยนระบบสวสัดิการและการจัดบริการอย่างเร่งด่วน เพื�อให้



 

๓๑ 

 

สอดคล้องกบัสถานการณ์ของประชากรดงักลา่ว๒๙ ซึ�งจากการเปลี�ยนแปลงด้านภาวะการเจริญพนัธุ์ 

และภาวะการตายของประชากรดงักล่าว ได้ส่งผลให้เกิดการเปลี�ยนแปลงในโครงสร้างทางอายขุอง

ประชากรไทย กลา่วคือ พบวา่ในชว่ง ๒๐-๓๐ ปีที�ผา่นมาทั �งจํานวนและสดัสว่นของประชากรไทยใน

วยัเด็ก (อายุตํ�ากว่า ๑๕ ปี) ลดลง ในขณะที�จํานวนของประชากรในวยัแรงงาน (อายุ ๑๕-๒๙ ปี) 

ยังคงเพิ�มขึ �น สาหรับประชากรสูงอายุหรือประชากรที�มีอายุ ๖๐ ปีขึ �นไป มีจํานวนและสัดส่วน

เพิ�มขึ �น และมีแนวโน้มที�จะเพิ�มขึ �นอย่างรวดเร็วในอนาคต กล่าวคือ ประชากรสูงอายุจะเพิ�มจาก

ประมาณ ๕ ล้านคนในปัจจบุนัเป็นประมาณ ๑๐ ล้านคนในอีก ๒๐ ปีข้างหน้า และเป็นที�น่าสงัเกต

ว่าอตัราเพิ�มของประชากรสูงอาย ุจะเร็วกว่าประชากรโดยรวมทั �งหมด ดงัจะเห็นได้จาก ระหว่างปี 

๒๕๒๓ ถึงปี ๒๕๓๓ ประชากรสงูอายจุะเพิ�มเป็นร้อยละ ๔๗ แตเ่มื�อเปรียบเทียบกันแล้ว จะพบว่า

ประชากรสูงอายุ จะเพิ�มสูงถึงกว่าร้อยละ ๓๐๐สาเหตขุองการเพิ�มจํานวนประชากรสูงอายุอย่าง

รวดเร็ว เป็นเพราะภาวะเจริญพันธุ์ ที�เคยสูงในอดีตและภาวะการตายที�ลดลงเป็นลําดับอย่าง

ตอ่เนื�องตั �งแตห่ลงัสงครามโรคครั �งที� ๒ทําให้ประชากรในรุ่นที�เคยเป็นเด็ก ซึ�งเกิดมาเป็นจํานวนมาก

ในอดีต ได้คอ่ยๆ ทยอยเข้าสู่วยัแรงงานและวยัสงูอายใุนที�สดุนอกจากนี �ยงัพบว่า ในกลุ่มประชากร

สงูอายจุะมีผู้ ที�อยู่ในกลุ่มอายทีุ�เพิ�มขึ �นเป็นลําดบัเช่นในปี พ.ศ. ๒๕๓๓ มีผู้ ที�มีอาย ุตั �งแต ่๗๕ ปีขึ �น

ไป ประมาณ ๗๐๐,๐๐๐ คน คาดว่าจะเพิ�มเป็น ๑,๔๐๐,๐๐๐ คน ในราวปี พ.ศ. ๒๕๕๓ และคาด

ว่าจะเพิ�มเป็นกว่า ๒ ล้านคนในปีพ.ศ.๒๕๖๓เมื�อเปรียบเทียบระหว่างเพศหญิงกับเพศชาย จะ

พบว่าจํานวนผู้สูงอายุที�เป็นเพศหญิง จะมีมากกว่าเพศชาย และเมื�อพิจารณาอตัราส่วนทางเพศ

ของประชากรในประเทศไทยจะพบวา่ อตัราสว่นทางเพศเมื�อแรกเกิด จะมีเด็กชายมากกว่าเด็กหญิง 

แตใ่นกลุม่สงูอายกุลบัพบวา่ มีผู้สงูอายเุพศหญิงมากกวา่ผู้สงูอายเุพศชาย สะท้อนถึงอตัราการตาย

ที�สงูกว่าของประชากรเพศชาย หากพิจารณาจากความคาดหมายการคงชีพเมื�อแรกเกิด จะพบว่า

ประชากรไทยมีความหมายการคงชีพเมื�อแรกเกิด เพิ�มสงูขึ �นเป็นลําดบั โดยที�เพศหญิงมีแนวโน้มที�

จะมีอายยืุนยาวกว่าเพศชาย ข้อมลูล่าสุดจากการสํารวจการเปลี�ยนแปลงประชากร พ.ศ. ๒๕๓๘-

๒๕๓๙ แนวโน้มความคาดหมายการคงชีพ ในกลุ่มประชากรที�มีอายุ ๖๐ และ ๗๐ ปี จะพบว่า

ประชากรที�มีชีวิตอยูจ่นถึงอาย ุ๖๐ ปีมีโอกาสที�จะอยูร่อดเพิ�มสงูอีกเป็นลําดบั จากข้อมลูการสํารวจ

การเปลี�ยนแปลงประชากร พ.ศ. ๒๕๒๘-๒๕๒๙ และ พ.ศ. ๒๕๓๘-๒๕๓๙ แสดงให้เห็นว่า 

ประชากรเพศชายที�มีอายุ ๖๐ ปี มีจํานวนโดยเฉลี�ยที�จะมีชีวิตอยู่รอดต่อไป เพิ�มประมาณ ๔.๘ ปี 

                                                           
๒๙ศศิพัฒน์ ยอดเพชร, บูรณาการระบบดูแลระยะยาวสําหรับผู้สูงอายุไทย, รายงานฉบับ

สมบรูณ์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) และมลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย 

(มส. ผส) กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์เจพริ �นท์, ๒๕๕๔).  หน้า ๕๖. 



 

๓๒ 

 

และเพศหญิงเพิ�มประมาณ ๕.๔ ปี คือเป็นที�น่าสงัเกตว่า ผู้สงูอายเุพศหญิงมีโอกาส หรือจํานวนปี

โดยเฉลี�ยที�จะมีชีวิตอยู่รอด สงูกว่าผู้สงูอายเุพศชายอย่างชดัเจน อย่างไรก็ตามประเด็นที�ควรสนใจ 

คือ ความยืนยาวของชีวิตที�เพิ�มขึ �นนี � เป็นการเพิ�มความยืนยาวที�มีภาวะสขุภาพที�ดีหรือไม ่

 ซึ�งภายใต้การเปลี�ยนแปลงโครงสร้างประชากรไทยที�จะเข้าสู่สงัคมสูงวยัอย่างสมบูรณ์

เมื�อสิ �นสุดแผนพัฒนาฯ ฉบับที� ๑๒๓๐ โดยที�สัดส่วนผู้ สูงอายุจะเพิ�มขึ �นเป็นร้อยละ ๑๙.๘ ของ

จํานวนประชากรทั �งหมด ในขณะที�จํานวนประชากรวยัแรงงานได้เริ�มลดลงมาตั �งแตปี่ ๒๕๕๘ เป็น

ต้นมา ส่งผลให้เกิดการขาดแคลนแรงงานในภาวะ ที�ผลิตภาพแรงงานไทยก็ยงัตํ�า เนื�องจากปัญหา

คณุภาพแรงงาน ความล่าช้าในการพฒันาเทคโนโลยี และปัญหาการบริหารจดัการจึงเป็นข้อจํากดั

ในการเพิ�มขีดความสามารถในการแข่งขนัและศกัยภาพการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจของประเทศ 

รวมทั �งการสร้างรายได้และการยกระดบัคณุภาพชีวิตของประชาชนด้วย ทั �งนี � เมื�อพิจารณาคณุภาพ

คนพบวา่ยงัมีปัญหาในแตล่ะชว่งวยัและสง่ผลกระทบตอ่เนื�องถึงกนัตลอดชว่งชีวิต ตั �งแตพ่ฒันาการ 

ไม่สมวยัในเด็กปฐมวยั ผลลพัธ์ทางการศึกษาของเด็กวยัเรียนค่อนข้างตํ�า การพฒันาความรู้และ

ทกัษะของแรงงานไม่ตรงกับตลาดงาน ขณะที�ผู้สูงอายุมีปัญหาสุขภาพและมีแนวโน้มอยู่คนเดียว

สงูขึ �น ครอบครัว มีรูปแบบที�หลากหลายและเปราะบางสงูสง่ผลตอ่การบม่เพาะให้เด็กเติบโตอย่างมี

คณุภาพ ประกอบกับการเลื�อนไหลของวัฒนธรรมต่างชาติที�เข้ามาในประเทศไทยผ่านสงัคมยุค

ดิจิทัล ในขณะที�คนไทยจํานวนไม่น้อยยังไม่สามารถคัดกรองและเลือกรับวัฒนธรรมได้อย่าง

เหมาะสม ส่งผลต่อวิกฤตค่านิยม ทัศนคติ และพฤติกรรมในการดาเนินชีวิต การพัฒนาในระยะ

ตอ่ไปจงึต้องให้ความสําคญักบัการวางรากฐานการพฒันาคนให้มีความสมบรูณ์ เริ�มตั �งแตก่ลุ่มเด็ก

ปฐมวยัที�ต้องพฒันาให้มีสขุภาพกายและใจที�ดี มีทกัษะทางสมอง ทกัษะการเรียนรู้ และทกัษะชีวิต 

เพื�อให้เตบิโตอย่างมีคณุภาพ ควบคูก่บัการพฒันาคนไทยในทกุช่วงวยัให้เป็นคนดี มีสขุภาวะที�ดี มี

คุณธรรมจริยธรรม มีระเบียบวินัย มีจิตสํานึกที�ดีต่อสังคมส่วนรวม มีทักษะความรู้ และ

ความสามารถปรับตวัเท่าทนักบัการเปลี�ยนแปลงรอบตวัที�รวดเร็ว บนพื �นฐานของการมีสถาบนัทาง

สังคมที�เข้มแข็งทั �งสถาบันครอบครัว สถาบันการศึกษา สถาบันศาสนา สถาบันชุมชน และ

ภาคเอกชนที�ร่วมกันพัฒนาทุนมนุษย์ให้มีคุณภาพสูง อีกทั �งยังเป็นทุนทางสังคมสําคัญในการ

ขบัเคลื�อนการพฒันาประเทศ 

 

                                                           
๓๐สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติหน้า สํานักนายกรัฐมนตรี, 

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที�สิบสอง พ.ศ.๒๕๖๐-๒๕๖๔, สํานักงานคณะกรรมการ

พฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาติหน้า สาํนกันายกรัฐมนตรี, มปท, หน้า๖๗. 



 

๓๓ 

 

 ๒.๑.๔ คุณลักษณะที�น่าสนใจและปัญหาของผู้สูงอาย ุ

 คณุลกัษณะของผู้สงูอายแุละปัญหาตา่งๆ ที�ผู้สงูอายใุนปัจจบุนักําลงัประสบเป็นข้อมลู

ที�สําคญัที�สามารถใช้สะท้อนถึงแนวโน้มของปัญหา อนัสืบเนื�องมาจากการที�จะมีประชากรผู้สงูอาย ุ

เพิ�มขึ �นในอนาคต ตลอดจนสามารถใช้เป็นแนวทางในการวางนโยบาย และแผนการดําเนินงานที�

เหมาะสม เกี�ยวกบัผู้สงูอายตุอ่ไปในอนาคต วิทยาลยัประชากรศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ได้

ให้ความสําคญักบัประเดน็นี � และได้ทํางานวิจยัเกี�ยวกบัผู้สงูอายอุย่างตอ่เนื�องมาเป็นเวลากว่า๑๐ปี 

ข้อมูลจากโครงการสํารวจระดับประเทศ ที�ทางวิทยาลัยดําเนินการร่วมกับสถาบันวิจัยระบบ

สาธารณสขุ กระทรวงสาธารณสขุ ในปี พ.ศ. ๒๕๓๙คือโครงการสํารวจสภาวะผู้สงูอายใุนประเทศ

ไทย พบว่าคณุลกัษณะของผู้สงูอายใุนปัจจบุนั มีความแตกตา่งไปจากผู้สงูอายใุนอนาคตในหลาย

ด้าน เช่น ผู้ สูงอายุในปัจจุบนัมีจํานวนไม่น้อย ที�มีความสามารถในการอ่านอย่างจํากัด หรืออ่าน

หนงัสือไมอ่อก และเมื�อเปรียบเทียบระหว่างผู้สงูอายเุพศชายกบัเพศหญิง จะเห็นถึงความแตกตา่ง

กนัอย่างชดัเจน กล่าวคือผู้สงูอายเุพศหญิงมีสดัส่วนของผู้ ที�อ่านไม่ออก หรืออ่านหนงัสือได้ลาบาก

สูงกว่าผู้ สูงอายุในเพศชาย อย่างไรก็ตามในสัดส่วนของผู้ สูงอายุที�ไม่รู้หนังสือ คงจะลดลง ทั �งนี � 

เนื�องจากการขยายการศกึษาภาคบงัคบัเป็นลําดบั 

 ความแตกต่างในระดบัการศึกษา ระหว่างผู้สูงอายุปัจจุบนัและในอนาคตนี �อาจส่งผล

กระทบต่อวิถีชีวิตด้านต่างๆ ของผู้สูงอายุ อาทิเช่น ผู้ สูงอายุในอนาคตที�มีการศึกษาดีขึ �น อาจจะ

ชอบหรือเลือกรูปแบบการอยู่อาศยั ที�แตกต่างกนัไปจากผู้สงูอายใุนปัจจุบนั เช่น อาจจะเลือกที�จะ

อยู่กันเองตามลําพังมากกว่าจะอาศัยอยู่กับลูกหลาน และเมื�อพิจารณาถึงสภาวะสุขภาพ ใน

ลกัษณะของจํานวนปีที�คาดว่า จะมีสุขภาพดีในผู้สูงอายุไทย พบว่าการที�ประชากรไทยมีชีวิตยืน

ยาวขึ �น มิได้หมายถึงประชากรผู้สงูอายมีุสขุภาพดีขึ �น แตด่เูหมือนวา่ชว่งชีวิตที�ยืนยาวขึ �นนั �น จะเป็น

ช่วงชีวิตที�มีการเจ็บป่วยเพิ�มขึ �นเป็นลําดบัด้วย ดงัจะเห็นได้จากจํานวนปีที�คาดหวังที�จะมีชีวิตอยู่

อย่างสุขภาพดี (Healthy life expectancy) ลดลงเป็นลําดบั ตามอายขุองผู้สงูอายทีุ�เพิ�มขึ �นทั �งใน

ประชากรเพศชาย และเพศหญิง และเมื�อเปรียบเทียบอตัราส่วนร้อยของอายคุาดหวงั ที�มีสขุภาพดี

ตอ่ความคาดหมายการคงชีพ จะพบวา่ ในแตล่ะอายกุวา่ครึ�งหนึ�งเล็กน้อย ของจํานวนปีที�คาดหวงัมี

ชีวิต จะเป็นปีที�มีชีวิตอยู่อย่างสุขภาพดี และอัตราส่วนจะลดลงเป็นลําดบั ตามอายุที�เพิ�มสูงขึ �น 

นอกจากนี �เป็นที�น่าสังเกตว่า ผู้ หญิงมีแนวโน้มที�จะมีโอกาสมีชีวิตยืนยาวกว่าผู้ ชาย แต่มิได้

หมายความว่ามีคณุภาพชีวิตที�ดีกว่า เพราะจากข้อมลูสะท้อนให้เห็นว่า อตัราส่วนของจํานวนปีที�

คาดหวงัที�จะมีชีวิตอยูอ่ยา่งมีสขุภาพดีตอ่จํานวนปีที�คาดหวงัจะมีชีวิต พบว่าอตัราส่วนของผู้สงูอายุ

เพศหญิง จะตํ�ากวา่เพศชายอยา่งชดัเจน โดยเฉพาะในชว่งวยัสงูอายตุอนปลาย 



 

๓๔ 

 

 อีกประเด็นหนึ�งเป็นที�มักมีการพูดถึงกันบ่อยด้วยความห่วงใย คือ เรื� องของการที�

ผู้สงูอายถุกูทอดทิ �ง อย่างไรก็ตามผลการวิจยัที�ผ่านมากลบัพบว่า ประเทศไทยยงัโชคดี ที�ครอบครัว 

และเครือญาติยังคงเป็นสถาบนัหลัก ในการดูแลผู้ สูงอายุ ในปัจจุบนัประมาณร้อยละ ๗๒ ของ

ผู้สงูอายทีุ�มีบตุร อาศยัอยู่กบับตุรแตมี่เพียงร้อยละ ๒ ของผู้สงูอายทีุ�มีบตุรแตอ่ยู่คนเดียว อย่างไรก็

ตามพบวา่ ผู้สงูอายเุหล่านี �ยงัได้รับการเยี�ยมเยียนจากบตุรส่วนผู้สงูอายทีุ�ไม่มีบตุรซึ�งมีอยู่น้อยมาก 

เพียงประมาณร้อยละ ๔ ของผู้สงูอายทุั �งหมด ส่วนใหญ่ก็อยู่กบัญาติพี�น้อง มีเพียงร้อยละ ๑๘ ที�อยู่

ลาพงัคนเดียวแตผู่้สงูอายใุนกลุม่นี �เกือบครึ�งหนึ�งก็พบปะกบัญาตพีิ�น้องทกุวนั 

 ๒.๑.๕ บทบาทของผู้สูงอาย ุ

 บทบาทผู้สูงอายุ ต่อสังคม ครอบครัว ชุมชนในที�ประชุมสมัชชาโลก ว่าด้วยผู้ สูงอาย ุ

โดยองค์การสหประชาชาติ ในปี ๒๕๒๕ กําหนดเป็นมาตรฐานเดียวกัน ทั�วโลกตกลงว่า ผู้ ที�มีอายุ

ตั �งแต่ ๖๐ ปีขึ �นไป เรียกว่า ผู้ สูงอายุ ส่วนสถาบนัแห่งชาติเกี�ยวกับผู้สูงอายุ ของสหรัฐอเมริกาได้

กําหนดว่า ผู้สูงอายุวยัต้นคือ อายรุะหว่าง ๖๐ – ๗๔ ปี เป็นวยัที�ยงัไม่ชรามาก ถ้าสุขภาพกายและ

สขุภาพจิตดี เมื�ออาย ุ๗๕ ปีขึ �นไป จงึจะถือเป็นวยัชราอย่างแท้จริง ส่วนสํานกังานสถิติแห่งชาติของ

ไทยแบง่ผู้สูงอายเุป็นผู้สงูอายุตอนต้น ตั �งแตอ่ายุ ๖๐ – ๖๙ ปี และผู้สงูอายุตอนปลาย (อายตุั �งแต ่

๗๐ ปีขึ �นไป)จํานวนผู้ สูงอายุกําลังเพิ�มสัดส่วนขึ �นอย่างรวดเร็ว ในปี ๒๕๓๖ ร้อยละ ๗.๒ ของ

ประชากรไทยเป็นผู้ มีอาย ุ๖๐ ปีขึ �นไป ในปี ๒๕๓๘ ประชากรกลุ่มนี �เพิ�มขึ �นเป็นร้อยละ ๘.๑๑ และ

คํานวณไว้วา่ในปี ๒๕๔๓, ๒๕๕๓ และ ๒๕๖๓ จํานวนประชากรผู้สงูอายใุนประเทศไทยจะเพิ�มขึ �น

เป็นร้อยละ ๙.๑๙, ๑๑.๓๖ และ ๑๕.๒๘ ของประชากรทั �งหมดในแตแ่ละชว่งลําดบั 

 ขณะนี �ผู้คนอายยืุนยาวมากขึ �น คนที�อาย ุ๖๐ ปีมีโอกาสที�จะอยู่ถึงอาย ุ๘๐ ปี จึงอาจจะ

ต้องมีการมองเรื�องผู้สูงอายุกนัใหม่ จากภาพของคนแก่ทําอะไรไม่ได้ เจ็บออดแอด รอวนัตาย ไปสู่

อายุวฒันะ และคณุภาพชีวิตเพราะช่วงอายจุาก ๖๐ ปีถึง ๘๐ ปี เป็นเวลาอีกไม่น้อย จึงเป็นช่วย

เวลาที�สามารถดํารงรักษาสขุภาพ ทําการงานที�เป็นประโยชน์ และมีความสขุได้มาก ผลการสํารวจ

ของสถาบันวิจัยประชากร และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล เมื�อวันที� ๑ กรกฎาคม ๒๕๔๐ มี

ประชากรผู้สงูอาย ุร้อยละ ๘.๔ ของประชากรทั �งหมด ๖๐.๔ ล้านคน อายขุยัเฉลี�ยเมื�อแรกเกิดของ

ชายเป็น ๖๖.๖ ปี และเพศหญิง เป็น ๗๑.๗ปี ส่วนอายขุยัเฉลี�ยเมื�อ อาย ุ๖๐ ปีเพศชายเป็น ๑๘.๘ 

ปี และเพศหญิงเป็น ๒๒.๐ ปี 

 งานส่งเสริมสุขภาพกลุ่มผู้ สูงอายุ มีวตัถุประสงค์ในแผนพัฒนาสาธารณสุข ฉบบัที� ๘ 

(พ.ศ. ๒๕๔๐– ๒๕๔๔) เพื�อให้ผู้ สูงอายุมีสุขภาพอนามัยที�พึงประสงค์ สามารถดูแลตนเองได้ 

สมาชิกในครอบครัว และชมุชนมีส่วนร่วมในการดแูล และส่งเสริมสุขภาพผู้สงูอาย ุรวมทั �งส่งเสริม



 

๓๕ 

 

ให้ผู้ สูงอายุได้มีโอกาส แสดงศกัยภาพในการส่งเสริมสุขภาพตนเอง ครอบครัวและชุมชน มีการ

จัดตั �งหน่วยบริการ สวัสดิการเอนกประสงค์ สําหรับผู้ สูงอายุในชุมชน โดยให้ครอบครัว และ

ผู้สงูอายไุด้มีสว่นร่วมในการดําเนินการ เรื�องสขุภาพอนามยัให้ครอบคลมุ อย่างน้อยร้อยละ ๕๐ของ

ประชากรผู้สงูอายทุั �งประเทศไทย สง่ผลให้อายขุยัเฉลี�ยของชาย เพิ�มจาก ๖๘ เป็น ๗๐ ปี และหญิง

เพิ�มจาก ๗๒ เป็น ๗๕ ปี 

 นักจิตวิทยาสังคมระบุว่า การปรับตัวเข้าสู่บทบาทผู้ สูงอายุเป็นเรื�องยาก สิ�งเหล่านี �

เกิดขึ �น เพราะงานที�เปลี�ยนเข้าสู่กลุ่มผู้สงูอายนุั �น ขาดกลุ่มสนบัสนนุ เด็กได้รับการสอนให้เรียนรู้ถึง

บทบาทวยัรุ่น และวยัรุ่นได้รับการฝึกฝน วิธีที�จะเป็นผู้ ใหญ่ แต่มีผู้ ใหญ่ไม่กี�คนเท่านั �น ที�ได้รับการ

ฝึกฝนที�จะเป็นผู้ สูงอายุ คนสมัยใหม่ยังเห็นว่า ค่านิยมทางวัฒนธรรมจารีตประเพณี เป็นเรื�อง

ล้าสมัย ความผูกพนัระหว่างพี�น้อง เครือญาติ การกตญั�ูกตเวที จะต้องมีขอบเขตจํากัด จึงเกิด

ลกัษณะวฒันธรรมสมยัใหม่ ที�ต่างคนต่างช่วยตนเอง ตวัใครตวัมนั ผู้ ที�จะอยู่ในสงัคมสมยัใหม่ได้ 

จะต้องมีความสามารถแบบพหสูตูร รอบรู้ทกุเรื�อง และที�สําคญัต้องพึ�งตนเองได้ ด้วยเหตนีุ �ผู้สงูอายุ

ที�จะอยูใ่นสงัคมไทยอีก ๒๐ ปีข้างหน้าจะต้องเป็นผู้สงูอาย ุที�มีความพร้อมทั �งร่างกาย จิตใจ ความรู้ 

ความสามารถ กลา่วโดยรวมหมายถึงวา่ ผู้สงูอาย ุจะต้องมีศกัยภาพในชมุชนที�เข้มแข็งนั�นเอง 

 ผู้ สูงอายุเป็นบุคคลที�เพียบพร้อมไปด้วยความรู้ และประสบการณ์ เป็นผู้ ถึงพร้อมทั �ง

คณุวุฒิ และวยัวุฒิ เป็นทรัพยากรบุคคลที�มีคณุค่า แม้ผู้สูงอายุจะเข้าสู่วันที�ร่างกายอ่อนแอเสื�อม

ถอยแล้ว แตท่า่นก็ยงัพร้อม และสามารถที�จะชว่ยเหลือครอบครัวได้ เชน่ ชว่ยดแูลบตุรหลาน ขณะที�

พ่อแม่ออกไปทํางาน ช่วยดูแลบ้านเรือน ผู้ สูงอายุบางท่าน ยังช่วยประกอบอาหารต่าง ๆ ช่วย

ทํางานเล็ก ๆ น้อย ๆ ตามกําลงัของท่านได้ นอกจากนั �น ยงัช่วยให้คําแนะนําปรึกษาในด้านต่าง ๆ 

ไม่ว่าจะเป็นด้านอาชีพการงาน ด้านการดําเนินชีวิต ด้านครอบครัว ด้านสงัคม และอื�น ๆ ผู้สงูอายุ

บางท่านมีทกัษะในวิชาชีพบางด้าน เช่น ช่างไม้ ช่างแกะสลกั ทําอาหารไทย ขนมไทย เย็บปักถัก

ร้อย ดอกไม้ ดนตรี ฯลฯ ท่านก็จะถ่ายทอดให้แก่บุตรหลาน และผู้ ที�สนใจเพื�อดํารงวิชาชีพนั �น

สืบไป ในสงัคมไทย ถึงแม้บตุรหลานแตง่งานมีเหย้ามีเรือนไปแล้ว ก็ยงันิยมอยู่ในครอบครัวเดียวกนั

กบัพ่อแม่ ปู่ ย่า ตายาย ทําให้ครอบครัวมีความอบอุ่น บตุรธิดา นอกจากจะได้รับการอบรมสั�งสอน

จากพ่อแม่แล้ว ยงัได้รับการดแูลจากปู่ ย่า ตายาย ทําให้เกิดความรักความอบอุ่น ภายในครอบครัว 

โอกาสที�เด็กจะไปเกเร หรือประพฤติผิดนอกลู่นอกทางจึงมีน้อยมาก ประสบการณ์ของผู้ สูงอาย ุ

สามารถชว่ยสง่เสริม อบรมเลี �ยงดกูลอ่มเกลาบตุรหลาน ให้เป็นพลเมืองดี เด็ก ๆ จะได้เรียนรู้ทั �งจาก

โรงเ รียน และที� บ้าน ที� บ้านเด็ก ๆ จะได้ รับการอบรม โดยเฉพาะในเรื� องความประพฤต ิ



 

๓๖ 

 

ขนบธรรมเนียมประเพณีต่าง ๆ ผู้สูงอายุจะคอยให้ความช่วยเหลือ ให้กําลงัใจ ให้คําปรึกษาทุก ๆ 

เรื�อง ความสมัพนัธ์ของครอบครัวไทย แตด่ั �งเดมิได้หลอ่หลอมความรัก ความเคารพแก่ผู้สงูอาย ุ

 ผู้สงูอายนุั �น มิต้องการเพียงแตจ่ะเป็นฝ่ายรับ จากบตุรหลานหรือจากสงัคมเท่านั �น อนัที�

จริงทา่นพยายามที�จะชว่ยตนเองมากที�สดุ เท่าที�ท่านจะทําได้ ไม่ว่าจะเป็นเรื�องอาชีพ รายได้ ความ

เป็นอยู ่ทา่นจะอาศยัพึ�งพาลกูหลาน ตอ่เมื�อทา่นทําไมไ่หวแล้วเทา่นั �น แม้กระนั �นก็ตาม ท่านก็ยินดีที�

จะช่วยเหลือครอบครัว ช่วยเหลือสงัคมตามศกัยภาพ ที�ท่านจะทําได้ ไม่ว่าจะเป็นในด้านแรงกาย 

แรงสติปัญญา ทกัษะฝีมือ คําแนะนําตา่ง ๆ เท่าที�ท่านจะให้ได้หลายคนที�เกษียณอายุแล้ว อาจจะ

ยังมีไฟอยู่ มีความรู้ ความสามารถสูง มีประสบการณ์ หลายคนอาจเคยเป็นครู อาจารย์ แพทย์ 

พยาบาล เป็นผู้ นําทางกฎหมาย บญัชี การบริหาร หรือ การจดัการ ครั �นเกษียณอายแุล้ว ยงัอาจเป็น

ที�ต้องการทําประโยชน์ให้สงัคมอยู่ มีความพอใจในงานที�จะทํา คนที�คิดว่าตวัเองยงัเป็นประโยชน์

ต่อสังคมได้บ้าง และสุขภาพของตัวเองยังดี ยังต้องการทําอะไร ๆ ต่อไปอีกก็น่าจะทําต่อไปได้ 

เกี�ยวกับสุขภาพของผู้สงูอายุ นิศา ชูโต แห่งสถาบนัวิจยัสงัคม จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ศึกษาไว้

ในปี ๒๕๒๕ พบว่าร้อยละ ๖๖.๔๔ ผู้สงูอายุไทยมีปัญหาทางด้านสขุภาพ ร้อยละ ๑๔.๖ ถึงกบัล้ม

หมอนนอนเสื�อ สว่นผู้สงูอายทีุ�สขุภาพดี มีร้อยละ ๓๒.๗ และร้อยละ ๕๐.๔ แม้สขุภาพไม่คอ่ยดี แต่

ไม่ได้ป่วยเป็นอะไรโดยเฉพาะ ซึ�งน่าจะหมายความว่า มีผู้ สูงอายุกว่าร้อยละ ๘๐ ที�อาจแสดง

บทบาทตอ่สงัคม ครอบครัว และชมุชนได้ 

 ยอร์จ เบอร์นาร์ด กล่าวว่า ความลบัของการเกษียณที� ทําให้คนชราเกิดความขุ่นเคือง

คือปล่อยตวัเองให้ว่างมากเกินไป ยาแก้ความขุ่นเคืองหรือต้องทําอะไรสักอย่าง ดังนั �น วันหยุด

พกัผอ่นของชีวิตตลอดกาลก็คือ การไปทํางานที�ดีโดยไม่มีสิ �นสดุนั�นเอง รัฐบรุุษของโลกหลายคนหดั

งานใหม ่ๆ เมื�ออาย ุ๘๐ ปี เซอร์อเล้กซานเดอร์เฟลมิง ศาสตราจารย์แพทย์ชาวองักฤษ ค้นพบยาเพ

นิซิลลินเมื�ออาย ุ๗๐ ปี และ อบัเบร์ิต ชไวท์เซอร์ ได้รับรางวลัโนเบล เมื�ออาย ุ๘๐ ปี๓๑ 

๒.๑.๖ ปัจจัยที�มีอิทธิผลต่อความพงึพอใจในชีวิตของผู้สูงอาย ุมี ๓ ด้านดงันี � คือ  

ด้านที� ๑ ปัจจยัส่วนบุคคล ประกอบด้วย๑) การศึกษา ผู้สูงอายุที�มีระดบัการศึกษาสูง 

จะมีความสามารถในการดูแลตนเอง และมีโอกาสเลือกทํากิจกรรมได้ดี และมากกว่ากลุ่มที�มี

การศึกษาตํ�า๒) งานอดิเรก หมายถึง วิ ถีทางในการใช้ เวลาในการทํากิจกรรมด้านต่าง 

นอกเหนือไปจากหน้าที�การงานประจํา หรือเป็นกิจกรรมที�ทําในเวลาว่างด้วยความสมัครใจ เพื�อ

                                                           
๓๑ชมรมผู้สงูอาย ุมหาวิทยาลยัศรีนครินทร์วิโรฒ, ดอกเข้าพรรษาหรือดอกหงส์เหิน, จดหมายข่าว ปี

ที� ๒๑ ฉบบัที� ๐๗ (กรกฎาคม ๒๕๕๘), หน้า ๑๙. 



 

๓๗ 

 

ก่อให้เกิดความเพลิดเพลิน แก่ผู้กระทําโดยตรง บทบาท และกิจกรรมใดก็ตาม ที�บุคคลถกูผลกัดนั

ให้เลิกกระทํา จะต้องมีกิจกรรมใหม่ขึ �นมาทดแทน และกิจกรรมหนึ�งที�ถกูเลือกเข้ามาคือ งานอดิเรก

๓)สุขภาพ ผู้สูงอายุมักประสบปัญหาสุขภาพที�ทรุดโทรมลง ซึ�งเป็นอุปสรรคต่อการปฏิบตัิกิจวตัร

ประจําวนั และการต้องพึ�งพิงผู้ อื�น สิ�งนี � ทําให้ผู้สงูอายมีุความรู้สึกด้อยคา่ในสายตาของบคุคลทั�วไป 

และมีผลตอ่ความพงึพอใจของผู้สงูอายดุ้วยเชน่กนั 

ด้านที� ๒ ปัจจัยด้านเศรษฐกิจ ปัญหาเศรษฐกิจเป็นปัญหาหลักของผู้ สูงอายุ ทําให้

รายได้น้อยลง ส่งผลต่อความสามารถในการดแูลตนเอง ทางด้านสุขภาพ และส่งผลต่อความพึง

พอใจในชีวิตของผู้สงูอาย ุ

ด้านที� ๓ ปัจจยัด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม เมื�อเข้าสู่วยัผู้สงูอาย ุทําให้ต้องเสียบทบาท

ในการทํางาน ผู้สงูอายจุงึเปลี�ยนจดุสนใจไปยงัครอบครัว หาบทบาทใหม่ให้กบัตนเอง ด้วยการเป็น

ผู้ ให้คําปรึกษา แนะนําช่วยดแูลลกูหลานภายในบ้าน หากความสมัพนัธ์ในครอบครัวดี จะส่งผลตอ่

ความพึงพอใจในชีวิตของผู้ สูงอายุ ส่วนด้านความสัมพันธ์ของผู้ สูงอายุกับบุคคลภายนอก หรือ

สงัคมนั �น ในปี ๑๙๘๖ ซึ�งเบอร์กแมน ได้ทําการศึกษาผู้สูงอายจํุานวน ๗,๒๐๐คน เป็นเวลา๑๐ ปี 

พบว่าผู้สูงอายทีุ�แยกตวัออกจากสงัคม มีอตัราการตายสูงกว่าผู้ ที�ได้รับการสนบัสนนุทางสงัคมถึง 

๒.๕เท่าดงันั �นทั �งปัจจยั ๓ นี � ด้านที�มีอิทธิพลตอ่ความพึงพอใจในชีวิตของผู้สงูอาย ุในส่วนของงาน

อดิเรก และการมีสัมพันธภาพกับบุคคลในครอบครัว รวมทั �งสังคมได้พ้องกับทฤษฎีกิจกรรม 

(Activity Theory) ดงัที�ได้กล่าวไว้แต่ต้น ในเรื�องของกิจกรรม ในการดําเนินชีวิตประจําวันของ

ผู้สูงอายุ ซึ�งอาจกลายเป็นบทบาทหน้าที�ของผู้สูงอายุ ที�ควรมีต่อสงัคม ครอบครัว และชมุชน เพื�อ

การมีคณุคา่ในชีวิต และเพิ�มความพงึพอใจตนเองของผู้สงูอาย ุอาจแบง่ได้เป็น ๓ ประเภท คือ 

ก. กิจกรรมที�ไม่มีรูปแบบ (Informal activity) เช่น การช่วยเหลืองานของสมาชิกใน

ครอบครัว และการพบปะสงัสรรค์กบัเพื�อนสนิทมิตรสหายกลุม่ญาต ิๆ เป็นต้น 

ข. กิจกรรมที�มีรูปแบบ (Formal activity) เช่น เข้าร่วมในสมาคมชมรมต่าง ๆ การเข้า

กลุม่ทางศาสนาการเป็นอาสาสมคัรเพื�อสงัคม ซึ�งเป็นกิจกรรมภายนอกครอบครัว 

เป็นต้น 

ค. กิจกรรมที�ทําคนเดียว (Solitary activity) เช่น การทํางานในยามว่าง กิจกรรมเพื�อ

การพกัผอ่นหยอ่นใจสว่นตวั และกิจกรรมภายในบ้าน เป็นต้น 

 ๒.๑.๗ ภาวะการเปลี�ยนแปลงในผู้สูงอาย ุ

 สขุภาวะทางกายกบัภาวะผู้สงูอายุเรียกกระบวนการว่าการเข้าสู่ขอบเขตของวยัชราซึ�ง

แสดงออกทางกายภาพ คือ สภาพร่างกาย กระบวนการชราของร่างกายนั �น (Aging Process) เป็น



 

๓๘ 

 

กระบวนการที�ซับซ้อน และมีความแตกต่างกันในแต่ละคนซึ�งจะเกี�ยวข้องกับการเปลี�ยนแปลงทั�ง

เกิดขึ �นภายในร่างกายตั �งแตร่ะดบัเซลล์ เนื �อเยื�อ จนถึงอวยัวะโดยการเปลี�ยนแปลงนั �นเกิดจากปัจจยั

ภายใน ได้แก่ พนัธุ์กรรม และปัจจยัภายนอก ได้แก่สิ�งแวดล้อม วิถีการดําเนินชีวิต ความเครียดเป็น

ต้น การเปลี�ยนแปลงทางร่างกายอนัเนื�องมาจากกระบวนการชราภาพนั �น ถือเป็นการเปลี�ยนแปลง

ตามธรรมชาติที�เราไม่อาจหลีกเลี�ยงหรือแก้ไขได้ และนํามาซึ�งความเปลี�ยนแปลงอื�น ๆ เช่นความ

แทรกซ้อนของโรคภัยต่าง ๆ ความเสื�อมของร่างกายทั �งภายในและภายนอก ส่งผลตอ่สุขภาพของ

ผู้สงูอายทีุ�สามารถเห็นได้อยา่งชดัเจนผา่นการสงัเกตเชน่ 

(๑) การเปลี�ยนแปลงทางด้านร่างกาย 

 (ผิวหนงั) บางแห้ง เหี�ยว ยน่ มีอาการคนั มีจํ �าเลือด เซลล์สร้างสีผิวทํางานลดลงสีผิวจาง

ลงมีจดุดา่งขาว สีดําหรือสีนํ �าตาลมากขึ �น เกิดเป็นตกกระ ตอ่มเหงื�อลดน้อยลง การขบัเหงื�อน้อยลง 

ทําให้ทนต่อการเปลี�ยนแปลงของอุณหภูมิของอากาศไม่ได้ดี เกิดความรู้สึกหนาวร้อนไม่คงที� (ผม

และขน) ร่วงเปลี�ยนเป็นสีขาวหรือหงอก หรือทําให้ผมบาง หวัล้าน ขนตามร่างกายหลดุง่ายที�เห็นชดั

คือรักแร้เนื�องจากรูขมุขนทํางานน้อยลง (ดวงตา) เปลี�ยนไปบางอาการอาจมีภาวะโรคทางตาแทรก

ซ้อน ด้านสายตาจะเปลี�ยนเป็นสายตายาว เลนส์หรือกระจกตาขุ่นเกิดต้นกระจกกล้ามตาเสื�อมการ

ปรับสายตาช้า ความไวในการมองภาพลดลง ทําให้ปวดศีรษะได้ง่าย มีนํ �าตาลดลง ทําให้ตาแห้ง

ระคายเคืองเยื�อบตุาได้ง่าย (ห)ู ประสาทรับเสียงเสื�อมทําให้เกิดอาการหตูงึ ได้ยินเสียงตํ�าได้ชดักว่า

เสียงพดูธรรมดาหรือในระดบัสงู (จมกู) ประสาทรับกลิ�นบกพร่องไป ทําให้การรับรู้กลิ�นลดลง (ลิ �น) 

รับรู้รสได้น้อย รับรสหวานสญูเสียการรับรสอื�น (ฟันผ)ุแตกหกัง่ายเคลือบฟันบางลงเหงือกหุ้มคือฟัน

ร่นลง (ต่อมนํ �าลาย) ขบันํ �าลายออกได้น้อย ทําให้ปากแห้ง  (การเคลื�อนไหวของกระเพาะอาหาร) 

นํ �าย่อยกรดเกลือในกระเพาะอาหารลดน้อยลงอาหารอยู่ในกระเพาะนานขึ �นทําให้ท้องอืดง่าย เบื�อ

อาหารด้วยภาวะขาดอาหารและโลหิตจางได้ (ตบัและตบัอ่อน) หน้าที�ในการทํางานของตบัและตบั

อ่อนเสื�อมไปอาจเกิดโรคบางหวาน (การเคลื�อนไหวของลําไส้เล็กและลําไส้ใหญ่) การทํางานลดลง 

ทําให้อจุจาระไมป่กต ิท้องผกูเสมอประกอบกบัไมค่อ่ยได้ออกกําลงักาย (กระดกู) ปริมาณแคลเซียม

ลดน้อยลง ทําให้กระดกูบางเปราะ พรุน หกัง่าย มีอาการเจ็บปวดกระดกูบอ่ย (ข้อเสื�อม) นํ �าไขข้อ

ลดลง เกิดเจ็บปวด ข้อยึดเคลื�อนไหวลําบาก (กล้ามเนื �อ) เหี�ยว เล็กลง อ่อนกําลงัลงทําให้ทํางาน

หรือกิจกรรมที�ไมส่ามารถออกแรงได้มาก เพลีย ล้าเร็วและทรงตวัไม่ดี(ปอด) ความยืดหยุ่นเนื �อปอด

ลงลงเป็นเหตใุห้การขยายและยุบตวัไม่ดีทําให้เหนื�อยง่าย (หวัใจ) แรงบีบตวัน้อยลงทําให้เกิดการ

หดตวัลดลงของปริมาณเลือดออกจากหวัใจลดลงกล้ามเนื �อหวัใจไวต่อสิ�งเร้าลดลง  (หลอดเลือด) 

ผนงัของหลอดเลือดมีลกัษณะหน้าขึ �นเพราะมีไขมนัเกาะเป็นเหตใุห้เกิดความดนัโลหิตสงู  (การขบั



 

๓๙ 

 

ปัสสาวะ) ไตมีหน้าทีการทํางานเสื�อมไป ขบัของเสียได้น้อยลง แตข่บันํ �าออกมามากจึงปัสสาวะมาก

ขึ �นและบอ่ยขึ �นในเวลากลางคืน  (กระเพาะปัสสาวะ) กล้ามเนื �อ หรููดที�ควบคมุการขบัถ่ายปัสสาวะ

หย่อนไป ทําให้กลั �นปัสสาวะได้ไม่ดี ในผู้สูงอายุชายจะมีต่อมลูกหมากที�โตขึ �น ปัสสาวะยากและ

ลําบากขึ �น (ตอ่มไร้ทอ่) ผลิตฮอร์โมนตา่ง ๆ ลดลง ตอ่มเพศทํางานลดลง สมถรรภาพทางเพศลงลด 

 (๒)การเปลี�ยนแปลงทางด้านจิตใจ 

 (การรับรู้) ผู้สงูอายมุกัจะยดึตดิกบัความคดิและเหตผุลของตวัเองจะเรียนรู้สิ�งใหม่ ๆ ได้

ยาก เพราะไม่มีความมั�นใจในการปรับตวั(การแสดงออกทางอารมณ์) ลกัษณะของความท้อแท้ ใจ

น้อย หงุดหงิดง่ายโกรธง่ายและซึมเศร้า(ความสนใจในสิ�งแวดล้อม) ความสนใจในสิ�งแวดล้อม

น้อยลง ผู้สงูอายจุะสนใจเฉพาะเรื�องที�เกี�ยวข้องกบัตนเองมากกว่าเรื�องของผู้ อื�น(การสร้างวิถีชีวิต

ของตนเอง)เพื�อไม่ให้เป็นภาระกบัผู้ อื�น เพื�อพึ�งตนเองในระดบัหนึ�ง(ยอมรับสภาพของการเข้าสู่วยั

สูงอายุ) จะใช้เวลาส่วนใหญ่ในการศึกษาปฏิบตัิตามคําสอนของศาสนา บางคนอยากอยู่ร่วมกับ

ลูกหลานหรือบางคนอาจอยากอยู่คนเดียว ฯลฯในด้านสุขภาพจิตใจนั �นถือเป็นส่วนสําคญัในการ

ดําเนินชีวิตที�เป็นสขุ  การส่งเสริมสขุภาพจิตใจ  ช่วยให้ปรับตวัในชีวิต  ให้เป็นประโยชน์  ทั �งการ

เรียน  การทํางาน  สงัคม  ความคดิและอารมณ์เป็นปกติ   ป้องกนัปัญหาสขุภาพจิตและโรคทางจิต

เวช ชีวิตคนตั �งแตเ่กิดมาต้องมีการปรับตวัให้เกิดความสมดลุในการดํารงชีวิต  ความเครียด (stress) 

คือ ผลรวมของปฏิกิริยาตามธรรมชาติของมนุษย์ ที� เ กิดขึ �นเมื�อต้องเผชิญกับปัญหา การ

เปลี�ยนแปลง หรือสถานการณ์ต่างๆ ความเครียดที�เหมาะสม (eustress) จะกระตุ้นให้เกิดการ

ปรับตัวแก้ไขปัญหา เกิดการพัฒนาและสร้างสรรค์ แต่ความเครียดที�มากเกินไปเป็นผลเสียต่อ

ร่างกาย และจิตใจ   เกิดความไม่สบายใจ(distress) ทําให้เกิดอาการต่างๆ ทําให้ปรับตัว

ไม่ได้  แก้ไขปัญหาได้ตํ�ากว่าความสามารถที�แท้จริง หรือเกิดโรคทางร่างกายหลายโรคที�อาการ

เกิดขึ �นสมัพนัธ์กับความเครียด ความเครียดจึงเป็นส่วนหนึ�งของชีวิตที�ทุกคนจะต้องเผชิญ  และ

ฝึกฝนเอาชนะ  แก้ไขปัญหาไมเ่กิดอาการของความเครียด คนที�สขุภาพจิตดีคือคนที�มีวิธีการปรับตวั

กบัการเปลี�ยนแปลงหรือความเครียดได้ด ี

 คนสุขภาพจิตไม่ดี เมื�อเผชิญปัญหาในชีวิต จะเกิดอาการทางจิตใจ อารมณ์ แสดง

พฤติกรรมบางอย่าง หรือปฏิกิริยาตอบสนองทางร่างกายซึ�งแสดงภาวะไม่สมดุล บางคนอาจมี

อาการแสดงออกมาเล็กน้อย เรียกว่าปัญหาสุขภาพจิต หรือมีมากจนเป็นกลุ่มอาการที�เรียกว่าโรค

ทางจิตเวช เมื�อจิตใจเกิดความเครียด ประสาทอัตโนมัติภายในร่างกายถูกเร้าให้ทํางานเพิ�มขึ �น 

อวัยวะภายในซึ�งถูกกํากับโดยประสาทอัตโนมัติถูกกระตุ้นให้ทํางานมากขึ �น ได้แก่ หัวใจ หลอด

เลือด ปอด กระเพาะอาหาร ลําไส้ กระเพาะปัสสาวะ  



 

๔๐ 

 

 ผู้สงูอายเุป็นกลุ่มวยัที�มีความเสี�ยงในการมีปัญหาทางสขุภาพจิตอนัเนื�องมาจากความ

แปรปรวนในการใช้วิจารณญาณและการควบคุมอารมณ์ส่วนบุคคลซึ�งโดยส่วนมากจะเกิดจาก

ความต้องการการยอมรับจากสังคมและคนรอบข้าง จึงทําให้บุคลิกภาพและการแสดงออกทาง

อารมณ์ของผู้สงูอายุนั �นจะแลดคูล้ายเด็กที�ต้องการเรียกร้องการดแูลเอาใส่ใจจากคนรอบข้าง เมื�อ

ผสมกับการที�ผู้ สูงอายุไม่ได้มีการประกอบอาชีพหรือมีกิจกรรมใดๆในระหว่างวนัแล้ว ก็อาจเป็น

ตวัเร่งให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพจิตที�ยํ�าแยล่งอีกด้วย เพราะฉะนั �นการฝึกตวัเองให้มีความสามารถในการ

ปรับตวั  เผชิญปัญหาได้  ช่วยป้องกนัความเครียดได้  การพฒันาตวัเองให้ปรับตวัได้ดี  มกัเริ�มต้น

ตั �งแตเ่ด็ก  ฝึกให้เผชิญปัญหา  ไม่ช่วยเหลือมากเกินไป  จะมีทกัษะในการแก้ปัญหาดี  เมื�อเผชิญ

ปัญหาจะทําได้ดีไมเ่กิดความเครียดโดยสขุภาวะทางจิตมีการเปลี�ยนแปลงหลากหลาย 

 ทั �งนี �การส่งเสริมสขุภาพจิตนั �นทําได้โดยการสร้างปัจจยัป้องกนัและลดปัจจยัเสี�ยง ของ

สาเหตปัุญหาสุขภาพจิตด้านต่างๆเช่น การรักษาร่างกายให้แข็งแรง การออกกําลงัการฝึกสู้ ปัญหา

ให้เกิดความเคยชิน ไม่หลบเลี�ยงปัญหา พัฒนาตนเองให้ปรับตวัได้มากขึ �นเมื�อพบปัญหา มอง

หาทางแก้อย่างท้าทาย  พิจารณาหาสาเหตขุองปัญหา  และแก้ไขที�สาเหตเุปลี�ยนแปลงตนเองให้

คุ้นเคย ตลอดจนยอมรับสิ�งที�เปลี�ยนแปลงไม่ได้ สร้างวิธีคิดที�ดี  มีทกัษะคิดเป็น  คิดดี  คิดถูก

ทาง มองโลกในแง่ดี มองโลกหลายมมุมอง  เป็นต้น 

 ดงันั �นผู้สงูอายจุงึควรได้รับความเอาใจใส่และดแูลรักษาสขุภาพจิตอย่างถกูวิธี ในระดบั

ปัจเจกเองผู้สงูอายคุวรหากิจกรรมยามว่างในแต่ละวนัทําทั �งในส่วนของงานอดิเรก งานอาชีพ หรือ

กิจกรรมระหว่างหมู่คณะเพื�อมิให้ผู้ สูงอายุรู้สึกว่าตนเองไม่มีคณุค่าอีกต่อไป ซึ�งเป็นการสร้างแรง

บนัดาลใจและแรงจูงใจในการใช้ชีวิตต่อไปของผู้สูงอายุได้อีกโสตหนึ�งนอกจากนี � การได้รับความ

ดแูลจากคนรอบข้างก็เป็นสิ�งสําคญั สถาบนัครอบครัวจึงเป็นหมดุหมายแรกของการดแูลสขุภาพจิต

ที�ดีของผู้สูงอายุซึ�งอาจช่วยเสริมแรงในการทํากิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุ ไปจนถึงคอยเป็นกําลงัใจ

และชว่ยดแูลในเรื�องพื �นฐานที�ผู้สงูอายไุมส่ามารถกระทําได้ ทั �งนี �ผู้ ที�มีสขุภาพจิตที�ดีย่อมนําไปสู่การ

มีสขุภาพกายที�ดีตามมาอยา่งหลีกเลี�ยงไมไ่ด้อีกด้วย 

 (๓) การเปลี�ยนแปลงทางด้านสงัคม 

 ผู้สงูอายุมกัชอบร่วมกิจกรรมทางสงัคมตา่งๆ โดยมกัจะมีกลุ่มเพื�อนที�อยู่ในวยัเดียวกัน

หรือวัยใกล้เคียงกันความสัมพันธ์เชิงสังคมกับบุคคลและกลุ่มสังคมนั �นมีความสัมพันธ์ต่อ

พฒันาการทางกาย อารมณ์ สติปัญญา การปรับตวัและอื�นๆ ของผู้สูงอายเุป็นอย่างยิ�งดงันั �นแล้ว

การบริหารร่างกายและจิตใจอย่างกระฉับกระเฉงจะช่วยเพิ�มคณุค่าให้ชีวิตและป้องกันความรู้สึก



 

๔๑ 

 

แยกตวัจากสงัคม๓๒สามารถสรุปดงันี �คือ ภาระหน้าที�และบทบาททางสงัคมลดน้อยลง การลดภาระ

บทบาทหน้าที�ทางสังคมก็อาจเป็นสาเหตุหนึ�งทําให้ผู้ สูงอายุห่างไปจากสังคม การถูกมองว่า

สมรรถภาพและความสามารถลดน้อยลง ในความเห็นของคนส่วนใหญ่มักมองว่าผู้ สูงอายุมี

สมรรถภาพและความสามารถน้อยลง จึงไม่ให้ความสําคญัหรือไม่ให้ความรับผิดชอบ และการ

เปลี�ยนแปลงบทบาทความสําคญั จากเดมิที�เคยเป็นผู้ นําครอบครัวอาจรู้สึกถกูลดบทบาทกลายเป็น

ความรู้สกึของผู้อาศยัหรือผู้ตามในครอบครัว 

 (๔) การเปลี�ยนแปลงทางด้านปัญญา 

 พัฒนาการด้านสติปัญญาวัยผู้ สูงอายุมีพัฒนาการด้านร่างกายที�มีความเสื�อมถอย

ลดลงเป็นอย่างมาก การเสื�อมสภาพของร่างกายส่งผลให้ความจําของผู้สูงอายลุดลง ผู้สูงอายุมกั

หลงลืมง่าย ความจําเลอะเลือน เมื�อลกัษณะของสติปัญญาของผู้สงูอายุ๓๓ มีการเปลี�ยนแปลงแล้ว 

ย่อมส่งผลไปสู่ความจําของผู้ สูงอายุด้วย สาหรับในด้านการจาของผู้ สูงอายุ โดยทั�วไปความ

เปลี�ยนแปลงในด้านความจํา พบว่าผู้ สูงอายุนั �นระบบความจําระยะสั �นจะได้ รับความ

กระทบกระเทือนมากกว่าระบบความจําระยะยาว ซึ�งมีผลให้ผู้สูงอายุเกิดความคบัข้องใจและไม่

สามารถเรียนรู้สิ�งที�ต้องเกี�ยวข้องกบัการจาระยะสั �นได้๓๔ผู้สงูอายมุกัจะจดจาเรื�องราวเก่าๆ ได้ดีกว่า

เรื�องราวใหม่ๆ โดยหน่วยของความจําสามารถแยกออกเป็น ๓ ส่วน คือ (๑) ความจําจากประสาท

สมัผสั ผู้ สูงอายุจะเริ�มสูญเสียความสามารถในด้านประสาทสัมผัสบางชนิดไปบ้าง เช่น การรับรู้ 

กลิ�น รส สมัผสั ซึ�งในแตล่ะบคุคลจะมีระดบัสมัผสัไม่เท่ากัน (๒) ความจําจากหน่วยความจําระยะ

สั �น (short-term memory) เป็นการจาทนัทีทนัใดที�มีต่อสิ�งเร้าต่างๆ ซึ�งสิ�งเร้านั �นเพิ�งจะมีการรับรู้

เกิดขึ �นนั �นคือมีการวิเคราะห์หรือตีความแล้วว่าสิ�งเร้านั �นเป็นอะไร๓๕สําหรับผู้สูงอายอุาจลดน้อยลง

แต่ไม่มากนกั (๓) ความจําจากหน่วยความจําระยะยาว (long-term memory) เป็นการจาข้อมูล

หรือสิ�งเร้าบางสิ�งที�เพิ�งรับรู้มาและถ้าข้อมลูได้รับการเอาใจใส่ มนัจะถกูเก็บไว้ในความจําระยะยาว 

                                                           
๓๒นแูลนด์, เชอร์วิน บี, เราตายอย่างไร, วเนชแปล, พิมพ์ครั �งที� ๒, (กรุงเทพฯ: เคล็ดไทย), พ.ศ. 
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๔๒ 

 

ซึ�งมกัเกี�ยวกบัประสบการณ์และความรู้ที�สะสมไว้ตลอดชีวิต จะไม่มีการเปลี�ยนแปลง ความจําด้าน

นี �ผู้สงูอายไุมล่ดน้อยลงแตไ่ประการใด 

 กล่าวโดยสรุป พฒันาการด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคมและสติปัญญา ของผู้สงูอายโุดย

ภาพรวมจะมีสภาพที�เสื�อมโทรมลง และในการที�พฒันาการของผู้สูงอายุจะดีได้นั �น ส่วนหนึ�งเป็น

เพราะมาจากการดแูลตนเองของผู้สงูอายนุั�นเอง 

 

๒.๒ แนวคิดด้านภาวะซมึเศร้า 

 ภาวะซึมเศร้า (depressive disorders) นบัว่าเป็นโรคที�พบได้บ่อยในผู้สูงอาย ุรวมถึง

ความเสี�ยงในการทําร้ายตวัเอง (suicidal risk) ด้วย ถือเป็นปัญหาสําคญัอนัดบัต้น ๆ ของผู้สงูอายุ

ทั �งตา่งประเทศ และในประเทศไทย๑ ในประเทศไทยยงัขาดข้อมลูเกี�ยวกบัความชกุของกลุ่มโรค ทั �ง

สอง และภาวะความเสี�ยงในการทาร้ายตวัเองในกลุ่มประชากรผู้สงูอาย ุและยงัต้องการการศกึษา

เรื�องนี �อย่างจริงจงัเมื�อเทียบกบัขนาดของปัญหา และจํานวนประชากรผู้สงูอาย ุเนื�องมาจากหลาย

สาเหตุ เช่น การขาดบุคลากร บุคลากรเชี�ยวชาญเฉพาะโรคจิตเวชผู้ สูงอายุมีความขาดแคลน 

บคุลากรยงัขาดองค์ความรู้พื �นฐานเกี�ยวกับอาการและอาการแสดงโรคร่วม และปัจจยัที�เกี�ยวข้อง 

รวมทั �งไมท่ราบวา่ข้อมลูในผู้สงูอายไุทยนั �น มีความคล้ายคลงึหรือแตกตา่งหรือไม ่อยา่งไร เมื�อเทียบ

กบัผู้สงูอายใุนต่างประเทศ ทั �งยงัขาดเครื�องมือที�พฒันามาใช้ในผู้สงูอายโุดยเฉพาะ ทําให้งานวิจยั

เกี�ยวกบัโรคซมึเศร้ามีรายงานความชกุที�หลากหลาย ไมว่า่จะเป็นเครื�องมือสําหรับคดักรอง หรือช่วย

วินิจฉัย นานเข้าอาจกลายเป็นโรคที�ต้องรักษา กลายเป็นโรคซึมเศร้าเป็นโรคทางจิตเวช๓๖ชนิดหนึ�ง 

ผู้ ป่วยจะมีความผิดปกติทางอารมณ์เป็นอาการที�สําคัญร่วมกับมีพฤติกรรมและความผิดปกต ิ

อาการด้านอารมณ์ได้แก่ มีอาการซึมเศร้า เบื�อหน่าย (Depressed mood) หมดความสนใจในสิ�ง

ตา่ง ๆ ไม่เพลิดเพลิน อาการทางด้านพฤติกรรมได้แก่ เบื�ออาหาร นอนไม่หลบั ไม่มีแรง ช่วยเหลือ

ตวัเองไม่ได้ เป็นภาระผู้ อื�น มีความรู้สึกท้อแท้ มีความคิดอยากตายหรือมีพฤติกรรมทําร้ายตนเอง 

โรคซึมเศร้าพบได้ทุกช่วง อายุ โดยเฉพาะวยัรุ่นและผู้สูงอายุ ซึ�งโรคนี �มีผลต่อการดําเนินชีวิตของ

ผู้ ป่วยด้วย 

 

 

                                                           

 ๓๖สายฝนเอกวรางกรู, ผศ.ดร., รู้จักเข้าใจดูแลภาวะซึมเศร้า, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท 

สเอเซียเพรส (๑๙๙๘) จํากดั, พ.ศ.๒๕๕๗, หน้า๖ – ๘. 



 

๔๓ 

 

 ๒.๓.๑ ความเป็นมาของภาวะซึมเศร้า 

 ทางการแพทย์กรีกโบราณฮิปพอคราทีสกลา่วถึงอาการของโรค melancholia ว่าเป็นโรค

ที�มีอาการทางกายและใจโดยเฉพาะ โดยกําหนดว่า ความหวาดกลวัและความหมดหวงัเสียใจ ถ้า

เป็นเวลาระยะยาว ทั �งหมดว่าเป็นอาการของโรค เป็นแนวคิดที�คล้ายกนัแตก่ว้างกว่าโรคซึมเศร้าใน

ปัจจบุนั ความเดน่อยูที่�การรวมกลุม่ของอาการเศร้า ความหดหู่ใจ และความท้อแท้ใจ และบอ่ยครั �ง 

ความหวาดกลวั ความโกรธ ความหลงผิด และความหมกมุน่ก็รวมเข้าด้วย 

 ส่วนในคําภาษาองักฤษว่า depression มาจากคํากริยาภาษาละตินว่า deprimere ซึ�ง

แปลว่า กดลง ตั �งแต่คริสต์ศตวรรษที� ๑๔ เป็นต้นมา คําว่า to depress จึงหมายถึงหักหรือลด

กําลังใจ นักเขียนชาวอังกฤษ (Richard Baker) ใช้คํานี �ในปี ค.ศ. ๑๖๖๕ เพื�อกล่าวถึงคนที�มี

กําลงัใจตก และนกัเขียนซามเูอล จอห์นสนัก็ใช้คํานี �ในแนวเดียวกนัในปี ๑๗๕๓ นอกจากนี � คํานี �ยงั

ใช้ในการแพทย์โดยหมายถึง แอง่, รอยบุม๋, การทําหน้าที�ลดลง และในเศรษฐศาสตร์หมายถึง ภาวะ

เศรษฐกิจตกตํ�าจิตแพทย์ชาวฝรั�งเศส (Louis Delasiauve) ใช้คําหมายถึงอาการทางจิตเป็นครั �งแรก

ในปี ค.ศ. ๑๘๕๖ และโดยคริสต์ทศวรรษ ๑๘๖๐ ก็เริ�มปรากฏในพจนานุกรมแพทย์โดยหมายถึง

การทําหน้าที�ที�ลดลงทางสรีรภาพ หรือการทําหน้าที�ที�ลดลงทางอารมณ์ในเชิงอปุลกัษณ์ ตั �งแตส่มยั

ของอาริสโตเติล อาการ melancholia สมัพนัธ์กบัชายที�มีการศกึษาหรือว่าฉลาดในด้านวิชาการ ซึ�ง

จดัเป็นอนัตรายของความชา่งคดิและความคดิสร้างสรรค์ สว่นแนวคดิใหมใ่นเรื�องนี �ทิ �งความสมัพนัธ์

เชน่นั �น และตลอดคริสต์ศตวรรษที� ๑๙ อาการนี �สมัพนัธ์กบัหญิงมากกวา่ 

 แม้ว่าคําว่า melancholia จะยงัเป็นคําวินิจฉัยหลกั แตค่ําว่า depression ก็เริ�มนิยมใช้

ในตําราแพทย์และกลายเป็นไวพจน์โดยสิ �นคริสต์ศตวรรษที� ๑๙ จิตแพทย์ชาวเยอรมัน (Emil 

Kraepelin ๑๘๕๖-๑๙๒๖) อาจเป็นบคุคลแรกที�ใช้คํานี �โดยกว้าง ๆ คือใช้คําว่า depressive states 

โดยหมายถึงรูปแบบตา่ง ๆ ของ melancholia 

 ๒.๓.๑ ความหมายด้านภาวะซึมเศร้า 

 โรคซึมเศร้า (อังกฤษ: Major depressive disorder ตวัย่อ MDD) นับว่าเป็นความ

ผิดปกติทางจิตซึ�งทําให้ผู้ ป่วยเกิดอารมณ์ซึมเศร้าอย่างน้อย ๒ สปัดาห์ในแทบทุกสถานการณ์มกั

เกิดร่วมกับการขาดความภูมิใจแห่งตน การเสียความสนใจในกิจกรรมที�ปกติทําให้เพลิดเพลินใจ 

อาการไร้เรี�ยวแรง และอาการปวดซึ�งไม่มีสาเหตุชัดเจน ผู้ ป่วยอาจมีอาการหลงผิดหรือมีอาการ

ประสาทหลอน ผู้ ป่วยบางรายมีช่วงเวลาที�มีอารมณ์ซึมเศร้าห่างกันเป็นปี ๆ ส่วนบางรายอาจมี

อาการตลอดเวลา โรคซึมเศร้าสามารถส่งผลกระทบในแง่ลบให้กบัผู้ ป่วยในหลาย ๆ เรื�อง เช่น ชีวิต

ส่วนตัว  ชีวิตในที� ทํางานหรือโรงเ รียน ตลอดจนการหลับ อุปนิสัยการกิน และสุขภาพ

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B9%82%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%93
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AE%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%9E%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%A9
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%A5_%E0%B8%88%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B9%8C%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%A9%E0%B8%90%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%A5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%A7%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%A9
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2_(%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C)
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%A2%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%99&action=edit&redlink=1


 

๔๔ 

 

โดยทั�วไป ผู้ ป่วยโรคซึมเศร้าผู้ ใหญ่ประมาณ ๒–๗% เสียชีวิตจากการฆ่าตัวตาย และประมาณ 

๖๐% ของผู้ฆา่ตวัตายกลุม่นี �มีโรคซมึเศร้าร่วมกบัความผิดปกตทิางอารมณ์ชนิดอื�น 

 ไวเนอร์ และคณะ อธิบายว่า ปฏิกิริยาภาวะซึมเศร้า คือ ความรู้สึกสญูเสีย (Sense of 

Loss) ความรู้สึกนี �เป็นประสบการณ์ในการสูญเสียความสัมพันธ์กับบุคลอื�น ซึ�งอาจเกิดจากการ

พลดัพลาก ความตาย การสูญเสีย ความล้มเหลว หรือการสูญเสียอวัยวะของร่างกายซึ�งเกิดจาก

ความเจ็บป่วยไร้ความสามารถหรือการเปลี�ยนแปลงขนาดของร่างกาย ต้องมีการปรับตวัต่อการ

เปลี�ยนแปลงนั �น 

 เวเลนเนต (Valente) อธิบายว่าภาวะซึมเศร้า หมายถึง ภาวะที�มีความรู้สึกเศร้า เสียใจ

ขาดแรงจงูใจ ขาดความกล้าหาญ ไมส่นใจทํากิจกรรมตา่ง ๆ 

 นิวแมน (Newman) อธิบายว่า อารมณ์เศร้า คือ ความรู้สึกเสียใจ ไร้ความหวงั รู้สึกว่า

ตนเองไม่มีคณุคา่ ไม่มีความสขุกบัเรื�องทั�วไป ความรู้สึกถกูกดให้ตํ�าลง ซึ�งอาจมีอาการอื�นร่วมด้วย 

เช่น กังวล อารมณ์ไม่ดี ไม่รู้สึกอยากอาหาร นอนไม่หลบั รู้สึกเหนื�อยซึ�งอารมณ์ทํานายแนวโน้มที�

เกิดความผิดปกตทิางอารมณ์ที�รุนแรงกวา่ได้ 

 บีเบ่อร์ (Beeber) ให้ความหมายว่า ภาวะซึมเศร้าตรงกับภาษาอังกฤษว่า ดีเพรสชั�น

(Depression)ซึ�งแปรรูปมาจากภาษาลาตนิวา่ ดพิลิเวีย (Deprivere)มีความหมายว่า กดตํ�าลง หรือ

จมลง โดยตํ�ากวา่ตําแหนง่เดมิ 

 สถาบนัสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุและสมาคมสขุภาพจิตเวชแห่งประเทศไทย กด

หนดวา่ ภาวะซึมเศร้าหมายถึง ภาวะจิตใจที�หม่นหมอง หดหู่ เศร้ารวมถึงความรู้สึกท้อแท้หมดหวงั 

มองโลกในแง่ร้าย รู้สึกมีคณุค่าตํ�า ตําหนิตวัเอง ความรู้สึกเหล่านี � คงอยู่เป็นระยะเวลานานและ

เกี�ยวข้องกบัการสญูเสีย 

 อรพรรณ ลือบุญธวชัชัย อธิบายว่า ภาวะซึมเศร้าหมายถึงภาวะจิตใจที�ผิดปกติอย่าง

หนึ�งที�แสดงออกทางอารมณ์ เช่นรู้สึก อยากร้องไห้ เบื�อหน่ายท้อแท้ ไม่สนุกสนาน ในรูปของ

ความคดิ เชน่คดิวา่ตนเองไมมี่คา่หรือเป็นคนไมด่ี และพฤตกิรรมเชน่แยกตวัหรือมีอาการก้าวร้าว 

 พิชิดาตญัญบุตร ได้ให้ความหมายของภาวะซึมเศร้าว่า ภาวะจิตใจที�หม่นหมอง หดหู ่

เศร้าโศก ไมมี่ความสขุ รู้สกึสิ �นหวงั ไมมี่ชีวิตชีวา พลงัในการทํางานลดลง และมองโลกในแง่ร้าย 

 สรุปได้วา่ ภาวะซึมเศร้า หมายถึง ภาวะที�แสดงถึงความรู้สึกของอารมณ์ที�เปลี�ยนแปลง

ไปจากภาวะปกติ อาจเนื�องจากความกดดนัในชีวิต การเจ็บป่วยหรือเกิดในคนปกติที�มีปัญหามา

กระทบจิตใจจึงส่งผลให้รู้สึกเศร้า อยากร้องไห้ เบื�อหน่าย ท้อแท้ สิ �นหวงั จิตใจห่อเหี�ยว รู้สึกไร้ค่า 

ขาดแรงจงูใจกําลงัใจ ขาดความกล้าหาญ ไม่สนใจทํากิจกรรมตา่ง ๆ และมกัมีอาการทางกายร่วม

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%86%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C


 

๔๕ 

 

ด้วย เช่น อ่อนเพลีย ไร้เรี�ยวแรง ใจสั�น เบื�ออาหาร นํ �าหนักลด การขับถ่ายผิดปกติ นอนไม่หลับ 

สมองมึนงง ตัดสินใจเชื�องช้า กระวนการวายใจ หงุดหงิด ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง 

บคุลิกภาพเปลี�ยนและมองโลกในแง่ร้าย 

 ๒.๓.๒ ลักษณะอาการ โรคซึมเศร้า 

 มีผลกระทบอย่างสําคญัตอ่ความสมัพนัธ์กับครอบครัวและในระหว่างบุคคล ชีวิตการ

ทํางานหรือในโรงเรียน นิสยัการนอนและการกิน และสขุภาพโดยรวมอื�น ๆ ผลเสียตอ่การทําหน้าที�

และความเป็นอยู่ที�ดีเทียบได้กับโรคเรื �อรังอื�น ๆ เช่น โรคเบาหวานผู้ ป่วยโรคซึมเศร้าปกติจะมี

อารมณ์เศร้าเกี�ยวกบัทกุด้านของชีวิต และไม่สามารถเพลิดเพลินกับกิจกรรมเดิมที�เคยชอบ ผู้ ป่วย

อาจหมกมุน่ครุ่นคดิถึงความคดิและความรู้สกึวา่ตนไร้คา่ ความรู้สกึผิดหรือเสียใจอย่างไม่เหมาะสม 

ไร้ที�พึ�ง สิ �นหวัง และเกลียดตนเอง ในกรณีที�รุนแรง คนซึมเศร้าอาจมีอาการโรคจิต(psychosis) 

ได้แก่ ความหลงผิด หรือที�พบน้อยกว่าคือ ประสาทหลอนอาการอื�นมีทั �งสมาธิและความจําไม่ดี 

โดยเฉพาะผู้ ที� มีอาการเหงาหงอย (melancholic)  หรือมีลักษณะโรคจิต การปลีกตัวจาก

สถานการณ์หรือกิจกรรมทางสงัคม ความต้องการทางเพศที�ลดลง ความขดัเคืองง่ายและความคิด

เกี�ยวกับความตายหรือการฆ่าตวัตาย การนอนไม่หลับเป็นเรื�องสามัญในคนไข้ ซึ�งปกติเป็นแบบ

นอนตื�นเช้ามากแล้วนอนตอ่ไม่ได้แม้ว่าการนอนมากเกินไป (Hypersomnia) ก็พบได้ ยาแก้ซึมเศร้า

บางอยา่งอาจทําให้นอนไมห่ลบัเพราะมีฤทธิ�กระตุ้น 

 ผู้ซึมเศร้าอาจรายงานอาการทางกายหลายอย่างรวมทั �งล้า ปวดศีรษะ และปัญหาการ

ยอ่ยอาหาร ซึ�งเกณฑ์โรคซมึเศร้าขององค์การอนามยัโลก อาการทางกายเป็นปัญหานํามาที�พบมาก

ที�สุดในประเทศที�กําลังพัฒนามักมีความอยากอาหารตามด้วยนํ �าหนักลด แม้จะมีที�ความอยาก

อาหารและนํ �าหนกัเพิ�มขึ �นบ้างครอบครัวและเพื�อนอาจสงัเกตว่า ผู้ ป่วยมีกายใจไม่สงบหรือง่วงงุน

ผิดปกต ิสว่นผู้สงูอายอุาจมีอาการของการรู้อื�นที�เริ�มต้นไม่นานนี � เช่น ขี �ลืมและการเคลื�อนไหวช้าลง

ที�เห็นชดัขึ �นโรคซึมเศร้าบ่อยครั �งเกิดร่วมกับโรคทางกายที�สามญักับผู้ สูงอายุ เช่น โรคหลอดเลือด

สมองโรคระบบหวัใจหลอดเลือด โรคพาร์คนิสนั และโรคปอดอดุกั �นเรื �อรัง 

 ๒.๓.๓ สาเหตุของอาการภาวะซึมเศร้า 

 โรคซึมเศร้า เป็นโรคที�พบได้บอ่ยมากและสามารถเกิดขึ �นได้กบัทุกคน เป็นภาวะจิตใจที�

หม่นหมองหดหู่ เศร้า ร่วมกับความรู้สึกท้อแท้ หมดหวัง มองโลกในแง่ร้าย มีความรู้สึกผิด ไร้ค่า 

ตําหนิตัวเอง เมื�อมีอาการเหล่านี �เกิดขึ �นจะเป็นอยู่นานโดยไม่มีทีท่าว่าจะดีขึ �น จนกระทั�งมีการ

เปลี�ยนแปลงทางร่างกาย ความคิด จิตใจอารมณ์ และสังคมอย่างชัดเจนสาเหตุที�ทําให้เกิดโรค

ซึมเศร้า อาจเกิดมาจากหลายสาเหตไุด้แก่ แนวโน้มทางพนัธุกรรม หรือชีวเคมีที�แปรปรวนหรือกด

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A7
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94_(%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2)
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%9B%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%94%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%87


 

๔๖ 

 

อารมณ์ไว้ สารเคมีในสมองของผู้ ป่วยโรคซึมเศร้ามีการเปลี�ยนแปลงไปจากปกติ๓๗ หรืออาจมาจาก

ประสบการณ์ในวนัเด็กที�ยากลําบากเช่นความเป็นกําพร้าที�ทําให้เกิดโรคซึมเศร้าเมื�อโตขึ �น๓๘ซึ�งเมื�อ

กล่าวถึงโรคทางกายต่างๆและความเจ็บป่วยย่อมนํามาซึ�งความทุกข์ทั �งทางกายและทางใจแก่

ผู้ ป่วยและอาจส่งผลตอ่คนรอบข้างด้วยกายกับใจมีความสมัพนัธ์จนแยกไม่ออกสขุภาพกายไม่ดีก็

ส่งผลถึงสุขภาพใจขณะเดียวกันหากสุขภาพจิตและสุขภาพใจไม่ดีก็ส่งผลถึงสุขภาพกายด้วย๓๙

นอกจากนี �กลมทิพย์ แก้วพรหม ได้อธิบายถึงสาเหตขุองภาวะซึมเศร้า ซึ�งมีสาเหตมุาจากปัจจยัตา่ง 

ๆ ดงันี �  

 ๑. สาเหตจุากการมีความผิดปกติทางชีวภาพ (Biologiccal Models) โดยมีอิทธิพล

ของพนัธุกรรมเข้ามาเกี�ยวข้อง ได้แก ความไม่สมดลุของสาร (Biogenic Amine) ในเซลล์ประสาทที�

ความผิดปกติของฮอร์โมนตอ่ไร้ท่อ และจากการศกึษาพบว่า สภาพครอบครัวที�มีทั �งพ่อหรือแม่คน

ใดคนหนึ�งมีอาการซึมเศร้า ลกูมีโอกาสเป็นได้ร้อยละ  ๑๐-๑๕ แตถ้่าพ่อแม่มีภาวะซึมเศร้าลกูจะมี

โอกาสเป็นได้ถึงร้อยละ ๕๐  

 ๒. สาเหตทุางด้านจิตใจและสงัคม (Phychosocial Models) 

  ๒.๑ ทฤษฏีจิตวิเคราะห์ของซิกมนัด์ฟรอยด์ (SigmundFreud) เชื�อว่าผู้ ที�สูญเสีย

บคุคลที�รักจะรู้สกึเหมือนตวัเองถกูทอดทิ �งทําให้มีภาวะซมึเศร้า 

  ๒.๒ รูปแบบความคดิ แอรอน เบค (AronBeck) อธิบายว่าบคุคลที�มีภาวะซึมเศร้า

เกิดจากการที�มีรูปแบบความคิด ที�ทําให้ตนเองเกิดความเศร้า ได้แก่ ๑)การมองตนเองในแง่ลบ มกั

คดิวา่ตนเองไมส่มบรูณ์มีข้อบกพร่องทางร่างกาย ทางจิตใจและคณุธรรมที�ตนสนันิษฐานเอาเอง ๒) 

การแปลงประสบการในแง่ลบ มองปัญหาที� เกิดขึ �นว่าเป็นอุปสรรคทําให้ไม่สามารถบรรลุ

ความสําเร็จจนหมดความพยายาม หมดความพอใจในสิ�งต่าง ๆ ที�เกิดขึ �น ๓) การมองอนาคต

ในทางลบมกัจะกังวลล่วงหน้าว่า ความยุ่งยากในปัจจุบนัคงต่อเนื�องไปไม่มีสิ �นสุด รู้สึกถึงความ

อยากลําบากที�ต้องเผชิญกบัความขบัคองใจตลอดเวลา 

 ๓.  เหตกุารณ์ที�ก่อให้เกิดความเครียด เหตกุารณ์ที�ก่อความเครียดในชีวิตก็เป็นสาเหตุ

สําาคญักระตุ้นให้เกิดอาการซึมเศร้าครั �งแรก (First onset) และยงัเป็นตวักระตุ้นการกลบัเป็นซํ �า

                                                           

 ๓๗รีดเดอร์ สไดเจสท์, บาํบัดโรคด้วยการแพทย์ทางเลือก, (กรุงเทพมหานคร : รีดเดอร์สไดเจสท์

,พ.ศ. ๒๕๔๖, หน้า๑๔๐. 

 ๓๘เรื�องเดียวกนั, หน้า๑๔๐. 

 ๓๙สมภพ เรืองตระกูล,นพ., จิตเวชศาสตร์, ครั �งที� ๓, กรุงเทพมหานคร : เรือนแก้วการพิมพ์, พ.ศ.

๒๕๕๘, หน้า ๒๔๖. 



 

๔๗ 

 

(Relapse) เหตกุารณ์ที�ก่อความเครียดดงักล่าวได้แก่ การประสบปัญหาการเงิน ตกงาน ถกูให้ออก

จากงาน คลอดบตุร หยา่ร้างการสญูเสียของรักหรือคนที�รัก ขดัแย้งหรือทะเลาะเบาะแว้งกบัคนอื�นๆ 

ซึ�งในคนที�มีแนวโน้มจะป่วยอยู่แล้วเมื�อประสบเหตกุารณ์เหล่านี � ก็อาจเกิดอาการซึมเศร้าได้ทนัที 

แตมี่บางรายอาการซมึเศร้าจะเกิดซํ �าหลงัจากนั �น 2-3 เดือน๔๐ 

  4.  บคุลิกภาพสว่นตวั ลกัษณะบคุลิกภาพสว่นตวับางอย่างเป็นปัจจยัที�ทําให้เสี�ยงตอ่

การเป็นโรคซึมเศร้าเช่น เป็นคนมองโลกในแง่ร้ายเสมอ สนใจแต่ในด้านไม่ดีหรือด้านลบของสิ�ง

ตา่งๆ มากกว่าด้านบวก เมื�อประสบปัญหาใช้วิธีหลีกเลี�ยงหรือหนีปัญหา เป็นคนเก็บกดอารมณ์ไม่

แสดงออกแม้ในสถานการณ์ที�ควร บุคคลที�มีลักษณะบุคลิกภาพแบบนี �มีความเสี�ยงสูงที�จะเกิด

อาการซมึเศร้าหรือเป็นโรคซมึเศร้า๔๑ 

 ๒.๓.๔ ระดับภาวะความซึมเศร้า 

 ระดบัภาวะความซึมเศร้า เป็น ๓ ระดบั ดงันี �คือ ภาวะซึมเศร้าเล็กน้อย ภาวะซึมเศร้า

ระดบัปานกลาง และภาวะซมึเศร้าระดบัรุนแรง  

 ๑) ภาวะซึมเศร้าเล็กน้อย (Mind Depression or Depression Symptoms or 

BlueMood) เป็นภาวะที�บุคคลประสบความสูญเสีย ผิดหวัง ขาดความเห็นใจ รู้สึกว่าตนเองถูก

ทอดทิ �ง ทําให้เกิดภาวะซึมเศร้า และส่งผลกระทบตอ่ร่างกายร่วมด้วย เมื�อสาเหตทีุ�ทําให้เกิดภาวะ

ความเศร้าถกูขจดัไปหรือแก้ไขสถานการณ์ได้ บคุคลนั �นก็จะกลบัเข้าสู่ภาวะปกติ แตถ้่าไม่สามารถ

ปรับตวัได้เกิดภาวะซึมเศร้าขึ �นและเป็นระยะเวลานาน ก็จะมีความเปลี�ยนแปลงด้านความคิดและ

ความรู้สกึพฤตกิรรมซึ�งจะนําไปสูภ่าวะซมึเศร้าปานกลาง  

 ๒) ภาวะซมึเศร้าปานกลาง (Modrerate Depression or Neurotic Depression) ภาวะ

ซึมเศร้าระยะนี �จะรุนแรงขึ �นจนมีผลกระทบกระเทือนตอ่ชีวิตและครอบครัวรวมถึงการงาน แต่ก็ยงั

สามารถดําเนินชีวิตได้ถึงแม้จะไมส่มบรูณ์นกั  

 ๓) ภาวะซึมเศร้ารุนแรง(Severe Depression or Psychotic Depression) เป็นภาวะที�

บคุคลมีความซึมเศร้าในระดบัลึกอยู่เป็นระยะเวลานาน คนที�มีความเศร้าในระดบันี �จะไม่สามารถ

ปฏิบตัิหน้าที�ของตนได้ และมักจะถอนตวัจากความเป็นจริง อาจมีอาการหลงผิดหรือมีประสาท

                                                           

 
๔๐สํานกัส่งเสริมและพฒันาสุขภาพจิต กรมสขุภาพจิต, แนวทางการใช้เครื�องมือด้านสุขภาพจิต 

สําหรับบุคลากรสาธารณสุขในโรงพยาบาลชุมชน (คลินิกเรื �อรัง), พิมพ์ครั �งที� ๒, โรงพิมพ์ชุมนมุสหกรณ์

การเกษตรแหง่ประเทศไทย, พ.ศ. ๒๕๕๘, หน้า ๓๑. 

 ๔๑หน้าเดยีวกนั 



 

๔๘ 

 

หลอน อาจคิดพยายามฆ่าตวัตาย ซึ�งผลที�เกิดจากความซึมเศร้าจะมากหรือจะน้อยขึ �นอยู่กบัความ

รุนแรงของความซมึเศร้า  

 ๒.๓.๕ การเปลี�ยนแปลงที�เกิดขึ �นของภาวะซึมเศร้า 

 การเปลี�ยนแปลงที�เกิดขึ �นของภาวะซึมเศร้ามีทั �งด้านร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ 

ดงัตอ่ไปนี �  

 (๑) การเปลี�ยนแปลงทางด้านร่างกาย (Physiological Change) อาการต่าง ๆ อาจ

เปลี�ยนแปลงเพียงอย่างเดียว หรือเปลี�ยนหลายอย่างพร้อมกันก็ได้ ซึ�งอาจเกิดความรู้สึกว่าอวยัวะ

ผิดปกตจินต้องไปพบแพทย์ด้วยอาการตา่ง ๆ เชน่ 

  ๑.๑ เหนื�อยง่าย อ่อนเพลียโดยไม่ทราบสาเหต ุแบบแผนการนอนเปลี�ยนไป นอน

ไมห่ลบัหรือนอนหลบัมากกวา่เก่าแตก็่รู้สกึวา่ยงัไมพ่อ 

  ๑.๒ มีอาการท้องผกูหรือวา่ถ่ายลําบากบอ่ย 

  ๑.๓ เบื�ออาหารทําให้นํ �าหนกัน้อยลงกวา่ปกต ิ

  ๑.๔ มีอาการเปลี�ยนแปลงของระบบประจําเดือน เช่น ประจําเดือนมาน้อยกว่า

ปกต ิหรือไมม่า หรือมาไมส่มํ�าเสมอ เป็นต้น 

  ๑.๕ กล้ามเนื �อไมมี่แรง เคลื�อนไหวข้า เดนิช้า 

  ๑.๖ ความต้องการทางเพศลดลง 

 (๒) การเปลี�ยนแปลงทางด้านจิตใจ (Phychological Change) ผู้ ที�อยู่ในภาวะซึมเศร้า

จะมีอาการทางจิตใจดงันี �  

  ๒.๑ จิตใจหดหู ่เศร้าหมอง ไมส่ดชื�น 

  ๒.๒ มกัทําอะไรไมค่อ่ยได้ สบัสน ลงัเล ไมแ่นใ่จและไมม่ั�นใจในตนเอง  

  ๒.๓ ไมมี่สมาธิ มีความสนใจสั �น  ไมส่ามารถสนใจอะไรได้นาน 

  ๒.๔ ขาดความคดิริเริ�มสร้างสรรค์ รู้สกึวา่ตนเองไร้คา่ ไมมี่ความหมาย 

 (๓) การเปลี�ยนแปลงทางด้านอารมณ์ (EmotionalChange) การเปลี�ยนแปลงจะขึ �นอยู่

กับระดับความรุนแรงของโรค ส่วนใหญ่จะมีความกลัว และความวิตกกังวลร่วมด้วยทําให้ไม่

สามารถสงบจิตใจได้กลัยา แซเ่อี �ยว ได้อธิบายถึงปัจจยัตา่ง ๆ ของภาวะซมึเศร้าในสตรีวยัทอง ดงันี � 

  



 

๔๙ 

 

 ๒.๓.๕ ปัจจัยต่างๆ ของภาวะซึมเศร้า กลัยา แซเ่อี �ยว๔๒ได้อธิบาย ดงันี � 

 (๑) ปัจจยัทางชีวภาพ 

 การเปลี�ยนแปลงฮอร์โมน จากการทํางานลดลงของเอสโตรเจนและโปรเจสโตโรนทําให้

เกิดการเปลี�ยนแปลงทางจิตใจ เชน่ อาการวิตกกงัวล อารมณ์หงดุหงิดง่าย อาการนอนไมห่ลบั 

 (๒) ปัจจยัทางด้านจิตใจ ได้แก่  

  ๒.๑ การสูญเสียความรู้สึกที�มีคณุค่าในตนเอง ผู้หญิงจะมีความรู้สึกมีคณุค่าใน

ตวัเองจากการเป็นผู้ ให้กําเนิดบุตร สามารถเลี �ยงดูบุตรและมีบทบาทภายในบ้านและจะรู้สึกไม่

สบายใจ เป็นทุกข์และหมดความรู้สึกมีคณุค่าในตวัเองที�ไม่ได้ทําหน้าที�เหล่านั �น  หรือเมื�อรู้สึกว่า

ตนเองไมเ่ป็นที�ต้องการของผู้ อื�น เป็นสาเหตทํุาให้เกิดปัญหาทางอารมณ์ในสตรีวยัทอง 

  ๒.๒ บุคคลิกภาพ หมายถึง ลักษณะเฉพาะของแต่ละคน นักจิตวิทยาเชื�อว่า

พฒันาการด้านอารมณ์และบคุคลิกภาพบางอยา่งสามารถถ่ายทอดจากมารดาสูชี่วิตใหมไ่ด้ 

 (๓) ปัจจยัทางสงัคม 

 จากการที�สุขภาพกายและจิตใจเริ�มเสื�อมถอยลง เกิดความเสียหายในภาพปกติของ

ครอบครัว เช่น คูส่มรสป่วย ตายหย่าร้าง แยกกันอยู่ บตุรนําความเดือดร้อนมาให้ สมัพนัธภาพกับ

คนแวดล้อมกลายเป็นลบ การจดัการรายได้ให้พอกับรายจ่ายที�มีอตัราเพิ�มเร็วกว่ารายได้ เป็นต้น 

ปัยหาเหลา่นี �หากยงัแก้ไมล่ลุว่งก็ดนัความนกึคดิให้รู้สกึเป็นทกุข์กลายเป็นคนซึมเศร้าไปในที�สดุสรุป

ได้ว่าไม่ว่าจะเป็นในทางสังคม-จิตใจ-ชีวภาพ (Biopsycho social) เสนอว่าปัจจัยทางสังคม ทาง

จิตใจ และทางชีวภาพล้วนแตมี่บทบาทให้เกิดความซมึเศร้า  

 ๒.๓.๕ สมมุตฐิานของภาวะซึมเศร้า 

 สงัเกตการณ์เหลา่นี �รวม กนัแล้วทําให้เกิดสมมติฐานโรคซึมเศร้าที�เรียกว่า สมมติฐานโม

โนอะมีน (monoamine hypothesis) ซึ�งแบบปัจจุบันสันนิษฐานว่า การขาดสารสื�อประสาท

บางอย่างเป็นเหตขุองลกัษณะต่าง ๆ ของความซึมเศร้า คือ นอร์เอพิเนฟรินอาจสมัพนัธ์กับความ

ตื�นตวัและความกระปรี �กระเปร่า รวมทั �งความวิตกกังวล ความใส่ใจ และความสนใจในชีวิต เซโร

โทนินอาจสมัพนัธ์กบัความวิตกกงัวล ความหมกมุ่น และการควบคมุใจไม่ได้ (compulsion) และโด

พามีนอาจสมัพนัธ์กับความใส่ใจ แรงจูงใจ ความรื�นเริงใจ และความพอใจ รวมทั �งความสนใจใน

ชีวิต ผู้ สนับสนุนทฤษฎีนี �แนะนําให้ใช้ยาแก้ซึมเศร้าที�มีฤทธิ�ต่อระบบที�แสดงอาการมากที�สุด คือ 

                                                           

 ๔๒กลัยา แซเ่อี �ยว, ปัจจัยทางชีวจติสังคมที�พบร่วมกับอารมณ์เศร้าของสตรีที�มารับบริการที�

คลินิกวัยหมดประจาํเดือน โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์, <http://www.dmh.go.th/abstract/nurse/detail.asp> 

, [ออนไลน์] เมื�อ ๖ กมุภาพนัธ์ ๒๕๖๒. 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%83%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%88
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%A4%E0%B8%A9%E0%B8%8E%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2


 

๕๐ 

 

คนไข้ที�วิตกกังวลและขดัเคือง ควรใช้ยาแบบ Selective serotonin reuptake inhibitor (SSRI)  

หรือ norepinephrine reuptake inhibitor และคนไข้ที�ไม่กระปรี �กระเปร่าหรือไม่ยินดีพอใจในชีวิต 

ควรจะได้ยาที�เพิ�มนอร์เอพิเนฟรินหรือโดพามีน 

 นอกจากข้อสังเกตทางคลินิกว่า ยาที�เพิ�มระดบัโมโนอะมีนสามารถแก้ความซึมเศร้า 

ความก้าวหน้าของการศึกษาทางกรรมพันธุ์ แสดงว่า  ความแตกต่างของลักษณะทาง

พนัธุกรรม (phenotypic variation) ในระบบสมองที�ใช้โมโนอะมีน อาจมีส่วนบ้างเกี�ยวกับความ

เสี�ยงต่อความซึมเศร้า และถึงจะพบผลดงัที�กล่าวมานี � เหตุของความซึมเศร้าก็ไม่ใช่เป็นเรื�องการ

ขาดโมโนอะมีนเพียงเท่านั �นใน ๒ ทศวรรษที�ผ่านมา งานวิจัยได้ส่องให้เห็นถึงข้อจํากัดของ

สมมติฐานโมโนอะมีน และความไม่สมบูรณ์ในการอธิบายประเด็นต่าง ๆ ของสมมติฐานได้

กลายเป็นเรื� องที� เด่นชัดในวงจิตแพทย์ ข้อโต้แย้งอย่างหนึ�ง ก็คือ การปรับอารมณ์ของยา 

Monoamine oxidase inhibitor และ SSRI ใช้เวลาเป็นอาทิตย์ ๆ กว่าจะเริ�มได้ผล แม้ว่าการเพิ�ม

ระดบัโมโนอะมีนจะปรากฏตั �งแตช่ั�วโมงแรก ๆ ที�เริ�มยา ข้อโต้แย้งอีกอยา่งหนึ�งอาศยัการทดลองยาที�

ลดโมโนอะมีน คือ แม้ว่าการลดระดบัโมโนอะมีนในระบบประสาทอาจจะทําอารมณ์ของคนไข้ที�

ไม่ได้ทานยาให้ซึมเศร้าลงนิดหน่อย แตว่่ากลบัไม่มีผลอะไรตอ่คนปกตินอกจากนั �นแล้ว สมมติฐาน

โมโนอะมีนซึ�งจํากดัอยู่แล้ว ยงัอธิบายอย่างง่าย ๆ เกินตอ่สาธารณชนทั�วไปโดยเป็นวิธีการตลาด ที�

เรียกอาการวา่ เป็นการขาดความสมดลุทางเคมี (ในสมอง) 

 นอกจากนั �นแล้ว ฮอร์โมนเพศหญิงคือ ฮอร์โมนที�มีชื�อ ว่า เอสโทรเจน มีหลกัฐานว่าเป็น

เหตขุองความผิดปกติเกี�ยวกบัความซึมเศร้าเพราะว่าหญิงมีโอกาสเสี�ยงสงูขึ �นหลงัจากถึงวยัเจริญ

พันธุ์  ระหว่างตั �งครรภ์ก่อนคลอด และมีอัตราโรคที�ลดลงเมื�อถึงวัยทอง (menopause)แต่ว่านัย

ตรงกนัข้ามกนั คือ ในช่วงก่อนระดหูรือหลงัคลอดที�มีระดบัเอสโทรเจนตํ�า ก็สมัพนัธ์กบัความเสี�ยงที�

สงูขึ �นเชน่กนันอกจากนั �นแล้ว การขาดยา (withdrawal) ความผนัผวั หรือระยะที�มีระดบัเอสโทรเจน

ตํ�ายงัสัมพนัธ์กับอารมณ์เศร้าอย่างสําคญั การสร้างความเสถียรหรือความคืนสภาพของระดบัเอ

สโทรเจนสามารถรักษาความซมึเศร้าหลงัคลอด ระหวา่งวยัทอง และหลงัวยัทองได้ 

 ในต้นคริสต์ทศวรรษ ๑๙๖๐ จิตแพทย์ชาวอเมริกัน ศ. ดร. อารอน ที. เบ็ก ได้ต่อเติม

ผลงานของนักจิตวิทยาก่อน ๆ โดยพัฒนาแบบจําลองทางการรู้คิดของความซึมเศร้า (cognitive 

model of depression) เขาเสนอว่า มีตวัการ ๓ อย่างที�เป็นมูลฐานของความซึมเศร้า คือ (๑) 

ความคดิเชิงลบ (Beck's cognitive triad) ที�เป็นความคดิผิดพลาดเกี�ยวกบัตวัเอง เกี�ยวกบัโลก และ

เกี�ยวกับอนาคตของตน (๒) รูปแบบที�เกิดซํ �า ๆ ของความคิดที�ก่อความซึมเศร้า (schemas) (๓) 

และความคิดที�บิดเบือนจากความจริง (distorted information processing) และจากหลกัเหล่านี � 

https://th.wikipedia.org/wiki/Selective_serotonin_reuptake_inhibitor
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A9
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%94
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B8%B8%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B8%B8%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94


 

๕๑ 

 

เขาได้พฒันาเทคนิคการบําบดัโดยการปรับเปลี�ยนความคิดและพฤติกรรม (cognitive behavioral 

therapy ตวัยอ่ CBT) ขึ �น 

 หลกัฐานที�สนบัสนนุแนวคิดเกี�ยวกบัความคิดผิดพลาดยงัมาจากงานวิจยัด้านอื�น ๆ อีก

ด้วย รวมทั �งในเรื�องการประมวลความใส่ใจ (attention processing) การประมวลรางวลั (reward) 

และการประมวลการลงโทษ (punishment)ตามนกัจิตวิทยาชาวอเมริกนัศาสตราจารย์มาร์ติน เซลิ

กแมน ความซึมเศร้าในมนุษย์เหมือนกับความรู้สึกว่าทําอะไรไม่ได้แบบเรียนรู้ ( learned 

helplessness) ในสัตว์ทดลอง ที�ดํารงอยู่ในสถานการณ์ที�ไม่ดีทั �ง ๆ ที�สามารถหนีได้ เพราะว่าได้

เคยเรียนรู้มาก่อนวา่ไมส่ามารถทําอะไรได้ 

 ความเข้าใจเรื�องธรรมชาติของความซึมเศร้าได้ข้อมูลจากจิตวิทยาเชิงจิตวิเคราะห์ 

(psychoanalytic) และเชิงมนุษยนิยม (humanistic) จากมุมมองเชิงจิตวิเคราะห์แบบดั �งเดิมของ

จิตแพทย์ชาวออสเตรียซิกมุนด์ฟรอยด์ ความซึมเศร้าหรือที�เขาเรียกว่า melancholia อาจจะ

สมัพนัธ์กับความสญูเสียอะไรเกี�ยวกับคนอื�น (interpersonal loss) และกับประสบการณ์เบื �องต้น

ของชีวิต ส่วน Existential therapy ได้เชื�อมความซึมเศร้ากบัความปราศจากความหมายในชีวิตใน

ปัจจบุนั และทศันวิสยัในอนาคต 

 ๒.๓.๔ การวินิจฉัย 

 (๑) การประเมินทางคลินิกทั �งแพทย์ทั�วไป จิตแพทย์ และนกัจิตวิทยาที�ได้รับการฝึกที�

สมควรสามารถวินิจฉยัโรคซมึเศร้าได้ ผู้จะบนัทึกเหตกุารณ์ในชีวิต ประวตัิชีวิต อาการปัจจบุนั และ

ประวตัคิรอบครัวของคนไข้ จดุมุ่งหมายทางคลินิกกว้าง ๆ ก็คือ เพื�อหาปัจจยัทางชีวภาพ ทางจิตใจ 

และทางสงัคมที�อาจมีผลต่ออารมณ์ของคนไข้ ผู้ประเมินอาจจะถามถึงวิธีการควบคมุอารมณ์ของ

คนไข้ในปัจจุบนั ไม่ว่าจะเป็นวิธีที�ดีหรือไม่ เช่น การเสพเหล้าหรือยาเสพติด การประเมินอาจรวม

การตรวจสภาวะจิตใจ ซึ�งประเมินอารมณ์และสิ�งที�คิดในปัจจบุนั โดยเฉพาะเรื�องความสิ �นหวงัหรือ

การมองในแง่ร้าย การทําร้ายตวัเองหรือการฆ่าตวัตายและการปราศจากความคิดหรือแผนใน

ทางบวก แม้แต่ในประเทศที�เจริญแล้ว สถานพยาบาลทางจิตเวชโดยเฉพาะจะไม่ค่อยมีในเขต

ชนบท และดงันั �น ทั �งการวินิจฉัยและการบริหารโรคจึงตกเป็นภาระของแพทย์ปฐมภูมิ ซึ�งยิ�งเป็น

ปัญหาในประเทศกําลงัพฒันา 

 การตรวจสถานะทางจิตใจอาจจะวดัโดยใช้ Hamilton Rating Scale for pression หรือ 

Beck Depression Inventory หรือ Suicide Behaviors Questionnaire-Revisedคะแนนที�ได้ยงัไม่

เพียงพอที�จะวินิจฉัยว่าเป็นความซึมเศร้าตามมาตรฐานของ DSM หรือ ICD แต่เป็นตัวชี �ความ

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%83%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%88
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B9%8C_%E0%B8%9F%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%8A%E0%B8%9B%E0%B8%8F%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%84%E0%B8%9B
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%88%E0%B8%89%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%9E%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%94
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%86%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%A7
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/DSM
https://th.wikipedia.org/wiki/ICD


 

๕๒ 

 

รุนแรงของอาการในช่วงระยะเวลาหนึ�ง ดงันั �น บุคคลที�คะแนนสูงกว่าเกณฑ์สามารถตรวจสอบ

เพิ�มขึ �นวา่มีโรคซมึเศร้าหรือไม ่และมีวิธีการวดัหลายอยา่งที�ใช้เพื�อจดุหมายนี �โดยเฉพาะ 

 แพทย์ปฐมภูมิหรือผู้ ที�ไม่ใช่จิตแพทย์มีปัญหามากกว่าในเรื�องการวินิจฉัยและการรักษา

โรคแบบน้อยเกินไป เทียบกับจิตแพทย์ โดยส่วนหนึ�งก็เพราะอาการทางกายต่าง ๆ ที�บ่อยครั �ง

ประกอบกบัความซึมเศร้า นอกเหนือไปจากเพราะเหตอืุ�น ๆ เช่น ความตา่ง ๆ ของคนไข้ ของคนให้

การรักษา และอปุสรรคเป็นระบบอื�น ๆ  

 ๒.๓.๕ การป้องกัน 

 ความพยายามป้องกันอาจมีผลลดอัตราความซึมเศร้าได้ในระหว่าง ๒๒-๓๘% การ

รับประทานปลาเป็นจํานวนมากอาจจะลดความเสี�ยงด้วยการแทรกแซงทางพฤติกรรม เช่น การ

บําบดัโดยการปรับเปลี�ยนความคิดและพฤติกรรม ได้ผลในการป้องกันการเกิดโรคอีก เพราะว่า

การแทกแซงเชน่นี �ดเูหมือนจะมีผลมากที�สดุเมื�อทําตวัตอ่ตวัหรือกบักลุ่มเล็ก ๆ จึงมีการเสนอว่าวิธีที�

มีประสิทธิภาพที�สดุในการเข้าถึงบคุคลกลุม่ใหญ่ ๆ ก็โดยผา่นทางอินเทอร์เน็ต 

 แต่ว่างานวิเคราะห์อภิมานก่อนหน้านี �พบว่า โปรแกรมป้องกันที�ช่วยเพิ�มทกัษะมีผลดี

กวา่โปรแกรมทางพฤตกิรรมโดยทั�วไป และพบว่า โปรแกรมทางพฤติกรรมไม่ได้ผลโดยเฉพาะตอ่คน

สูงอายุ ซึ�งเป็นกลุ่มบุคคลโดยเฉพาะที�โปรแกรมสนับสนุนทางสังคมได้ผลดี นอกจากนั �นแล้ว 

โปรแกรมที�ช่วยป้องกนัความซึมเศร้าดีที�สดุต้องอาศยัการพบกบัผู้ รักษาพยาบาลอย่างน้อย ๘ ครั �ง 

แต่ละครั �งใช้เวลา ๖๐-๙๐ นาที เป็นโปรแกรมที�ออกแบบดีมีคุณภาพสูง รายงานอัตราการลด

จํานวนของผู้ ร่วมการทดลอง (attrition rate) และมีวิธีการแทรกแซงที�กําหนดอยา่งชดัเจน 

 กระทรวงสาธารณสุขของประเทศเนเธอร์แลนด์ให้บริการแทรกแซงเพื�อป้องกัน เช่น 

คอร์สที�เรียกว่า Coping with Depression (การรับมือกบัความซึมเศร้า) (ตวัย่อย CWD) สําหรับ

บคุคลที�ซมึเศร้าระดบัยงัไม่ถึงเกณฑ์ (sub-threshold) เป็นคอร์สที�อ้างว่า สําเร็จประโยชน์มากที�สดุ

ในการให้การศกึษาเกี�ยวกบัจิตใจเพื�อป้องกนัและรักษาโรคซึมเศร้า ทั �งเพราะว่าสามารถปรับใช้กับ

กลุ่มต่าง ๆ และเพราะว่าได้ผลดี โดยลดความเสี�ยงประมาณ ๓๘% สําหรับโรคซึมเศร้า และเป็น

การบําบดัที�มีประสิทธิผลเทียบกบัจิตบําบดัประเภทอื�น ๆ 

 ๒.๓.๖ การบริหารจัดการอาการซึมเศร้า 

 ในประเทศไทย แนวทางการปฏิบตัิทางคลินิกของราชวิทยาลยัจิตแพทย์แห่งประเทศ

ไทยและสมาคมจิตแพทย์แห่งประเทศไทย แนะนําให้ใช้การรักษาด้วยยาแก้ซึมเศร้า หรือการ

แทรกแซงทางจิตโดยเฉพาะการบําบดัโดยการปรับเปลี�ยนความคิดและพฤติกรรม (CBT) หรือทั �ง

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B9%87%E0%B8%95
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B9%8C%E0%B8%AD%E0%B8%A0%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%98%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1


 

๕๓ 

 

สองอย่าง แม้ว่า CBT จะยงัไม่คอ่ยได้ใช้เพราะยงัมีบคุลากรน้อยที�ได้รับการฝึก ยาสามญัที�มีใช้ใน

ประเทศก็คือฟลอู๊อกซิตนิและ sertaline 

 วิธีบําบดั ๓ อย่างที�สามญัที�สดุตอ่โรคซึมเศร้าในประเทศตะวนัตกก็คือจิตบําบดั การให้

ยา และการรักษาทางจิตเวชด้วยไฟฟ้า (electroconvulsive therapy) จิตบําบดัเป็นวิธีรักษาที�เลือก

มากที�สดุ (เหนือยา) สําหรับเด็กอายตุํ�ากว่า ๑๘ ปี แนวทางรักษาประจําชาติของสหราชอาณาจกัร 

(NICE) ปี ๒๐๐๔ แสดงวา่ ไมค่วรใช้ยาในการรักษาความซมึเศร้าแบบอ่อนเป็นลําดบัแรก เพราะว่า 

อตัราความเสี�ยง-ประโยชน์ที�ได้ไม่ดี และแนะนําให้พิจารณาใช้ยาแก้ซึมเศร้าบวกกบัการแทรกแซง

ทางจิต-สงัคมในกรณีดงัตอ่ไปนี � คือ 

- คนที�มีประวตัคิวามซมึเศร้าปานกลางหรือรุนแรง 

- คนซมึเศร้าขั �นออ่นแตเ่ป็นระยะเวลายาวนาน 

- เป็นวิธีการรักษาลําดับสองสําหรับความซึมเศร้าขั �นอ่อนที�ยังคงยืนแม้ได้ใช้วิ ธี

แทรกแซงแบบอื�น ๆ แล้ว 

- เป็นการรักษาลําดบัแรกสําหรับความซมึเศร้าปานกลางหรือรุนแรง 

 คูมื่อให้ข้อสงัเกตเพิ�มเติมว่า ยาแก้ซึมเศร้าควรใช้ติดต่อกันเป็นระยะเวลาอย่างน้อย ๖ 

เดือนเพื�อลดความเสี�ยงการเกิดขึ �นอีกของโรค และคนไข้รับยาประเภท SSRI ได้ดีกว่าประเภท 

tricyclic antidepressant 

 แนวทางการรักษาของสมาคมจิตแพทย์อเมริกนัแนะนําวา่ การรักษาลําดบัแรกควรเลือก

ทําเฉพาะบคุคลขึ �นอยู่กบัปัจจยัตา่ง ๆ รวมทั �งความรุนแรงของอาการ โรคที�เป็นร่วมกนั ประวตัิการ

รักษา และความชอบใจของคนไข้ ทางเลือกรวมทั �งการรักษาด้วยยา, จิตบําบดั, การรักษาทางจิต

เวชด้วยไฟฟ้า (ECT), การกระตุ้นด้วยสนามแม่เหล็กผ่านกะโหลก (transcranial magnetic 

stimulation), และการรักษาด้วยแสง ยาแก้ซึมเศร้าแนะนําว่าเป็นทางเลือกในการรักษาลําดบัแรก

สําหรับคนไข้แบบอ่อน ปานกลาง และรุนแรง และควรจะให้กับคนไข้ขั �นรุนแรงทกุคนยกเว้นถ้าจะ

รักษาด้วย ECT 

 ทางเลือกในการรักษามีน้อยกว่าในประเทศกําลงัพฒันา ที�การเข้าถึงผู้ รักษาพยาบาล

ทางจิต การเข้าถึงยา และการเข้าถึงจิตบําบัด บ่อยครั �งเป็นเรื� องยาก การพัฒนาการบริการ

สุขภาพจิตเป็นเรื�องที�แทบไม่มีเลยในหลายประเทศ มีการมองว่า ความซึมเศร้าเป็นโรคของโลก

พฒันาแล้วแม้ว่าจะมีหลกัฐานที�ยืนยนัตรงกันข้าม และมองอีกด้วยว่า ไม่เป็นอนัตรายต่อชีวิตโดย

ตวัมนัเอง งานทบทวนวรรณกรรมแบบคอเครนปี ๒๕๕๗ ไม่พบว่ามีหลกัฐานเพียงพอที�จะกําหนด

ประสิทธิผลของการรักษาทางจิตเทียบกบัการรักษาด้วยยาในเดก็ 

  

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%AD%E0%B9%8A%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%8A%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%84%E0%B8%9F%E0%B8%9F%E0%B9%89%E0%B8%B2


 

๕๔ 

 

 ๒.๓.๗ การพยากรณ์โรคซึมเศร้า  

 คนซึมเศร้ามีการคาดหมายคงชีพ (life expectancy) ที�ตํ�ากว่าคนอื�น ๆ ส่วนหนึ�งก็

เพราะเสี�ยงตอ่การฆา่ตวัตายแตว่า่ พวกเขาก็ยงัมีอตัราการตาย (mortality rate) ที�สงูกว่าเพราะเหตุ

อื�น ๆ อีกด้วย เพราะเสี�ยงต่อโรคอื�น ๆ มากขึ �น เช่น โรคหวัใจ คนอาจถึง ๖๐% ที�ฆ่าตวัตายมีความ

ผิดปกตทิางอารมณ์ เชน่ โรคซมึเศร้า และความเสี�ยงจะสงูเป็นพิเศษถ้าบคุคลนั �นรู้สึกหมดหวงัอย่าง

รุนแรง หรือมีทั �งโรคซมึเศร้าและความผิดปกติทางบคุลิกภาพแบบกํ �ากึ�ง (BPD)ความเสี�ยงตลอดชีพ

ของการฆา่ตวัตายในบคุคลที�ได้วินิจฉัยว่าเป็นโรคซึมเศร้าในสหรัฐอเมริกาอยู่ที�ประมาณ ๓.๔% ซึ�ง

เป็นคา่เฉลี�ยของตวัเลขที�หา่งกนัมาก ๒ ตวัคือ ๗% สําหรับชายและ ๑% สําหรับหญิง(แม้ว่าหญิงจะ

พยายามฆ่าตวัตายบ่อยครั �งมากกว่าชาย)แต่ว่า ค่าประเมินนี �ก็ยงัน้อยกว่าค่าที�เคยยอมรับกันมา

ก่อนในอดีตที� ๑๕% ซึ�งเป็นคา่ที�อนมุานจากงานศกึษาคนไข้ในโรงพยาบาลความซึมเศร้าบอ่ยครั �ง

สมัพนัธ์กบัความว่างงานและความยากจน โรคเป็นภาระโรค (disease burden คือ ผลของปัญหา

สขุภาพที�วดัโดยคา่ใช้จา่ย อตัราการตาย ความเจ็บป่วย และอื�น ๆ) ที�ใหญ่ที�สดุในทวีปอเมริกาเหนือ

และในประเทศที�มีรายได้สงูอื�น ๆ และเป็นเหตอุนัดบั ๔ ทั�วโลก องค์การอนามยัโลกพยากรณ์ว่า จะ

เป็นภาระโรคอนัดบั ๒ ทั�วโลกต่อจากเอชไอวีในปี ๒๕๗๓ในประเทศไทยเป็นโรคที�สร้างภาระโรค 

(DALY) ในระดบัท๊อป ๑๐ โดยเป็นอนัดบั ๑ ในหญิง และอนัดบั ๔ ในชายความล่าช้าหรือการไม่

สรรหาการรักษาหลงัจากการเกิดโรคอีก หรือถ้าไม่ให้การรักษา เป็นอปุสรรคสําคญัในการลดความ

พิการที�เกิดจากโรค 

 โรคซมึเศร้าบอ่ยครั �งจะหายเองไมว่า่รักษาหรือไม่ คนไข้นอกที�ยงัรอหมออยู่จะลดอาการ 

๑๐-๑๕% ภายใน ๒-๓ เดือน โดยมีประมาณ ๒๐% ที�ไม่ผ่านเกณฑ์โรคซึมเศร้าอีกตอ่ไประยะเวลา

มธัยฐานของคราวแสดงออกอยูที่�ประมาณ ๒๓ อาทิตย์ โดยมีอตัราการฟื�นตวัสงูสดุในช่วง ๓ เดือน

แรกงานวิจยัพบว่า ๘๐% ของบุคคลที�เกิดคราวแสดงออกของโรคเป็นครั �งแรกจะประสบกับคราว

แสดงออกอีกอยา่งน้อย ๑ ครั �งในชีวิตโดยมีคราวแสดงออกเฉลี�ยตลอดชีวิตที� ๔ ครั �งงานศกึษากลุ่ม

ประชากรทั�วไปงานอื�น ๆ แสดงว่า ประมาณครึ�งหนึ�งที�มีคราวแสดงออกจะฟื�นตวั (ไม่ว่าจะได้การ

รักษาหรือไม่) และไม่เป็นอีก ส่วนอีกครึ�งหนึ�งจะมีคราวแสดงออกอย่างน้อยอีก ๑ ครั �ง และ ๑๕% 

ในครึ�งหนึ�งนั �นจะมีคราวแสดงออกซํ �า ๆงานศกึษาที�ได้คนไข้ในโรงพยาบาล แสดงการฟื�นตวัที�น้อย

กวา่และการเกิดซํ �าที�สงูกว่า ในขณะที�งานศกึษาในคนไข้นอก แสดงว่า เกือบทั �งหมดฟื�นสภาพ โดย

มีระยะคราวแสดงออกของโรคเฉลี�ยที� ๑๑ เดือน ๙๐% ของคนที�เป็นแบบรุนแรงหรือประกอบกบัโรค

จิตผู้ โดยมากจะผา่นเกณฑ์วา่มีความผิดปกตทิางจิต อื�น ๆ อีกด้วย จะประสบอาการซํ �า ๆ 

 การเกิดซํ �ามีโอกาสสูงขึ �นถ้าอาการไม่หายทั �งหมดหลังจากรักษา แนวทางการรักษา

ปัจจุบันแนะนําให้ให้ยาแก้ซึมเศร้าต่อ ๔-๖ เดือนหลังจากบรรเทาเพื�อป้องกันการเกิดโรคอีก 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%84%E0%B8%87%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%9E
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%86%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B8%B6%E0%B9%88%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%89%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%88%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%A7%E0%B8%B5%E0%B8%9B%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B8%AD
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%8A%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%98%E0%B8%A2%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2


 

๕๕ 

 

(relapse) หลักฐานจากการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม (RCT) แสดงว่า การให้ยาต่อไป

หลงัจากฟื�นสภาพสามารถลดโอกาสเกิดโรคอีกถึง ๗๐% (๔๑% เกิดโรคอีกถ้าใช้ยาหลอก เทียบกบั 

๑๘% ถ้าใช้ยาแก้ซึมเศร้า) ผลป้องกันอาจจะดํารงอยู่นานอย่างน้อย ๓๖ เดือนที�ใช้ยาเพื�อดํารง

สภาพบุคคลที�ประสบกับคราวแสดงออกของโรคแบบซํ �า ๆ จําเป็นต้องรักษาต่อไปเรื�อย ๆ เพื�อ

ป้องกันการซึมเศร้าที�รุนแรงขึ �นแบบระยะยาว ในบางกรณี อาจจะต้องทานยาเป็นระยะเวลาหนึ�ง

หรือตลอดชีวิตผลที�แย่สัมพันธ์กับการรักษาที�ไม่ถูกต้อง,อาการรุนแรงเบื �องต้นที�ประกอบด้วย

วิกลจริต (psychosis), อายนุ้อยเมื�อเกิดโรค, มีประวตัิมาก่อน, ยงัไม่หายดีหลงัการรักษา ๑ ปี, มี

โรคทางกายหรือทางใจที�รุนแรงอยูแ่ล้ว, และปัญหาในครอบครัว 

 ๒.๓.๘ วิทยาการระบาด  

 โรคซมึเศร้าเป็นเหตคุวามเจ็บป่วยที�สําคญัอย่างหนึ�งในโลกเชื�อว่า มีคน ๒๙๘ ล้านคนที�

มีโรคโดยปี ๒๕๕๓ (เป็น ๔.๓% ของประชากรโลกในประเทศไทย โรคเป็นความผิดปกติทางจิตที�

สามญัที�สุด (๓.๒%) ตามงานสํารวจสุขภาพจิตไทยปี ๒๕๔๖ ความชุกตลอดชีพต่างกันมากในที�

ตา่ง ๆ ตั �งแต ่๓% ในประเทศญี�ปุ่ นจนกระทั�งถึง ๑๗% ในสหรัฐอเมริกา ในประเทศโดยมาก อตัรา

โรคซึมเศร้าตลอดชีวิตอยู่ที� ๘-๑๒%ในทวีปอเมริกาเหนือ ความน่าจะเป็นของการมีโรคภายในหนึ�ง

ปีอยู่ที� ๓-๕% สําหรับชาย และ ๘-๑๐% สําหรับหญิง งานศกึษากลุ่มประชากรพบอย่างสมํ�าเสมอ

วา่ โรคเกิดขึ �นในหญิง ๒ เทา่มากกวา่ชาย แม้วา่จะไมช่ดัเจนวา่เพราะอะไร หรือว่ามีปัจจยัอะไรอื�นที�

เป็นเหตคุวามแตกต่างนี �หรือไม่ ในเด็ก การเกิดโรคเพิ�มขึ �นตามพฒันาการของวยัเจริญพนัธุ์ไม่ใช่

ตามอายุ และจะถึงอตัราระดบัผู้ ใหญ่ในช่วงอาย ุ๑๕-๑๘ ปี และดเูหมือนจะสมัพนัธ์กบัปัจจยัทาง

จิต-สงัคมมากกว่าปัจจยัทางฮอร์โมนคนมีโอกาสที�จะประสบกับคราวซึมเศร้าในระหว่างอาย ุ๓๐-

๔๐ ปีนั �นมากที�สุด และมีช่วงการเกิดสูงสุดแต่ตํ�าลงมาในช่วงอายุ ๕๐-๖๐ ปีความเสี�ยงต่อโรค

สูงขึ �นเมื�อมีปัญหาทางประสาทอื�น ๆ เช่น โรคหลอดเลือดสมอง โรคพาร์คินสัน หรือโรคปลอก

ประสาทเสื�อมแข็ง และปีแรกหลงัจากคลอดบุตรความเสี�ยงโรคสมัพนัธ์กบัตวัก่อความเครียดทาง

สิ�งแวดล้อมที�คนทั �งกลุ่มเผชิญด้วย เช่น ผู้ต่อสู้ ในสงครามหรือแพทย์ฝึกหดัโรคสามญักว่าด้วยหลงั

เกิดความเจ็บป่วยเกี�ยวกบัโรคหลอดเลือดหวัใจ และสมัพนัธ์กบัเมื�อฟื�นตวัได้ไม่ดีมากกว่าเมื�อฟื�นตวั

ดีกว่างานศกึษาแสดงผลที�ขดัแย้งกันเกี�ยวกับความชกุของโรคในคนชรา แตข้่อมูลโดยมาแสดงว่า

ระดบัลดลงในคนวยันี �โรคสามญัในเขตเมืองมากกว่าเขตชนบท และมีในกลุ่มที�มีปัญหาทางสงัคม-

เศรษฐกิจมากกวา่ เชน่ ในคนจรจดั 

  ดงันั �น การเป็นโรคซึมเศร้าไม่ได้หมายความว่า ผู้ ที�เป็นเป็นคนอ่อนแอ คิดมาก หรือเป็น

คนไมสู่้ ปัญหา เอาแตท้่อแท้ ซมึเซา แตที่�เขาเป็นนั �นเป็นเพราะตวัโรค กลา่วได้ว่าถ้าได้รับการรักษาที�

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%B8%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%8D%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%9B%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%82%E0%B9%87%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%82%E0%B9%87%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%9D%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%94
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88


 

๕๖ 

 

ถูกต้องเหมาะสม โรคก็จะทุเลาลง เขาก็จะกลับมาเป็นผู้ ทีจิตใจแจ่มใส พร้อมจะทํากิจวตัรต่างๆ 

ดงัเดิม ผู้ ที�ป่วยเป็นโรคซึมเศร้าจะมีการเปลี�ยนแปลงไปจากเดิมค่อนข้างมาก การเปลี�ยนแปลง

หลกัๆ จะเป็นในด้านอารมณ์ ความรู้สึกนึกคิด พฤติกรรม ร่วมกบัอาการทางร่างกายตา่งๆ ดงัจะได้

กลา่วตอ่ไปกลบัไปต้นฉบบั 

 

๒.๓ แนวคิดด้านสตปัิฏฐาน 

 ๒.๓.๑ สตปัิฏฐานด้านความหมาย 

 ในทางความหมายของสตปัิฏฐานคําวา่ สตปัิฏฐาน แยกเป็น ๒ คือ สติ และ ปัฏฐาน คํา

ว่า สติ สําเร็จรูปจาก สร หึสายํ + ติ ปัจจัย สร ธาตุ มีอรรถว่า เบียดเบียน คือ เบียดเบียนความ

ประมาท มีรูปวิเคราะห์ว่า ปมาทํ สรติ หึสตีติ สติ ความรู้สึกตวัที�เบียดเบียนความประมาท ชื�อว่า 

สต ิ(ลบ รฺ ที�สดุธาต)ุ หรือ มาจาก สร จินฺตายํ+ ต ิสร ธาต ุมีอรรถว่า ระลึก มีรูปวิเคราะห์ว่า สรติ จินฺ

เตตีต ิสต ิอาการที�ระลกึได้ ชื�อวา่ สต ิ 

 สตปัิฏฺฐาน แปลวา่ อารมณ์เป็นที�เที�ยวไปของสตหิรืออารมณ์เป็นที�ตั �งของสติ อีกนยัหนึ�ง 

แปลว่า ที�ตั �งอันเป็นศูนย์รวมแห่งสติ วิเคราะห์ว่า ปติฏฺฐาติ อสฺมินฺติ ปฏฺฐานํ สติยา ปฏฺฐานํ 

สติปฏฺฐานํ สติยา ปฏฺฐานํ สติปฏฺฐานํ (ปฏฺฐาน คือที�ตั �งอนัเป็นศนูย์รวม สติปฏฺฐาน คือที�ตั �งอนัเป็น

ศนูย์รวมแหง่สต)ิ๔๓จากการศกึษารูปคําไวยากรณ์บาลี สตปัิฏฺฐาน ตั �งรูปวิเคราะห์คําได้ ๓ ประการ  

  ๑) ที�ตั �งของสติ หมายถึง อารมณ์ของสติ ๔ ประเภท คือ กองรูป เวทนา จิต และ

 สภาวธรรม ตามนัยนี � ปฏฺฐาน แปลว่า ที�ตั �ง ลง ยุ ปัจจัยในอธิกรณสาธนะ มีรูป

 วิเคราะห์วา่ ปติฏฺฐาติ เอตฺถาติ ปฏฺฐานํ, สติยา ปฏฺฐานํ สติปฏฺฐานํ (สติปัฏฐาน คือ 

 ที�ตั �งของสต)ิ 

  ๒) สภาวะที�พงึตั �งไว้ด้วยสต ิหมายถึง การลว่งความยินดียินร้าย ตามนยันี � ปฏฺฐาน 

 แปลวา่ สภาวะที�พึงตั �งไว้ ลง ย ุปัจจยั ในกรรมสาธนะ มีรูปวิเคราะห์ว่า ปฏฺฐเปตพฺพนฺต ิ

 ปฏฺฐานํ,สตยิาปฏฺฐานํ สตปัิฏฐาน คือ สภาวะที�พงึตั �งไว้ด้วยสต ิ

  ๓) สตทีิ�เข้าไปตั �งไว้ หรือ สติที�ตั �งไว้มั�น ตามนยันี � ปฏฺฐาน แปลว่า เข้าไปตั �งไว้ หรือ 

 ตั �งไว้มั�น ลง ย ุปัจจยัในกตัตสุาธนะ มีรูปวิเคราะห์ว่า ปฏฺฐาตีติ ปฏฺฐานํ, สติเยว ปฏฺฐานํ 

                                                           
๔๓จํารูญ ธรรมดา, พระไตรปิฎกนิสสยะ(ฉบับพิเศษ), (กรุงเทพนคร: โรงพิมพ์ ประยูรสาส์นไทย

การพิมพ์, ๒๕๕๔ ), หน้า ๓. 



 

๕๗ 

 

 สติปฏฺฐานํ สติปัฏฐาน คือ สติที� เ ข้าไปตั �งไว้มั�น อุปสรรค คือ ป ตามนัยนี �ใช้ใน

 ความหมายวา่ เข้าไป, แลน่ไปหรือ ยิ�ง, มั�นคง๔๔ 

 ดังนั �นแม้ตามรูปศัพท์ไวยากรณ์บาลี คําว่า สติปัฏฐานสามารถตั �ง รูปวิเคราะห์

ความหมายได้ ๓ รูปแบบ แต่ในแนวทางการเจริญสติเพื�อให้เกิดปัญญา (การปฏิบัติวิปัสสนา

ภาวนา) สติปัฏฐาน มีความหมายตามนยัที� ๓ คือ สติที�เข้าไปตั �งไว้มั�น ดงัที�พระธรรมเสนาบดีสารี

บตุร ได้แสดงไว้ในคมัภีร์ปฏิสมัภิทามรรค ว่า กาย เป็นอปัุฏฐาน คือ เป็นสถานที�เข้าไปตั �งมั�น ไม่ใช่

ตัวสติ ส่วนสติเป็นได้ทั �ง อุปัฏฐานและเป็นได้ทั �งตัวสติ นอกจากนั �นพระอรรถกถาจารย์ยังได้

อรรถาธิบายไว้ในอรรถกถาสมัโมหวิโนทนี วิภงัปกรณ์ อีกวา่ อารมณ์ที�ชื�อว่า ปัฏฐาน เพราะเป็นที�ตั �ง

มั�นของสตพิระพทุธเจ้าทรงสอนวิปัสสนาตามหลกัสตปัิฎฐาน ๔ ไว้ในที�ตา่ง ๆดงัจะปรากฏโดยทั�วไป

ในพระสุตตนัตปิฎกและอภิธรรมปิฎก หลายแห่งมากมาย โดยตรัสสอนวิปัสสนาครั �งแรกมีปรากฏ

อยูใ่นธมัมจกักปัปวตัตนสตูร อนตัตลกัขณสตูร ซึ�งล้วนเป็นการปฏิบตัิวิปัสสนาตามหลกัสติปัฏฐาน 

พระองค์ได้ทรงแสดง สติปัฏฐานในที�ตา่ง ๆ อีกหลายพระสตูร เช่น พระสตูรในทีฆนิกาย มหาวรรค 

ขุททกนิกาย ปฏิสมัภิทามรรค พระอภิธรรมปิฎก วิภังค์ เป็นต้น ยังมีการขยายความอยู่ในคมัภีร์

อรรถกถาอีกเชน่ คมัภีร์สมุงัคลวิลาสินี คมัภีร์ อฏัฐสาลินี คมัภีร์ปปัญจสทูนีคมัภีร์วิสทุธิมรรคเป็นต้น  

 วิปัสสนาที�เกิดขึ �นในสมยันั �นเป็นไฉน วิปัสสนามุ่งในความหมายถึง ปัญญา กิริยาที�รู้ชดั 

ความวิจยั ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความกําหนดหมาย ความเข้าไปกําหนด ความเข้าไป

กําหนดเฉพาะภาวะที�รู้ ภาวะที�ฉลาด ภาวะที�รู้ละเอียด ความรู้อย่างแจ่มแจ้ง ความค้นคิด ความ

ใคร่ครวญปัญญาเหมือนแผ่นดิน ปัญญาเครื�องทําลายกิเลส ปัญญาเครื�องนําทาง ความเห็นแจ้ง 

ความรู้ดีปัญญาเหมือนรัตนะ ความไมห่ลงงมงาย ความเลือกเฟ้นธรรม สมัมาทิฎฐิ ในสมยันั �น นี�ชื�อ

วา่ วิปัสสนา ที�เกิดขึ �นในสมยันั �น๔๕ 

 คมัภีร์อรรถกถาปฏิสมัภิทามรรค ให้ความหมายว่า วิปัสสนา คือ การเห็นแจ้ง หรือวิธีทํา

ให้เกิดการเห็นแจ้ง มีบทบาลีวิเคราะห์วา่ อนิจฺจาทิวเสน วิวิเธน อากาเรหิ ธมฺเม ปสฺสตีติ วิปสฺสนา๔๖  

ปัญญาใด ย่อมเห็นสังขตธรรมมีขันธ์ เป็นต้น ด้วยอาการต่าง ๆ มีความไม่เที�ยง เป็นต้น ฉะนั �น 

ปัญญานั �น ชื�อว่า วิปัสสนาซึ�งการปฏิบตัิวิปัสสนาตามหลกัทางพระพทุธศาสนา ใช้หลกัสติปัฎฐาน

เป็นหลักธรรมสําคญั ที�จะทําให้ผู้ปฏิบตัิตามพ้นจากความทุกข์ได้ พระพุทธเจ้า ได้ทรงตรัสสอน
                                                           

๔๔พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, แปลโดย พระ

คนัธสาราภิวงศ์, หน้า ๒๔. 

 ๔๕อภ.ิสง.ฺ (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๖. 
๔๖ขุ.ป.อ. (บาล)ี ๑/๑๕๕/๓๒๘, อภิ.สงฺ.อ. (บาล)ี ๑/๑๐๐/๑๐๐. 



 

๕๘ 

 

แทรกไว้ในโอกาส ต่าง ๆ ตลอดมาจนปีสุดท้ายที�จะเสด็จดบัขันธปรินิพพาน ขณะประทบัอยู่ที�อัม

พปาลีวนั ใกล้นครเวสาลี ตรัสเตือนให้ปฏิบตัิวิปัสสนาตามหลกัสติปัฎฐาน หรือขณะประทบัอยู่ ณ 

เวฬคุาม ตรัสเตือนให้มีตนเป็นที�เกาะ มีตนเป็นที�พึ�ง ซึ�งหมายถึง การปฏิบตัวิิปัสสนาตามหลกัสตปัิฎฐาน 

 ๒.๓.๒ที�มาขอสตปัิฏฐาน 

 ในการเจริญสติปัฏฐานนั �น คําว่า เจริญ หมายถึง เติบโต, งาม, งอกงาม, เพิ�มพนู, สวด, 

สาธยาย, บําเพ็ญ๔๗ ส่วนคําว่า วิปัสสนา แปลว่า เห็นประจักษ์แจ้งพระไตรลักษณ์ในรูปที�เห็น 

อาการที�เคลื�อนไหว ใจที�คิด เป็นต้น เป็นวิธีการปฏิบตัิให้เข้าถึงสภาวะดบั สงบ เย็น (นิพพาน)ได้๔๘

หากปราถนาต้องการสุขแท้สุขถาวรที�ไม่กลบัมาทุกข์อีกก็ต้องดําเนินไปตามหนทางนี �เท่านั �น ไม่มี

ทางอื�น  

 ดงันั �น ในคําว่า การเจริญวิปัสสนา หมายถึง การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดญาณคือความ

รู้เท่าทนัสิ�งที�เกิดขึ �นตามความเป็นจริงไม่วิปลาสคลาดเคลื�อน ไม่ถูกครอบงําด้วยกิเลสและความ

ทกุข์ ในคมัภีร์พระสตุตนัตปิฎก ทีฆนิกายมหาวรรค มหาสติปัฏฐานสตูร กล่าวถึงการปฏิบตัิสติปัฏ

ฐาน ๔ ที�พระพุทธเจ้าตรัสว่า เป็นทางตรงและเป็นทางเดียวที�จะนําผู้ปฏิบตัิไปสู่ความหลดุพ้นจาก

กิเลสและกองทกุข์ทั �งปวงเป็น ทางเดียว ที�จะทําให้เหลา่สตัว์บริสทุธิ�ลว่งพ้นความโศกและความรํ�าไร

รําพนัได้ ดบัความทุกข์และโทมนสัได้ บรรลุอริยมรรค และเห็นแจ้งพระนิพพานได้ หนทางนี �คือสติ

ปัฏฐาน ๔๔๙ และในคัมภีร์อรรถกถาปฏิสัมภิทามรรค ยังปรากฏถึงความหมายไว้อีกว่า คําว่า 

วิปัสสนา คือ การเห็นแจ้ง หรือวิธีทําให้เกิดการเห็นแจ้ง มีบทวิเคราะห์ว่า อนิจฺจาทิวเสน วิวิเธน อา

กาเรน ธมฺเม ปสฺสตีต ิวิปัสสนา๕๐  ปัญญาใดยอ่มเห็นสงัขตธรรมมีขนัธ์ เป็นต้น ด้วยอาการตา่ง ๆ มี

ความไมเ่ที�ยงเป็นต้น ฉะนั �น ปัญญานั �น ชื�อวา่ วิปัสสนา 

 จึงกล่าวได้ว่า การเจริญวิปัสสนา หรือวิปัสสนาภาวนา คือ การทําให้เจริญขึ �นด้วยคํา

บริกรรมเป็นเครื�องช่วยให้รู้ตวัในปัจจุบนัขณะคําบริกรรมที�มีความสําคญัต่อการเจริญวิปัสสนา 

จดัเป็นวิชชมานบญัญตั ิที�เรียกว่า ตชัชาบญัญัติ หมายถึง บญัญัติที�เหมาะสมกบัสภาวธรรม สื�อให้

รู้ถึงสภาวธรรมนั �นได้ชดัเจน การบริกรรมทําจิตให้รู้คําบญัญัติเป็นอารมณ์ ช่วยให้จิตจดจ่อมากขึ �น

เป็นการเพิ�มวิริยะทางใจ ในเวลาเริ�มปฏิบตัิธรรม สามารถเห็นรูปนามตามสภาวะ เมื�อวิปัสสนา

                                                           
๔๗พระธรรมกิตติ, พจนานุกรม เพื�อการศึกษาพุทธศาสน์, พิมพ์ครั �งที� ๓, (กรุงเทพมหานคร: 

ธรรมสภาและสถาบนับนัลอืธรรม, ๒๕๕๑), หน้า ๑๗๗. 
๔๘ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๔๙ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๔๓/๑๖๙. 
๕๐ขุ.ป.อ. (บาล)ี ๑/๑๕๕/๓๒๘, อภ.ิสง.ฺอ. (บาล)ี ๑/๑๐๐/๑๐๐. 



 

๕๙ 

 

ญาณมีกําลงัมากขึ �น ก็ไม่จําเป็นต้องใช้คําบริกรรมอีกตอ่ไปการหยั�งเห็นรูปนามตามความเป็นจริง 

จิตที�รับรู้สภาวะ คือ วิถีจิตที�เกิดทางปัญจทวารวิถี และมโนทวารวิถี แต่ละวิถี การกําหนด เป็นการ

รับรู้ สภาวะ ๕ อย่าง คือ อายตนะภายในอายตนะภายนอก วิญญาณ ผสัสะ และเวทนาที�เกิดจาก

ผสัสะ ตามรู้สภาวธรรม คือ ลกัษณะพิเศษลกัษณะ หน้าที�รสะ อาการปรากฏปัจจปัุฏฐาน และเหตุ

ใกล้ ปทฏัฐานชื�อวา่ ทิฏฐิวิสทุธิ๕๑  ในญาณขั �นแรก คือ นามรูปปริจเฉทญาณ เหตใุกล้มกัไม่ปรากฏ

ชดัเพราะไมใ่ชส่ภาวธรรมที�ประจกัษ์ ญาณตอ่ๆไปจงึเกิดวิปัสสนา ไม่ใช่เข้าใจด้วยการสดบัหรือการ

พิจารณาปัญญารู้เฉพาะหน้า ตอ่รูปนามที�ควรรู้ เพราะกําหนดสภาวธรรม พิเศษกว่า สตุมยปัญญา 

จินตามยปัญญา และปัญญาที�เกิดจากสมถภาวนา เพราะจิตเกิดดบัเร็ว การตามรู้สภาวะที�ชดัเจน

อยา่งใด อยา่งหนึ�งในสภาวะ ๕ อยา่ง 

 เมื�อตามรู้สภาวะหนึ�งก็ นบัวา่ตามรู้สภาวะอื�นโดยปริยาย เพราะเป็นไตรลกัษณ์ เมื�อเห็น 

ได้ยิน รู้กลิ�น ลิ �มรส สมัผสั นึกคิด เป็นเพียงรู้อารมณ์๕๒  เมื�อเห็น ได้ยิน รู้กลิ�น ลิ �มรส สมัผสันึกคิด

เป็นเพียงรู้อารมณ์เธอจกัไม่เกิดกิเลส และไม่พวัพนัด้วยสภาวธรรมเหล่านั �น๕๓  เมื�อหยั�งเห็นรูปนาม 

และกําหนดปัจจยั โดยการกําหนดรู้สภาวลักษณะเกิดขึ �น เรียก ญาตปริญญา การรับรู้สภาวะ๕ 

เกิดขึ �นและดบัไป เกิดดบัอย่างรวดเร็ว เข้าใจไตรลกัษณ์ เรียก ตีรณปริญญา๕๔ คลายความเห็นผิด

ว่า เที�ยง เป็นสุข และมีตวัตน ไม่เกิดกิเลสและไม่พวัพนัด้วยสภาวธรรมเหล่านั �น อนัเป็นที�สุดแห่ง

ทกุข์การหยั�งเห็นด้วยละสญัญาวา่ เที�ยงเป็นทกุข์ เป็นอนตัตา รู้ชดั ความเกิดและความดบัสงัขารทั �ง

ปวงเรียกวา่ ปหานปริญญา บรรลมุรรคผลชั �นสงูหมดสิ �นกิเลสทั �งปวง โดยทั�วไปพระพทุธศาสนาวาง

หลกัปฏิบตัิไว้เรียกว่า กรรมฐาน หมายถึง ที�ตั �งแห่งการงานหรืออารมณ์เป็นที�ตั �งแห่งการงานของ

ใจ๕๕ซึ�งเป็นเรื�องของการทําความเพียรในด้านจิตใจ กรรมฐานนั �นมี ๒ อย่าง๕๖ คือ สมถกรรมฐาน 

หมายถึง หลักสําหรับฝึกจิตให้สงบ และวิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง หลักสําหรับฝึกจิตให้เกิด

ปัญญารู้แจ้งเห็นจริงเป็นต้น  

 

 

                                                           

 ๕๑ที.ปา. (ไทย) ๑๒/๓๐๔/๒๕๗. 

 ๕๒ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๑๐/๑๐๑. 

 ๕๓ส.ํสฬา. (ไทย) ๑๘/๙๕/๗๑. 

 ๕๔ส.ํสฬา.อ. (ไทย) ๓/๒๖/๗. 

 ๕๕พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต),พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๑๑. 

 ๕๖ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๒/๓๖๙. 



 

๖๐ 

 

๒.๓.๓ แนวทางการปฏิบัตสิตปัิฏฐาน 

สําหรับการปฏิบตัิวิปัสสนานั �นเป็นการปฏิบตัิกรรมฐาน หรือการปฏิบตัิธรรมตามนยัยะ

ที�เข้าใจ ซึ�งหมายถึง การปฏิบตัิตามหลกัสติปัฏฐาน ๔๕๗ ดงันั �น สติปัฏฐาน จึงเป็นหลกัสําคญัใน

การปฏิบตัิวิปัสสนา เพื�อความดบัทุกข์ทั �งมวล ทั �งพระพุทธเจ้า พระปัจเจกพุทธเจ้า และพระอริย

สาวกทั �งหลายใน ๔ อสงไขย์กปันี �และกปัอื�น ได้บรรลคุวามหมดจดจากกิเลสด้วยทางสายเดียว คือ 

สตปัิฏฐาน 

สําหรับหลกัการปฏิบตัิสติปัฏฐาน มีวิเคราะห์ทางศพัท์แห่งภาษาบาลีว่า  สมฺปยุตฺตธมฺ

เมส ุปมขุา ปธานา หตฺุวา กายาทีส ุอารมฺมเณส ุติฏฺฐตีติ ปฏฺฐานํ แปลความว่า ธรรมใดเป็นหวัหน้า 

คือ เป็นประธานในสมัปยตุตธรรม ทั �งหลายแล้วตั �งอยู่ในอารมณ์ทั �งหลาย มีกาย เป็นต้น ธรรมนั �น 

ชื�อ ปัฏฐาน และสต ิเอว ปฏฺฐานนฺต ิสตปิฏฺฐานํ แปลความวา่ สตนิั�นแหละ เป็นประธานในสมัปยตุต

ธรรมทั �งหลายแล้วตั �งอยู่ในอารมณ์ทั �งหลาย มี กาย เป็นต้น ธรรมนั �น จึงชื�อว่า สติปัฏฐาน๕๘  ใน

คมัภีร์ อรรถกถาทีฆนิกาย มหาวรรค สุมงัคลวิลาสินี มีกล่าวไว้ว่ากาย เวทนา จิต ธรรม ทั �งหลาย

แล้ว ภาวนาไม่มีเลย ฉะนั �น สนัตติมหาอํามาตย์กบันางปฏาจาราแม้นั �นจึงควรทราบว่า เป็นผู้ ก้าว

ลว่งโสกะ และปริเทวะด้วยมรรคนี �เอง๕๙ 

 สติปัฏฐานเป็นหลักวิปัสสนา เพราะสติปัฏฐานเป็นหลักสําคัญทางการปฏิบัติใน

พระพทุธศาสนา เพราะเป็นแนวทางการปฏิบตัด้ิวยการเจริญสตจินเกิดผลเป็นวิปัสสนาปัญญา โดย

การปฏิบตัิวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ การที�จะทวนกระแสแห่งความทะยานอยาก

ของกิเลสตณัหานั �นมีเพียงวิธีเดียวก็คือเดินตามแนวทางปฏิบตัิที�พระพุทธองค์ทรงตรัสสอนตลอด 

๔๕ ปี แห่งการตรัสรู้ และทรงการประกาศหลกัวิปัสสนาที�เป็นวิสยัเฉพาะของพระพทุธเจ้าเท่านั �น 

มิใช่วิสยัของคนใดคนหนึ�ง เพราะว่าหลักวิปัสสนานั �นสุขุมคมัภีรภาพยิ�งนกั ไม่ปรากฏได้โดยง่าย 

ฉะนั �น การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจึงหมายถึง การเจริญสติปัฏฐานทุกอิริยาบถ ในการ

เคลื�อนไหวแบบต่อเนื�องทั �งกลางวันและกลางคืน เพื�อพัฒนาจิตให้เกิดสมาธิและปัญญา รู้เห็น

สภาวธรรมตามความเป็นจริงแตเ่มื�อศกึษาโดยละเอียดแล้ว พบวา่ ไมมี่ใครบรรลธุรรมโดยมิได้เจริญ

สติปัฏฐาน ๔ อย่างใดอย่างหนึ�ง เพราะวิปัสสนาญาณและมรรคญาณ เป็นปัญญาที�เกิดจากการ

อบรมจิต เมื�อจิตระลึกรู้สภาวธรรมล้วน ๆ และมีสมาธิตั �งมั�นอยู่ในสภาวธรรม ปัญญาที�เกิดร่วมกับ 

                                                           
๕๗ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 
๕๘พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ, ปริจเฉทที�  ๓ และปริจเฉทที�  ๗, 

(กรุงเทพมหานคร: มลูนิธิสทัธมัมะโชติกะ), หน้า ๑๓๐. 
๕๙ที.ม.อ. (บาล)ี ๒/๕๖/๒๖๗. 



 

๖๑ 

 

สติและสมาธิย่อมจะพฒันาแก่กล้าขึ �นตามลําดบั ปัญญาดงักล่าวเรียกว่า ภาวนามยปัญญา คือ 

ปัญญา ที�เกิดจากการอบรม จัดเป็นปฏิเวธสัทธรรมในพระพุทธศาสนา แม้ในคมัภีร์อรรถกถา ก็

ปรากฏหลกัฐานแสดงให้ทราบวา่ ภาวนามยปัญญา (วิปัสสนาปัญญา) ต้องเกิดจากการปฏิบตัิตาม

หลกัสติปัฏฐานเท่านั �นว่า ยสฺมา ปน กายเวทนาจิตฺตธมฺเมสุ ก�ฺจิ ธมฺมํ อนามสิตฺวา ภาวนา นาม 

นตฺถิ, ตสฺมา เตปิ อิมินาว มคฺเคน โสกปริเทเว สมติกฺกนฺตาติ เวทิตพฺพา.อนึ�ง ขึ �นชื�อว่า ภาวนาที�ไม่

เนื�องด้วย กาย เวทนา จิต หรือสภาวธรรมอย่างใดอย่างหนึ�ง ย่อมไม่มี ดงันั �น พึงทราบว่า แม้ท่าน

เหลา่นั �น (อริยบคุคลทั �งหลายเหลา่นั �น) ได้ลว่งพ้นความโศก และความรําพนัครํ�าครวญด้วยทางสาย

นี �คือสตปัิฏฐาน ๔ นี �เอง  

 สรุปได้ว่า สติปัฏฐานสูตรนี � เป็นอารมณ์ได้ทั �งสมถะ และ วิปัสสนา คือ ในกายานุปัสส

นาสตปัิฏฐานมี อิริยาบถบรรพ,สมัปชญัญบรรพ และ ธาตบุรรพ เป็นอารมณ์ของวปัิสสนาล้วน  

อานาปานบรรพ เป็นวิปัสสนาเจือด้วยสมถะ ส่วนปฏิกูลบรรพ และอสุภบรรพ ต้องเจริญสมถะ

เสียก่อนแล้วจึงยกขึ �นสู่วิปัสสนาภายหลงั สําหรับเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน , จิตตานุปัสสนาสติ

ปัฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นวิปัสสนาล้วนๆ ถึงอย่างไรก็ตาม สติปัฏฐาน ๔ เป็น

สมถะหรือวิปัสสนา อยู่ที�การปฏิบตัิถ้าเป็นไปเพื�อความสงบเป็นสมถะ แตถ้่าเป็นไปเพื�อปัญญาคือ

วิปัสสนาการปฏิบตัใินองค์กรรมฐานนั �น ๆ เพียงองค์เดียวก็สามารถปฏิบตัิได้จนถึงบรรลธุรรม บรรลุ

มรรคผล นิพพานได้ 

 (๔) สมัปยตุตธรรมของสต ิคําวา่ สมัปยตุตธรรม หมายถึง ธรรมที�เกิดร่วมกบั สติ ในการ

ปฏิบตัวิิปัสสนาตามหลกัสตปัิฏฐาน พระพทุธพจน์ที�ตรัสว่า จตฺตาโร สติปฏฺฐานา ไม่ตรัสเป็น จตฺตา

ริ สติปฏฺฐานานิ ตามรูปคําไวยากรณ์ภาษาบาลี เพราะมีพระพุทธประสงค์สัมปยุตตธรรมที�เกิด

ร่วมกับ สติ คือ สมัมาสติเป็นมรรคข้อ ๒ ในหมวดสมาธิหรือ อธิจิตตสิกขา มีคําจํากัดความแบบ

พระสตูร วา่ภิกษุทั �งหลาย สมัมาสตเิป็นไฉน ? นี �เรียกวา่สมัมาสต ิคือ ภิกษุในธรรมวินยันี � 

 ๑) พิจารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌา และ

โทมนสัในโลกเสียได้ 

 ๒) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั �งหลาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัด

อภิชฌาและโทมนสัในโลกเสียได้ 

 ๓) พิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร มีสมัปชญัญะ มีสติ กําจดัอภิชฌาและโทมนสั

ในโลกเสียได้ 

 ๔) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั �งหลาย มีความเพียร มีสมัปชญัญะ มีสติกําจดัอภิชฌา

และโทมนสัในโลกเสียได้ 



 

๖๒ 

 

 คําจํากัดความอีกแบบหนึ�ง ที�ปรากฏในคมัภีร์อภิธรรม ว่าสมัมาสติ เป็นไฉน? สติ คือ 

การคอยระลึกถึงอยู่เนืองๆ การหวนระลึก (ก็ดี) สติ คือ ภาวะที�ระลึกได้ ภาวะที�ทรงจําไว้ ภาวะที�ไม่

เลือนหาย ภาวะที�ไม่ลืม (ก็ดี) สติ คือ สติที�เป็นอินทรีย์ สติที�เป็นพละ สมัมาสติ สติสมัโพชฌงค์ ที�

เป็นองค์มรรค นบัเนื�องในมรรค นี �เรียกวา่ สมัมาสต ิ

 สมัมาสติ ตามคําจํากดัความแบบพระสตูรนั �น ก็ คือ หลกัธรรมที� เรียกว่า สติปัฏฐาน ๔ 

นั�นเอง หวัข้อทั �ง ๔ ของหลกัธรรมหมวดนี �มีชื�อเรียกสั �น ๆ คือ 

 ๑) กายานปัุสสนา (การพิจารณากาย, การตามดรูู้ทนักาย) 

 ๒) เวทนานปัุสสนา (การพิจารณาเวทนา, การตามดรูู้ทนัเวทนา) 

 ๓) จิตตานปัุสสนา (การพิจารณาจิต, การตามดรูู้ทนัจิต) 

 ๔) ธมัมานปัุสสนา (การพิจารณาธรรมตา่งๆ, การตามดรูู้ทนัธรรม)๖๐ 

 การเจริญสตมีิประโยชน์ทําให้จิตตั �งมั�นมีสมาธิ เพื�อการพฒันาปัญญา อปุมาเหมือนนํ �า

ใสที�ตะกอนนอนก้นย่อมเห็นสิ�งต่าง ๆ ในนํ �าได้ ปัญญาที�เกิดขึ �นระหว่างปฏิบัติธรรมนี �มีหลาย

ขั �นตอนเริ�มตั �งแต่การรับรู้สภาวธรรมเบาหนกั นั�นคือปัญญาขั �นแรก แล้วต่อไปปัญญานี �จะพฒันา

มากขึ �นจนกระทั�งหยั�งเห็นความเกิดดบัของสภาวธรรมเบาหนกัได้ นั�นคือผู้ปฏิบตัไิด้สั�งสมเมล็ดพนัธ์ 

แหง่วิปัสสนาไว้ในกระแสจิต เพื�อบรรลมุรรคผล และนิพพานตอ่ไปดงั พทุธดํารัสวา่ 

สมาธึภิกฺขเว ภาเวถ. สมาหิโต ภิกฺขเวภิกฺข ุยถาภูตํ ปชานาติ. กิ�ฺจ ยถาภูตํ ปชา

นาต.ิ รูปสฺส สมทุย�ฺจอตฺถงฺคม�ฺจส�ฺญาย สมทุย�ฺจอตฺถงฺคม�ฺจ, สงฺขรานํ สมทุย�ฺ

จอตฺถงฺคม�ฺจ,วิ�ฺญาณสฺส สมุทย�ฺจอตฺถงฺคม�ฺจ. ดูกรภิกษุทั �งหลาย พวกเธอพึง

เจริญสมาธิ ภิกษุผู้ มีจิตตั �งมั�นย่อมรู้แจ้งตามความเป็นจริงเธอย่อมรู้แจ้งอะไรตามความ

เป็นจริง เธอยอ่มรู้แจ้งความเกิดขึ �นและดบัไปของรูป ความเกิดขึ �นและดบัไปของเวทนา 

ความเกิดขึ �นและดบัไปของสญัญา ความเกิดขึ �นและดบัไปของสงัขาร ความเกิดขึ �นและ

ดบัไปของวิญญาณ วิริยะ สต ิสมาธิ และปัญญานี � 

 แท้จริงแล้วก็คืออริยมรรคมีองค์ ๘ นั�นเอง กล่าวคือ วิริยะ ได้แก่ สัมมาวายามะ สต ิ

ได้แก่ สมัมาสติ สมาธิ ได้แก่ สมัมาสมาธิ จดัเป็น สมาธิขนัธ์ ปัญญา ได้แก่ สมัมาทิฏฐิ และสมัมา

สังกัปปะ จัดเป็นปัญญาขันธ์ ส่วนมรรค อีก ๓ ประการ คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ 

สมัมาอาชีวะ จดัเป็นสีลขนัธ์ ผู้ปฏิบตัธิรรมจําต้องรักษาให้บริสทุธิ�ก่อนเริ�มปฏิบตัิธรรม๖๑สมัมาวาจา 

                                                           
๖๐พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั �งที� ๑๕, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

บริษัท สหธรรมิก จํากดั, ๒๕๕๒),หน้า ๘๐๓-๘๐๔. 
๖๑เรื�องเดียวกนั, หน้า ๖๘. 



 

๖๓ 

 

เป็นต้น เป็นอริยมรรคที�เกิดขึ �นก่อนเพราะผู้ปฏิบตัิธรรมได้สมาทานศีลก่อนการปฏิบตัิ เพื�อให้ความ

ประพฤต ิทางกายและวาจาบริสทุธิ� สว่นอริยมรรคอีก ๕ อยา่ง เป็นสิ�งที�ผู้ปฏิบตัิธรรมสั�งสมอบรมใน

เวลาเจริญวิปัสสนาเมื�อเป็น ดงันี �เขาได้ชื�อว่า เจริญอริยมรรคมีองค์ ๘ มีสมัมาทิฏฐิ เป็นต้น ในขณะ

ที�ปฏิบตัธิรรม โดยเหตดุงักลา่วมานี �  

 วิธีการปฏิบตัวิิปัสสนาภาวนาตามหลกัสตปัิฏฐาน๔ มีทฤษฎีที�ปรากฏในมหาสติปัฏฐาน

สูตรอรรถกถา ฎีกา และคมัภีร์อื�นๆ ที�เกี�ยวข้อง ดงันี � คือ ผู้ปฏิบตัิธรรมที�ปรารถนาจะพ้นทุกข์จน

บรรลุมรรคผล๖๒  ผู้ปฏิบตัิธรรมที�มีความปรารถนาจะพ้นจากทุกข์บรรลุ มรรค ผล นิพพาน ปรากฏ

ข้อความตามบาลี และอรรถกถาว่า ดกูรภิกษุทั �งหลาย เมื�อธรรมข้อหนึ�งบคุคลเจริญแล้ว กระทําให้

มากแล้วย่อมเป็นไปเพื�อความแตกฉานแห่งปัญญา ย่อมเป็นไปเพื�ออนุปาทาปรินิพพาน ธรรม ข้อ

หนึ�งคืออะไร คือ กายคตาสติ ดกูรภิกษุทั �งหลาย ธรรมข้อหนึ�งนี �แลบุคคลเจริญแล้ว กระทําให้มาก

แล้ว ยอ่มเป็นไปเพื�อความแตกฉานแหง่ปัญญา ยอ่มเป็นไปเพื�ออนปุาทาปรินิพพานฯ๖๓ 

 การปฏิบตัิวิปัสสนาตามหลกัสติปัฏฐาน ๔ นั �นเริ�มจากพิจารณากําหนดรู้รูปนามอาศยั

เพียงการฟังธรรมอย่างเดียวโดยไม่กําหนดนามรูปในขณะปัจจบุนันั �น ย่อมไม่สามารถทําวิปัสสนา

ญาณให้เกิดขึ �นได้เลย ซึ�งกล่าวได้ว่า การปฏิบตัิวิปัสสนาที�จะให้พ้นไปจากการกําหนดในรูปนาม 

หรือ การปฏิบตัวิิปัสสนากรรมฐานที�พ้นจากหลกัสติปัฏฐาน ๔ ไม่มีเลย วิธีการกําหนดสติในฐานทั �ง 

๔ คือ ๑) กายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน เป็นหลกัการปฏิบตัิวิปัสสนาภาวนา ด้วยการที�สติพิจารณาเห็น

กายเกิดขึ �นในกาย อนัหมายถึง การประชมุแห่งรูป เป็นการใช้สติระลึกรู้ในรูปนาม ปัจจบุนัว่า ไม่ใช่

สตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา เพียงแตธ่าต ุ๔ คือ ดิน นํ �า ไฟ ลม มาประกอบกนัอยู่ โดยหลกัปฏิบตัิให้

มีสตใิน อิริยาบถยืน อิริยาบถเดนิ อิริยาบถนั�ง อิริยาบถนอน มีความเพียร มีสมัปชญัญะมีสติ กําจดั

อภิชฌาและโทมนสัในโลกได้ จงพิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู่มีความเพียรมีสมัปชญัญะ มี

สติ กําจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกได้ หรือจงพิจารณาเห็นกายในกายทั �งภายในทั �งภายนอกอยู่มี

ความเพียร มีสมัปชญัญะ มีสติกําจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกได้๖๔๒) เวทนานปัุสสนาสติปัฏฐาน 

เป็นหลกัการปฏิบตัิวิปัสสนาภาวนาว่าด้วยการตั �งสติพิจารณาเห็นเวทนาเกิดขึ �นในเวทนาทั �งหลาย 

พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เรามีสติรู้อยู่ในเวทนาในอิริยาบถทางกายในเมื�อมีการเสวยอารมณ์

ความรู้สกึ สขุ ทกุข์ ไมใ่ชส่ขุ ไมใ่ชท่กุข์๖๕  ในตวัเองอนัหมายถึง การใช้สติกําหนดรู้อาการของเวทนา 

                                                           
๖๒อง.ฺ นวก.อ. (บาล)ี ๒๓/๒๓๑/๕๗. 
๖๓ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓๑/๕๒. 

 ๖๔ที.ม. (ไทย) ๑๙/๓๗๓/๓๐๑. 

 ๖๕ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓-๓๑๔. 



 

๖๔ 

 

เป็นการพิจารณาธรรมอนัเป็นเหตเุกิดหรือดบัในเวทนา และมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า เวทนามี

อยู ่ก็เพียงเพื�ออาศยัเจริญสติเท่านั �น๓) จิตตานปัุสสนาสติปัฏฐาน เป็นหลกัปฏิบตัิวิปัสสนาภาวนา

ที�พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เรามีสติอยู่กับกาย ว่าด้วยการตั �งสติพิจารณาเห็นจิตในจิต ซึ�งเป็นการ

พิจารณาเห็นเหตเุกิดหรือดบัในจิต เป็นการใช้สติกําหนดรู้อาการทางวิญญาณขนัธ์ โดยการกําหนด

รู้วา่จิตกําลงัมีสภาวะอารมณ์ราคะ โทสะ โมหะ ความหดหู่ ฟุ้ งซ่านแห่งจิต๖๖ พิจารณาเห็นจิตในจิต

ภายนอกอยู่ จงพิจารณาเห็นจิตในจิตทั �งภายในทั �งภายนอกอยู่มีความเพียร มีสมัปชัญญะ มีสต ิ

กําจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกได้๖๗๔) ธมัมานปัุสสนาสติปัฏฐาน เป็นหลกัปฏิบตัิวิปัสสนาภาวนา 

ว่าด้วยการตั �งสติพิจารณาเห็นธรรมเกิดขึ �นในธรรมทั �งหลาย ซึ�งพระพุทธเจ้าทรงสอนให้พิจารณา

ธรรม ๕ หมวด คือ นิวรณ์๖๘ขันธ์๖๙อายตนะ๗๐ โพชฌงค์ และสัจจะ พิจารณาเห็นธรรมในธรรม

ทั �งหลายภายนอกอยู่จงพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั �งหลายทั �งภายในทั �งภายนอกอยู่ มีความเพียร 

มีสมัปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้๗๑ฉะนั �น การปฏิบตัิวิปัสสนาภาวนาตาม

หลักสติปัฏฐาน ๔ มีสภาวะอารมณ์ในการกําหนดรู้นามรูป ขันธ์ ๕ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม มี

ความเห็นการเกิดดบัของรูปนามวา่ไมเ่ที�ยง เป็นทกุข์ ไม่มีตวัตน เราเขา ทําให้เกิดความเห็นได้อย่าง

ถกูต้องสรุปได้ว่าการเจริญสติปัฏฐาน ก็คือการเจริญ ศีล สมาธิ ปัญญา หรือเจริญอริยมรรคมีองค์ 

๘ อนัเป็นมัชฌิมาปฏิปทา (ข้อปฏิบตัิอันเป็นทางสายกลาง) เมื�อผู้ปฏิบตัิธรรมดําเนินไปตามทาง

สายกลางนี � เชน่นี �แล้วตั �งสตริะลกึรู้สภาวธรรม (รูป-นาม) ปัจจบุนัที�ปรากฏทางทวารทั �ง ๖ ก็จะรู้เห็น

ทกุสิ�งตามความเป็นจริงที�เกิดขึ �น เกิดญาณปัญญาที�รู้แจ้งพระนิพพาน ดงัพระพุทธดํารัสทรงตรัส

แสดงไว้ในธัมมจกักปัปวตัตนสูตรว่า มชฺัฌิมา ปฏิปทา จกฺัขุกรณี ญาณกรณี (ทางสายกลางอนัทํา

ให้เกิดจกัษุทําให้เกิดปัญญา) 

สติปัฏฐานจะช่วยให้เกิดความเข้าใจในความหมายของวิปัสสนาดีขึ �น ทั �งในแง่

สาระสําคญั๗๒ ขอบเขตความกว้างขวางและความยืดหยุ่นในการปฏิบตัิ ตลอดจนโอกาสที�จะฝึกฝน

ปฏิบตัิ โดยสมัพนัธ์กับการดําเนินชีวิตของคนทั�วไป ว่าเป็นไปได้และมีประโยชน์เพียงใด อย่างไรก็

                                                           

 ๖๖ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๔-๓๑๕. 

 ๖๗ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๓๖๘/๒๑๓. 
๖๘ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖-๓๑๗. 
๖๙ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๑๘-๓๑๙. 
๗๐ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๙-๓๒๑. 

 ๗๑ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๓๖๘/๒๑๓. 

 ๗๒พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรม, หน้า ๘๑๐. 



 

๖๕ 

 

ตาม ในที�นี �ไม่ได้มุ่งอธิบายเรื�องวิปัสสนาโดยตรง มุ่งเพียงให้เข้าใจวิปัสสนาเท่าที�มองเห็นได้จาก

สาระสําคญัของสตปัิฏฐานเทา่นั �น การปฏิบตัิวิปัสสนาตามหลกัสติปัฏฐาน ๔ มีทฤษฎีที�ปรากฏใน

มหาสตปัิฏฐานสตูรอรรถกถา ฎีกา และคมัภีร์อื�นๆ ที�เกี�ยวข้อง ดงันี � คือ ผู้ปฏิบตัิธรรมที�ปรารถนาจะ

พ้นทุกข์จนบรรลุมรรคผล๗๓ ผู้ ปฏิบัติธรรมที�มีความปรารถนาจะพ้นจากทุกข์บรรลุ มรรค ผล 

นิพพาน ปรากฏข้อความตามบาลี และอรรถกถาวา่ ดกูรภิกษุทั �งหลาย เมื�อธรรมข้อหนึ�งบคุคลเจริญ

แล้ว กระทําให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื�อความแตกฉานแห่งปัญญา ย่อมเป็นไปเพื�ออนุปาทา

ปรินิพพาน ธรรมข้อหนึ�งคืออะไร คือ กายคตาสติ ดกูรภิกษุทั �งหลาย ธรรมข้อหนึ�งนี �แลบคุคลเจริญ

แล้ว กระทําให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื�อความแตกฉานแห่งปัญญา ย่อมเป็นไปเพื�ออนุปาทา

ปรินิพพานฯ๗๔ พระพุทธเจ้าทรงแสดงสติปัฏฐานเอาไว้เป็นจํานวนมาก ซึ�งมีหลายนัยด้วยกันมี

ปรากฏในพระไตรปิฎกคือ พระวินยั พระสตูรและพระอภิธรรม มีแนวพอจะยกมาเป็นสงัเขปได้ ดงันี � 

ภิกษุทั �งหลายภิกษุเหล่านั �นทูลรับสนองพระดํารัสแล้ว พระผู้ มีพระภาคจึงได้ตรัสเรื�องนี �ว่าภิกษุ

ทั �งหลาย ทางนี �เป็นทางเดียว ๑ เพื�อความหมดจดแห่งสตัว์ทั �งหลายเพื�อก้าวล่วงโสกะและปริเทวะ 

เพื�อดบัทกุข์และโทมนสั เพื�อบรรลญุายธรรม เพื�อทํานิพพานให้แจ้ง คือ สตปัิฏฐาน ๔๗๕ 

 ดงันั �น สติปัฏฐาน จึงหมายถึงว่า เป็นทางชั �นเอกเป็นที�นําไปเพื�อความบริสทุธิ�ของเหล่า

สตัว์ทั �งหลาย เมื�อใด ศีลของเธอจกับริสทุธิ�ดี และความเห็นจกัตรง เมื�อนั �น เธออาศยัศีลดํารงอยู่ใน

ศีล เพื�อก้าวล่วงความเศร้าโศกเพื�อความดบัทกุข์และโทมนสั เพื�อเข้าถึงนิพพาน และสรุปได้ว่าการ

ปฏิบตัิสติปัฏฐาน ๔ เป็นการเข้าถึงวิปัสสนา โดยพิจารณาทางกาย เวทนา จิตและธรรม เป็นการ

เจริญศีล สมาธิ และปัญญา คือไตรสิกขาอนัเป็นทางมชัฌิมาปฏิปทา ข้อปฏิบตัิทางสายกลางใน

พระพุทธศาสนาที�จะทําไปสู่จุดเป้าหมายสูงสุดคือการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา และเมื�อผู้

ปฏิบตัิธรรมดําเนินไปตามทางสายกลางนี �เช่นนี � แล้วตั �งสติระลึกรู้สภาวธรรม (รูปนาม) ปัจจุบนัที�

ปรากฏทางทวารทั �ง ๖ ก็จะเห็นทกุสิ�งตามความเป็นจริง เกิดญาณปัญญาที�รู้แจ้งพระนิพพานได้ดงั

พระพุทธดํารัสที�ตรัสไว้ในธัมมจกักัปปวตัตนสูตรว่า มชฺัฌิมา ปฏิปทา จกฺัขุกรณี ญาณกรณี (ทาง

สายกลางอนัทําให้เกิดจกัษุ อนัทําให้เกิดปัญญา)๗๖ ประจกัษ์แจ้งเห็นสภาวธรรมตามที�ปรากฏจน

สามารถหยั�งรู้ถึงความเปลี�ยนแปลง แปรปรวนไปของสภาวธรรมทั �งหลายว่า เป็นของไม่เที�ยง เป็น

                                                           

 ๗๓อง.ฺ นวก.อ. (บาล)ี ๒๓/๒๓๑/๕๗. 

 ๗๔ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓๑/๕๒. 
๗๕ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๓๖๗/๒๑๐. 
๗๖สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักดิ�  อุปสโม ป.ธ.๙), อริยวังสปฏิปทา, พิมพ์ครั �งที�  ๑. 

(กรุงเทพมหานคร: ประยรูสาส์นไทยการพิมพ์, ๒๕๕๔),หน้า ๖๙. 



 

๖๖ 

 

ทกุข์ เป็นอนตัตา ไมใ่ชส่ตัว์ไมใ่ชบ่คุคลตวัตนเราเขา จนเกิดปัญญาญาณ สามารถถ่ายถอนออกเสีย

ซึ�งอภิชฌาและโทมนัส เป็นผู้ ไม่ยึดมั�นถือมั�นอะไร ๆ ในโลกนี � เห็นได้จากพระพุทธพจน์ที�ให้

ความสําคญัของสติปัฏฐาน ๔ ไว้ว่า ทางนี �เป็นทางเดียวเพื�อความบริสุทธิ�ของเหล่าสตัว์ เพื�อล่วง   

โสกะและปริเทวะ เพื�อดบัทกุข์และโทมนสั เพื�อบรรลญุายธรรม เพื�อทําให้แจ้งนิพพาน๗๗ 

  

๒.๔ แนวคิดด้านจติวิทยาเชิงพุทธ 

 จิตวิทยาทั�วไป หมายถึง การศึกษาพฤติกรรมที�สามารถสังเกตเห็นได้ชัดเจน และ

สังเกตเห็นได้โดยทางอ้อม ตลอดจนการศึกษากระบวนการทํางานของจิตเพื�อการปรับตัวใน

สถานการณ์ต่างๆ แต่ไม่ได้มีเป้าหมายให้พ้นทุกข์อย่างถาวร ซึ�งเป็นส่วนสําคญัของจิตวิทยาแนว

พทุธ ซึ�งในทางพระพทุธศาสนา เป็นที�ปรากฏคําสั�งสอนของพระพทุธเจ้า อนัมีขอบเขตที�กว้างขวาง 

ทั �งยงัรวมไปถึงความเชื�อถือ และการประพฤติปฏิบตัิของชาวพทุธด้วย ขณะที�จิตวิทยาแนวพทุธ จะ

นําบางสว่นของพทุธศาสนา โดยเฉพาะส่วนแก่นกลางที�กล่าวถึงความทกุข์ทางใจ กระบวนการเกิด

และดบัของความทกุข์ทางใจ โดยอาศยัคําอธิบายของกระบวนการทางจิตใจที�ใช้กนัอยู่ในจิตวิทยา

มาประยกุต์ เพื�อให้เกิดความเข้าใจสําหรับคนในยคุปัจจบุนัที�คุ้นเคยกบัจิตวิทยา 

 จิตวิทยาแนวพทุธเป็นแนวคิดที�นําแก่นของพทุธธรรม อนัได้แก่ อริยสจั ปฏิจจสมปุบาท 

และไตรลกัษณ์ มาประยกุต์และผสมผสานกบักระบวน การทางจิตวิทยา โดยมีจดุมุ่งหมายเพื�อช่วย

เยียวยาและยกระดบัคณุภาพจิตใจของมนษุย์จิตวิทยาแนวพุทธ จึงเป็นการศกึษาธรรมชาติ ของ

จิตใจมนษุย์จากหลกัพทุธธรรมอนัเป็นแหล่งรวบรวมความรู้ การวิเคราะห์จิตใจของมนษุย์ ไว้อย่าง

ละเอียด โดยมีจดุมุง่หมายเพื�อให้บคุคลสามารถจดัการกบัชีวิตที�ดําเนินอยูใ่นแตล่ะวนัในโลกใบนี �ได้ 

สาระสําคญัของจิตวิทยาแนวพทุธจึง อยู่ที�การเสนอถึงหลกัการตามธรรมชาติของกระบวนการเกิด

และดบัทกุข์ พร้อมทั �งนําเสนอถึงวิธีการปฏิบตัิหรือวิธีดําเนินชีวิตให้บรรลถุึงการดบัทกุข์หรือปัญหา

ในจิตใจที�เกิดขึ �นให้หมดสิ �นไป โดยผู้ศึกษาสามารถนําความรู้ความเข้าใจที�ได้ศกึษาเหล่านี �ไปขดั

เกลาจิตใจตนเองให้สามารถมองเห็นและเข้าใจอย่างแจ่มแจ้งถึงความจริงตามหลักพุทธธรรม 

จนกระทั�งสามารถนําความรู้ความเข้าใจดังกล่าวที�เกิดมีในตนไปเป็นกัลยาณมิตรเพื�อให้ความ

ชว่ยเหลือทางด้านจิตใจแก่ผู้ อื�นตอ่ไป๗๘ 

                                                           
๗๗ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 

 ๗๘ชมพนูทุ ศรีจนัทร์นิล, จิตตวิทยาแนวพทุธ: แนวทางเพื�อการเยียวยา และพฒันาจิตใจมนษุย์, 

วารสารวิชาการ มหาวทิยาลัยหอการค้าไทย ปีที� 29 ฉบบัที� 4 เดือนตลุาคม - ธนัวาคม พ.ศ. 2552,  หน้า 

๑๙๒.  



 

๖๗ 

 

 ในทางจิตวิทยา ภาวะเป็นสขุทกุข์ไมว่า่จะมีปัจจยัภายนอกมาเกี�ยวข้องมากน้อยเพียงใด

ก็ตาม ในที�สุดก็จะมีจุดร่วมที�เกี�ยวข้องกัน หรือมีสาเหตจุาก ๑. ความคิดทางลบ ๒. ความรู้สึก

เครียดที�สะสมในจิตใจ  ความคิดที�ทําให้เกิดทกุข์ ทางจิตวิทยาจดัอยู่ในกลุ่มความคิดทางลบ เช่น 

คิดแต่สิ�งที�สูญเสีย คิดอยู่แต่กับอดีต มองโลกในแง่ร้าย กลวัการเปลี�ยนแปลง เป็นต้น ความรู้สึกที�

ทําให้ทุกข์ใจจะมีลกัษณะร่วม คือ เป็นความเครียดของจิตใจ เมื�อคนเราเผชิญความกดดนัต่างๆ 

รอบตวั ทั �งเรื�องที�รับรู้ว่าเป็นเรื�องเล็กหรือเรื�องใหญ่ เมื�อประกอบกับความคิดทางลบที�ได้กล่าว

มาแล้ว ความรู้สึกเครียดก็จะสะสม จนทําให้กลายเป็นความวิตกกังวล หรือนานไปก็กลายเป็น

ความท้อแท้สิ �นหวงั และซมึเศร้าในที�สดุ 

 ๑) ที�มาของแนวคิด 

 จิตวิทยาเชิงพทุธ๗๙ แนวคิดจิตวิทยาเชิงพทุธ สามารถอธิบายได้โดยหลากหลายนยัยะ

ทางพทุธศาสนา ซึ�งแตกตา่งจากแนวคิดศาสตร์ในทางโลก ที�กล่าวว่า จิตวิทยา คือการว่าด้วยเรื�อง

ของความรู้เกี�ยวกับจิต แตกแขนงไปในเชิงของแพทยศาสตร์ มนุษย์ศาสตร์ สงัคมศาสตร์ เป็นต้น 

แตใ่นทางพทุธศาสนาหรือที�เรียกวา่เชิงพทุธนั �น จิตวิทยาที�วา่ โดยนยัยะแล้วผู้วิจยัขอเสนอในแง่ของ

สภาพจิตหรือสภาวะของจิตที�ไม่หยดุนิ�ง ไม่เที�ยงแท้ถาวร มีปัจจยัตา่งๆ เป็นเครื�องปรุงแตง่ การนํา

คําสองคํามารวมกัน นบัว่าเป็นคําใหม่ แต่หากแยกออกแต่ละคําแล้วก็จะมีความหมายที�แตกต่าง

กันแต่มีจุดเป้าหมายที�ต่างกัน จิตวิทยา อาจนําไปสู่ความรู้หรือศาสตร์แขนงอื�น ๆ  แต่จิตในทาง

พระพุทธศาสนา นําไปสู่ความบริสุทธ์หลุดพ้นเพียงถ่ายเดียวไม่เป็นสอง จิตวิทยาเชิงพุทธจึงมุ่ง

หมายอธิบายว่าด้วยจิตในเชิงพุทธศาสนาแต่ว่าด้วยเรื�องของความรู้ แตเ่มื�อนําแนวคิดเรื�องพุทธ

จิตวิทยามาวิเคราะห์เชิงเปรียบเทียบกบัแนวคิดเรื�องจิตวิทยาตะวนัตกก็จะพบว่าจิตวิทยาตะวนัตก

ศึกษาจิตและกระบวนการทํางานของจิตในแง่ของพฤติกรรมภายนอกด้วยการพิสูจน์ทดลองโดย

หลกัวิทยาศาสตร์ แตพ่ทุธจิตวิทยานั �นศกึษาจิตและกระบวนการท างานของจิตในแง่ของการปฏิบตัิ

เพื�อฝึกฝนจิตด้วยการปฏิบตัธิรรมทั �งในด้านสมถะและวิปัสสนากรรมฐานโดยมุ่งทําให้จิตมีศกัยภาพ

ที�จะสามารถเอาชนะหรือควบคมุกิเลสได้เมื�อวิเคราะห์แนวคิดเรื�องพุทธจิตวิทยาในพระไตรปิฎก

พบว่า แนวคิดเรื� องจิตในทางพระพุทธศาสนานั �น สามารถที�จะนําไปปรับประยุกต์ใช้ให้เกิด

ประโยชน์กบัชีวิตและสงัคมได้หลายประการทั �งในเรื�องของการเรียนรู้ การเรียนการสอน การพฒันา

                                                           
๗๙บทสรุปสําหรับผู้บริหาร, ยุทธศาสตร์การวิจัยรายประเด็นด้านผู้สูงอายุและสังคมสูงอายุ 

(พ.ศ. ๒๕๕๖ - ๒๕๕๙), กรงเทพมหานคร,  ปทม, หน้า ๗. 



 

๖๘ 

 

ตนเองและการแก้ไขปัญหาเรื�องทกุข์ด้วยการให้คําปรึกษาเชิงพทุธ ซึ�งเป็นภาวการณ์ที�พระพทุธองค์

ทรงนําไปใช้ได้ผลมาแล้ว๘๐ 

 ๒) ความหมายของจิตวิทยาเชิงพุทธ๘๑ 

 ความหมายของจิตวิทยาแนวพทุธจิตวิทยาแนวพทุธ คือการนําศาสตร์ที�ศึกษาถึงจิตใจ 

และกระบวนการทางจิตใจคือจิตวิทยา มาอธิบายกระบวนการการเกิดทกุข์และการพ้นทกุข์ อนัเป็น

สาระสําคญัของพุทธศาสนานั �นเอง๘๒ คําว่า พุทธจิตวิทยา มาจากคําว่า พุทธ+จิต+วิทยา พุทธ 

(Buddhist) แปลวา่ รู้ตื�น คือรู้ตามหลกัแห่งพทุธธรรมได้แก่ รู้ในแก่นแท้ของพทุธศาสนาคืออริยสจัสี� 

ซึ�งเน้นการใช้สติปัญญาในการแก้ทุกข์/ปัญหา ตั �งแต่ขั �นตํ�า ขั �นกลาง และขั �นสูงสุด โดยมีผู้ รู้/

นกัวิชาการได้ให้ความหมายของจิตวิทยาแนวพุทธ หรือพุทธจิตวิทยา (Buddhist Psychology)

เอาไว้ หลายทา่น๘๓ 

 มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั๘๔ ให้ความหมาย พทุธจิตวิทยา คือความ

เข้าใจเบื �องต้นในหลกัความเป็นจริงที�เป็นกลางตามธรรมชาติ ได้แก่ ชีวิตและความเป็นไปของชีวิต 

ระบบพฒันามนษุย์ด้วยไตรสิกขา สาระสําคญัของพทุธจริยาในเรื�องจิตและกรรม ศกึษาหลกัปฏิบตัิ

ธรรมเพื�อการดํารงชีวิตที�เป็นสุขและสงบเย็น ฝึกพฒันาตนเองตามแนวพุทธธรรม เน้นการเรียนรู้

ปริยตัแิละปฏิบตัคิวบคูก่นั เพื�อให้บรรลผุลแหง่การปฏิบตัสิูป่ฏิเวธ 

 ๓) หลักการสาํคัญด้านจิตวิทยาเชิงพุทธ  

 หลกัการสําคญัด้านจิตวิทยาเชิงพทุธ มีพระพทุธพจน์ ตรัสถึง การฉลาดในเรื�องราวแห่ง

จิต ไว้อีกพระสตูรหนึ�งที�น่าศกึษาดกู่อนภิกษุทั �งหลาย ถ้าภิกษุไม่ฉลาดในปริยาย(เรื�องราว) แห่งจิต

ของผู้ อื�น, เมื�อเป็นเช่นนั �น พวกเธอก็พึงสําเหนียกอย่างนี �ว่า เราจกัเป็นผู้ฉลาดในปริยาย(เรื�องราว) 

แหง่จิตของตน. 

                                                           

 ๘๐พระครูปลดัมารุต วรมงฺคโล,ผศ.ดร,การศกึษาวิเคราะห์พทุธจิตวทิยาในพระไตรปิฎก, วารสาร

วิจัยพุทธศาสตร์, ปีที� ๑ ฉบบัที� ๑ (มกราคม-มิถนุายน, ๒๕๕๗), หน้า ๓๓. 

 ๘๑เรื�องเดียวกนั, หน้า ๘. 
๘๒นายแพทย์ยงยทุธ วงศ์ภิรมย์ศานติ�, จิตวทิยาแนวพุทธ,<http:// http://medinfo2.psu.ac.th/

จิตวิทยาแนวพทุธ>คอลมัภ์สงบใจไปกบัธรรม, กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ, เมื�อ ๒ กมุภาพนัธ์ ๒๕๖๒. 

 ๘๓ นิภาภทัร อยูพุ่ม่, พทุธจิตวิทยากบัการพฒันาสงัคมไทย, วารสารสถาบันพิมลธรรม, ปีที� ๑ 

ฉบบัที� ๒ ประจําเดือนกรกฏาคม - ธนัวาคม ๒๕๕๗, ภาควิชาพยาบาลจิตเวชและการพยาบาลอนามยัชมุขน 

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชธานี, พ.ศ. ๒๕๕๗,  หน้า ๑๓๗. 

 ๘๔มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิต (พุทธ

จิตวิทยา),(กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๔๐), หน้า คําอธิบาย. 



 

๖๙ 

 

 ดกู่อนภิกษุทั �งหลาย ภิกษุย่อมเป็นผู้ ฉลาดในปริยายแห่งจิตของตนอย่างไร? เปรียบ

เหมือนหญิงหรือชายรุ่น หรือเป็นหนุ่มเป็นสาว ผู้ รักการประดบัตกแตง่ เมื�อมองดเูงาหน้าของตนใน

เงากระจกอนับริสทุธิ�ผ่องใส หรือในพื �นนํ �าอนัใส ถ้าเห็นธุลีหรือมลทินในเงาหน้านั �น ก็พยายามเพื�อ

นําออกซึ�งธุลีหรือมลทินนั �นเทียว ถ้าไม่เห็นธุลีหรือมลทินในเงาหน้านั �น ก็มีความอิ�มใจ เต็ม

ปรารถนา ด้วยเหตุนั �นแล ว่าเป็นลาภของเราหนอ. เงาหน้าของเราบริสุทธิ�หนอ ดังนี � ฉันใด.ข้อ

อุปไมยก็ฉันนั �นเหมือนกัน คือ การพิจารณาดงัต่อไปนี �ของภิกษุ ย่อมมีอุปการะมากในกุศลธรรม

ทั �งหลาย 

 ๑. เราได้เจโตสมถะ (ความสงบแหง่จิต) ในภายใน หรือไมไ่ด้หนอ? 

 ๒. เราได้อธิปัญญา(ปัญญาอนัยิ�ง) อนัเป็นเครื�องเห็นแจ้งธรรมะ หรือไมไ่ด้หนอ? 

 ถ้าภิกษุพิจารณาอยู่ ย่อมรู้อย่างนี �ว่า เราได้เจโตสมถะในภายใน และเพื�ออธิปัญญาอนั

เป็นเครื�องเห็นแจ้งธรรมะ. ในสมยัอื�น ภิกษุนั �นย่อมได้เจโตสมถะในภายใน และย่อมได้อธิปัญญา

อนัเป็นเครื�องเห็นแจ้งธรรมะ 

 แต่ถ้าภิกษุพิจารณาอยู่ ย่อมรู้อย่างนี �ว่า เรายังไม่ได้เจโตสมถะในภายใน ยังไม่อธิ

ปัญญา อนัเป็นเครื�องเห็นแจ้งธรรม ภิกษุนั �น ก็ควรทําฉันทะ, ความพยายาม, ความอตุสาหะ, ความ

ตั �งใจ, ความไม่ท้อถอย, สติและสมัปชญัญะอนัมีประมาณยิ�ง เพื�อให้ได้กศุลธรรมเหล่านั �น. เหมือน

คนที�มีผ้าถกูไฟไหม้ มีศีรษะถกูไฟไหม้ รีบทําผ้าหรือศีรษะนั �นให้ไฟดบัไปฉะนั �น. ในสมยัอื�น ภิกษุนั �น

ยอ่มได้เจโตสมถะในภายใน และได้อธิปัญญาอนัเป็นเครื�องเห็นแจ้งธรรมะ. 

 แตถ้่าภิกษุพิจารณาอยู ่ยอ่มรู้อยา่งนี �วา่ เราได้เจโตสมถะในภายใน ได้อธิปัญญาอนัเป็น

เครื�องเห็นแจ้งธรรมะ ดงันี �. ภิกษุนั �น ก็ควรทําความเพียร เพื�อตั �งอยู่ในกุศลธรรมเหล่านั �น และเพื�อ

ความสิ �นไปแหง่อาสวะยิ�งขึ �นไป๘๕ 

 ๔) ประเภทของจิตวิทยาเชิงพุทธ 

 คําว่า  จิต  ตามหลกัคําสอนของพระสมัมาสมัพทุธเจ้า   หมายถึง   สภาพรู้    อาการรู้

ลกัษณะรู้แจ้งอารมณ์  เป็นใหญ่เป็นประธานในการรู้แจ้งอารมณ์  และคําว่า จิตนี �ยงัมีชื�อที�ใช้แทน

คําว่าจิตในบางแห่งอีกมาก  เช่น  ใจ  มโน  มานสั   ปัณฑระ  หทยั   วิญญาณวิญญาณขนัธ์ 

มนายตนะ  เป็นต้น  ในชีวิตประจําวนัของเรา จะทราบได้ว่าผู้ ที�ยงัไม่ตายมีชีวิตอยู่ เป็นผู้ มีจิตเกิด

ดบัตอ่เนื�องไปจนกวา่จะตาย ฉะนั �น จิต คือ สภาพรู้ทางตา ทางห ู ทางจมกู ทางลิ �น ทางกาย ทางใจ  

                                                           

 ๘๕ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๐๔-๑๐๖. 



 

๗๐ 

 

 ในเชิงจิตวิทยาเชิงพุทธ นั �นว่า ๕ ประเภท ตามนัยยะของ นิวรณ์ แปลว่า เครื�องกั �น 

หมายถึงธรรมที�เป็นเครื�องปิดกั �นหรือขดัขวางไม่ให้บรรลคุวามดี ไม่เปิดโอกาสให้ทําความดี เพราะ

การที�จิตมีนิวรณ์นั �นนยัว่าเป็นสภาพที�จิตยงัไม่ได้รับการพฒันาหรือเจริญให้ยิ�งขึ �นไป เป็นประเด็น

สําคญัตอ่ปัญหาในทางโลกรวมถึงภาวะซึมเศร้าอีกด้วย เป็นเครื�องกั �นความดีไว้ไม่ให้เข้าถึงจิต เป็น

อปุสรรคสําคญัที�ทําให้ผู้ปฏิบตับิรรลธุรรมไม่ได้หรือทําให้เลิกล้มความตั �งใจปฏิบตัิไป ซึ�ง นิวรณ์มี ๕ 

อยา่ง คือ  

 - กามฉนัทะ ความพอใจ ตดิใจ หลงใหลใฝ่ฝัน ในกามโลกีย์ทั �งปวง ดจุคนหลบัอยู.่ 

 - พยาบาท ความไมพ่อใจ จากความไมไ่ด้สมดงัปรารถนาในโลกียะสมบตัิทั �งปวง ดจุคน

ถกูทณัท์ทรมานอยู ่

 - ถีนมิทธะ ความขี �เกียจ ท้อแท้ ออ่นแอ หมดอาลยั ไร้กําลงัทั �งกายใจ ไมฮ่กึเหิม 

- อทุธจัจะกกุกจุจะ ความคดิซดัสา่ย ตลอดเวลา ไมส่งบนิ�งอยูใ่นความคดิใด ๆ 

- วิจิกิจฉา ความไมแ่นใ่จ ลงัเลใจ สงสยั กงัวล กล้า ๆ กลวั ๆ ไมเ่ตม็ที� ไมม่ั�นใจ 

โดยท้ายที�สุดแล้วการจะกําหนดจิตวิทยาเชิงพุทธนั �น ไม่สามารถกําหนดได้ตายตัว 

เพียงแตผู่้ศึกษาต้องมีวิจารณญาณในการศึกษาจึงจะสามารถเข้าใจและไม่ปรับเปลี�ยนองค์ธรรม

หรือนําองค์ธรรมมาประยุกต์ขึ �นใหม่ นบัว่าเป็นอนัตราต่อการศึกษา ฉะนั �นการอธิบายในจิตวิทยา

เชิงพทุธเพื�อให้เข้าใจได้ง่ายขึ �นจงึกําหนดเอาเพียงนิวรณ์ธรรมที�เป็นเรื�องของนามธรรมธรรมโดยตรง

มาอธิบายในเชิงจิตวิทยาเพื�อนําไปสูก่ารแก้ไขปัญหาน้อยใหญ่นั �นเอง 

๕) กระบวนการ/วิธีการจิตวิทยาเชิงพุทธ  

๑. วิธีการจิตวิทยาเชิงพทุธตามนยัยะแห่งการปฏิบตัิสมถวิปัสนากรรมฐาน  กมัมฏัฐาน 

ที�ตั �งแห่งการงาน, อารมณ์เป็นที�ตั �งแห่งการงานของใจ, อบุายทางใจ, วิธีฝึกอบรมจิต มี ๒ ประเภท 

คือ สมถกมัมฏัฐาน อุบายสงบใจ ๑ วิปัสสนากมัมฏัฐาน อุบายเรืองปัญญา ๑ ซึ�งในทางสมถะนั �น  

สมถกัมมฏัฐานเป็นวิชชาที�มีอยู่ก่อนการตรัสรู้ของสมเด็จพระสมัมาสมัพุทธเจ้า เพราะเมื�อได้ทรง

ผนวชแล้ว ก็ได้ทรงไปศกึษากบั อาฬารดาบสกาลามโคตร เป็นคนแรก ทรงบรรลอุากิญจญัญายตน

ฌาน พระองค์เห็นว่าเป็นเพียงธรรมเครื�องอยู่อาศยัแห่งความสงบ จึงได้ไปทรงศึกษาตอ่จาก อุทุก

ดาบสรามยสุ ก็สามารถบรรลฌุานในขึ �นสงูสดุคือ เนวสญัญานาสญัญายตนฌาน แตพ่ระองค์ก็ยงั

ทรงเห็นว่า เป็นเพียงธรรมเครื�องอาศยัเพื�ออยู่เป็นสขุด้วยความสงบเท่านั �น จึงได้ทูลลาอาจารย์ทั �ง

สองเพื�อทรงแสวงหาทางหลดุพ้นจากวฏัฏะด้วยพระองค์เอง โดยในขั �นแรกได้ทรงบําเพ็ญทกุรกิริยา 

แตก็่ไม่สามารถที�จะปหานกิเลสได้ และ วิปัสสนากมัมฏัฐานได้เกิดขึ �นในสมยัการตรัสรู้ เพราะเมื�อ

ทรงค้นคว้าทางหลดุพ้นในขั �นแรก พระองค์ทรงเข้าจตถุฌาน โน้มจิตทําการสร้างวิชชา ๓ ตวัแรกคือ 

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%89%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B0&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9E%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%97&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%96%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B1%E0%B8%88%E0%B8%88%E0%B8%B0&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%88%E0%B8%88%E0%B8%B0&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%88%E0%B8%89%E0%B8%B2&action=edit&redlink=1


 

๗๑ 

 

ปุพเพนิวาสานุสติญาณ (การระลึกชาติได้) ในขั �นที� ๒ ทรงสร้าง จุตูปปาตญาณ (มีตาทิพย์) ให้

เกิดขึ �น แล้วใช้วิชชาทั �ง ๒ พิจารณาการจตุิปฏิสนธิของสตัว์ในอดีตและปัจจบุนั เมื�อรู้ความเป็นจริง

แล้ว ได้ใช้วิชชาทั �ง ๒ เป็นพื �นฐานในการเจริญวิปัสสนา จึงได้บรรลุ อาสวกัขยญาณ คือความรู้ที�

สามารถทําให้สิ �นกิเลส แล้วทรงพิจารณาถึงเหตปัุจจยัในการเวียนว่ายตายเกิดนั�นคือ ปฏิจจสมุป

บาท ๑๒  เป็นเหตใุห้เห็นแจ้งแทงตลอดในอริยสจัจ์ ๔ ด้วยการบรรลเุป็นพระอรหนัตสมัมาสมัพทุธ

เจ้าในที�สดุ นบัวา่เป็นวิธีการจิตวิทยาเชิงพทุธตามนยัยะแหง่การปฏิบตัทิางพระพทุธศาสนาเถรวาท 

๒. วิธีการจิตวิทยาเชิงพทุธตามนยัยะของพระสตูร สีตสิตูร วิธีการจิตวิทยาเชิงพทุธตาม

นยัยะของพระสตูรที�มาในพระไตรปิฎก เลม่ที� ๒๒ พระสตุตนัตปิฎก มีเนื �อความปรากฏวา่ 

ดกูรภิกษุทั �งหลาย ภิกษุผู้ประกอบด้วยธรรม ๖ ประการ ยอ่มเป็นผู้ไม่ควรเพื�อทําให้แจ้ง

ซึ�งความเป็นผู้ เย็นอยา่งยิ�ง ธรรม ๖ ประการเป็นไฉน คือ 

ภิกษุในธรรมวินยันี � ย่อมไมข่ม่จิตในสมยัที�ควรขม่ ๑ 

ไมป่ระคองจิตในสมยัที�ควรประคอง ๑ 

ไมย่งัจิตให้ร่าเริงในสมยัที�ควรให้ร่าเริง ๑ 

ไมว่างเฉยจิตในสมยัที�ควรวางเฉย ๑ 

เป็นผู้ น้อมไปในธรรมเลว ๑ 

และเป็นผู้ยินดียิ�งในสกักายทิฏฐิ ๑๘๖ 

ดกูรภิกษุทั �งหลาย ภิกษุผู้ประกอบด้วยธรรม ๖ ประการนี �แลยอ่มเป็นผู้ไม่ควรเพื�อทําให้

แจ้งซึ�งความเป็นผู้ เย็นอย่างยิ�ง 

ดกูรภิกษุทั �งหลาย ภิกษุผู้ประกอบด้วยธรรม ๖ ประการ ยอ่มเป็นผู้ควรเพื�อกระทําให้

แจ้งซึ�งความเป็นผู้ เย็นอย่างยิ�ง ธรรม ๖ ประการเป็นไฉน คือ 

ภิกษุในธรรมวินยันี � ย่อมขม่จิตในสมยัที�ควรขม่ ๑ 

ยอ่มประคองจิตในสมยัที�ควรประคอง ๑ 

ยอ่มยงัจิตให้ร่าเริงในสมยัที�ควรให้ร่าเริง ๑ 

ยอ่มวางเฉยจิตในสมยัที�ควรวางเฉย ๑ 

เป็นผู้ น้อมไปในธรรมประณีต ๑ 

และเป็นผู้ยินดียิ�งในนิพพาน 

ดกูรภิกษุทั �งหลายภิกษุประกอบด้วยธรรม ๖ ประการนี �แล ย่อมเป็นผู้ควรกระทําให้แจ้ง

ซึ�งความเป็นผู้ เย็นอย่างยิ�ง ฯนับว่าเป็นวิธีการจิตวิทยาเชิงพุทธตามนัยยะแห่งการปฏิบัติทาง

                                                           

 ๘๖ องฺ. ป�ฺจ (ไทย)  ๒๒/๘๕/๖๐๙. 



 

๗๒ 

 

พระพทุธศาสนาเถรวาทที�ปรากฏในคมัภีร์อยา่งชดัเจนตรงตามที�พระพทุธพจน์ได้ทรงตรัสไว้ว่า จิตที�

ฝึกดีแล้ว นําสขุมาให้เป็นสิ�งที�จริงแท้แน่นอนการที�เราจะใช้จิตชนิดใด ในเวลาที�ควรใช้เราจะต้องมี

การฝึกจิตเอาไว้ก่อน ซึ�งมีมากมายหลายวิธีขึ �นอยู่กับจริตของเราว่า เราควรฝึกแบบไหนซึ�งพอถึง

เวลานั �น เวลาที�ควร เราจะได้นําจิตที�เราฝึกไว้มาใช้ได้อย่างเหมาะสมไม่ใช่โดยการคิดเอา ทึกทกัเอา 

แต่ใช้อย่างมีสติ และมีปัญญาดีในพระสูตรนี � กล่าวถึงทั �งการ  ข่ม-ประคอง-ยังให้ร่าเริง-วางเฉย-

น้อมไปในธรรมประณีต-ยินดียิ�งในนิพพานในสมยัที�ควรเป็นการทําในสิ�งควรทํา ทําอย่างเหมาะสม 

ในโอกาสนั �นๆโดยใช้จิตที�ฝึกไว้ดีแล้วพิจารณาว่า ถูกที� ถกูเวลา ถูกโอกาส ถูกตวับคุคลโดยเฉพาะ

อยา่งยิ�ง คือ ต้องถกูต้อง ถกูธรรม และเหมาะแก่กาล ปราศจากสภาวะในทางลบ 

 ๖) จิตวิทยาเชิงพุทธกับการประยุกต์ใช้ 

 การปรับทศันคติความคิดของบุคคลในการดําเนินชีวิต โดยการศึกษาตามหลกัของจิต

ไม่ว่าจะเป็นจิตตานปัุสสนา เป็นหลกัใหญ่หรือหมวดธรรมที�เป็นไปกบัการปฏิบตัิที�ว่าด้วยเรื�องของ

จิต ทั �งนี �การศกึษาและลงมือปฏิบตัิในเชิงพทุธจิตวิทยาก็เพื�อการบรรลุประโยชน์ในทางการปฏิบตั ิ

คือการกําหนดรู้จิตโดยสภาวะธรรม รับรู้ความรู้สึกสุข ทุกข์ ขณะคิดถึง กําหนดว่า คิดถึง

หนอๆ ขณะนกึ กําหนดวา่ นกึหนอๆๆ  ขณะฟุ้ งซา่น กําหนดวา่ ฟุ้ งซา่นหนอๆ ขณะหงุดหงิด กําหนด

ว่า หงุดหงิดหนอๆ  ขณะรําคาญ กําหนดว่า รําคาญหนอๆ ขณะซึม กําหนดว่า ซึมหนอๆ  ขณะ

วา่ง กําหนดว่า ว่างหนอๆ ขณะสงบ กําหนดว่า สงบหนอๆ  ขณะนิ�ง กําหนดว่า นิ�งหนอๆ ฯลฯ  การ

กําหนดรู้สภาพของจิตที�รู้อารมณ์ แตล่ะขณะนั �น เป็นเรื�องไม่ง่ายเท่าใดนกั แต่ขอเพียงผู้ปฏิบตัิให้

หมั�นเฝ้าดอูย่างมีสติบ่อยๆ ถึงแม้จะทนับ้างไม่ทนับ้างก็ตาม ให้ถือเสียว่าเราได้ทําหน้าที�ของนกั

ปฏิบตั ิ เพื�อสร้างเหตปัุจจยัและเตรียมความพร้อมอนัจะนําไปสู่ความหลดุพ้นจากบว่งของมาร คือ 

กิเลส ในโอกาสต่อไป การกําหนดรู้ในลกัษณะเช่นนี �ก็นบัเนื�องในการเจริญ จิตตานุปัสสนาสติปัฏ

ฐ าน  หลัก ในการ ฝึ กจิ ต ใจ ก็คื อ   ฝึ ก เ รียน รู้ ที� จ ะ คว บคุม ใจ ไ ม่ ใ ห้ตก อยู่ ใน อํานาจ แห่ ง

โลภะ  โทสะ  โมหะ  คือมีสตแิละรู้เทา่ทนัอยูเ่สมอ 

          

๒.๕ งานวิจัยที�เกี�ยวข้อง 

 ๒.๕.๑ งานการวิจัยด้านผู้สูงอาย ุ

 โดยสรุปภาพรวมจากงานวิจยัพบว่า ผู้สูงอายไุทยปัจจุบนัมีไม่มากนกัที�ถกูทอดทิ �งจาก

ครอบครัว หรือญาตพีิ�น้อง สถาบนัครอบครัวยงัคงเป็นสถาบนัหลกั ในการเกื �อหนนุผู้สงูอาย ุอย่างไร

ก็ตาม ไมค่วรวางใจในภาวะวิกฤติทางเศรษฐกิจในปัจจบุนั อาจส่งผลกระทบตอ่ความสามารถของ

ครอบครัว ในการเกื �อหนุนผู้สูงอายุได้ โดยเฉพาะอย่างยิ�งภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ เป็นประเด็น



 

๗๓ 

 

หนึ�งที�น่าห่วงใย ทําอย่างไรจึงจะทําให้ประชากรที�มีอายยืุนยาวขึ �น มีสขุภาพแข็งแรง ไม่เป็นภาระ

ของบตุรหลาน ช่วยเหลือตนเองได้ทั �งทางสงัคม และเศรษฐกิจ ในส่วนนี �กระทรวงสาธารณสขุ คงมี

บทบาทอยา่งสําคญัในการส่งเสริม และดแูลสขุภาพของผู้สงูอาย ุสําหรับคนที�เข้าใกล้วยัสงูอายนุั �น 

ควรรณรงค์ให้มีการเตรียมตัวก่อนเป็นผู้ สูงอายุ โดยเฉพาะในด้านสุขภาพและเศรษฐกิจ การ

เตรียมการนี �ควรส่งเสริม ทั �งในด้านการรักษาสขุภาพให้แข็งแรง เช่น การออกกําลงักาย การกินอยู ่

การตรวจสขุภาพ การเตรียมการด้านเศรษฐกิจ ตลอดจนที�อยูอ่าศยั ส่วนในกลุ่มวยัสงูอายนุั �น ควรมี

มาตรการดแูลสขุภาพให้แข็งแรง หรือลดโอกาสที�จะเกิดการเจ็บป่วยให้น้อยที�สดุ 

 จากการศึกษาระดบัประเทศในกลุ่มประชากรสูงอายุสุทธิชยั จิตะพนัธ์กุลและไพบูลย์ 

สุริยะวงศ์ไพศาล๘๗พบว่าผู้สูงอายุทุก ๑ ใน ๔ คน มีปัญหาสุขภาพที�เป็นสาเหตใุห้ไม่สามารถทา

กิจกรรมตามที�เคยทําให้ การศึกษาความชุกและความรุนแรงของภาวะทุพพลภาพระยะยาวของ

ผู้สงูอาย ุพบอตัราความชกุร้อยละ ๑๙ ความชกุของภาวะทพุพลภาพระยะยาวเพิ�มขึ �นเมื�ออายมุาก

ขึ �น และพบในผู้สูงอายุหญิงมากกว่าชาย ในจํานวนผู้ ที�มีภาวะทุพพลภาพพบว่า เป็นผู้ ที�มีระดบั

รุนแรงปานกลาง คือไม่สามารถเคลื�อนที�ภายในบ้านได้อย่างอิสระมีสัดส่วนร้อยละ ๑๖.๔ ของ

ประชาการที�มีภาวะทพุพลภาพระยะยาวทั �งหมด สว่นผู้ ที�มีภาวะทพุพลภาวะทพุพลภาพในผู้สงูอายุ

นั �นมีอัตราสูงกว่าในกลุ่มอายุอื�น ยิ�งอายุมากขึ �นภาวะทุพพลภาพก็ยิ�งสูงขึ �นตามไปด้วย จาก

การศกึษาความต้องการผู้ดแูลผู้สงูอายทีุ�ช่วยตนเองไม่ได้ในอีกสองทศวรรษหน้าของสวุิทย์ วิบลูผล

ประเสริฐ พินธุสร เหมพิสุทธิ� และทิพวรรณ อิสรพัฒนสกุล(๒๕๔๐) พบว่าผู้สูงอายุที�ช่วยตนเอง

ไม่ได้จะมีจํานวนเพิ�มขึ �นและมีความต้องการการดแูลเพิ�มขึ �นทั �งการดแูลภายในครอบครัวและการ

ดแูลในสถานบริการ 

 การวิจยัเกี�ยวกับผู้สูงอายุอีกด้านหนึ�งที�มีความสําคญั คือ เรื�องการศึกษาของผู้สูงอาย ุ

ในอดีตที�ผา่นมา เราทราบข้อมลูสถานภาพของการศกึษาของผู้สงูอายจุากการทาสามะโนประชากร

และการสํารวจผู้ สูงอายุในประเทศไทย เราทราบว่าผู้ สูงอายุรุ่นใหม่มีการศึกษาสูงขึ �น จากการ

จําแนกข้อมลูผู้สงูอายเุป็นรายกลุม่อายแุละระดบัการศกึษาที�ได้รับมาในอดีตเมื�ออายยุงัน้อย แตใ่น

อนาคตเมื�อประเทศมีผู้สงูอายเุป็นจํานวนมากขึ �น และผู้สงูอายก็ุจะมีอายยืุนยาวขึ �น ระยะเวลาและ

โอกาสที�จะใช้ชีวิตอยูใ่นสงัคมยาวนานขึ �น จําเป็นที�ผู้สงูอายตุ้องรู้ทนัโลกที�เปลี�ยนไปอย่างรวดเร็ว จึง

สมควรที�จะต้องให้ผู้ สูงอายุมีโอกาสได้รับการศึกษาอย่างต่อเนื�องไปจนตลอดชีวิต เรายังขาด

                                                           

 ๘๗สทุธิชยั จิตะพนัธุ์กลุ, ไพบลูย์ สริุยะวงศ์ไพศาล, ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุไทย, กรุงเทพฯ: 

โอลสิติก พบัลชิชิ�ง,พ.ศ. ๒๕๔๒, หน้า ๗๖. 



 

๗๔ 

 

ผลงานวิจยัที�จะตอบคาถามให้ได้ว่า จะใช้วิธีการให้การศกึษาตลอดชีวิตแก่ผู้สงูอายุอย่างไร ด้วย

รูปแบบใด และเนื �อหาสาระของการศกึษาสําหรับผู้สงูอายคุวรจะเป็นเชน่ไร 

 พระสนุทรกิตติคณุ,ผ.ศ.๘๘ศกึษาวิจยัพบว่าผู้สงูอายเุป็นวยัแห่งความเสื�อมถอย แนวคิด

ทางพระพทุธศาสนาได้กลา่วถึงองค์ประกอบในการดาเนินชีวิตที�มีองค์รวม ๓ ด้านมีชื�อว่า ไตรสิกขา 

กล่าวคือ (๑) การพัฒนาด้านความสัมพันธ์กับสิ�งแวดล้อม ทั �งสิ�งแวดล้อมด้านกายภาพและ

สิ�งแวดล้อมทางสงัคม เรียกรวมกนัว่า ศีล (๒) การพฒันาด้านจิต และสขุภาพให้เป็นจิตใจที�ดีงาม 

เข้มแข็ง มีความสขุ โดยมีเจตจํานงที�เป็นกศุล และมีสภาพเอื �อพร้อมตอ่การใช้งานทางปัญญา เรียก

สั �นๆ ว่า สมาธิ (๓) การพฒันาด้านปัญญา ซึ�งการดาเนินชีวิตเป็นองค์รวมนั �นทั �ง ๓ ด้านนั �นต้องมี

ความสมัพนัธ์และเชื�อมโยงถึงกนัอย่างตอ่เนื�อง และแนวคิดหลกัไตรสิกขา สามารถนามาพฒันา ๔ 

ด้านคือ ภาวนา ๔ การดแูลสขุภาพของผู้สูงอายุสู่การดาเนินชีวิตที�ดีงามได้นั �น หลกัไตรสิกขาเพื�อ

การดแูลสุขภาพตนเอง สามารถนําไปพฒันา% ด้าน คือ ภาวนา ๔ ประกอบด้วย กายภาวนา คือ 

การดแูลตนเองด้ายกายภาพ ศีลภาวนา คือ การดแูลตนเองด้านสมัพนัธภาพกบัผู้ อื�น จิตตภาวนา 

คือ การดูแลสภาวะจิตใจตนเอง และปัญญาภาวนา คือ การคิดพิจารณาทุกสิ�งอย่างรอบคอบ 

บคุคลที�ปฏิบตัติามหลกัภาวนา ๔ ยอ่มสง่ผลให้มีความสขุดีตามมา เพราะเป็นการดแูลสขุภาพแบบ

องค์รวมอยา่งแท้จริง 

 วริศา จนัทรังสีวรกลุ๘๙ ผลการศึกษาเรื�อง พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพและภาวะสขุภาพ

ของผู้ สูงอายุที�สถานสงเคราะห์คนชราจังหวัดนครสวรรค์ พบว่าพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพมี

ความสัมพันธ์ทางบวกกับภาวะสุขภาพในผู้สูงอายุอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติพฤติกรรมส่งเสริม

สขุภาพด้านกิจกรรมทางกายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับภาวะสุขภาพเนื�องจากกิจกรรมทางกาย

เป็นการเคลื�อนไหวของร่างกายโดยอาศัยระบบกระดูกและกล้ามเนื �อมีการเผาผลาญหรือใช้

พลังงานและเป็นประโยชน์ต่อร่างกายทําให้ผู้ สูงอายุมีกิจกรรมทางกายที�ดีจะเป็นการส่งเสริม

สขุภาพร่างกายให้มีความแข็งแรงอยูเ่สมอทําให้มีภาวะสขุภาพที�ดีตามมาพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพ

ด้านการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลมีความสัมพันธ์ทางบวกกับภาวะสุขภาพเนื�องจากการมี

สมัพนัธภาพที�ดีกบับุคคลอื�นของผู้สงูอายไุด้แก่บคุคลในครอบครัวเพื�อนเพื�อนบ้านหรือสงัคมจะทํา

ให้มีการแลกเปลี�ยนความรู้สกึความคดิเห็นคําปรึกษาคําตกัเตือนกําลงัใจหรือการสนบัสนนุทางด้าน

                                                           
๘๘พระสนุทรกิตติคณุ,ผศ.ดร,  หลักพุทธธรรมกับการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมในผู้สูงอาย , 

สารนิพนธ์พทุธศาสตร์บณัฑิตประจําปี ๒๕๕๙, หน้า ๙๐. 

 ๘๙วริศา จนัทรังสีวรกุล, พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพและภาวะสขุภาพของผู้สงูอายทุี�สถานสงเคราะห์

คนชราจงัหวดันครสวรรค์, วารสารวิจัยทางวิทยาศาสตร์สุขภาพ, ปีที� ๔ ฉบบัที� ๒ (ก.ค.-ธ.ค.๒๕๕๓), หน้า ๑๘. 



 

๗๕ 

 

การเงินซึ�งสามารถนําไปแก้ปัญหาที�ผู้ สูงอายุเผชิญอยู่ทําให้ผู้ สูงอายุเกิดความภาคภูมิใจเกิด

ความรู้สึกที�ดีช่วยลดความเครียดสามารถแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสมนําไปสู่พฤติกรรมส่งเสริม

สุขภาพที�ทําให้เกิดภาวะสุขภาพที�ดีตามมาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพด้านการพัฒนาทางจิต

วิญญาณมีความสัมพันธ์ทางบวกกับภาวะสุขภาพเนื�องจากบุคคลย่อมประกอบไปด้วยร่างกาย

จิตใจและจิตวิญญาณมีความสมัพนัธ์กนัไม่สามารถแยกออกจากกนัได้มีความผสมผสานกนัในแต่

ละองค์ประกอบเพื�อดํารงไว้ซึ�งภาวะสขุภาพผู้ ที�มีการเจริญทางจิตวิญญาณจะเป็นผู้ ที�ไม่ยึดติดกับ

ตวัตนของตนเองสามารถยอมรับความเป็นตวัตนในปัจจุบนัและยอมรับการเปลี�ยนแปลงที�เกิดขึ �น

รวมถึงสามารถใช้ชีวิตที�เหลืออยู่อย่างกระฉับกระเฉงมีความคิดสร้างสรรค์ในสิ�งที�เป็นประโยชน์ทั �ง

ต่อตนเองและผู้ อื�นและเปิดโอกาสให้กับตนเองได้พบกับสิ�งที�แปลกใหม่และท้าทายในชีวิตซึ�งจะ

ก่อให้เกิดความสขุทางจิตใจ 

 ๒.๕.๒ รายงานการวิจัยด้านภาวะซึมเศร้า 

นภา พวงรอด๙๐การวิจยัครั �งนี �เป็นการวิจยัเชิงพรรณนา มีวตัถุประสงค์เพื�อศกึษาภาวะ

ซึมเศร้าของผู้ สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี และความสัมพันธ์ระหว่างภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุกับ

ปัจจยัที�เกี�ยวข้อง โดยศึกษาในกลุ่มประชากรอายุตั �งแต๖่๐ ปีขึ �น ไป ทั �งเพศชายและเพศหญิงใน

จงัหวดันนทบรีุ จํานวน๔๑๒ คน ใช้วิธีการสุม่ตวัอย่างแบบหลายขั �นตอน เครื�องมือประกอบ ด้วย๑)

แบบสอบถามข้อมูลทั�วไปและปัจจยัที�เกี�ยวข้อง๒) แบบสํารวจภาวะซึมเศร้า มีค่าความไว๘๒.๑๔ 

% และ ค่าความจําเพาะ๙๗.๕๖ % วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรมแกรมคอมพิวเตอร์ สถิติที�ใช้ คือ 

คา่เฉลี�ย ร้อยละ และ ค่าไคสแควร์ ผลการวิจยั พบว่ากลุ่มตวัอย่างผู้สูงอายุมีภาวะซึมเศร้าร้อยละ

๑๕.๓ เพศหญิงมีภาวะซึมเศร้ามากกว่าเพศชาย ปัจจัยที�มีความสัมพันธ์กับภาวะซึมเศร้าของ

ผู้ สูงอายุอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ๐.๐๕ ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัย ทางเศรษฐกิจ 

ปัจจยัทางจิตสงัคม และ ปัจจยัทางชีวภาพ พบความชุกของภาวะซึมเศร้าสูงในเพศหญิงมากกว่า

เพศชาย ซึ�ง ปัจจยัที�ทําให้มีภาวะซึมเศร้าในผู้ สูงอายุ สามารถนํามาใช้วางแผนและเป็นแนวทาง

แก้ปัญหาสขุภาพจิตและสง่เสริมป้องกนั ปัญหาสขุภาพจิตผู้สงูอายทีุ�สอดคล้องกบัสภาพพื �นที 

                                                           

 ๙๐นภา พวงรอด, ศึกษาภาวะซึมเศร้าของผู้ สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี, วารสารมหาวิทยาลัย

นราธิวาสราชนครินทร์ สาขามนุษย์ศาสตร์และสงัคมศาสตร์, ปีที� ๒, ฉบับที� ๑ มกราคม-มิถุนายน, พ.ศ. 

๒๕๕๕, หน้า ๖๓. 



 

๗๖ 

 

อรสา ใยยอง๙๑สรุปแล้วภาวะซึมเศร้าในผู้ สูงอายุเป็นปัญหาทางสุขภาพจิตที�สําคัญ 

ถึงแม้วา่โรคซมึเศร้าในผู้สงูอายตุามเกณฑ์การวินิจฉยัของสมาคมจิตแพทย์อเมริกนัจะพบได้ไม่มาก

นัก แต่ก็พบว่าอาการของโรคซึมเศร้าเป็นภาวะที�พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ และส่งผลให้เกิดความ

บกพร่องทางด้านสขุภาพ หน้าที�ทางด้านตา่ง ๆ ก่อให้เกิดภาวะทพุพลภาพและเป็นภาระแก่ผู้ดแูล

อย่างมาก โรคซึมเศร้าและภาวะซึมเศร้าจะพบได้สงูมากในผู้สงูอายทีุ�ป่วยด้วยโรคทางกาย โดยจะ

พบได้สงูในผู้ ที�มีอาย ุ๗๕ ปีขึ �นไป สถานภาพโสด/หม้าย/หยา่ร้าง/หรือแยกกนัอยู่เศรษฐกิจฐานะทาง

สงัคมตํ�า การพกัอาศยัอยู่คนเดียว ผู้ ที�มีโรคประจําตวัทางกายและทางจิตใจ และการใช่สารเสพติด

จึงควรให้การดูแลเอาใจใส่ผู้ สูงอายุในกลุ่มนี � เพื�อลดความเสี�ยงของการเกิดภาวะซึมเศร้า

นอกจากนั �นแล้ว ผู้สูงอายุที�ประสบกับการสูญเสีย การดแูล จัดการช่วยเหลือ และการส่งเสริมให้

ผู้สงูอายไุด้รับการดแูลเอาใจใสจ่ากบตุรหลานที�ดี นา่จะชว่ยลดการเกิดภาวะซมึเศร้าในผู้สงูอายลุง 

Marry C.Commerford Marvin Reznikoff๙๒ ศกึษาเกี�ยวกบัสมัพนัธ์ระหว่างศาสนาและ

การได้รับแรงสนบัสนนุทางสงัคม กับการเห็นคณุคา่ในตนเองและภาวะซึมเศร้าในผู้สงูอายทีุ�อาศยั

ในเนอร์ซิ�งโฮม พบวา่ การเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนามีความสมัพนัธ์ทางลบกบัภาวะซึมเศร้าและมี

ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการเห็นคณุคา่ในตนเองของผู้สงูอาย ุเชน่เดียวกบัการศกึษาของ 

พูลสิน เฉลิมวัฒน์๙๓ ซึ�งศึกษาเกี�ยวกับประสบการณ์การมีชีวิตอยู่กับโรคซึมเศร้าของ

ผู้ ป่วยสูงอายุพบว่า ผู้ สูงอายุใช้การทํากิจกรรมทางศาสนาเป็น่วนช่วยในการลดภาวะซึมเศร้า

เนื�องจากทําให้จิตจเป็นสขุ ไมว้่าวุน่ ทําให้มีสติ มีสมาธิ ช่วยทําให้อาการดีขึ �น และยงัใช้คําสอนของ

ศาสนาเป็นเครื�องยดึเหนี�ยวจิตใจในการแก้ปัญหาชีวิต และเป็นแนวทางในการดําเนินชีวิตอย่างเป็น

สขุ ผู้สงูอายทีุ�เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาบอ่ยครั �งบอ่มมีผลให้ผู้สงูอายซุมึซบัหลกัคําสอนของศสนา 

เข้าใจในความเป็นไปของโลก ชว่ยในการปรับเปลี�ยนมมุมองแนวคิดของตนเองทําให้ผู้ งอายมีุความ

                                                           

 ๙๑อรสา ใยยอง, ภาวะซึมเศร้าและอารมณ์เศร้าโศกจากการสญูเสียของผู้สงูอาย ุในชมรมผู้สงูอาย ุ

จังหวัดนนบุรี, วารสารพยาบาลและการศึกษา, ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทย์ศาสตร์, จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั ปีที� ๑๑ ฉบบัที� ๑ (๑ มกราคม - มีนาคม ๒๕๖๐), หน้า ๗๓. 
๙๒ Marry C.Commerford Marvin Reznikoff, Relationship of Religion and Percerived Social 

Support to Self-Estem and Depression in Nursing Home Residents, JPsychoInterdiscipl And Appli, 

๒๐๑๐, p ๓๕. 
๙๓พลูสิน เฉลิมวฒัน์, ประสบการณ์การมีชีวิตอยู่กบัโรคซึมเศร้าของผู้ ป่วยวยัสงูอาย,ุ วารสารการ

พยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต ปีที� ๓๐ (ฉบบัที� ๑ มกราคม-เมษายน ๒๕๕๙), จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั, พ.ศ. 

๒๕๕๒, หน้า  ๙๗. 



 

๗๗ 

 

ปลอ่ยวาง ไม่ยึดติดกบัความคิดหรือเหตกุารณ์ที�ทําให้เกิดความทกุข์ นอกจากนี �การนําหลกัศาสนา

มาประยกุต์ใช้ในชีวิตประจําวนั ยงัช่วยส่งผลให้ผู้สงูอายมีุความพึงพอใจในการดําเนินชีวิตมากขึ �น 

มีสมัพนัธภาพที�ดีกบับคุลรอบข้าง และทําให้ผู้สงูอายสุามารถควบคมุอารมณ์ พฤติกรรมของตนเอง

ได้ ปัจจยัเหลา่น้จะสง่ผลให้ผู้สงูอายดุํารงชีวิตอยา่งสงบและเป็นสขุ ไม่กงัวลหรือยึดติดกบัอดีตที�ทํา

ให้ตนเองทุกข์ นอกจจากความบ่อยในการเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาแล้วยงัพบวา ความบ่อยใน

การเข้าร่วมกิจกรรมด้านสขุภาพก็มีความสมัพนัธ์กบัภาวะซึมเศร้าอย่างมีนยัยะสําคญัที�ระดบัน้อย

กว่า .๐๐๑ เนื�องจากการที�ผู้สงูอายสุามารถเข้าถึงการบริการทางการแพทย์ทําให้เกิดความเข้าต่อ

โรคและการดแูลรักษาตนเอง ทําให้ผู้สงูอายไุมต้่องวิตกกงัวลหรือเครียดกบัภาวะเจ็บป่วยของตน 

 ๒.๕.๓ รายงานการวิจัยด้านสตปัิฏฐาน 

 สุมนา เลียบทวี๙๔ศึกษาวิจัยพบว่าผลที�ได้จากการเจริญวิปัสสนาตามแนวทางสติปัฏ

ฐาน๔แบ่งออกเป็น๒ด้านคือ (๑)ผลทางด้านพฤติกรรมผลการวิจยัเชิงคณุภาพพบว่าจากการที�ผู้

ปฏิบตัิได้นําแนวทางการปฏิบตัิธรรมในแบบกําหนดรู้มาปรับใช้ในการดําเนินชีวิตหลงัจากจบการ

ฝึกปฏิบตัิธรรมในครั �งนี �แล้วได้ส่งผลให้การทําสิ�งต่างๆในชีวิตมีความรอบคอบมากขึ �นทํางานได้มี

ประสิทธิภาพมากขึ �นมีปฏิสมัพนัธ์กับคนในครอบครัวเพื�อนร่วมงานและผู้คนรอบข้างดีขึ �นและจาก

การที�มีสติในการคิดก่อนที�จะพูดและทําจึงทําให้เกิดความผิดพลาดน้อยลงหรือหากเกิดความ

ผิดพลาดก็จะรู้ได้เร็วและสามารถแก้ไขปัญหาได้ทนัท่วงทีสรุปได้ว่าหลงัจากการฝึกวิปัสสนาตาม

แนวทางสตปัิฏฐาน๔ในครั �งนี �สง่ผลให้ผู้ปฏิบตัมีิพฤตกิรรมที�ประกอบด้วยสติมากกว่าตอนก่อนที�เข้า

มาฝึกปฏิบตัซิึ�งนบัวา่เป็นผลดีตอ่การดําเนินชีวิตสําหรับผลการวิจยัเชิงปริมาณจากการเปรียบเทียบ

ความเปลี�ยนแปลงทางด้านพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่างที�เข้าร่วมฝึกปฏิบัติธรรมในหลักสูตร

วิปัสสนาเบื �องต้น ณ ยวุพุทธฯ เมื�อใช้แบบทดสอบที�นําหลกัของเบญจศีลเบญจธรรมเป็นเกณฑ์ใน

การวัดผลพบว่าหลังการเข้าร่วมฝึกปฏิบัติธรรมกลุ่มตัวอย่างที�เข้าร่วมฝึกปฏิบัติธรรมมีความ

เปลี�ยนแปลงทางด้านพฤติกรรมดีขึ �นกว่าก่อนเข้าร่วมฝึกปฏิบตัิ(๒) ผลทางด้านอารมณ์ผลการวิจยั

เชิงคณุภาพพบวา่หลงัจากจบการปฏิบตัิธรรมผู้ปฏิบตัิมีสติมากขึ �นเนื�องจากความคุ้นเคยในการฝึก

ปฏิบตัทีิ�มีการกําหนดรู้หรือการสงัเกตในขณะปัจจบุนัก่อนที�จะเคลื�อนไหวในอิริยาบถตอ่ไปจึงทําให้

ในการทําสิ�งต่างๆในชีวิตประจําวนัมีความรู้สึกตวัมากขึ �นนอกจากนั �นเมื�อเกิดความเครียดในการ

                                                           
๙๔สมุนา เลยีบทวี, การเจริญวิปัสสนาตามแนวทางสติปัฏฐาน๔ที�ส่งผลต่อการพัฒนาทางด้าน

พฤติกรรมและอารมณ์ของมนุษย์:กรณีศึกษาหลักสูตรวิปัสสนาเบื �องต้นยุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศ

ไทยในพระบรมราชูปถัมภ์, วารสารศิลปากรศึกษาศาสตร์วิจัย, ปีที�๔ฉบับที�๒ (ก.ค. – ธ.ค. ๒๕๕๕),                        

หน้า ๒๔๓. 



 

๗๘ 

 

ทํางานก็จะมีสติรู้ตวัไม่ปรุงแตง่ให้เกิดความเครียดหรือความหงุดหงิดให้เพิ�มขึ �นมีความมั�นคงทาง

อารมณ์มากขึ �นและการมีสตมิากขึ �นสง่ผลให้เกิดปัญญา 

 ผศ.อารี นุ้ ยบ้านด่าน และคณะ๙๕ ได้ศึกษาวิจัยเรื�องผลการฝึกปฏิบตัิสมาธิแบบการ

เจริญสติโดยการเคลื�อนไหวมือต่อความเครียดและระดบัสติของนกัศึกษาพยาบาล พบว่าการฝึก

สมาธิแบบการเจริญสติโดยการเคลื�อนไหวมือเป็นการมีสติคือรู้สึกตามการเคลื�อนของมือที�สร้าง

จงัหวะในการเคลื�อนไหวตลอด และขณะเคลื�อนไหวมือให้ได้ปัจจุบนั เมื�อมีทวารอื�นมากระทบให้

ย้ายไปรับรู้ เช่น เห็นหนอ ยินหนอ คนัหนอ ปวดหนอ เมื�อยหนอ เบื�อหนอ ง่วงหนอ โยกหนอ ผงก

หนอ กลิ�นหนอ คิดหนอ ฟุ้ งซ่านหนอ สงสยัหนอ เป็นต้น เมื�ออารมณ์นั �นหมดไปแล้วค่อยกลบัย้าย

มาดทีู�พองยบุ ก็รู้เท่าทนัอาการต่าง ๆ ที�เกิดขึ �นนั�นคือการมีสติ ซึ�งทําให้ผู้ปฏิบตัิได้รักษาศีล สมาธิ 

และเกิดปัญญา กลุ่มทดลองได้ฝึกปฏิบตัิจํานวน ๑๐ วนั วนัละ ๔๐ นาที ย่อมเกิดทกัษะและความ

เข้าใจในการปฏิบตัจินกระทั�งทําให้มีนระดบัสตทีิ�สงูกวา่ในชว่งวนัแรก ๆ ของการฝึกปฏิบตั ิ

 สมพร วัชระศิลป์๙๖ทําการศึกษาวิจัยพบว่าผู้ ป่วยเบาหวานที�มีระดับนํ �าตาลในเลือด

ตา่งกนั มีการประยกุต์ใช้สติในการดแูลตนเองโดยรวมแตกต่างกันซึ�งเป็นไปตามสมมตุิฐานที�ตั �งไว้

เป็นเพราะ ผู้ มีสตยิอ่มได้รับความเป็นสขุ ใครทํากรรมใดไว้ย่อมได้รับผลกรรมไม่ว่าดีหรือชั�ว นํ �าตาล

ในเลือดจึงแตกต่างกันตามแต่กําลังของสติของแต่ละคนที�จะสามารถนําไปปฏิบัติไ ด้ใน

ชีวิตประจําวนั 

 ๒.๕.๔ เอกสารและงานวรรณกรรมอื�นๆ 

 พทุธทาสภิกข ุกล่าวไว้ในหนงัสือ ธรรมศาสตรา : ปรัชญาแห่งความพอเพียง ว่าปัญหา

ของมนษุย์ทกุชนิดควรจะถกูตดัลงไปด้วยศาสตราคือธรรมะปัญหาเกิดขึ �นได้ทกุอย่างทกุทางปัญหา

ทกุยคุทกุสมยัของมนษุย์เป็นปัญหาทางกาย, ปัญหาทางจิตและปัญหาทางวิญญาณทั �งหมดนี �เป็น

                                                           
๙๕ผศ.อารี นุ้ยบ้านด้าน และคณะ, ผลการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบการเจริญสติโดยการเคลื�อนไหว

มือต่อความเครียดและระดับสติของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์, รายงานวิจัย

กองทนุ, คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์, พ.ศ. ๒๕๕๒, หน้า ๕๕. 
๙๖สมพร วชัระศิลป์, การประยกุต์ใช้สติในการดแูลตนเองของผู้ ป่วยโรคเบาหวานโรงพยาบาลสมเด็จ

พระสงัฆราช (วาสนมหาเถระ)อําเภอนครหลวง จังหวัดพระนครศรีอยุธยา, วารสารพยาบาลกระทรวง

สาธารณสุข,มปท, หน้า ๑๑๙. 



 

๗๙ 

 

ปัญหาส่วนบคุคลความก้าวหน้าทางวตัถมีุอย่างรวดเร็วรุนแรงมากเพราะใครๆก็ชอบแล้วทําได้ง่าย

สว่นเรื�องทางจิตยงัไมค่อ่ยมีการค้นคว้า๙๗ 

 ชมพนูทุ ศรีจนัทร์นิล๙๘ได้เขียนอธิบายถึงงานวิจยัในตา่งประเทศของ Marlatt (๒๐๐๒) 

ศกึษาผลของการบําบดัพฤติกรรมเสพติดด้วยหลกัธรรมทางพระพทุธ- ศาสนา อนัได้แก่ การทํา

สมาธิเพื�อฝึกสติ ทางสายกลาง หลกัไตรลกัษณ์ และมรรคมีองค์ ๘ เพื�อให้ผู้ รับการบําบดัได้

ตรวจสอบการทํางานของจิตใจให้รู้เท่าทนัความคิดและความรู้สึกของตนเองตระหนกัถึงความไม่

แนน่อนของชีวิต และพฒันาทศันคตทีิ�ถกูต้องตอ่ประสบการณ์ทั �งหมดในชีวิต เพื�อให้ผู้ รับการบําบดั

สามารถควบคุมตนเองไม่ให้ตอบสนองต่อสิ�งเร้าหรือความอยากเหมือนที�ผ่านมา ผลจาก

ประสบการณ์ในการบําบดัพฤติกรรมเสพติดพบว่าต้นเหตขุองพฤติกรรมเสพติดเกิดจากจิตใจ ซึ�ง

การปฏิบตัติามหลกัธรรมทางพระพทุธศาสนาสามารถชว่ยลดพฤตกิรรมการเสพตดิได้ 

 รีดเดอร์สไดแจสท์ ระบใุนหนงัสือ บําบดัโรคด้วยการแพทย์ทางเลือก ว่าศิลปะแห่งการ

ทําจิตใจให้สงบหรือสมาธิทําได้ง่ายมากและเป็นวิธีการที�ไม่ซบัซ้อนหลายคนสามารถจดัเวลาทํา

สมาธิให้เข้ากับชีวิตประจําวันได้ไม่ยากมีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์มากมายที�พบว่าการปฏิบัติ

สมาธิสามารถแก้ปัญหาทางกายและจิตได้อยา่งมากเพราะสมาธิมีผลชว่ยลดความเครียดหรือระดบั

การใช้พลงังานให้ตํ�าลง๙๙ 

 ศ.นพ. สมพรบษุราทิจ กลา่วไว้ในหนงัสือ พทุธวิธีจิตบําบดั วา่พทุธวิธีจิตบําบดัเป็นการ

รักษาโดยอิงมนษุยวิทยา (Humanistic Approach) เกี�ยวกับปรัชญาการคิดอย่างมีเหตผุลและ

พระพทุธศาสนาจดัอยู่ในประเภทนี �สรุปได้ความว่าการนําพระพทุธศาสนามาใช้ในการทําจิตบําบดั

ทําได้สองทางคือการศกึษาปฏิบตัิธรรมโดยตรงมีเป้าหมายคือการบรรลธุรรมเข้าถึงภาวะที�จิตสงบ

สิ �นทุกข์และอีกทางหนึ�งนั �นเป็นการนําหลักพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ซึ�งเป้าหมายของการ

รักษา (การปฏิบตัิธรรม) คือการค้นหาว่ามีอะไรตกค้างอยู่ในใจบ้างขจัดสิ�งตกค้างอันเป็นสิ�ง

ปนเปื�อนออกไปจากใจเมื�อใจสะอาดมีสิ�งปนเปื�อนน้อยลงเท่าใดการรับรู้โลกการรู้จกัชีวิตก็จะเป็น

                                                           

 ๙๗พทุธทาสภิกข,ุ ธรรมศาสตรา : ปรัชญาแห่งความพอเพียง, (กรุงเทพมหานคร : มิตรสมัพนัธ์

กราฟฟิค, ๒๕๕๐), หน้า ๒๑. 

 ๙๘ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล, จิตวิทยาแนวพุทธ: แนวทางเพื�อการเยียวยา และพัฒนาจิตใจมนุษย์, 

วารสารวิชาการ มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย, ปีที� ๒๙ ฉบบัที� ๔ เดือนตลุาคม - ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๒, หน้า 

๒๐๓. 

 ๙๙รีดเดอร์ สไดเจสท์, บาํบัดโรคด้วยการแพทย์ทางเลือก, มปท, พ.ศ.๒๕๔๖, หน้า๔๘. 



 

๘๐ 

 

จริงมากขึ �นสิ�งเร้าตา่งๆที�เคยทําให้จิตใจว้าวุ่นไม่สงบก็ไม่มีอิทธิพลอีกตอ่ไปเป็นใจที�สงบเอิบอิ�มรู้จกั

โลกรู้จกัชีวิตตามที�เป็นจริงและมีสขุภาพจิตสมบรูณ์๑๐๐ 

  

บทที� ๓ 

วธีิดาํเนินงานวจิัย 
 

  วิธีดําเนินการวิจัยครั �งนี �เป็นรูปแบบการวิจัยแบบกึ�งทดลอง (Quasi-experimental 

Research) เพื�อศึกษาภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายุก่อนและหลงัฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐาน หากมีคา่เฉลี�ย

ด้วยคะแนนแบบประเมินภาวะซึมเศร้าที�ลดลงขึ �น แสดงให้เห็นว่าการปฏิบตัิสติปัฏฐานมีส่วนช่วย

ในการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายไุด้ โดยผู้วิจยัได้กําหนดวิธีการวิจยัในรูปแบบการวิจยัแบบ

ทดลอง ดงันี �  

  ๓.๑ รูปแบบการวิจยั 

  ๓.๒ พื �นที�การวิจยั ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 

  ๓.๓ เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 

  ๓.๔ การสร้างเครื�องมือและการวดัคณุภาพเครื�องมือ 

  ๓.๔ การพิทกัษ์สิทธิของกลุม่ตวัอยา่ง 

  ๓.๖ การดําเนินงานวิจยัทดลอง 

  ๓.๗ การเก็บรวบรวมข้อมลูการวิจยั 

  ๓.๘ การวิเคราะห์ข้อมลู 

 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

  การศกึษาวิจยันี �เป็นการวิจยัแบบกึ�งทดลอง เพื�อวิเคราะห์ผลการใช้การฝึกสติปัฏฐานใน

ผู้สงูอายทีุ�มีภาวะซมึเศร้า เสริมสร้างโดยการใช้การฝึกสติปัฏฐานให้กบัผู้สงูอายเุนื �อหาจากเอกสาร

ตําราหรืองานวิจัยที�เกี�ยวข้องประกอบกับข้อมูลที�ได้จากการสัมภาษณ์จากแบบประเมินภาวะ

ซึมเศร้าจากผู้สงูอายกุลุ่มทดลอง ใช้เครื�องมือทดลองซึ�งใช้กับกลุ่มผู้สูงอายกุลุ่มเดิมในการทดลอง

ครั �งก่อน-หลงั (One Group (in) Pretest-Posttest Design) หรือกลุ่มทดลองตวัอย่างที�สมัพนัธ์ใน

                                                           

 ๑๐๐สมพร บษุราทิจ, ศ.นพ., พุทธวิธีจิตบําบัด, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์นนัทพนัธ์, ๒๕๔๒), 

หน้า ๒๗๒ -๒๗๓. 

 



 

๘๑ 

 

ครั �งก่อน-หลงัการปฏิบตัสิตปัิฏฐาน (t-test dependent)ซึ�งมีกระบวนการวิจยัโดยดําเนินการทดลอง

กับกลุ่มทดลองเพียงกลุ่มเดียวตั �งแต่ดําเนินการสังเกต (Observation) ผู้ เข้าร่วมการทดลองก่อน

และหลงัการทดลอง (O1 และ O2) จากนั �น จึงนําผลที�ได้จากการวดัหรือการสงัเกตไปเปรียบเทียบ

กนั เพื�อทดสอบดวู่าแตกตา่งกนัหรือไม่อย่างไร  โดยใช้สตูรการวิจยั แบบการวิจยัที� ๒ ว่า สตูร  E-

O1XO2 ความหมาย E แทนกลุ่มทดลอง O1 แทนการประเมินก่อนการปฏิบตัิ  X แทนการทดลอง

หลังการปฏิบตัิ O2 แทน การประเมินหลังการทดลองทั �งนี �ยังนําเอาข้อมูลจากการสัมภาษณ์ถึง

ข้อคดิเหน็จากผู้ทรงคณุวฒุิเพื�อให้คําแนะนําเกี�ยวกบัการปฏิบตัิตามหลกัสติปัฏฐานเพื�อประกอบใน

การวิเคราะห์เป็นลําดบัตอ่ไป 

 

๓.๒ พื �นที�การวิจัย ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง 

 (๑) ที�มาและความสําคัญ พื �นที� ในการวิจัย ความสําคญัของการใช้พื �นที�ระบุเป็น

บริเวณพื �นที� ตําบลบึงพระอําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก เป็นภาคสนามเพื�อฝึกสติปัฏฐาน ใน

โครงการปฏิบตัิธรรมสําหรับผู้สูงอายุ โดยเป็นโครงการเสริมหลักสูตรสาขาปรัชญา ของวิทยาลัย

สงฆ์พุทธชินราช มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ซึ�งเป็นการบริการวิชาการแก่สังคม

ชมุชนรอบใกล้และด้วยสญัญาความร่วมมือทางวิชาการ (MOU) ร่วมกบัองค์การบริหารส่วนตําบล

บงึพระซึ�งมีภารกิจสําคญัด้านหนึ�งคือการให้บริการดแูลผู้สงูอายใุนชมุชนท้องถิ�นที�ตนรับผิดชอบ จึง

เป็นที�มาและความสําคญัในการกําหนดกลุ่มประชากรในชุมชนท้องถิ�นของวิทยาลัยสงฆ์พุทธชิน

ราช ซึ�งภารกิจสําคญัด้านงานบริการวิชาการแก่สงัคมตามพนัธกิจและอตัลกัษณ์สําคญัของสถาบนั

และมหาวิทยาลยั 

 (๒) ประชากร การวิจยัครั �งนี � คือ ผู้สูงอายเุพศชายและหญิงที�มีอายุ ๖๐ ปีขึ �นไป เป็น

ประชาชนชาวไทยนบัถือศาสนาพทุธ เป็นพทุธมามกะบริเวณเขตพื �นที�บริการวิชาการของวิทยาลยั

สงฆ์ ในตําบลบงึพระอําเภอเมือง จงัหวดัพิษณโุลก  

 (๓) กลุ่มตัวอย่างผู้ให้ข้อมูล คือ ผู้สูงวยั เพศชายหญิงที�มีอายุ ๖๐ ปีขึ �นไป ที�มาเข้า

ร่วมกิจกรรมในโครงการปฏิบตัิธรรมสําหรับผู้สงูอาย ุโครงการเสริมหลกัสตูรสาขาปรัชญา วิทยาลยั

สงฆ์พทุธชินราช มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั 

 มี inclusion criteria ดงันี � 

๑) กลุม่ตวัตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัรเพศชายและเพศหญิงที�มีอายตุั �งแต ่๖๐ ปีขึ �นไป 

๒) ไมมี่ลกัษณะพิการทางร่างกายหรือเป็นอปุสรรคตอ่การปฏิบตัธิรรมฝึกสตปัิฏฐาน 



 

๘๒ 

 

๓) มีความสมคัรใจยินยอม และร่วมมือในการเก็บข้อมลูจากแบบประเมินและจากการ

ร่วมทํากิจกรรมฝึกสตปัิฏฐาน 

๔) สื�อสาร อา่นเขียนภาษาไทยได้ 

๕) มีคะแนนซมึเศร้าไมต่ํ�ากวา่ ๑๓ คะแนน โดยประเมินจากแบบประเมินภาวะซมึเศร้า 

๖) การคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง /การคํานวณกลุ่มตวัอย่าง ดงันี �การสุ่มคดัเลือกกลุ่ม ๓๐ 

คนตวัอยา่งโดยการจบัฉลาก สําหรับการใช้วิธีการคํานวณกลุม่ตวัอย่างนั �นใช้วิธีการ

คดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจงและกําหนดความเชื�อมั�นที�ระดบันยัสําคญั

ทางสถิติที� .๐๕ ระดบัอํานาจการทดสอบ (Power of the test) ที� .๘๐ใช้ตาราง 

Power Analysis ได้ขนาดกลุม่ตวัอยา่ง  ๓๐ ราย 

 

๓.๓ เครื�องมือการวิจัย 

 การวิจยัเรื�องศกึษาวิเคราะห์วิธีการฝึกสตปัิฏฐานเพื�อการสง่เสริมสขุภาวะของผู้สงูอายมีุ

การศึกษาจากคมัภีร์ทางพระพทุธศาสนา ตํารา หนงัสือ เอกสารสําคญั รวมทั �งงานวิจยัที�เกี�ยวข้อง

ทั �งด้านสติปัฏฐาน ด้านสุขภาวะ และข้อมูลด้านผู้ สูงอายุ เพื�อใช้เป็นกรอบคิดการวิจัยซึ�งได้แก่ 

หลกัการเจริญสติปัฏฐาน สุขภาวะของผู้สงูอาย ุและวรรณกรรมที�เกี�ยวข้องกับประเด็นปัญหาของ

การวิจยั นอกจากนี �แล้วทางคณะผู้วิจยัจงึกําหนดแผนงานและเครื�องมือการวิจยั ได้แก ่

๑) ชดุความรู้สําหรับการอบรมฝึกปฏิบตัสิตปัิฏฐานสําหรับผู้สงูอาย ุ

ชดุความรู้อา่นประกอบโดยผา่นกรรมการผู้ทรงคณุวฒุิตรวจสอบความถกูต้องโดยความ

ตอนหนึ�งจากหนงัสือ มหาสติปัฏฐานสตูร โดยคดัเอาช่วงตอนของการการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐานว่า

ด้วย กายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน เวทนานปัุสสนาสติปัฏฐาน จิตตานปัุสสนาสติปัฏฐาน ธัมมานปัุสส

นาสตปัิฏฐาน เพื�อใช้ประกอบบรรยายให้การอบรมแก่ผู้ปฏิบตั ิโดยผู้ทรงคณุวฒุิดงันี � 

- พระครูภาวนาวิริยานุโยค, ดร. เจ้าอาวาสและเจ้าสํานกัปฏิบตัิธรรมประจํา

จงัหวดัพระนครศรีอยธุยาแหง่ที� ๑๔ 

- พระครูสมุณฑ์ธรรมธาดา, ดร. ประธานหลกัสตูรพระพทุธศาสนาวิทยาลยัสงฆ์

พทุธชินราช มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั 

- พระครูพิพิธจารุธรรม, ดร. ประธานหลกัสูตรบณัฑิตศึกษา พระพทุธศาสนา

วิทยาลยัสงฆ์พทุธชินราช มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั 

๒) แบบข้อมลูสว่นบคุคล และแบบประเมินภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอาย ุ 



 

๘๓ 

 

 การสร้างเครื�องมือวิจยัในครั �งนี �ได้ยึดตามแนวทางของกรมสุขภาพจิต เพื�อศึกษาตาม

ตํารา เอกสาร แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจยั พบความสอดคล้องตามที�เกี�ยวข้องกบัภาวะซึมเศร้า จึง

นํามาใช้ตามวตัถปุระสงค์ที�ต้องการศกึษา 

 (ส่วนที� ๑) แบบข้อมลูส่วนบุคคล ข้อมลูทั�วไปของผู้ตอบแบบสอบถามโดยจําแนกตาม  

ชื�อ นามสกลุ เพศ อาย ุสถานภาพ และการศกึษา 

 (ส่วนที� ๒) แบบประเมินภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอาย ุสอบถามด้านสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ

ตําบลบงึพระ อําเภอเมือง จงัหวดัพิษณโุลกโดยกําหนดเครื�องมือในการวิจยัโดยการพฒันาเนื �อให้ได้

มาตรฐานสอดคล้องกับภาวะซึมเศร้าให้ได้มาตรฐาน โดยการใช้เครื�องมือแบบประเมินภาวะ

ซมึเศร้าของกรมสขุภาพจิต เพื�อให้ได้มาตราสากลตามคําแนะนําผู้ทรงคณุวฒุิ พร้อมกบัเพื�อบนัทึก

ข้อมูลนําสู่กระบวนการวิเคราะห์ภาวะซึมเศร้าผู้ สูงอายุก่อนและหลังเข้ารับฝึกอบรมสติปัฏฐาน

ตอ่ไปโดยแบบสอบถามเครื�องมือใช้สมัภาษณ์เป็นไปตามตารางดงัตอ่ไปนี � 

 

๓.๔ การตรวจสอบเครื�องมือการวิจัย 

 ๑. การหาดัชนีความเที�ยงตรงเชิงเนื �อหา (Content Validity Index : CVI)  

 ผู้ วิจยันําชุดความรู้การฝึกสติปัฏฐานสําหรับผู้ สูงอายุ และแบบประเมินภาวะซึมเศร้า 

โดยกรมสุขภาพจิต เพื�อตรวจสอบความถกูต้องและแสดงนํ �าหนกัความน่าเชื�อถือ ได้แก่ ชดุความรู้

การฝึกสติปัฏฐานสําหรับผู้สูงอายุ  โดยผู้ วิจยันําชุดความรู้การฝึกสติปัฏฐานสําหรับผู้สูงอายุเพื�อ

ตรวจสอบความเหมาะสมกบัการนํามาใช้ในงานวิจยัและปรับปรุงแก้ไขให้ถกูต้องและยืนยนัความ

นา่เชื�อถือ โดยผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน ๓ ทา่น โดยการหาคา่ความเชื�อมั�น IOC 

 ๒. การหาค่าความเชื�อมั�นของเครื�องมือ (Reliability) 

 นําแบบประเมินภาวะซึมเศร้าในผู้สงูอายุ (Geriatric Depression Sceening Scale-

GDS) นี � ไปทดลองใช้ กับผู้ ที�มีลกัษณะคล้ายกลุ่มตวัอย่างจํานวน ๒๐ คน แล้วหาค่าความเชื�อมั�น

ของแบบวดัประเมินภาวะซึมเศร้า (Reliability)โดยใช้สตูรคเูดอร์ ริชาร์ดสนั (Kuder Richardson 

Meethod-KR 20) ได้คา่ความเชื�อมั�นเทา่กบั 0.90 และนําแบบวดัประเมินภาวะซึมเศร้าที�ได้ไปใช้ใน

การดําเนินการวิจยัในลําดบัตอ่ไป  

 ทั �งนี �โดยแบบข้อมูลส่วนบุคคล และ แบบประเมินภาวะซึมเศร้า ได้นํารูปแบบมาจาก

แบบประเมินซึมเศร้าในผู้สงูอายขุองไทย (Thai Geriatric Depression Scale: TGDS) ที�ซึ�งมีความ

นา่เชื�อถือและเที�ยงตรงตามมาตราฐานกรมสขุภาพจิต ซึ�งประกอบด้วยลําดบัดงันี � 

https://sites.google.com/site/stats2researchs/student-of-the-month/johndoe


 

๘๔ 

 

 ตอนที� ๑ แบบข้อมูลส่วนบคุคล ประกอบด้วยการกรอกข้อมูลด้านชื�อ นามสุกล เพศ 

อาย ุสถานภาพ และการศกึษาของผู้ให้ข้อมลูที�เป็นผู้สงูอายทีุ�มีภาวะซมึเศร้า 

 ตอนที� ๒ แบบประเมินภาวะซมึเศร้า โดยกรมสขุภาพจิต ที�พฒันาโดย อรวรรณ ลี�ทอง

อิน แปลจากแบบวดัภาวะซึมเศร้าในผู้ สูงอายุ (Geriatric Depression Sceening Scale-GDS) 

ของเยซาเวจ และคณะ เป็นภาษาไทย เพื�อเสนอผู้ ทรงคุณวุฒิในการชี �แจงเห็นชอบให้ใช้ใน

การศกึษาวิจยั มีเนื �อหาภายโดยรวมดงันี � 

 - แบบประเมินภาวะซมึเศร้า ประกอบด้วยข้อคําถาม ๓๐ ข้อ ผู้ตอบสามารถ 

 เลือกตอบได้ตามความคดิและความรู้สกึของตนเอง ปราศจากการชกันํา  

 - ข้อประเมินที�เกี�ยวข้องกับความรู้สึกทางด้านบวก จํานวน ๑๐ ข้อ ซึ�งเป็นข้อบ่งชี �ถึง

 ความเศร้าเมื�อตอบวา่ "ไมใ่ช"่ คะแนนเทา่กบั ๑ ได้แก่  

 ข้อที� ๑,๕,๗,๙,๑๕,๑๙,๒๑,๒๗,๒๙,และ ๓๐ 

 - ข้อประเมินที�เกี�ยวข้องกับความรู้สึกทางด้านลบ จํานวน ๒๐ ข้อ  ซึ�งเป็นข้อบ่งชี �ถึง

 ความเศร้าเมื�อตอบวา่ "ใช"่ คะแนนเทา่กบั ๑ ข้อ ได้แก่  

 ข้อที� ๒,๓,๔,๖,๘,๑๐,๑๑,๑๒,๑๓,๑๔,๑๖,๑๗,๑๘,๒๐,๒๒, ,๒๓,๒๔,๒๕,๒๖, และ๒๘ 

 - ความหมายของการตอบ  การตอบว่า ใช่ หมายถึง ข้อความนั �นตรงกับความรู้สึก

   ของผู้ตอบ  การตอบวา่ ไมใ่ช ่หมายถึง ข้อความนั �นไมต่รงกบัความรู้สกึของผู้ตอบ 

 - ลกัษณะของคําถาม เป็นความรู้สึกเกี�ยวกับตนเองทางด้าน กาย ใจ และสงัคม คือ 

   ๑) อารมณ์เศร้าที�แสดงออกในรูปของความรู้สึกตรงๆ หรือเป็นความรู้สึกหงุดหงิด 

   เบื�อหน่าย อยากร้องไห้ ๒) อาการทางกาย เช่น เบื�ออาหาร นอนไม่หลบั รู้สึกปวด

   ตามที�ต่าง ๆ หรืออ่อนเพลียง่าย ๓) การเปลี�ยนแปลงทางด้านความรู้สึกนึกคิด เช่น 

   สมาธิแยล่ง รู้สกึตนเองไมมี่คา่ หมดหวงัในชีวิต ๔) ความสมัพนัธ์กบัผู้ อื�น 

   เปลี�ยนแปลงไป เช่น ชอบอยู่ตัวคนเดียวเงียบ ๆ แยกตวัหนีออกจากสังคม สนใจ

   สิ�งแวดล้อมน้อยลง  

  

๓.๕ การพทิกัษ์สิทธิด้านจริยธรรมของกลุ่มตัวอย่าง 

 คณะผู้วิจยัคํานึงถึงจรรยาบรรณของนกัวิจยัรวมถึงจรรยาบรรณการวิจยัในมนษุย์จึงได้

จดัทําแบบชี �แจงกลุม่ตวัอยา่งอาสาสมคัรเพื�อการวิจยัและแบบยินยอมกลุ่มตวัอย่างอาสาสมคัรเพื�อ

การวิจยัต่อกลุ่มตวัอย่างโดยกําหนดให้เป็นไปตามแนวทางพิทกัษ์สิทธิของกลุ่มตวัอย่างที�ปรากฏ

ระบใุนจรรยาบรรณการวิจยัในมนษุย์โดยมีเนื �อหาตามลําดบัดงันี � 



 

๘๕ 

 

 ๑. ออกแบบชี �แจงกลุ่มตัวอย่างอาสาสมัครเข้าร่วมในการวิจัย 

คณะผู้วิจยัชี �แจงโดยระบุในแบบชี �แจงว่าด้วยเรื�องหวัข้อของการวิจยั วตัถปุระสงค์ของ

การวิจยั คือ เพื�อศึกษาภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายใุนจงัหวดัพิษณุโลกเพื�อเสริมสร้างการฝึกสติปัฏ

ฐานของผู้สูงอายุ และเพื�อศึกษาวิเคราะห์ผลการใช้การฝึกสติปัฏฐานในกับผู้สูงอายุที�มีภาวะซึมเศร้า

อาสาสมัครจะไม่ได้รับประโยชน์โดยตรง  แต่ข้อมูลที�ได้จะมีประโยชน์ต่อหน่วยส่งเสริมสุขภาพ

ชุมชน และองค์กรที� เกี�ยวข้องในการดูแลผู้ สูงอายุโดยคณะผู้ วิจัยฯ ได้ขออนุญาตสอบถาม

รายละเอียดตามแบบสอบถามแก่อาสาสมคัรรวมถึงอธิบายเพื�อให้เกิดความเข้าใจทั �งนี �อาจแสดง

เครื�องหมายแทนอาสาสมัครฯ กรณีสุดวิสยัที�จะสามารถทําเครื�องหมายในแบบสอบถามเองเพื�อ

ประโยชน์ทางการศึกษาดงักล่าว  โดยขอข้อมูลตามเป็นจริง เพื�อนําไปวิเคราะห์ข้อมูลเป็นสําคญั  

แต่อย่างไรก็ตามท่านมีอิสระในการตอบแบบสอบถาม คําถามข้อใดที�ท่านไม่ประสงค์จะตอบ

คําถามข้อนั �นก็ได้ รวมทั �งสามารถขอถอนตวัจากการวิจยัเมื�อใดก็ได้ทั �งนี �คณะผู้วิจยัรับรองการเก็บ

รักษาข้อมูลการตอบแบบสอบถามของกลุ่มตวัอย่างอาสาสมคัรไว้เป็นความลบั  และจะนําเสนอ

ผลการวิจัยในภาพรวม  ไม่ระบุชื�อหรือข้อมูลส่วนตวัเพื�อรักษาสิทธิป้องกันการเกิดผลกระทบต่อ

กลุ่มตัวอย่างอาสาสมัคร ไม่มีผลต่อการรักษาพยาบาลอันพึงได้รับในปัจจุบนัและอนาคตไม่มี

ผลกระทบตอ่หน้าที�การงานอาชีพทา่นหรือแอบอ้างความเป็นอาสาสมคัรการวิจยัเพื�อประโยชน์อื�น 

 ๒. แบบเพื�อยนิยอมกลุ่มตัวอย่างอาสาสมัครการวิจัย 

 คณะผู้ วิจัยได้ระบุในแบบยินยอมไว้ว่าเข้าร่วมการเป็นผู้ ตอบแบบสอบถามใน

โครงการวิจยั เรื�อง “สติปัฏฐานกับการป้องกันภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุ” นี �เพื�อให้ความยินยอม

ตามเจตจํานงของกลุ่มตัวอย่าง ให้ทราบถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ประโยชน์โดยตรงที�

อาสาสมัครจะได้รับจากการเข้าร่วมโครงการวิจัยในครั �งนี � ขั �นตอนการปฏิบตัิตัว ตลอดจนการ

รับรองจากผู้ วิจยัที�จะเก็บรักษาข้อมูลในการตอบแบบสอบถามของข้าพเจ้าไว้เป็นความลบั  และ  

ไม่ระบุชื�อหรือข้อมูลส่วนตวัเป็นรายบุคคลต่อสาธารณชน โดยผลการวิจยัจะนําเสนอในลกัษณะ

ภาพรวมที�เป็นการสรุปผลการวิจยัเพื�อประโยชน์ทางวิชาการเทา่นั �น 

 ๓. เข้าสู่กระบวนการเพื�อเหน็ชอบและออกใบรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์

 นําเข้าสู่กระบวนการเพื�อเห็นชอบและออกใบรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จาก

คณะกรรมการสภา สถาบนัวิจัยพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั โดยส่ง

หลกัฐานประกอบการขอใบรับรองอยา่ครบถ้วนสมบรูณ์ก่อนการเก็บข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่ง 

 

๓.๖ แผนดาํเนินการทดลอง 



 

๘๖ 

 

 การวิจยัครั �งนี �เป็นการวิจยักึ�งทดลอง เพื�อศกึษาภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอาย ุและทําการ

ส่งเสริมการใช้สติปัฏฐานในผู้สูงอายุ และวิเคราะห์ผลการการใช้สติปัฏฐานในผู้สูงอายุที�มีภาวะ

ซึมเศร้า โดยใช้กลุ่มทดลอง ๒๐คน เพื�อทําการวิจยัโดยใช้แผนการทดลองแบบซํ �าประเภทหนึ�งตวั

แปรระหว่างกลุ่ม และหนึ�งตวัแปรภายในกลุ่ม (Repeated Measures Design: One Between-

SubjectsVariable and One Within-SubectsVaraible) (Howell,1997,p.458,1999,pp.357-358) 

ตามแนวทางแบบแผนการทดลองดงันี � 

 

 

 ๓.๖.๑ ขั �นตอนที� ๑  การสงัเคราะห์ข้อมลูเพื�อการออกแบบเครื�องมือก่อนการฝึกฯ  

 (๑) การอบรมและการฝึก ศกึษาพฤตกิรรมโดยการสงัเกตและสอบถามดจูากผู้สงูอายุ

โดยการสนทนาพูดคุย (ในขณะก่อนแจกแบบสอบถามช่วงก่อนการฝึกปฏิบัติฯ) โดยทั�วไปและ

วิเคราะห์จริตของผู้ สูงอายุ ได้แก่ ยึดตามหลักกิเลส ๓ กอง คือ ราคะ โทสะ และโมหะ แล้ว

สงัเคราะห์ออกมาเป็นแนวทางนําไปใช้ในการออกแบบวิธีให้การอบรมและรวมถึงชดุความรู้การฝึก

ปฏิบตัิสติปัฏฐาน  โดยเน้นในเชิงให้การสันทนาการเพลิดเพลินผ่อนคลาย เน้นใช้วิธีการให้การ

อบรมเชิงประจักษ์ด้วยอุบายแห่งการแสดงสติปัฏฐานด้วยภาพประกอบการบรรยายอธิบาย

แนวทางปฏิบตัิ และประกอบการฝึกปฏิบตัิจริงในแตล่ะวนั หากสงัเกตวุ่ามีความซึมเศร้าจิตใจ ไม่

สดใสเบกิบาน เน้นใช้วิธีการเน้นใช้วิธีการให้การอบรมเชิงสนัทนาการด้วยอบุายแห่งความร่าเริงสด

ชื�นในธรรมิกถาที�แสดงเพื�อการปฏิบตัิหากเมื�อบรรยายอธิบายไปแล้วผู้สงูอายุไม่เข้าใจหรือเรียกว่า

หลงไม่รู้ตามความเป็นจริง สื�อสารธรรมะเข้าใจยาก เน้นใช้วิธีอธิบายด้วยภาพเช่น การนําเอาส่วน

ของกายานปัุสสนาสตปัิฏฐานมาพิจารณาโดยอาสยัภาพจากของจริง เช่น ภาพอสภุะด้วย ลกัษณะ

ของกายวิภาค ความเป็นปฏิกลู ธาตทุั �ง ๔  และนวสีวิถกาการพิจารณาป่าช้า เพื�อขยายความเข้าใจ

ในเชิงรูปธรรมเห็นได้ด้วยตาเปลา่  

 ๓.๖.๒ ขั �นตอนที� ๒ ขั �นตอนการนําเครื�องมือไปใช้ 

 ๑) ให้การอธิบายและแสดงคําชี �แนะของการใช้ชดุความรู้สติปัฏฐาน ประกอบการอบรม

และการฝึกปฏิบตัสิตปัิฏฐานในแตล่ะหน้าแตแ่ละด้านตามลําดบั 

 ๒) ให้การอบรมด้วยวิทยากรพระวิปัสสนาจารย์ควบคมุ กํากบั เพื�อดําเนินการให้การฝึก

ปฏิบตัิกับผู้สูงอายโุดยวางแผนขั �นตอนการเตรียมพร้อมเพื�อจดักิจกรรม โดยรวบรวมข้อมูลสติปัฏ

ฐานที�เป็นแนวทางการฝึกปฏิบตัิไปการทํากิจกรรมโดยผู้ วิจัยได้จดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะโดย

อาศยัการปฏิบตัธิรรมคือการเจริญสตปัิฏฐาน ๔ โดยกลุม่ผู้สงูอาย ุโดยการกําหนดไว้ดงันี � 



 

๘๗ 

 

  ๑) กําหนดให้แตง่กายด้วยชดุสีขาวสภุาพ  

 ๒) ระยะเวลาการฝึกปฏิบตัสิติปัฏฐาน กําหนดระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัิ

จํานวน ๑๐ วนั ติดตอ่กนั  ณ ห้องประชมุย่อยพิเศษ ภายในอาคารหอประชมุเฉลิมพระ

เกียรติ ๘๐ พรรษา วิทยาลัยสงฆ์พุทธชินราช มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลยั ตําบลบงึพระ อําเภอเมือง จงัหวดัพิษณโุลก 

 ๓) กิจกรรมการเจริญสติปัฏฐาน ภายใน ๑ วนั ประกอบไปด้วย ๑)การ

สวดมนต์ไหว้พระสรรเสริญพระรัตนตรัย เป็นระยะเวลา ๒๐-๓๐ นาที ก่อนการปฏิบตัิใน

แต่ละวัน  ๒)การสมาทานรักษาศีล ๕ สํารวมกายวาจาใจอย่างเคร่งครัด ๓)การฟัง

บรรยายธรรมตามแนวปฏิบตัสิตปัิฏฐาน ๔ ตามตารางกิจกรรม(ในภาคผนวก) แตล่ะวนั

ภาคเช้าและภาคบา่ยตามตารางการปฏิบตั ิ

 แนวทางการฝึกปฏิบตัสิตปัิฏฐาน๔ 

 ฝึกปฏิบัติกายานุปัสสนาสติปัฏฐานประกอบกับแนวทางที�ปรากฏในชุดองค์ความรู้

กล่าวคือเน้นไปในการกําหนด ด้วยอานาปานสติ อิริยบรรพ สัมปัชญบรรพ ปฏิกูลมนสิการ จตุ

ธาตวุฎัถาน นวสีวถิกา ด้วยภาพประกอบในสไลด์สื�อเชิงประจกัษ์ด้วยสายตา แล้วสํารวมสติในการ

เดนิจงกรม นั�งสมาธิ อยา่งละ ๑๐– ๑๕ นาที สลบักนัเป็นการมีสติระลึกรู้กายเป็นฐาน ซึ�งกายในที�นี�

หมายถึงประชมุ หรือรวม นั�นคือธาต ุ๔ ได้แก่ ดิน นํ �า ลม ไฟมาประชมุรวมกนัเป็นร่างกาย อธิบาย

เพื�อสร้างสมัมาทศันะให้เกิดขึ �นโดยไมสํ่าคญัตนเองวา่เป็นกายตน เป็นคน สตัว์ เรา เขา แตม่องแยก

เป็น รูปธรรมหนึ�งที�มีความเกิดดบั กายล้วนไมเ่ที�ยง เป็นทกุข์ และเป็นอนตัตา 

 ฝึกปฏิบตัเิวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐานโดยการกําหนดสติในการรู้ถึงการรับอารมณ์คือ สขุ

กาย สุขใจ ทุกข์กาย ทุกข์ใจ และความรู้สึกเฉยๆ ทุกขณะเมื�อการฝึกสตินั �นเข้าไปรับรู้เองตาม

ธรรมชาติทุกขณะ การมีสติระลึกรู้เวทนาเป็นฐาน ไม่มองเวทนาด้วยความเป็นคน สตัว์ เรา เขาคือ

ไม่มองว่าเรากําลังทุกข์ หรือเรากําลังสุข หรือเราเฉยๆ แต่มองแยกเป็นนามธรรมอย่างหนึ�ง เห็น

ความเกิดดบั เวทนาล้วนไมเ่ที�ยง เป็นทกุข์ และเป็นอนตัตา 

 ฝึกปฏิบตัิจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานโดยการกําหนดรู้จิตที�มีสติระลึกรู้จิตเป็นฐาน เป็น

การนําจิตมาระลึกรู้เจตสิกหรือรู้จิตก็ได้ ไม่มองจิตด้วยความเป็นคน สตัว์ เรา เขา คือไม่มองว่าเรา

กําลงัคิด เรากําลงัโกรธ หรือเรากําลงัเหม่อลอย แตม่องแยกเป็นนามธรรมอย่างหนึ�ง เห็นความเกิด

ดบั จิตล้วนไมเ่ที�ยง เป็นทกุข์ และเป็นอนตัตา 

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1


 

๘๘ 

 

 ฝึกปฏิบัติธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานโดยการมีสติระลึกรู้สภาวะธรรมเป็นฐาน ทั �ง

รูปธรรม(รูปกาย)และนามธรรม(เวทนา สญัญา สงัขาร วิญญาณ) เพื�อให้เห็นความเกิดดบั ไม่เที�ยง 

เป็นทกุข์ และเป็นอนตัตา 

 ทั �งนี �ยงัมีการถามตอบในเรื�องสติปัฏฐาน ๔ คือ กายานปัุสสนาสติปัฏฐาน เวทนานปัุสส

นาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นระยะเวลา ๒๐-๓๐ 

นาที จํานวนสองครั �งคือในช่วงเช้า ๐๙.๐๐ น. และในช่วงบา่ย ๑๓.๐๐ น. ซึ�งการปฏิบตัิสติปัฏฐาน

โดยแบง่เป็นสองอิริยาบถ คือ อิริยาบถหลกั และอิริยาบถรองโดยกําหนดอิริยาบถหลกั คือ ยืน เดิน 

นั�ง นอน ท่าละ ๑๕ นาที สลับไปมาและกําหนดอิริยาบถรอง คือ กิน ดื�ม ทํา พูด คิด ปฏิบัติ

ตลอดเวลา และให้ทําการสวดมนต์ไหว้พระสรรเสริญพระรัตนตรัย เป็นระยะเวลา ๒๐-๓๐ นาที 

ก่อนกลบั 

 

 ๓.๖.๓ ขั �นตอนการเก็บข้อมูล ก่อน - หลงัการฝึกปฏิบตัธิรรมเพื�อนํามาวิเคราะห์ผล 

 (๑) การเก็บข้อมลูก่อนการปฏิบตั(ิPre-test) 

 เริ�มเก็บข้อมูลก่อนการปฏิบตัิโดยกลุ่มตวัอย่างอาสาสมคัรที�คดัเลือกในโครงการปฏิบตัิ

ธรรมผู้สูงอายุที�สนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของทางวิทยาลัยสงฆ์ซึ�งมีการทําสนธิสัญญาความ

ร่วมมือทางวิชาการร่วมกัน โดยได้กลุ่มประชากรในงานวิจัยใช้กลุ่มตัวอย่าง ๒๐ คน โดยการ

คัดเลือกผู้ ที� มีภาวะซึมเศร้า จากแบบประเมินภาวะซึมเศร้าจํานวน ๘๐ คน โดยการแจก

แบบสอบถามที�ออกแบบและตรวจสอบความเที�ยงตรงต่อการเก็บข้อมูล ก่อนการฝึกปฏิบตัิสติปัฏ

ฐานเพื�อใช้วดัผลทางสถิติจํานวนในการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการปฏิบตั ิแล้วนําผลการทดลอง

ไปวิเคราะห์ข้อมูล (Pretest) ตามสูตร E-O1 (E แทน กลุ่มทดลอง O1 แทน การประเมินก่อน

ทดลอง) 

 (๒) การเก็บข้อมลูหลงัการฝึกปฏิบตั(ิPost-test) 

 เมื�อสิ �นสุดหลงัจากการภาคการฝึกปฏิบตัิเสร็จสิ �นลงตามระยะเวลาโดยกลุ่มตวัอย่าง

อาสาสมคัรที�คดัเลือกในชดุเดิม จึงแจกแบบสอบถามที�วดัคา่สขุภาวะของผู้สงูอายแุบบเดียวกนักบั

ครั �งก่อนการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐานเพื�อใช้วดัผลทางสถิติจํานวนในการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการ

ปฏิบตัแิละนําไปวิเคราะห์สรุปผล (หลงัการฝึกปฏิบตัิในระยะ๑๐ วนั) หลงัจบการฝึกปฏิบตัิโดยเก็บ

ข้อมูลจากแบบสอบถามสมัภาษณ์กลุ่มตวัอย่างผู้ สูงอายุอาสาสมคัรใจในการปฏิบตัิ จํานวน ๒๐ 

ท่าน (กลุ่มตวัอย่างกลุ่มเดิม) แล้วนําผลการทดลองไปวิเคราะห์ข้อมลู (Posttest) ตามสตูร E-XO2 

(E แทน กลุม่ ทดลอง X แทน ใช้นวตักรรมคูมื่อทดลอง O2 แทน การประเมินหลงัทดลอง) 

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1


 

๘๙ 

 

 (๓) วิเคราะห์และสรุปผลก่อน-หลงัการฝึกปฏิบตั ิ(Analyze) 

 วิเคราะห์ผลก่อน-หลงั เปรียบเทียบกันด้วยสถิติคา่เฉลี�ย (Mean) ความเบี�ยงมาตรฐาน 

(S.D.)  ถ้าผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการเปรียบเทียบกันออกมาโดยครั �งหลังมีค่าเฉลี�ยมากกว่า 

แสดงวา่การปฏิบตัสิตปัิฏฐานนี � สามารถสง่เสริมสขุภาวะของผู้สงูอายไุด้อย่างประสิทธิภาพซึ�งใช้วิธี

เปรียบเทียบค่าเฉลี�ยแต่ละระดบัของการทดลองครั �งก่อนและหลงัและนําไปสรุปผลรายงานตาม

ระเบียบวิธีตอ่ไป 

 

๓.๗ การเกบ็รวบรวมข้อมูลการวิจัย 

 ๑. เก็บรวบรวมข้อมลูประกอบการศึกษาวิจยัให้มีความเที�ยงตรง สามารถตรวจสอบได้ 

จึงกําหนดใช้วิธีการที�หลากหลายจากข้อมูลการศึกษาเอกสารตํารา วรรณกรรมและงานวิจัยที�

เกี�ยวข้อง 

 ๒. คณะผู้ วิจัยได้ดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองจากกลุ่มตัวอย่างด้วย

แบบสอบถามจากผู้สงูอายทีุ�เข้าร่วมการฝึกปฏิบตัสิตปัิฏฐานของผู้สงูอายทุั �งก่อนทดสอบ (Pretest) 

 ๓. เก็บข้อมูลในช่วงการดําเนินงานกิจกรรมการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐานสําหรับผู้สูงอาย ุ

จํานวน ๘ สปัดาห์ ตั �งแต ่๐๘.๓๐ - ๑๕.๓๐น. (ไมร่วมกบัชว่งการทดสอบก่อนและหลงั) 

 ๔. วิเคราะห์ รวบรวมข้อมูล สรุปผล และจัดพิมพ์รายงานการวิจัยที�ดําเนินการตาม

ประเด็นแล้วจัดพิมพ์ตามรูปแบบฉบับการรายงานวิจัยของทางสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เพื�อให้ดําเนินงานไปตามลําดับของการรายงาน

ความก้าวหน้างานวิจยั รายงานการวิจยัฉบบัร่างสมบรูณ์ เพื�อขอรับคําแนะนําจากผู้ทรงคณุวฒุิของ

ทางสถาบนัวิจยัเพื�อการปรับปรุงแก้ไขก่อนอนุมตัิจบเป็นฉบบัสมบูรณ์ให้เป็นตามลําดบัควบคู่กับ

การรายงานตอ่ระบบบริหารจดัการงานวิจยัแหง่ชาต(ิNRMS) ตอ่ไป 

  

๓.๘ การวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิเคราะห์ข้อมลู  

 1. ข้อมลูสว่นบคุคล  ระดบัของภาวะซมึเศร้าในผู้สงูอาย ุวิเคราะห์โดยใช้สถิตพิรรณนา 

 2. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าก่อนและหลงัการฝึกปฏิบตัิ  โดยทดสอบการ

กระจายของข้อมูลคะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมสุขภาพโดยใช้สถิติ โคโมโกรอฟ-สมินอฟ (Kolmogorov-



 

๙๐ 

 

Sminov test) พบว่า การกระจายของข้อมูลเป็นโค้งปกติ จึงทําการวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติใช้

สถิตทีิชนิดสองกลุม่ไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั paired t – test  

 

บทที� ๔ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

การวิจยัครั �งนี �มีวตัถปุระสงค์การวิจยั ๑)เพื�อศกึษาภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายใุนจงัหวดั

พิษณโุลก ๒) เพื�อเสริมสร้างการฝึกสตปัิฏฐานของผู้สงูอาย ุและ ๓)เพื�อศกึษาวิเคราะห์ผลการใช้การฝึก

สติปัฏฐานในกับผู้สูงอายุที�มีภาวะซึมเศร้า คณะผู้ วิจยัได้กําหนดผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งเป็น ๓ 

ตอน ดงันี � 

๔.๑ ภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายใุนจงัหวดัพิษณโุลก 

๔.๒ การเสริมสร้างการฝึกสตปัิฏฐานของผู้สงูอาย ุ

๔.๓ การวิเคราะห์ผลการใช้การฝึกสตปัิฏฐานในผู้สงูอายทีุ�มีภาวะซมึเศร้า 

๔.๔ องค์ความรู้และผลผลิตจากการวิจยั 

 

๔.๑ ภาวะซมึเศร้าของผู้สูงอายุในจังหวัดพษิณุโลก 

 ๔.๑.๑ ผลภาวะซึมเศร้าด้านข้อมูลเชิงสถติ ิ

 ด้านผลการวิเคราะห์ข้อมลูภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายผุู้วิจยัเสนอข้อมลูในเชิงสถิตดิงันี � 

 (๑) ข้อมลูสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอยา่ง 

 กลุม่ตวัอย่างเป็นผู้สงูอายจํุานวน 30 ราย เพศชาย 14 ราย ร้อยละ 46.67 เพศหญิง 16 

ราย ร้อยละ 53.33 มีอายตุั �งแต ่60 – 79 ปีอายเุฉลี�ย 67.47 ปี (S.D =5.39) 

 (๒) ภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายใุนจงัหวดัพิษณโุลก 

 ก่อนการทดลองกลุ่มตวัอย่างมีคา่เฉลี�ยคะแนนภาวะซึมเศร้า14.50 (SD = 4.89):โดย

จดัเป็นภาวะซมึเศร้าเล็กน้อย ร้อยละ 63.7 และซมึเศร้าปานกลางร้อยละ 16.7  

 ภายหลงัการทดลองกลุ่มตวัอย่างมีคา่เฉลี�ยคะแนนภาวะซึมเศร้า 9.40 (SD = 4.78):

โดยจดัเป็นภาวะปกตร้ิอยละ  73.3 และภาวะซมึเศร้าเล็กน้อย ร้อยละ 26.7  

 การเปรียบเทียบคา่คะแนนเฉลี�ยภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัได้รับการฝึกสติ

ปัฏฐานเมื�อทดสอบการกระจายตวัของข้อมูลด้วยสถิติ Komogorov Smirnov test พบว่ามีการ

 



 

๙๑ 

 

กระจายตวัเป็นโค้งปกติจึงเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายุก่อนและหลงัได้รับ

การฝึกสติปัฏฐานโดยใช้สถิติทีชนิดสองกลุ่มไม่เป็นอิสระตอ่กนั (paired t – test) พบว่าคะแนน

เฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายภุายหลงัได้รับการฝึกได้รับการฝึกสติปัฏฐานลดลงกว่าก่อนการฝึก

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .01ดงัแสดงในตาราง 

 ตารางที� ๔.๑ แสดงการเปรียบเทียบคา่คะแนนเฉลี�ยภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและ

หลงัได้รับการฝึกสตปัิฏฐาน 

คะแนนเฉลี�ยภาวะซมึเศร้า X̅ S.D t p-value 

ก่อนการทดลอง 

หลงัการทดลอง 

14.50 

9.40 

4.89 

4.78 

4.14 P<.01 

 จะเห็นได้ว่าวิธีการฝึกสติปัฏฐานสามารถลดภาวะซึมเศร้าในกลุ่มตวัอย่างได้อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิต ิ

 นั�นคือ วิธีการทดลองและระยะเวลาของการทดลอง ร่วมกนัส่งผลต่อภาวะซึมเศร้าของ

ผู้สงูอายโุดยในระยะหลงัการทดลอง  แสดงให้เห็นว่า วิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองส่งผล

ตอ่ภาวะซึมเศร้าร่วมกัน จึงทําให้คะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าในกลุ่มทดลองลดลง ซึงแสดงผลของ

ระยะเวลาการทดลองขึ �นอยู่กับวิธีการทดลองด้วย และยังพบว่าวิธีการทดลองและยะเวลาการ

ทดลองตา่งก็มีผลทําให้ภาวะซมึเศร้าเปลี�ยนแปลงไป 

 ๔.๑.๒ ประเดน็สาํคัญของภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอาย ุ

 ภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุในจงัหวดัพิษณุโลกสามารถแบง่ประเด็นในการเก็บข้อมูลโดย

การอิงข้อมูลจากแบบสอบถามจากกรมสุขภาพจิตเป็นหลกั ซึ�งว่าด้วยเนื �อที�สอดรับต่อภาวะที�แสดง

อาการเข้าเครือข่ายของภาวะซึมเศร้า โดยแบบวัดความซึมเศร้าในผู้ สูงอายุของไทย  Thai  

GeriatricDepressionScale : TGDS  มีเนื �อหา เกี�ยวกับความรู้สึกในปัจจุบนัว่า ท่านพอใจกับชีวิต

ความเป็นอยู่ตอนนี �ท่านไม่อยากทําในสิ�งที�เคยสนใจหรือเคยทําเป็นประจํา ท่านรู้สึกชีวิตของท่านช่วง

นี �ว่างเปล่าไม้รู้จะทําอะไร ท่านรู้สึกเบื�อหน่ายบ่อยครั �ง ท่านหวงัว่าจะมีสิ�งที�ดีเกิดขึ �นในวนัหน้าท่านมี

เรื�องกงัวลตลอดเวลา  และเลิกคิดไม่ได้ส่วนใหญ่แล้วท่านรู้สึกอารมณ์ดีท่านรู้สึกกลวัว่าจะมีเรื�องไม่ดี

เกิดขึ �นกบัท่านส่วนใหญ่ท่านรู้สึกมีความสขุบอ่ยครั �งที�ท่านรู้สึกไม่มีที�พึ�งท่านรู้สึกกระวนกระวาย  กระ

สับการส่ายบ่อยๆ ท่านชอบอยู่กับบ้านมากกว่าที�จะออกนอกบ้าน บ่อยครั �งที�ท่านรู้สึกวิตกกังวล

เกี�ยวกบัชีวิตข้าหน้า ท่านคิดว่าความจําท่านไม่ดีเท่ากบัคนอื�น การที�มีชีวิตอยู่ถึงปัจจุบนันี �เป็นเรื�องที�

นา่ยินดีหรือไม่  ท่านรู้สึกหมดกําลงัใจหรือเสร้าใจบอ่ยๆท่านรู้สึกว่าชีวิตท่านคอ่นข้างไม่มีคณุคา่ ท่าน



 

๙๒ 

 

รู้สกึกงัวลมากกบัชีวิตที�ผ่านมาท่านรู้สึกว่าชีวิตนี �มีเรื�องน่าสนกุอีกมาก ท่านรู้สึกลําบากที�จะเริ�มต้นทํา

อะไรใหม่ ท่านรู้สึกกระตือรือร้น ท่านรู้สึกสิ �นหวงั ท่านคดว่าคนอื�นดีกว่าท่าน ท่านอารมณ์เสียง่ายกับ

เรื�องเล็กๆน้อยๆ อยูเ่สมอ ทา่นรู้สึกอยากร้องไห้บอ่ยๆ ท่านมีความตั �งใจทําสิ�งใดสิ�งหนึ�งได้ไม่นาน ท่าน

รู้สึกสดชื�นในเวลาตื�นนอนตอนเช้า ท่านไม่อยากพบปะพดูคยุกบัคนอื�น ท่านตดัสินใจอะไรได้เร็ว ท่าน

มีจิตใจสบายแจม่ใสเหมือนก่อน 

 

๔.๒ การเสริมสร้างการฝึกสตปัิฏฐานของผู้สูงอาย ุ
 ผลจากการเสริมสร้างการฝึกสตปัิฏฐานของผู้สงูอายพุอสงัเคราะห์ได้ข้อมลู จ า ก ก า ร ใ ห้

กลุม่ตวัอย่างผู้สงูอายไุด้ฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐานโดยการจดัตารางแนวทางการปฏิบตัิที�ปรากฏในขั �นตอน

ของการให้การฝึกอบรมแล้วนั �น พบวา่ สว่นสําคญัของการฝึกปฏิบตัินอกเหนือจากเวลาที�กําหนดอย่าง

พอเหมาะแล้ว สถานที�ที�ให้การฝึกอบรมจะต้องมีความสะดวกสบายพร้อมกับเหมาะสมกับผู้สูงอาย ุ

จะเห็นได้ว่าการปรับทศันคติของผู้สูงอายุที�อาจยงัไม่คุ้นหรือยงัไม่ทราบแนวทางของการปฏิบตัิธรรม

ด้วยสตปัิฏฐานอาจทําให้ท้อแท้และขาดกําลงัใจ เนื�องจากความรักที�จะเรียนรู้และกําลงัใจอาจถดถอย

ลงได้ ซงึผู้วิจยัแสดงผลการสง่เสริมการปฏิบตัแิก่ผู้สงูอายดุงันี � 

 ๔.๒.๑ หลักการและวิธีการปฏิบัตสิตปัิฏฐาน 

 ในกิจกรรมโครงการฝึกปฏิบตัิที�ใช้เป็นข้อมูลในการหาผลลพัธ์ของวตัถุประสงค์ของการ

วิจัยในครั �งนี � ใช้รายละเอียดของการปฏิบตัิที�เน้นไปในสติปัฏฐาน ๔ ทั �ง กาย เวทนา จิต และธรรม 

โดยเฉพาะ กายานปัุสนาสติปัฏฐาน เพราะอาศยักายได้มากและเป็นองค์การปฏิบตัิที�ได้รับการยกย่อง

วา่เป็นหลกัชยัสําคญัและเป็นของระลกึง่ายเพราะเอาร่างกายตนเองเป็นที�ตั �งแหง่การปฏิบตั ิ

 ๔.๒.๒ ทรัพยากรบุคคล   

 ทรัพยากรบุคคลในด้านการส่งเสริมการฝึกสติปัฏฐาน ผู้ ที�เป็นส่วนสําคัญได้แก่ พระ

วิปัสสนาจารย์ หรือ วิทยากร ที�มีความรู้ความชํานาญในการให้การฝึกอบรมการปฏิบตัิธรรมโดย

การนําฝึกปฏิบตัิโดยผู้ นําฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐาน ได้แก่ พระวิปัสสนาจารย์/วิทยากร จําเป็นจะต้องมี

ความรู้ความสามารถในการเข้าถึงวิธีของผู้ปฏิบตัิเพื�อความเหมาะสมและความก้าวหน้าในการ

ปฏิบตัิของผู้ สูงอายุ เนื�องจากจริตหรือพฤติกรรมของผู้ สูงอายุที�มีภาวะซึมเศร้าส่วนใหญ่เป็นจิต

ประเภทที�ประกอบด้วยโทสะจิตสิก คือ ความเศร้าใจ ความเบื�อหน่าย จึงต้องมีอบุายเครื�องขดัเกลา

ผ่อนปรนจิตใจให้เกิดความสะดวกต่อการงานของจิตที�คู่ควร ดังนั �นผู้ ให้การฝึกอบรมนับว่ามี

ความสําคัญเป็นประการแรกๆ หากเมื�อเรากําหนดแนวปฏิบัติพร้อมตารางเวลาให้ผู้ สูงอายุทราบ

ลว่งหน้าวา่แตล่ะวนัจะมีกิจกรรมหรือวิธีการปฏิบตัิอย่างไรบ้างก็จะทําให้คลายความกงัวลได้บางส่วน



 

๙๓ 

 

เพราะอาจจะทําให้ผู้ปฏิบตัิเกิดความกดดนัด้านความรู้สึกและจิตใจ นบัว่าการสร้างกําลงัใจ(ศรัทธา) 

นี �มีสว่นสําคญัอยา่งมากเป็นหวัใจของการนําผู้สงูอายเุข้าสูว่ิธีการปฏิบตั ิ

  

 ๔.๒.๓ เทคนิควิธีการนําเสนอเนื �อหาเชิงประจักษ์ 

 เทคนิควิธีการนําเสนอเนื �อหาเชิงประจกัษ์นั �น มีผลตอ่การเข้าใจเชิงประจกัษ์ซึ�งสงัเกตได้

จากผลปฏิกิริยาตอบกลบั (Reaction) ของผู้ รับฟังการอธิบายได้ ซึ�งแสดงออกมาทางสีหน้า แววตา 

และอารมณ์ความรู้สกึภายในเวลานั �น ๆ โดยใช้อปุกรณ์ เช่น จอ LCD พร้อมอปุกรณ์ไมค์ขยายเสียง

เพื�อการอธิบายองค์ความรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ �น ซึ�งใช้เป็นสื�อกลางนําสู่การปรับความ

เข้าใจในเรื�องการปฏิบตัิสติปัฏฐาน ซึ�งหากใช้เทคนิคของการนําสื�อกลางมาใช้ ขยายเพื�อสื�อให้เกิด

ความเข้าใจก็จะชว่ยให้การอธิบายเกิดประสิทธิภาพมากยิ�งขึ �น 

 ๔.๒.๔ การกาํหนดช่วงระยะเวลาและความต่อเนื�องของการฝึกปฏิบัต ิ

 ผู้ วิจัยได้กําหนดแนวทางการปฏิบัติสติปัฏฐานลงในช่วงเวลาที�มีความเหมาะสม

สอดคล้องต่อผู้สูงอายโุดยเน้นตารางระยะเวลาที�ไม่ก่อให้เกิดความตงึเครียดหรือคาดหวงัผลมาก

จนเกินไปอาศยัความเหมาะสมและต้องสอดคล้องตอ่วิถีชีวิตในความเป็นคฤหสัถ์ ซึ�งกําหนดเนื �อหา

ความรู้ชดุข้อมลูในการปฏิบตั ิปรากฏในภาคผนวก คือ เริ�ม ๐๙.๐๐- ๑๔.๐๐น.และยงัต้องเน้นยํ �า

วา่นบัจากชว่งเวลาจากนั �นเป็นต้นไปก็ยงัคงเรียนรู้และรักที�จะฝึกฝนตอ่โดยไม่ขดัตอ่การดําเนินชีวิต

เพียงแต่อธิบายไว้ว่า หากผู้ปฏิบตัิสามารถกําหนดสติปัฏฐานต่อเนื�องไม่ว่าจะอยู่ในอิริยาบถหรือ

กิจกรรมใดๆ ก็ตาม ก็ให้พึงระลึกรู้จนกว่าจะเข้านอนและหลบัไปเพื�อให้สติที�ได้รับการพฒันานั �น

ยงัคงตอ่เนื�องไปตามกําลงัแหง่การฝึกของตนเองตามกําหนดตารางวนัและเวลา ดงันี � 

ตารางที� ๔.๒  ตารางวนั-เวลา ภาคการฝึกปฏิบตัสิตปัิฏฐาน 

จํานวน 

๑๐วนั 

ภาคเช้า ภาคเที�ยง ภาคบ่าย 

๐๗.๓๐-๐๘.๐๐ ๐๘.๐๐-๑๑.๐๐ ๑๑.๐๐-๑๓.๐๐ ๑๓.๐๐-๑๖.๐๐ ๑๖.๐๐-๑๖.๓๐ 

วนัที� ๑  

 

 

 

 

สวดมนต์ 

ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ  

 

 

 

 

สวดมนต์ 

วนัที� ๒ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ

วนัที� ๓ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ

วนัที� ๔ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ

วนัที� ๕ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ

วนัที� ๖ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ



 

๙๔ 

 

วนัที� ๗  ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ

วนัที� ๘ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ

วนัที� ๙ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ

วนัที�๑๐ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ ฝึกปฏิบตั ิ

๔.๓ การวิเคราะห์ผลการใช้การฝึกสตปัิฏฐานในผู้สูงอายุที�มีภาวะซมึเศร้า 

 ๔.๓.๑ การวิเคราะห์ก่อน-หลัง ฝึกสตปัิฏฐาน 

 ก่อนฝึกสตปัิฏฐาน : ผู้สงูอายมีุระดบัคา่เฉลี�ยคะแนนภาวะที�แสดงให้เห็นว่า เมื�อมองใน

ภาพรวมทางกายภาพ อาจไม่สามารถสงัเกตเห็นถึงภาวะซึมเศร้าของผู้ สูงอายุที�แสดงออกได้ ใน

บางกรณีผู้สูงอายุอาจแสดงกิริยาที�โดเด่นออกมาเช่น การไม่เข้าพวกเข้ากลุ่ม การปลีกตวัอยู่คน

เดียว การนั�งใจลอย และหากสมัภาษณ์พดูคยุอาจได้รับข้อมลูจากการสนทนาในด้านลบ มีความคิด

ในแง่ลบ แต่ในผู้ สูงอายุบางกรณี หากไม่สอบถามประเมินด้วยเครื�องมืออาจไม่ได้ข้อมูลหรือพบ

ปัญหาภาวะซมึเสร้า 

 หลงัฝึกสตปัิฏฐาน : ผู้สงูอายมีุระดบัคา่เฉลี�ยคะแนนภาวะซมึเศร้าลดลง 

 ๔.๓.๒ การวิเคราะห์ถงึรูปแบบของการถ่ายทอดและการสาธิต 

 รูปแบบของการถ่ายทอดและการสาธิตผู้ วิจัยพบว่า ต้องสอดคล้องเหมาะสมกับ

ผู้สูงอายุเนื�องจากพื �นฐานความรู้ในด้านการปฏิบตัิของแต่ละบุคคลนั �น มีความรู้ความสามารถใน

การปฏิบตัิไม่เหมือนกัน ทั �งทางด้านสภาพของร่างกาย จิตใจ และสติปัญญา  เพราะฉะนั �นการ

นําเสนอเพื�อการถ่ายทอดและการสาธิตจําเป็นต้องเน้นเรื�องของความเข้าใจเป็นหลกัสําหรับผู้ ที�มี

กําลงัใจศรัทธาในการปฏิบตั ิหากเป็นผู้สงูอายทีุ�มีหมดกําลงัใจหรือคิดว่าตนเองถกูบงัคบัให้เข้าร่วม

จะต้องใช้การนําเสนอถ่ายทอดและสาธิตที�เน้นหนกัไปในความร่าเริงแต่ต้องแฝงด้วยความหมาย

และความเข้าใจ นบัว่าเป็นกลุ่มที�ต้องถ่ายทอดหลากหลายเพื�อสร้างกําลงัใจและความศรัทธาต่อ

การฝึกปฏิบตัิ และจําเป็นต้องใช้สื�อเครื�องมือที�ทันสมยัเข้ามามีบทบาท เช่น จอแสดงภาพขนาด

ใหญ่ วิดีทศัน์ที�แสดงเนื �อหาชดัเจน การใช้เครื�องขยายเสียง และวิธีการสาธิตที�ผู้ ร่วมปฏิบตัิมีส่วน

ร่วมในการสาธิตด้วยจริง 

 ๔.๓.๓ การวิเคราะห์ถงึกระบวนการจัดฝึกอบรมสตปัิฏฐานในผู้สูงอาย ุ

 การฝึกสติปัฏฐานในผู้สงูอายกุบักระบวนการจดัฝึกอบรมผู้วิจยั พบว่า การจดัฝึกอบรม

ในการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐานนบัว่าวิถีปฏิบตัิในมุมมองของการบริหารมนุษย์ แต่ถ้ามองในมุมของ

หลักธรรมแล้ว ถือว่าเป็นกระบวนการสําหรับการปฏิบัติโดยตรงและถูกต้องตามหลักทาง

พระพุทธศาสนาจดัว่าเป็นกิจกรรมที�ต้องอาศยัองค์ประกอบหลายด้าน ทั �งสถานที�ที�มีส่วนในการ



 

๙๕ 

 

ส่งเสริมการปฏิบตัิ วิปัสสนาจารย์หรือวิทยากรในการให้ความรู้ที�ต้องบมีความเชี�ยวชาญในการฝึก

ปฏิบตัิ  บุคคลกรในการสนับสนุนการดําเนินงาน จํานวนวันและเวลาที�สอดคล้องเหมาะสมกับผู้

ปฏิบตัทีิ�เป็นผู้สงูอาย ุ

 

 ๔.๓.๔ การวิเคราะห์มิตด้ิานการให้การฝึกปฏิบัตสิตปัิฏฐานในผู้สูงอาย ุ

 ผลการใช้การฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐานในผู้สูงอายุที�มีภาวะซึมเศร้าผู้ วิจยัยงัพบอีกว่า การ

นําเอากิจกรรมทางพทุธศาสนามาใช้เป็นกระบวนการเพื�อจดุประสงค์ในการดแูลผู้สูงอายทีุ�มีภาวะ

ซึมเศร้าหรืออาจจะอยู่ในกลุ่มที�สุ่มเสี�ยงก็ตามนั �น มีความเหมาะสมในการนํามาใช้ด้วยเหตผุลที�ว่า 

การให้ผู้สูงอายุได้มีกิจกรรมที�ผู้สูงว่าตนเองได้มีส่วนร่วม จนไปถึงเป็นสิ�งที�สามารถปฏิบตัิได้โดย

ปราศจากเงื�อนไข อาจสง่ผลให้ตวัผู้สงูอายรัุบรู้ความรู้สึกถึงความเป็นผู้ มีคณุคา่แก่การมีชีวิต ส่งผล

ให้ทศัคตกิารดําเนินชีวิตมีความเห็นที�เป็นไปในทิศทางที�ดีหรือคดิบวกซึ�งผลของการฝึกปฏิบตัิสติปัฏ

ฐานแสดงให้เห็นว่าหากผู้สูงอายทีุ�มีภาวะซึมเศร้าได้รับการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐานก็จะสามารถช่วย

ส่งผลในการลดอัตราโอกาสในการเกิดภาวะซึมเศร้า หรือหากผู้สูงอายุยังไม่มีภาวะซึมเศร้าเกิด

ขึ �นกบัตนเองก็ยงัสามารถที�จะป้องกนัการเกิดภาวะดงักลา่วได้โดยผ่านกิจกรรมการฝึกปฏิบตัิสติปัฏ

ฐาน แต่ทั �งนี �ขึ �นอยู่กับความต่อเนื�องของการฝึกปฏิบตัิในตวัผู้สงูอายุของแต่ละบคุคลเอง ไม่ได้บ่ง

บอกว่าเมื�อฝึกปฏิบตัิแล้วจะสามารถป้องกนัภาวะซึมเศร้าได้ตลอดไป เพียงแตแ่สดงให้เห็นว่า การ

ฝึกปฏิบตัสิตปัิฏฐานเป็นกิจกรรมที�สามารถบรรเทาความรู้สึกด้านลบซึ�งเป็นอตัถประโยชน์ส่วนหนึ�ง

ของกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา แต่ประโยชน์สูงสุดของการฝึกปฏิบตัิจนสามารถกระทําได้เอง

อย่างชํานาญและเป็นธรรมชาติของชีวิตประจําวนัแล้ว ก็จะสามารถป้องกันความรู้สึกด้านลบหรือ

ภาวะซึมเศร้าได้อย่างเด็ดขาด ทั �งนี �ที�อธิบายไว้เพราะเหตุแห่งการฝึกสติปัฏฐานนั �น เป็นปัจจัย

สําคญัของการฝึกฝนศีล สมาธิ และปัญญาของบคุคล เมื�อสติปัญญาเกิดขึ �นก็ย่อมกระทําให้ผู้นั �นรู้

เห็นตามธรรมชาตขิองชีวิตที�เป็นไปในแตล่ะวนัเข้าถึงความทกุข์ของชีวิตโดยไม่ยึดติดหรือเก็บความ

ความทกุข์ความเศร้าใจเสียใจ กงัวลเหงา มาย้อมและซึมซบัเข้าหาตนเอง ตลอดจนเป็นถึงที�สดุแห่ง

ความรู้ในพทุธศาสนาในแง่ของความหลดุพ้นนั �นเอง 

 ๔.๓.๕ การวิเคราะห์ในด้านสิ�งสนับสนุนในการฝึกปฏิบัตสิตปัิฏฐาน 

 สิ�งสนับสนุนในการฝึกปฏิบัติสติปัฏฐานผู้ วิจัยพบว่า ในการจัดฝึกปฏิบัติสติปัฏฐาน

สําหรับผู้สงูอายทีุ�มีภาวะซมึเศร้า จะต้องเป็นสถานที�ที�มีความเหมาะสม (สปัปายะสถาน) สะอาด มี

ความแจ้งสวา่ง โล่ง และต้องปลอดภยัในการเดินทาง อาหารที�จดัเลี �ยงจะต้องมีความเหมาะสมกบั

ผู้สูงอายุ อุปกรณ์ในการใช้ปฏิบตัิ เช่น ที�นั�ง ที�ยืน ที�เดิน ที�นอน จะต้องสะดวกสบายกับผู้ สูงอาย ุ



 

๙๖ 

 

หรืออาจมีบริเวณที�สามารถเกาะเกี�ยวในการเคลื�อนไหวได้ เพื�อให้สะดวกและเกิดความมั�นใจแก่

ผู้สงูอายทีุ�เข้าร่วมปฏิบตั ิไมเ่พียงแตว่สัดหุรืออปุกรณ์ที�เกี�ยวข้องเท่านั �น สิ�งสนบัสนนุที�สําคญัในการ

ฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐานสําหรับผู้สงูอายทีุ�มีภาวะซึมเศร้าก็คือ กําลงัใจ ไม่ว่าจะมาจากคนใกล้ชิดหรือ

มาจากผู้ ที�เคารพศรัทธาคือพระสงฆ์วิปัสสนาจารย์ เพราะการสร้างแรงกําลงัใจนั �น เป็นเรื�องเดียวกนั

กับการสร้างศรัทธาคือความเชื�อให้เกิดขึ �นมีในตนเอง นับว่าเป็นความละเอียดอ่อนของการสร้าง

สมัพนัธ์ระหว่างมนุษย์ จึงจดัได้ว่าองค์ประกอบของการสร้างสิ�งสนบัสนุนในการฝึกปฏิบตัิสติปัฏ

ฐานนั �นมีความสําคญัเป็นอนัดบัต้นๆ หากมีการนําผู้สงูอายเุข้ามาร่วมทํากิจกรรมประเภทนี � 

 

๔.๔ องค์ความรู้จากการวิจัย 

 ๔.๔.๑ องค์ธรรมที�นําไปปฏิบัต ิ

 องค์ธรรมที�นําไปปฏิบตัิเพื�อให้เกิดผลสําเร็จในการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐานซึ�งจากผลของ

การดําเนินงานวิจยั ได้สงัเคราะห์จากประสบการณ์ในการดําเนินงาน โดยการตั �งข้อสงัเกตสํุาคญัซึ�ง

ต้องระบุในระหว่างวนัของการฝึกปฏิบตัิว่ามีเป็นอย่างไร ปรับปรุงแก้ไขในวนัถัดไปของการปฏิบตั ิ

โดยผู้วิจยักําหนดหลกัธรรมสําคญัไว้ ๒ ข้อใหญ่ๆ คือ 

 (๑) ด้านผู้ให้การฝึกปฏิบัต ิ: ควรใช้หลักธรรมกัลยาณมิตร ๑๐ ประการ 

 องค์หลกัธรรมแห่ง กัลยาณมิตตตา มีความสอดคล้องตอ่การวิจยัโดยมุ่งเน้นที�ผู้ ให้การ

ฝึกปฏิบตัิ นี�เป็นเกณฑ์สําคญัในการสรรหาหรือกําหนดผู้ ให้ฝึกเพื�อความมีประสิทธิภาพสงูสุดโดย

ภาวะแห่งความมีกัลยาณมิตรนั �น คือ มีผู้ แนะนําสั�งสอน ที�ปรึกษา เพื�อนที�คบหา และบุคคลผู้

แวดล้อมที�ดี, ความรู้จักเลือกเสวนาบุคคล หรือเข้าร่วมหมู่กับท่านผู้ ทรงคุณทรงปัญญามี

ความสามารถ ซึ�งจะช่วยแวดล้อม สนบัสนุนชกัจงู ชี �ช่องทาง เป็นแบบอย่าง ตลอดจนเป็นเครื�อง

อดุหนุนเกื �อกลูแก่กนั ให้ดําเนินก้าวหน้าไปด้วยดี ในการศึกษาอบรม การครองชีวิต การประกอบ

กิจการ และธรรมปฏิบตั,ิ สิ�งแวดล้อมทางสงัคมที�ดี ข้อนี �เป็น องค์ประกอบภายนอก “ภิกษุทั �งหลาย 

เมื�อดวงอาทิตย์อุทยัอยู่ ย่อมมีแสงอรุณขึ �นมาก่อน เป็นบุพนิมิตฉันใด ความมีกัลยาณมิตรก็เป็น

ตวันํา เป็นบพุนิมิต แหง่การเกิดขึ �นของอารยอษัฎางคกิมรรค แก่ภิกษุ ฉนันั �น” 

        “ความมีกลัยาณมิตร เท่ากับเป็นพรหมจรรย์ (การครองชีวิตประเสริฐ) ทั �งหมดทีเดียว 

เพราะว่า ผู้ มีกัลยาณมิตรพึงหวังสิ�งนี �ได้ คือ จักเจริญ จักทําให้มากซึ�งอารยอัษฎางคิกมรรค” 

        “อาศยัเราผู้ เป็นกัลยาณมิตร เหล่าสตัว์ผู้ มีชาติเป็นธรรมดา ก็พ้นจากชาติผู้ มีชราเป็น

ธรรมดา ก็พ้นจากชรา ผู้ มีมรณะเป็นธรรมดา ก็พ้นจากมรณะ ผู้ มีโสกะ ปริเทวะ ทกุข์ โทมนสั และอุ

ปายาสเป็นธรรมดา ก็พ้นจากโสกะ ปริเทวะ ทกุข์ โทมนสั และอปุายาส”  



 

๙๗ 

 

 “เราไมเ่ล็งเห็นองค์ประกอบภายนอกอื�นแม้สกัอย่างเดียว ที�มีประโยชน์มากสําหรับภิกษุ

ผู้ เป็นเสขะ เหมือนความมีกลัยาณมิตร, ภิกษุผู้ มีกลัยาณมิตร ย่อมกําจดัอกศุลได้ และย่อมยงักศุล

ให้เกิดขึ �น” “ความมีกลัยาณมิตร ย่อมเป็นไปเพื�อประโยชน์ยิ�งใหญ่, เพื�อความดํารงมั�นไม่เสื�อมสญู 

ไมอ่นัตรธานแหง่สทัธรรม” ฯลฯ 

 

 (๒) ด้านผู้รับการฝึกปฏิบัต ิ: ตระหนักในหลักอาตาปี สัมชาโน สตมิา 

 คณุธรรมที�จะเจริญหรือจะมีกําลงัจะมีหลกั ๒ อยา่ง คือ อาตาปี สมัปะชาโน สตมิา๑๐๑ 

                 (ก) อาตาปี คือ มีความเพียรทําให้เป็นปัจจบุนัธรรม เวลาย่างขวาไปนี � คือ จิตของเรากบั

เท้าให้ไปพร้อมกนั ห้ามเอาจิตไปก่อนและค่อยก้าว หรือเท้าก้าวไปก่อนแล้วค่อยเอาจิตตามไป ถ้า

จิตไมไ่ด้ไปพร้อมกบัเท้าจะเดนิ 1-2 ชั�วโมงก็ไมมี่ประโยชน์ แตถ้่าจิตกบัเท้าไปพร้อมกนัแล้วมีอินทรีย์

แก่กล้าก็จะได้บรรลธุรรม เช่น พระองค์หนึ�งในพุทธกาล เดินจงกรมสามก้าวเท่านั �นก็ได้บรรลุธรรม 

เชน่ พระองค์หนึ�งในพทุธกาล เดนิจงกรมสามก้าวเทา่นั �นก็ได้บรรลธุรรม เพราะการเดินของท่านเป็น

ปัจจบุนัธรรม โพธิปักขิยธรรม เชน่ มรรคมีองค์ 8 ศีล สมาธิ ปัญญา ก็อยูที่�ปัจจบุนัธรรมนี�แหละ 

                (ข) สมัปะชาโน คือ มีสมัปชญัญะความรู้สกึตวัทั�วพร้อม 

                (ค) สติมา คือ มีสติ เมื�อรู้สึกตวัว่าตอนนี �ทําอะไรอยู่ สติก็จะมากําหนดทันทีกําหนด

เพื�อให้ได้ปัจจบุนัธรรม แล้วจะเกิด “วิเนยยะ โลเก อวิชชาโทมะ นสัสงั” คือ เอาความชั�วออกจากตน 

ไม่ควรเอาการล้างบาปลทัธิอื�นมาเป็นตวัอย่าง บางลทัธิเชื�อว่าจะล้างบาปได้ต้องไปอาบนํ �าคงคา 

ถ้าเป็นอยา่งนี �พวกปพูวกปลาที�อยูใ่นนํ �าคงไม่มีบาปติดตวั แล้วเราไม่ควรจะเอาลทัธิอื�นเป้ฯตวัอย่าง 

เอาพระพทุธเจ้าเป็นอยา่ง การเอาสติมากําหนดนั �นจะนําเอาความชั�วออกจากตนได้ อวิชชา คือ ตวั

โลภต้องเอาออกไป เมื�อโลภะเกิดให้กําหนดให้ได้ปัจจบุนั โทมนสัสงั คือ โกธรต้องเอาออกไปเมื�อโก

ธรเกิดให้กําหนดให้ได้ปัจจุบนัธรรม ตัวโมหะทําไมไม่มีเพราะเมื�อสติอยู่ตัวโมหะจะไม่มีเปรียบ

เหมือนมีแสงสวา่งอยูแ่ล้วความมืดก็จะไมมี่. 

 อาตาปี สติมา สมฺปชาโน บทว่า วิหรติ ได้แก่การดําเนินไป ในบทมีอธิบายว่า อาตาปี 

วิเคราะห์ดงันี �ชื�อว่า อาตาปะเพราะอรรถว่า ย่อมเผาผลาญกิเลสในภพ ๓ คําว่า อาตาปะ นี �เป็นชื�อ

ของวิริยะ อาตาปะ ของภิกษุนั �นมีอยู่ เหตุนั �น ภิกษุนั �นจึงชื�อว่า อาตาปี บทว่า สมฺปชาโน ได้แก่

ประกอบด้วยญาณ กล่าวคือสัมปชัญญะ บทว่า สติมา คือประกอบด้วยสติที�ใช้กําหนดกาย.ก็

ธรรมดาว่า อนุปัสสนา นี � จะไม่มีแก่ผู้ปราศจากสติเลย เพราะพระโยคาวจรใช้สติกําหนดอารมณ์

                                                           

 ๑๐๑ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร, พิมพ์ครั �งที� ๑, สิงหาคม , โรงพิมพ์

ห้างหุ้นสว่นจํากดั ไทยรายวนัการพิมพ์, กรุงเทพมหานคร, พ.ศ. ๒๕๔๙,  หน้า ๓๐-๓๓. 



 

แล้ว จงึพิจารณาเห็น (กายเป็นตน

แลภิกษุทั �งหลาย เราตถาคตพูดถึงสติว่

พระองค์จงึตรัสไว้วา่ กาเย กายานปุสฺสี วิหรติ

อนัพระองค์ตรัสกายานุปัสสนาสติปัฏฐานกรรมฐาน

ความหดหู่ภายในย่อมทําอนัตรายให้ได้ ผู้ ที�ไม่มีสมัปชญัญะ ย่อมเป็นผู้หลงลืมสติ ในการกําหนด

อบุาย และในการเว้นสิ�งที�ไม่ใช่อุบาย คือเป็นผู้ ไม่สามารถในการกําหนดอบุาย และในการสลดัทิ �ง

สิ�งที�ไม่ใช่อุบาย (และ) กรรมฐานนั �น จะไม่สําเร็จแก่เธอด้วยวิธีนั �น ฉะนั �น พึงทราบว่า เพื�

แสดงธรรมทั �งหลายที�มีอานภุาพเป็นเหตสํุาเร็จแห่งกรรมฐานนั �น พระองค์จึงตรัสคํานี �ไว้ว่า อาตาปี 

มีความเพียร สมฺปชาโน มีสมัปชญัญะสตมิา มีสติ

 ๔.๔.๒ องค์ความรู้จากการวิจัย

 องค์ความรู้จากการวิจยัและผลผลิตที�ได้นั �นผ่านการสงัเคราะห์โดยผู้วิจยัลงรายละเอียด

ไปในผลงานโดยสร้างขึ �นมาจากการวิเคราะห์และสงัเกตพฤติกรรมของผู้สงูอาย ุสรุปเป็นแนวทาว

การปฏิบตัสํิาคญัที�เหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุและสามารถนําไปใช้ในการเผยแผ่งานด้านการปฏิบตัิสติ

ปัฏฐานเพื�อการอธิบายและเผยแผ่ได้จริง ซึ�งสามารถได้รับประโยชน์จากผลผลิตงานวิจยัครั �งนี �ได้

เชน่กนั โดยผู้วิจยัสามารถอธิบายในรูปแบบเชิงรูปธรรม ได้ดงันี �

ภาพที� ๔.๑ ภาพองค์ความรู้สําคญัของการฝึก

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผู้ให้การฝึกคอยให้

คําแนะนาํตลอดทกุ

ขั �นตอน 

วิทยากร/วิปัสสนาจารย์ 

ผู้ให้การฝึกปฏิบตัิตดิตาม

ผลและให้คําแนะนาํ 

กายเป็นตน)ด้วยปัญญา เพราะเหตนุั �นแหละ พระผู้ มีพระภาคเจ้าจึงตรัสว่า ก็

ถาคตพูดถึงสติว่ามีประโยชน์ในธรรมทั �งปวง เพราะ

พระองค์จงึตรัสไว้วา่ กาเย กายานปุสฺสี วิหรต ิ(พิจารณาเห็นกายในกายอยู่) ด้วยคําเพียงเท่านี � เป็น

อนัพระองค์ตรัสกายานุปัสสนาสติปัฏฐานกรรมฐาน.อีกอย่างหนึ�ง เพราะเหตทีุ�ผู้ ที�ไม่มีความเพียร 

ภายในย่อมทําอนัตรายให้ได้ ผู้ ที�ไม่มีสมัปชญัญะ ย่อมเป็นผู้หลงลืมสติ ในการกําหนด

อบุาย และในการเว้นสิ�งที�ไม่ใช่อุบาย คือเป็นผู้ ไม่สามารถในการกําหนดอบุาย และในการสลดัทิ �ง

กรรมฐานนั �น จะไม่สําเร็จแก่เธอด้วยวิธีนั �น ฉะนั �น พึงทราบว่า เพื�

แสดงธรรมทั �งหลายที�มีอานภุาพเป็นเหตสํุาเร็จแห่งกรรมฐานนั �น พระองค์จึงตรัสคํานี �ไว้ว่า อาตาปี 

สมฺปชาโน มีสมัปชญัญะสตมิา มีสต ิ 

องค์ความรู้จากการวิจัย 

องค์ความรู้จากการวิจยัและผลผลิตที�ได้นั �นผ่านการสงัเคราะห์โดยผู้วิจยัลงรายละเอียด

ในผลงานโดยสร้างขึ �นมาจากการวิเคราะห์และสงัเกตพฤติกรรมของผู้สงูอาย ุสรุปเป็นแนวทาว

การปฏิบตัสํิาคญัที�เหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุและสามารถนําไปใช้ในการเผยแผ่งานด้านการปฏิบตัิสติ

ปัฏฐานเพื�อการอธิบายและเผยแผ่ได้จริง ซึ�งสามารถได้รับประโยชน์จากผลผลิตงานวิจยัครั �งนี �ได้

เชน่กนั โดยผู้วิจยัสามารถอธิบายในรูปแบบเชิงรูปธรรม ได้ดงันี � 

ภาพองค์ความรู้สําคญัของการฝึกสตปัิฏฐานในการป้องกนัภาวะซมึเศร้าของ

ผู้สงูอายทีุ�มี 

ภาวะซมึเศร้า 

ธรรม

จติ เวทนา

กาย **ภาพกรวย หมายถงึ 

การฝึกเสมือนกําแพง

ป้องกนัให้ผู้สงูอายไุด้

เข้าใจกรอบการปฏิบตัิ

และสามารถฝึกได้เอง

 

๙๘ 

ด้วยปัญญา เพราะเหตนุั �นแหละ พระผู้ มีพระภาคเจ้าจึงตรัสว่า ก็

ามีประโยชน์ในธรรมทั �งปวง เพราะฉะนั �น ในพระสูตรนี � 

ด้วยคําเพียงเท่านี � เป็น

อีกอย่างหนึ�ง เพราะเหตทีุ�ผู้ ที�ไม่มีความเพียร 

ภายในย่อมทําอนัตรายให้ได้ ผู้ ที�ไม่มีสมัปชญัญะ ย่อมเป็นผู้หลงลืมสติ ในการกําหนด

อบุาย และในการเว้นสิ�งที�ไม่ใช่อุบาย คือเป็นผู้ ไม่สามารถในการกําหนดอบุาย และในการสลดัทิ �ง

กรรมฐานนั �น จะไม่สําเร็จแก่เธอด้วยวิธีนั �น ฉะนั �น พึงทราบว่า เพื�อจะทรง

แสดงธรรมทั �งหลายที�มีอานภุาพเป็นเหตสํุาเร็จแห่งกรรมฐานนั �น พระองค์จึงตรัสคํานี �ไว้ว่า อาตาปี 

องค์ความรู้จากการวิจยัและผลผลิตที�ได้นั �นผ่านการสงัเคราะห์โดยผู้วิจยัลงรายละเอียด

ในผลงานโดยสร้างขึ �นมาจากการวิเคราะห์และสงัเกตพฤติกรรมของผู้สงูอาย ุสรุปเป็นแนวทาว

การปฏิบตัสํิาคญัที�เหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุและสามารถนําไปใช้ในการเผยแผ่งานด้านการปฏิบตัิสติ

ปัฏฐานเพื�อการอธิบายและเผยแผ่ได้จริง ซึ�งสามารถได้รับประโยชน์จากผลผลิตงานวิจยัครั �งนี �ได้

สตปัิฏฐานในการป้องกนัภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอาย ุ

ภาพกรวย หมายถงึ 

การฝึกเสมือนกําแพง

ป้องกนัให้ผู้สงูอายไุด้

เข้าใจกรอบการปฏิบตัิ

และสามารถฝึกได้เอง

เป็นเนื �อเดียวใน

ชีวิตประจําวนั 

ในทกุขณะเวลา 



 

๙๙ 

 

 

 

 

 ๔.๔.๓ ความสอดคล้องของสตปัิฏฐาน ๔ กับการป้องกันภาวะซึมเศร้า 

 ความเชื�อมโยงของสติปัฏฐานกับการป้องกันภาวะซึมเศร้านั �น เป็นไปตามรูปแบบ

กิจกรรมกาย เวทนา จิต ธรรม ในชุดความรู้ที�ผู้ วิจัยได้จัดทําขึ �นเพื�อใช้อธิบายประกอบกับจัด

ฝึกอบรมการฝึกสติปัฏฐานให้กบัผู้สงูอาย ุโดยมีเนื �อหาที�สําคญัในการส่งเสริมสขุภาวะด้วยการฝึก

ปฏิบตัิสติปัฏฐาน ความสอดคล้องดงักล่าวผู้ วิจยัอธิบายจําแนกตามตารางโดยมีวิธีการฝึกปฏิบตัิ

สติปัฏฐาน ๔ ที�ภาวะซึมเศร้าครอบคลมุโดยมีความสอดคล้องลงในภาวะกายของผู้สงูอาย ุเวทนา

ผู้สงูอาย ุในจิตใจผู้สงูอาย ุและธรรมารมณ์รวมว่าโดยย่อมีรูปนามของผู้ปฏิบตัิเป็นภาคพื �นสําคญัมี

อธิบายดงันี � 

ตารางที� ๔.๓  ความสอดคล้องของสติปัฏฐานกบัการป้องกนัภาวะซมึเศร้าในงานวิจยั 

ความสอดคล้องของสตปัิฏฐานกับการป้องกันภาวะซึมเศร้าในงานวิจัย 

การฝึกปฏิบัตสิตปัิฏฐาน ๔ ภาวะซึมเศร้า สอดคล้องสัมพันธ์ 

 

กายานปัุสสนาสติปัฏฐาน 

การ ฝึ กสติ ปัฏฐา นในอิ ริ ย า

บรรพโดยเริ�มจากตนเองด้วยท่า

อิริยาบถของการยืน การเดิน 

การนั�ง และการนอน รวมถึง

การค่อยๆฝึกอิริยาบถทั�วไปใน

การขยับกายเคลื�อนไหวช้า ๆ 

อย่างมีสติสัมปชัญญะตลอด

ก า ล ข ณ ะ ที� ป ฏิ บั ติ ต า ม

ธรรมชาติการดําเนินชีวิต 

 

1. ความไม่พอใจกบัชีวิตความ

เป็นอยู่ตอนนี � 

2. ไม่อยากทําในสิ�งที�เคยสนใจ

ที�เคยทําเป็นประจํา 

3. รู้สกึชีวิตของทา่นช่วงนี �ว่าง

เปลา่ไม้รู้จะทําอะไร 

4. รู้สกึเบื�อหน่ายบ่อยครั �ง 

5. ไม่มีความหวงัว่าจะมีสิ�งที�ดี

เกิดขึ �นในวนัหน้า 

6. มีเรื�องกงัวลตลอดเวลา และ

เลกิคิดไม่ได้ 

7. สว่นใหญ่แล้วทา่นรู้สกึ

ค ว า ม ส อ ด ค ล้ อ ง ข อ ง ภ า ว ะ

ซมึเศร้านั �นทางกายหรือกายภาพ

สามารถแสดงออกทางกิ ริยา

ท่าทาง เพราะการฝึกสติปัฏฐาน

ในกายานุปัสสนาสังเกตได้จาก

การเคลื�อนไหว หากฝึกปฏิบัติ

ด้วยวิริยะบ่อยครั �งจะเป็นกําลัง

พละต่อความก้าวหน้า  ขจัด

อภิชฌา (โลภะ )โทมนัส คือ 

ความยินร้าย(โทสะ) บ่อเ กิด

ปัญหาทางสุขภาวะในตนหรือ

ภาวะซมึเศร้า โดยอเนกปริยาย 

ผู้สงูอายทีุ�ไร้ภาวะซมึเศร้า  

ใช้ชีวิอยา่งปกตสิขุ 



 

๑๐๐ 

 

 

เวทนานปัุสสนาสติปัฏฐาน 

ก า ร ฝึ ก ส ติ ปั ฏ ฐ า น ใ น ก า ร

กําหนดในจิตตานุปัสสนาสติ

ปัฏฐาน คือการกําหนดจิตที�

ประกอบด้วยราคะ โทสะ โมหะ

และอื�นเ ป็นสําคัญในจิตตา

นุปัสสนาสติปัฏฐานส่งผลใน

สภาพจิตใจ ตลอดกาลขณะที�

ปฏิบตัิตามธรรมชาติการใช้ชีวิต 

 

อารมณ์ไม่ดี 

8. ความรู้สกึกลวัว่าจะมีเรื�อง

ไม่ดีเกิดขึ �นกบัทา่น 

9. สว่นใหญ่รู้สกึไม่มีความสขุ 

10. รู้สกึไม่มีที�พึ�งบ่อยครั �ง 

11. รู้สกึกระวนกระวายกระสบั

การสา่ยบ่อยครั �ง 

12. ชอบอยู่กบับ้านมากกว่าที�

จะออกนอกบ้าน 

13. บ่อยครั �งรู้สกึวิตกกงัวล

เกี�ยวกบัชีวิตข้างหน้า 

14. คิดว่าความจําตนไม่ดี

เทา่กบัคนอื�น 

15. การมีชีวิตอยู่นี �เป็นเรื�องที�

ไม่น่ายินดีหรือไม่ 

16. รู้สกึหมดกําลงัใจหรือเศร้า

ใจบ่อยครั �ง 

17. รู้สกึว่าชีวิตทา่นค่อนข้างไม่

มีคณุค่า 

18. รู้สกึกงัวลมากกบัชีวิตที�

ผ่านมา 

19. รู้สกึว่าชีวิตนี �มีเรื�องน่าสนกุ

อีกมาก 

20. รู้สกึลําบากที�จะเริ�มต้นทํา

อะไรใหม ่

21. รู้สกึกระตือรือร้น 

22. รู้สกึสิ �นหวงั 

23. มกัคิดว่าคนอื�นดีกว่าทา่น 

24. อารมณ์เสียง่ายกบัเรื�อง

เลก็น้อยอยู่เสมอ 

ค ว า ม ส อ ด ค ล้ อ ง ข อ ง ภ า ว ะ

ซมึเศร้านั �นทางเวทนา(กายเสวย

อา ร มณ์ ) ห รื อ ทา งนา ม ธร ร ม

ส า ม า ร ถ แ ส ด ง อ อ ก ท า ง จิ ต

อารมณ์อาจมีแสดงออกทาง

กิริยาทา่ทาง เพราะการฝึกสติปัฏ

ฐานในเวทนานั �น สังเกตได้จาก

การตนของตนเอง(ผู้ปฏิบตัิ) หาก

ฝึกปฏิบัติด้วยวิริยะบ่อยครั �งจะ

เป็นกําลงัพละต่อความก้าวหน้า 

ข จัด อ ภิ ชฌ า  คื อ ค ว า ม ยิ น ดี 

(โลภะ)โทมนัส คือ ความยินร้าย

(โทสะ)บ่อเ กิดปัญหาทางสุข

ภาวะในตนหรือภาวะซึมเศร้า 

โดยอเนกปริยาย 

 

จิตตานปัุสสนาสติปฏฐาน 

ก า ร ฝึ ก ส ติ ปั ฏ ฐ า น ใ น ก า ร

กําหนดเวทนานุปัสสนาสติปัฏ

ฐาน คือ การกําหนดรู้การเสวย

อารมณ์ที�รับรู้ทางจิตที�จะนําสู่

ด้านสังคมด้วยการรู้สงัคมด้วย

ก า ร สัม ผั ส รั บ รู้ ถึ ง อ า ร ม ณ์

ค ว า ม สุ ข  ค ว า ม ทุ ก ข์ แ ล ะ

อุเบกขาเฉยโดยเ ริ� มจากใน

ระดับตนเองตลอดกาลขณะที�

ปฏิบตัิตามธรรมชาติการดําเนิน

ชีวิต 

 

ค ว า ม ส อ ด ค ล้ อ ง ข อ ง ภ า ว ะ

ซมึเศร้านั �นทางจิต(จิตที�รู้) ทั �งสขุ 

ทกุข์ อุเบกขา ทางกาย หรือทาง

ใจ สามารถแสดงออกทางและ

เ ป็ น เ รื� อ ง ข อ ง จิ ต โ ด ย ต ร ง 

แสดงออกรับรู้สึกโดยตนของ

ตนเอง อาจส่งผลแสดงต่อถึง

กิริยาทา่ทาง เพราะการฝึกสติปัฏ

ฐานในจิตนั �น สังเกตได้จากการ

ตนของตนเอง(ผู้ปฏิบัติ) หากฝึก

ปฏิบัติด้วยวิริยะบ่อยครั �งจะเป็น

กําลงัพละต่อความก้าวหน้า ขจดั

อภิชฌา คือความยินดี (โลภะ )

โทมนัส คือ ความยินร้าย(โทสะ) 

บ่อเกิดปัญหาทางสขุภาวะในตน



 

๑๐๑ 

 

25. รู้สกึอยากร้องไห้บ่อยครั �ง 

26. ตั �งใจทําสิ�งใดสิ�งหนึ�งได้ไม่

นาน 

27. รู้สกึสดชื�นในเวลาตื�นนอน

ตอนเช้า 

28. รู้สกึไม่อยากพบปะพดูคยุ

กบัคนอื�น 

29. ตดัสนิใจอะไรได้เร็ว 

30. จิตใจไม่สบายหรือแจ่มใส

เหมือนก่อน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

**ภาวะซมึเศร้านี � กลา่วโดยนยั

ยะสําคญัตามแบบประเมิน

ภาวะซมึเศร้าโดยกรม

สขุภาพจิต 

หรือภาวะซึมเศร้า  โดยเอนก

ปริยาย 

 

ธมัมานปัุสสนาสติปัฏฐาน 

การฝึกสติปัฏฐานในธรรมา-

นปัุสสนาสติปัฏฐานกล่าวอย่าง

ง่ายสําหรับผู้ สูงอายุโดยเริ� ม

จากตนเองคือการตามดู เฝ้าดู

อาการของรูปนาม(ขันธ์ ๕) 

ตามความเป็นจริงโดยสําคญัว่า

ไม่มีอะไรเที�ยงแท้แน่นอนทกุสิ�ง

ที� ไม่อยู่ ในสภาพเดิม บังคับ

ไม่ได้ ทกุสิ�งที�เป็นไปโดยบังคับ

บญัชาอะไรไม่ได้ และชีวิตไม่ใช่

ของน่าสวยงามน่ามีความเป็น

กลางต่อทุกสิ� งที� รับ รู้สัมผัส

ตลอดกาลขณะที�ปฏิบัติตาม

ธรรมชาติการดําเนินชีวิต 

 

ค ว า ม ส อ ด ค ล้ อ ง ข อ ง ภ า ว ะ

ซึ ม เ ศ ร้ า นั � น ท า ง ธ ร ร ม

(สภาวะธรรมต่อการพิจารณา)

หรือทางนามธรรมที�เป็นสภาวะ

สามารถพิจารณาในนิวรณ์ ๕ 

ขนัธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ โพชฌงค์ 

๗ อริยสัจ ๔ กล่าวโดยรวมคือ

ในตนขอตนเอง แสดงออกทาง

รับรู้โดยแตกต่างกันโดยปัจเจก

บุคคล ตามอํานาจวาสนาบารมี

ของผู้ปฏิบตัิ เพราะการฝึกสติปัฏ

ฐ า น ใ น ธ ร ร ม า นุ ปั ส ส น า นั �น 

สงัเกตได้จากการตนของตนเอง

(ผู้ ปฏิบัติ )  หากฝึกปฏิบัติ ด้วย

วิริยะบ่อยครั �งจะเป็นกําลังพละ

ต่อความก้าวหน้า ขจัดอภิชฌา 

คือความยินดี (โลภะ )โทมนัส 

คือ ความยินร้าย(โทสะ) บ่อเกิด

ปัญหาทางสุขภาวะในตนหรือ

ภาวะซมึเศร้าโดยเอนกปริยาย 

  

 

บทที� ๕ 

สรุปผลการวิจัย 

 

 



 

๑๐๒ 

 

 ผลการดําเนินงานศกึษาวิจยัในครั �งนี �เป็นการวิจยัแบบกึ�งทดลอง (Quasi – experiment 

) ชนิดหนึ�งกลุ่มวดัก่อนหลงั (One Group Pretest Posttest Design) โดยศกึษาผลของการฝึกสติ

ปัฏฐานกับการป้องกันภาวะซึมเศร้าของผู้ สูงอายุโดยได้สรุปผลการดําเนินงานวิจัยตาม

วตัถปุระสงค์ดงัตอ่ไปนี � 

 ๕.๑ สรุปผลการศกึษา 

 ๕.๒ อภิปรายผล 

 ๕.๓ ข้อเสนอแนะ 

 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

 ๕.๑.๑ ผลการศึกษาภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุในจังหวัดพษิณุโลก 

 จากการทําการศึกษาภาวะซึมเศร้าของผู้ สูงอายุในงานวิจัยทดลองนี �ใช้พื �นที�กลุ่ม

ตวัอย่าง คือ ตําบลบึงพระ อําเภอเมือง จงัหวดัพิษณุโลก ซึ�งกําหนดเลือกพื �นที�โดยข้อกําหนดของ

การร่วมมือทางวิชาการร่วมกนัระหว่างวิทยาลยัสงฆ์พุทธชินราชและองค์การบริหารส่วนตําบลบึง

พระ ซึ�งมีกําหนดผู้สงูอายใุนชมุชนที�เหมาะสมกบัการทําการวิจยัไปพร้อมกบัการบริการวิชาการตอ่

สงัคมตามพนัธกิจของสถาบนัการศึกษา จากข้างต้นมีผลจากการศึกษาแบ่งเป็นผลการวิเคราะห์

ภาวะซึมเศร้าของผู้ สูงอายุ (ก่อนการฝึกปฏิบตัิ) และผลการวิเคราะห์ภาวะซึมเศร้าของผู้ สูงอาย ุ

(หลงัการฝึกปฏิบตั)ิ ดงันี � คือ 

 (๑) ผลการวิเคราะห์ก่อนการทดลองกลุ่มตวัอย่างมีคา่เฉลี�ยคะแนนภาวะซึมเศร้า14.50 

(SD = 4.89):โดยจดัเป็นภาวะซมึเศร้าเล็กน้อย ร้อยละ 63.7 และซมึเศร้าปานกลางร้อยละ 16.7  

 (๒) ผลการวิเคราะห์ภายหลงัการทดลองกลุ่มตวัอย่างมีคา่เฉลี�ยคะแนนภาวะซึมเศร้า 

9.40 (SD = 4.78):โดยจดัเป็นภาวะปกตร้ิอยละ  73.3 และภาวะซมึเศร้าเล็กน้อย ร้อยละ 26.7  

 ในการเปรียบเทียบคา่คะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัได้รับการฝึก

สติปัฏฐานเมื�อทดสอบการกระจายตวัของข้อมลูด้วยสถิติ Komogorov Smirnov test พบว่ามีการ

กระจายตวัเป็นโค้งปกติจึงเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายุก่อนและหลงัได้รับ

การฝึกสติปัฏฐานโดยใช้สถิติทีชนิดสองกลุ่มไม่เป็นอิสระตอ่กนั (paired t – test) พบว่าคะแนน

เฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายภุายหลงัได้รับการฝึกได้รับการฝึกสติปัฏฐานลดลงกว่าก่อนการฝึก

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .01 สรุปได้ว่าวิธีการฝึกสติปัฏฐานในกลุ่มผู้สงูอาย ุสามารถช่วย

ลดภาวะซมึเศร้าได้ 



 

๑๐๓ 

 

 และในส่วนของการศกึษาจากผลงานวิจยั รวมทั �งเอกสารที�เกี�ยวข้องยงั พบว่า ประเทศ

ไทยยงัคงประเด็นปัญหาด้านผู้สูงอายุที�มีแนวโน้มที�เพิ�มมากขึ �น อาจเพราะด้วยวิวัฒนาการทาง

การแพทย์ที�ลํ �าสมัย ประกอบกับอัตราการเกิดของประชากรไทยลดลงเป็นสําคัญ เมื�อมองถึง

แนวทางสง่เสริมในทางพระพทุธศาสนาแล้วมีหลกัธรรมที�สอดคล้องกบัประเดน็สขุภาวะผู้สงูอายนุั�น 

คือ การปฏิบตัิธรรมด้วยการเจริญสติปัฏฐานซึ�งจากการทําการวิเคราะห์สขุภาวะของผู้สงูอายุทําให้

ทราบผลและตอบโจทย์ของการศกึษาสขุภาวะของผู้สงูอายใุนจงัหวดัพิษณโุลกได้ดงัที�กลา่วมา  

 ๕.๑.๒ การเสริมสร้างการฝึกตามหลักสตปัิฏฐานของผู้สูงอาย ุ

 ผลจากการพฒันาแนวทางการเสริมสร้างสุขภาวะผู้สงูอายดุ้วยการฝึกตามหลกัสติปัฏ

ฐาน ๔ พบวา่ การเสริมสร้างสขุภาวะผู้สงูอายดุ้วยการฝึกตามหลกัสตปัิฏฐานสามารถกระทําได้โดย

การฝึกปฏิบตัิธรรมตามหลกัของสติปัฏฐาน ด้วยกาย เวทนา จิต ธรรม ที�เป็นไปกบัแนวทางในการ

เสริมสร้างหรือเรียกว่าป้องกนัภาวะซึมเศร้าผู้สงูอายไุด้จริง ซึ�งผลลพัธ์ที�ได้สรุปได้เป็นเชิงพรรณา ๒ 

ระดบัคือ 

 (๑) ระดบัไม่คงที� ด้วยกิจกรรมที�ส่งผลให้อารมณ์ดีที�เกิดจากความพอใจในอารมณ์และ

ความรู้สึกนั �น ๆ รวมทั �งสภาพแวดล้อมที�เอื �ออํานวยต่อกิจกรรม สมาชิคผู้คนที�เข้าร่วมปฏิบัติ ก็

ยงัผลให้เป็นไปในทิศทางที�ดีได้โดยจดัอยูใ่นระดบัที�ไมค่งที� 

 (๒) ระดบัคงที� ด้วยการปฏิบตัิเป็นประจําตอ่เนื�องส่งผลตอ่ภาวะระดบัสติสมาธิปัญญา

ให้สูงยิ�งขึ �นไป ซึ�งเป็นไปตามปัจเจกบุคคลไม่สามารถวัดผลได้แน่ชัดเนื�องจากมีปัจจยัอื�นแปรผัน

ตามการปฏิบตัิทั �งนี �ผู้ปฏิบตัิสามารถรู้ได้ด้วยตนเองก็ยงัผลให้เป็นไปในทิศทางที�ดีได้โดยจดัอยู่ใน

ระดบัคงที�หากมีการรักษาการปฏิบตัอิยา่งตอ่เนื�องโดยลําดบั 

 การพฒันาแนวทางการป้องกันภาวะซึมเศร้าผู้สูงอายุด้วยการฝึกตามหลกัสติปัฏฐาน

พบวา่ ภาวะซมึเศร้าสําหรับผู้สงูอายเุผชิญอยูน่ั �น สามารถป้องกนัได้ด้วยการฝึกตามหลกัสติปัฏฐาน

สามารถกระทําได้โดยการฝึกปฏิบตัิธรรมตามหลกัของสติปัฏฐาน ด้วยกาย เวทนา จิต ธรรม โดย

มุ่งเน้นที�การแสดงผลลพัธ์ผ่านภาวะที�เกิดคือความซึมเศร้า ทั �งนี �เป็นหลกัธรรมที�เป็นไปกบัแนวทาง

ในการเสริมสร้างสขุภาวะผู้สงูอายไุด้จริงแตสํ่าคญัโดยวิธีการปฏิบตัิจะต้องฝึกปฏิบตัิทกุวนัและทํา

เป็นกิจวตัรประจําวนั 

 จากการวิจัยนี �ผู้ วิจัยได้จัดทําชุดความรู้ด้านสติปัฏฐานเพื�อการทําความเข้าใจใน

เบื �องต้นต่อผู้ สูงอายุเพื�อการสื�อสารให้เกิดความเข้าใจในฝึกปฏิบัติสติปัฏฐาน โดยมีเนื �อหาที�

สอดคล้องต่อการฝึกปฏิบัติและนํามาใช้ประกอบกับการกิจกรรมอบรมการฝึกสติปัฏฐานของ

ผู้สงูอายใุนงานวิจยัครั �งนี �ปรากฏอยูใ่นภาคผนวก 



 

๑๐๔ 

 

 ๕.๑.๓ วิเคราะห์ผลการฝึกปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐานกับการป้องกันภาวะซึมเศร้า
ผู้สูงอาย ุ

 วิเคราะห์ผลการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐานกับการป้องกันภาวะซึมเศร้าของผู้ สูงอายุทําให้

ทราบผลโดยสรุปเป็น ๒ หวัข้อ เพื�อตอบโจทย์ของการศึกษาผลการฝึกปฏิบตัิตามหลกัสติปัฏฐาน

กบัการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอาย ุโดยวิเคราะห์ศกึษาแบง่เป็น ผลการเปรียบเทียบคา่เฉลี�ย

ภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัฝึกปฏิบตัสิตปัิฏฐานมีดงันี � คือ 

 (๑) วิเคราะห์ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้ สูงอายุก่อนและหลงัฝึก

ปฏิบตัสิตปัิฏฐาน ๔ จําแนกรายด้านและรายข้อ สรุปได้ว่า ทกุด้านมีคะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของ

ผู้สูงอายุก่อนและหลงัการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐาน ๔ แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .

๐๕ โดยที�คะแนนเฉลี�ยสุขภาวะของผู้สูงอายุหลังการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐาน ๔ สูงกว่าก่อนการฝึก

ปฏิบตัสิตปัิฏฐาน ๔ ใน 

(๒) ผลการเปรียบเทียบคา่เฉลี�ยภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัฝึกปฏิบตัิสติปัฏ

ฐาน ๔ เพื�อตอบสมมตฐิานการวิจยัสรุปได้ว่า คะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงั

การฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐาน ๔ แตกตา่งกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .๐๕ โดยที�คะแนนเฉลี�ย

ภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายหุลงัการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐาน ลดลงกว่าก่อนการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐาน  ๔ 

แสดงวา่ แสดงวา่การปฏิบตัิตามหลกัสติปัฏฐาน ๔ ทําให้ผู้สงูอายมีุภาวะซึมเศร้าของตนลดลงกล่าวคือ

สามารถป้องกนัภาวะซมึเศร้าได้เมื�อปฏิบตัสิตปัิฏฐาน 

 สรุปได้วา่จากการวิเคราะห์ผลการฝึกปฏิบตัติามหลกัสติปัฏฐานกบัผู้สงูอายนุั �น พบว่ามี

ความสัมพันธ์กันกับชีวิตของผู้ สูงอายุโดยตรง อันเนื�องมาจาก แนวทางการฝึกปฏิบตัิตนในทาง

พระพทุธศาสนาเพื�อให้เกิดประโยชน์สขุสงูสดุในตนนั �น ไม่อาจพ้นไปจากการปฏิบตัิสมถะวิปัสสนา

ตามกระบวนการแห่งสติปัฏฐานโดยคํานึงถึงประโยชน์สงูสดุคือความหลุดพ้น ส่วนผลประโยชน์ที�

เห็นได้ปัจจุบันของการฝึกปฏิบัติคือ การพัฒนากายและจิตใจโดยตรง และโดยจากการสังเกต

สอบถาม พดูคยุ สนทนากบัผู้สงูอายนุั �นพบว่า การปฏิบตัิตนผ่านกิจกรรมที�มีความเกี�ยวข้อกบัหลกั

ศาสนาเป็นสิ�งที�พวกเขารักและมีวิถีชีวิตผกูพนักบัเรื�องของศาสนาเป็นทนุเดิม หากจดักิจกรรมใดก็

ตามเกี�ยวกับผู้สงูอายุ ในเรื�องของการปฏิบตัิธรรมตามแนวทางพระพุทธศาสนาจะมาเป็นข้อเสนอ

แนวคิดแรก ๆ เพราะผู้สงูอายสุ่วนใหญ่มีทศันคติที�ว่า เมื�อตนเข้าสู่วยัชราแล้วควรเตรียมเสบียงคือ

บุญทานการกุศลไว้ในภพชาติต่อไป ซึ�งเป็นเรื�องของการยึดเหนี�ยวจิตใจในผู้ สูงอายุเหล่านั �นมี

กําลงัใจในการดําเนินชีวิตอยูต่อ่โดยหา่งไกลจากโรคหรือภาวะซมึเศร้าได้ 



 

๑๐๕ 

 

 ทั �งนี �ผู้วิจยัขอเสริมแนวทางจากประสบการณ์การนําสติปัฏฐานมาฝึกปฏิบตัิกบัผู้สงู ไม่

ว่าจะประสบกับภาวะซึมเศร้าหรือไม่ก็ตามว่า ตามแนวทางการปฏิบตัิในพระพุทธศาสนาที�ว่าด้วย

เรื�องของสติปัฏฐานนั �นค่อนข้างมีเนื �อหาที�ยากต่อการเข้าใจสําหรับผู้ เริ�มต้นใหม่ เนื�องจากการฝึก

ปฏิบตัินั �นต้องอาศยัความรู้ที�เกิดจากการสั�งสมของแตล่ะบคุคลซึ�งเป็นตวัแปรอิสระต่อการควบคมุ

ซึ�งเป็นผลที�เกิดจากการปฏิบตัิ ฉะนั �นการฝึกปฏิบตัิและผลที�ได้อาจเป็นไปตามความสามารถระดบั

ปัจเจกบคุคลที�ต้องอาศยัศรัทธาความเชื�อมั�นและอปุนิสยัที�ใคร่ศกึษาและปฏิบตัิอย่างจริงจงั จึงเป็น

ความสําคญัที�ผู้ถ่ายทอดจะบม่เพาะศรัทธาและปัญญาให้กับผู้ปฏิบตัิไม่ว่าจะเป็นช่วงวยัใดก็ตาม

หรือแม้แตผู่้สงูอายก็ุสําคญัไมใ่ชน้่อย นบัวา่เป็นปัจจยัภายในตวับคุคลที�จะต้องพฒันาจดัการตวัเอง 

และปัจจยัภายนอกคือผู้ ให้ความรู้ถ่ายทอดและอบรมจะต้องรู้จกัการพฒันาความรู้ที�เหมาะสมแก่

ผู้ ฟังเพื�อนําไปปฏิบตัิโดยเฉพาะอย่างยิ�งคือศรัทธาและปัญญาที�จะต้องคํานึงเป็นอนัดบัแรก เพราะ

ทั �งสองส่วนนี �มีผลต่อปัจจยัภายในตวับุคคลที�มาเข้ารับการฝึกปฏิบตัิอย่างมาก และไม่อาจวดัผล

ศรัทธาที�เต็มร้อยได้จากการเข้าร่วมเพราะศรัทธาเป็นนามธรรมที�ผนัแปรได้ตามอารมณ์และปัจจยั

เกื �อหนุนภายนอก นับเป็นภารกิจสําคัญของผู้ ให้การฝึกปฏิบัติที�จะต้องพินิจและสังเกตการณ์

ตลอดเวลาวา่ เมื�อใดควรพฒันาศรัทธาที�มีตอ่การปฏิบตัิและเมื�อใดควรพอกพนูปัญญาที�ส่งเสริมใน

การปฏิบตัสิตปัิฏฐาน 

 

๕.๒ อภปิรายผล 

 ผลการวิจยันี � สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์และปัญหาการวิจยั โดยเริ�มจากปัญหาภาวะ

ซึมเศร้าของผู้ สูงอายุโดยการวิเคราะห์ในลําดับชั �นข้อมูลจนสรุปกลั�นกรองเพื�อนําเข้าสู่ขั �นการ

วิเคราะห์ข้อมลูเพื�อการส่งเสริมการปฏิบตัิสติปัฏฐานผู้สงูอายทีุ�มีภาวะซึมเศร้า ซึ�งมีผลลดลงนบัว่า

เป็นวิธีหนึ�งในการป้องกนัภาวะซึมเศร้านี � แต่มีเงื�อนไขคือต้องฝึกปฏิบตัิตอ่เนื�องจึงจะรักษาสภาพ

ภาวะของผู้สงูอายไุด้  

 โดยศึกษาจากคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา ตํารา เอกสาร รวมทั �งงานวิจัยและ

วรรณกรรมอื�นที�เกี�ยวข้อง พบวา่การเจริญสตปัิฏฐานเป็นแนวทางการปฏิบตัิในทางพระพทุธศาสนา

ทีเป็นหวัใจหลกัสําคญัที�ครอบคลุมเพื�อการขดัเกลาตนเองตามอานิสงค์ของการปฏิบตัิซึ�งมีผลต่อ

ระดบั กาย เวทนา จิต ธรรม ของผู้ปฏิบตัิไม่ว่าจะเป็นเพศวยัใดก็ตามรวมทั �งเป็นไปกับปัญหาของ

สขุภาวะผู้สงูอายทีุ�รวมอยู่ในคณุสมบตัิของผู้ปฏิบตัิธรรมด้วยทั �งนี �จึงเก็บรวบรวมข้อมลูเชิงเอกสาร

ด้านสติปัฏฐาน ด้านภาวะซึมเศร้า รวมถึงข้อมลูด้านผู้สูงอายุ เพื�อใช้เป็นกรอบคิดการวิจยัซึ�งสรุป

แนวทางส่งเสริมตอ่การปฏิบตัไิด้แก่ หลกัการเจริญสติปัฏฐาน ทั �งรูปแบบของกิจกรรมที�ให้กรอบรม



 

๑๐๖ 

 

แก่ผู้สูงอายุและชดุองค์ความรู้ทั �งนี �เพื�อนําผลที�ได้วดัด้วยการตอบแบบสอบถามด้านภาวะซึมเศร้า

ของผู้สงูอายุ เพื�อแสดงให้เห็นถึงความสําคญัของแนวทางการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายุที�

อาจเกิดขึ �นและเพิ�มจํานวนขึ �นเรื�อย ๆ ในปัจจบุนั 

 การวิจัยนี � สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ข้อที� ๒ คือเสริมสร้างการฝึกสติปัฏฐานของ

ผู้สงูอายทีุ�มีภาวะซมึเศร้าสามารถส่งเสริมการปฏิบตัิสติปัฏฐานให้กบัผู้ ที�ภาวะซึมเศร้าได้อย่างไม่มี

อุปสรรค โดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์เครื� องมือใด ๆ เพียงแค่ศึกษาวิ ธีการปฏิบัติสติปัฏฐานใน

พระพุทธศาสนา ซึ�งมีประโยชน์ต่อผู้ปฏิบตัิในเชิงของกิจกรรมนบัว่าสร้างแรงบนัดาลใจในการใช้

ชีวิตประการหนึ�ง ผลจากการปฏิบตัปิรับเปลี�ยนทศันคตขิองผู้ มีภาวะซึมเศร้าในทางบวก คือเห็นโลก

และชีวิตตามความเป็นจริงได้ง่ายขึ �นจากการดกูายดใูจของตนเองเป็นที�ตั �ง จนถึงระดบัสงูสดุคือการ

ทําลายความหลงผิดและประหารกิเลสเพียงแตค่วามก้าวหน้าของแตล่ะบคุคลอาจมีความแตกตา่ง

กนัไปเนื�องจาก ช่วงวยัและสุขภาพ รวมถึงระดบัสติปัญญา ความสามารถในการเข้าใจและความ

สนใจใคร่ตอ่การปฏิบตัติน และจะต้องมีวิริยะความเพียรตอ่การปฏิบตัิ และระดบัของปัญญาแตล่ะ

บคุคลที�จะเข้าใจในหลกัการปฏิบตัสิตปัิฏฐาน  

 การวิจยันี � สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ข้อที� ๓ คือ ศกึษาวิเคราะห์ผลการใช้การฝึกสติปัฏ

ฐานในกบัผู้สงูอายทีุ�มีภาวะซึมเศร้าโดยผู้วิจยัใช้ คือ One Group Pretest Posttest Design =แบบ

การทดลองก่อน-หลงัในกลุ่มเดียวกนั  มุ่งเน้นการดําเนินการทดลองกบักลุ่มทดลองเพียงกลุ่มเดียว 

แต่ดําเนินการสงัเกต (Observation=O) ผู้ เข้าร่วมการทดลองก่อนและหลงัการทดลอง (O1 และ 

O2 ) หลัง จากนั �นจึงนําผลที�ได้จากการวัดหรือการสังเกตไปเปรียบเทียบกัน เพื�อทดสอบดูว่า

แตกตา่งกนัหรือไม่อย่างไร การการทดลองแบบนี � แสดงผลให้สงัเกตก่อนและหลงัการฝึกปฏิบตัิสติ

ปัฏฐาน (X) จํานวน ๒ ครั �งด้วยกันซึ�งในกรณีนี � O1 อาจเป็นแบบทดสอบก่อนฝึกปฏิบตัิ (Pretest) 

และ O2 อาจเป็นแบบทดสอบหลงัฝึกปฏิบตัิ (Posttest) จึงสามารถนําคะแนนจากการสงัเกตทั �ง ๒ 

ครั �งไปเปรียบเทียบกนั ผลคะแนนที�เพิ�มขึ �นถ้าคะแนนลดลงแสดงวา่ภาวะซมึเศร้านั �นลดลง 

 อาจจะสรุปได้ว่าเป็นผลมาจากอิทธิพลของการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐานที�ทําการทดลอง

อย่างไรก็ตามการเปลี�ยนแปลงที�เกิดขึ �น ก็อาจไม่สามารถสรุปได้อย่างเต็มที�ว่าเป็นผลมาจากการ

ทดลองเพียงประการเดียว เนื�องจากอาจมีปัจจยัอื�น ๆ แทรกเข้ามาได้ เช่น ประสบการณ์ของกลุ่ม

ทดลองที�มีความรู้เพิ�มขึ �น เนื�องจากมีตวัแปรทางด้านเวลามาเกี�ยวข้องด้วยกลุ่มทดลองอาจได้รับ

ข้อมลูจากแหล่งอื�น ๆ ขณะทําการทดลองด้วยก็ได้ เนื�องจากแบบแผนการทดลองแบบนี �กระทํากับ

กลุม่ตวัอยา่งเพียงกลุม่เดียวเทา่นั �น ไมมี่การเปรียบเทียบผลการทดลองกบักลุ่มอื�น ๆ แตอ่ย่างใดแต่

ถ้าเปรียบเทียบกับแบบแผนการทดลองแบบ One-Shot Case Study จะเห็นได้ว่าแบบแผนการ



 

๑๐๗ 

 

ทดลองแบบนี �สามารถกําจดัตวัแปรแทรกซ้อนได้ดีกว่า เนื�องจากมีการสงัเกตทั �งก่อน-หลงัทดลอง

 สรุปได้วา่แนวคดิเรื�องผู้สงูอาย ุแนวคดิเรื�องภาวะซึมเศร้า แนวคิดและวิถีปฏิบตัิสติปัฏ

ฐานนั �น เมื�อนํามาพิจารณาจะเห็นถึงความสอดคล้องกนั 

 

๕.๓ ข้อเสนอแนะ 

 ๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัตขิยายผลเพื�อการนําไปใช้  

 ข้อเสนอแนะอนันําไปสู่แนวทางการป้องกันและส่งเสริมผู้สูงอายุให้ห่างไกลจากภาวะ

ซึมเศร้าด้วยการปฏิบตัิสติปัฏฐานกําหนดเป็นแนวทางแนวทางสําหรับที�เหมาะสมกบัผู้สงูอายดุ้วย

การปฏิบตัสิตปัิฏฐาน สามารถกระทําตามระดบัดงันี �ตอ่ไปนี � 

 ๑. ระดบัปัจเจกบุคคล(พุทธศาสนิกชนผู้ปฎิบตัิธรรม) การปฏิบตัิธรรมนั �นผลอานิสงค์

ของการปฏิบตัิเมื�อปฏิบตัิอย่างเต็มที�แล้วพึงหวงัผลได้ตามอานิสงค์ของการปฏิบตัิโดยเป็นจริงทั �งนี �

อาจไมเ่ทา่กนัเพราะขึ �นอยูก่บัประกอบด้วยปัจจยัในหลายด้าน เช่น ปัจจยัภายในคือผู้ปฏิบตัิเอง ใน

เรื�องของคณุคา่ศรัทธาที�มีตอ่การปฏิบตัธิรรม แรงบนัดาลใจและกําลงัใจเป็นต้น และปัจจยัภายนอก 

สิ�งแวดล้อม สัปปายะสถาน ความสะดวกสบาย โอกาสเวลาเป็นสิ�งเร้า อีกทั �งยังควรสร้างความ

ตระหนกัถึงความสําคญัของการปฏิบตัิธรรม โดยมุ่งเน้นประโยชน์ที�ได้จากการปฏิบตัิทั �งในระดบั

รูปธรรมและนามธรรมที�จะเกิดกบัผู้ปฏิบตัปิระกอบที�เกิดขึ �นจากแรงผลกัดนัภายในตวัเอง คือ ความ

ต้องการทางด้านร่างกายและความต้องการทางด้านจิตใจในระดบัปัจเจกบุคคล โดยเกิดขึ �นจาก

ศรัทธาที�เป็นแรงบลัดาลใจให้ปฏิบตัิตนตามหลักธรรมคําสอน และเชื�อมั�นว่าจะสามารถพัฒนา

สง่เสริมสขุภาวะของตนเองได้ 

 ๒. ระดับครอบครัว สามารถกําหนดเป็นกิจกรรมหลักของครอบครัวได้ หรืออาจใช้

โอกาสเมื�อถึงวาระสําคญั ๆ เชน่ ชว่งหยดุยาวในเทศกาล กําหนดเป็นกิจกรรมในวนัผู้สงูอายสํุาหรับ

หน่วยงานที�เกี�ยวของกบัการดแูลผู้สงูอายแุละศาสนสถาน โดยมุ่งเน้นสร้างความเข้าใจโดยสื�อสาร

เพื�อให้เกิดความรู้ความเข้าใจและเชื�อมโยงให้เกิดความสง่เสริมร่วมมือกนัในครอบครัวที�มีผู้สงูอายทีุ�

เกิดขึ �นจากแรงผลกัดนัจากสิ�งแวดล้อมคือ การอยู่ร่วมกันในครอบครัวทํากิจกรรมร่วมกนั ด้วยการ

กําหนดเป็นนโยบายขององค์กรที�เกี�ยวข้องกับผู้ สูงอายุ เช่น องค์การบริหารส่วนตําบลจัดอบรม

ปฏิบตัิธรรมแก่ผู้สงูอาย ุสร้างความตระหนกัให้แก่ประชาชน เปิดโอกาสให้เกิดกิจกรรมที�เชื�อมโยง

ส่งเสริมในสถาบนัครอบครัว ประสานกับวัดเพื�อหาโอกาสจัดกิจกรรมและผลักดนัให้เป็นชุมชน

ต้นแบบแหง่การสขุภาวะผู้สงูอายดุ้วยการปฏิบตัธิรรม 



 

๑๐๘ 

 

 ๓. ระดบัชุมชน ผลกัดนัให้เกิดเวทีแลกเปลี�ยนความคิดพร้อมกับนําเสนอแนวทางการ

ส่งเสริมสขุภาวะของผู้สงูอาย ุอาจมาจากองค์ประกอบที�เกิดขึ �นจากแรงผลกัดนัในตนเองที�เรียกว่า

ความต้องการ ผนวกกับสิ�งแวดล้อม คือ โอกาสที�ได้รับจากชุมชน โดยอาศยัจากองค์ประกอบทั �ง

สองข้างต้นดงัที�กล่าวมาคือทั �งในระดบัตนเองผนวกกับระดบัสิ�งแวดล้อมที�องค์กร ประสานความ

ใกล้ชิดต่อสถาบันศาสนาเพื�อสร้างและส่งเสริมค่านิยมที�ดีต่อพระพุทธศาสนาในเชิงประจักษ์

รูปธรรมในระดบัชมุชน 

 ๔. ระดบัสงัคมและประเทศชาต ิเป็นที�แนน่อนวา่แผนนโยบายประเทศไทย ๔.๐ นั �นส่วน

หนึ�งมีแผนในการส่งเสริมและพฒันาคณุภาพชีวิตของผู้สงูอายใุนประเทศไทย หากสามารถพฒันา

คณุภาพงานวิจยัและตอ่ยอดสู่องค์ความรู้มวลรวม รวมถึงการจดัการขบัเคลื�อนพลวตัที�สําคญัที�ว่า

ด้วยวาระของผู้ สูงอายุ ปัญหาและอุปสรรคในอนาคตที�จะส่งผลกระทบต่อภาวะผู้ สูงอายุอาจมี

แนวโน้มลดลง ไม่ใช่เพียงเพราะคุณภาพชีวิตของผู้ สูงอายุดีขึ �นอย่างเดียวเท่านั �น แต่เท่ากับได้

จดัการตามวิถีแบบอย่างที�ดีตอ่ระดบัครอบครัว สงัคมไปพร้อมกนั นบัว่าเป็นการจดัการทรัพยากร

มนษุย์ในประเทศอยา่งก้าวตอ่ก้าวแตมี่ความยั�งยืน ตามนโยบายของประชารัฐ 

 ๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะในการทาํวิจัยครั�งต่อไป 

 สําหรับผู้ ทําวิจัยครั �งต่อไปนั �น  คณะผู้ วิจัยขอเสนอประเด็นที�น่าศึกษาวิจัยไว้ โดย

คดัเลือกรูปแบบการวิจยัที�เหมาะสมกับผู้ สูงอายุที�สอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แหง่ชาตฉิบบัปัจจบุนัได้แก่  

 ๑) วิจยัที�ศกึษาวิเคราะห์การปฏิบตัสิตปัิฏฐานกบัการพฒันาภาวะสมาธิสิ �น 

 ๒) วิจยัและพฒันากิจกรรมการเดนิจงกรมเพื�อแนวทางใหมใ่นการลดนํ �าหนกั 

 ๓) วิจยัและการพฒันานวตักรรมแอพพลิเคชั�นเพื�อสง่เสริมการปฏิบตัสิตปัิฏฐาน 

 ๔) พฒันาต่อยอดแนวทางการวิจยัในหลากหลายกลุ่มเป้าหมายตวัอย่างและขนาดที�

ใหญ่ขึ �น กว้างขึ �น 

บรรณานุกรม 

๑. ภาษาไทย 
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สขุภาพชมุชน (สพช.). กรุงเทพมหานคร: บริษัท ที.คิว.พี จํากดั, ๒๕๕๕. 

มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบรีุ.  ยุทธศาสตร์การวิจยัรายประเด็นด้านผู้สูงอาย ุ และสังคม

สูงอายุ (พ.ศ. ๒๕๕๖-๒๕๕๙). บทสรุปสาํหรับผู้บริหาร กรงเทพมหานคร.   มปท. 

งานผู้สงูอายกุลุม่งานพฒันางานสง่เสริมสขุภาพและอนามยัสิ�งแวดล้อมแบบครบวงจร. คู่มือ อ บ ร ม

ผู้สูงอาย.ุ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ. หจก.อินดี �อาร์ต,  ๒๕๕๗. 

สํานกัส่งเสริมและพฒันาสุขภาพจิต กรมสขุภาพจิต. แนวทางการใช้เครื�องมือด้านสุขภาพจิต 

 สําหรับบุคลากรสาธารณสุขในโรงพยาบาลชุมชน (คลินิกเรื �อรัง). พิมพ์ครั �งที� ๒. 

 โรงพิมพ์ชมุนมุสหกรณ์การเกษตรแหง่ประเทศไทย, ๒๕๕๘. 

นแูลนด์. เชอร์วิน บ.ี เราตายอย่างไร. วเนชแปล. พิมพ์ครั �งที� ๒. (กรุงเทพฯ: เคลด็ไทย). ๒๕๔๗.   

เพ็ญพิไล ฤทธาคณานนท์. พัฒนาการมนุษย์ (Human Development). (พิมพ์ครั �งที� ๒).  กรุงเทพฯ: ศูนย์หนังสือ

แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, ๒๕๕๐. 

ถวิล ธาราโรจน์ และคณะ. จิตวิทยาทั�วไป. พิมพ์ครั �งที� ๒. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ทิพยฺวิสทุธิ�.   ๒๕๔๑.   

รีดเดอร์ สไดเจสท์. บาํบัดโรคด้วยการแพทย์ทางเลือก. กรุงเทพมหานคร : รีดเดอร์สไดเจสท์.  ๒๕๔๖. 

สทุธิชยั จิตะพนัธุ์กลุ. ไพบลูย์ สริุยะวงศ์ไพศาล. ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุไทย. กรุงเทพฯ:  โอลิสติก พบัลิช

ชิ�ง, ๒๕๔๒. 

สายฝน เอกวรางกรู. ผศ.ดร.. รู้จักเข้าใจดูแลภาวะซึมเศร้า. กรุงเทพมหานคร : บริษัท สเอเซีย- เพรส (๑๙๙๘) 

จํากดั, ๒๕๕๗. 

สมภพ เรืองตระกลู.นพ.. จิตเวชศาสตร์. ครั �งที� ๓. กรุงเทพมหานคร : เรือนแก้วการพิมพ์, ๒๕๕๘. 

 

 ๑.๒.๒ บทความ 

พระบญุมี สนฺตจิตฺโต. ศกึษาวิธีปฏิบตัิและผลของการปฏิบตัิกมัมฏัฐานของผู้ปฏิบตัิธรรม วดั ไตรสิกขาทลา

มลตาราม อําเภอําตากล้า จงัหวดัสกลนคร. วารสารบัณฑิตปริทรรศน์.  วิทยาเขตขอนแก่นมหาวิทยาลัย

มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, พ.ศ. ๒๕๕๕. 

ประภัสสร  กิมสุวรรณวงศ์ . การดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของผู้สู งอายุตามแนวคิดทาง

 พระพุทธศาสนา. วารสาร MFU CONNEXION. มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช วิทยาลยั วิทยา

เขตขอนแก่น, มปท. 



 

๑๑๑ 

 

พระสนุทรกิตติคณุ. ผศ.. หลักพุทธธรรมกับการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมในผู้สูงอาย.ุ  วารสารสาร

นิพนธ์พทุธศาสตรบณัฑติ. มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช วิทยาลยั  , มปท. 

ชมรมผู้สงูอาย ุมหาวิทยาลยัศรีนครินทร์วิโรฒ. ดอกเข้าพรรษาหรือดอกหงส์เหิน. จดหมายขา่ว  ปี ที� 

๒๑ ฉบบัที� ๐๗ กรกฎาคม. ๒๕๕๘. 

สมพร วัชระศิลป์. การประยุกต์ใช้สติในการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเบาหวานโรงพยาบาล

 สมเด็จพระสังฆราช (วาสนมหาเถระ)อําเภอนครหลวง จังหวัดพระนครศรีอยุธยา. 

 วารสารพยาบาลกระทรวงสาธารณสขุ, มปท. 

วริศา จนัทรังสวีรกลุ. พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพและภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุที�สถาน ส ง เ ค ร า ะ ห์

คนชราจังหวัดนครสวรรค์. วารสารวิจยัทางวิทยาศาสตร์สขุภาพปีที� ๔  ฉบบัที� ๒ (ก.ค.-ธ.ค) , ๒๕๕๓. 

สมุนา เลยีบทวี. การเจริญวิปัสสนาตามแนวทางสติปัฏฐาน๔ที�ส่งผลต่อการพัฒนาทางด้านพ ฤ ติ ก ร ร ม

และอารมณ์ของมนุษย์:กรณีศึกษาหลักสูตรวิปัสสนาเบื �องต้นยุว พุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทย

ในพระบรมราชูปถมัภ์. วารสารศิลปากร ศกึษาศาสตร์วิจยั. ปีที�๔ ฉบบัที� ๒ (ก.ค.– ธ.ค.) , ๒๕๕๕. 

สมพร วชัระศิลป์. การประยุกต์ใช้สติในการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเบาหวาน โรงพยาบาลสมเด็ จ

พระสังฆราช (วาสนมหาเถระ)อาํเภอนครหลวง จังหวัด พระนครศรีอยุธยา. วารสารพยาบาล

กระทรวงสาธารณสขุ, ม.ป.ท. 

พระมหาสุริยนต์ บุญรอดและ ดร.สุวัฒน์ เ งินฉํา. ความพึงพอใจของผ้ปฏิบัติธรรมเนกขัมมบารมีวัด

 ปัญญานนัทาราม  ตําบลคลองหก อําเภอคลองหลวง จงัหวดัปทมุธาน.ี  ว า ร ส า ร วิ ช า ก า ร

มหาวิทยาลัยอีสเทิรน์เอเซีย. ฉบบัสงัคมศาสตร์และมนษุย์ศาสตร์.  ปีที�  ๕ ฉบับที�  ๑ ประจําเดือน 

มกราคม-เมษายน ๒๕๕๘. 

นุชรีย์ แสงสว่างและ บุศรา แสงสว่าง. ภาวะซึมเศร้าในผู้ ป่วยผู้ ใหญ่โรคโรคหืด: พยาธิสรีรวิทยา 

 ผลกระทบปัจจัยที�เกี�ยวข้องและการดูแล. วารสารการแพทย์และวิทยาศาสตร์

 สุขภาพ. บทความปริทัศน์สาขาพยาบาลมารดา ทารก และการผดุงครรภ์ . คณะ

 พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๖๐. 

ชมรมผู้สงูอาย ุมหาวิทยาลยัศรีนครินทร์วิโรฒ. ดอกเข้าพรรษาหรือดอกหงส์เหนิ. จดหมาย ขา่ว ปีที� ๒๑ 

ฉบบัที� ๐๗ กรกฎาคม. ๒๕๕๘. 

ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล.  จิตตวิทยาแนวพุทธ: แนวทางเพื�อการเยียวยา และพัฒนาจิตใจมนุษย์ . 

 วารสารวิชาการ มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย, ปีที� 29 ฉบบัที� 4 เดือนตลุาคม -  ธั น ว า ค ม , 

๒๕๕๒. 

พระครูปลดัมารุต วรมงฺคโล.ผศ.ดร.การศกึษาวิเคราะห์พทุธจิตวิทยาในพระไตรปิฎก. วารสาร วิจัย พุ ท ธ

ศาสตร์. ปีที� ๑ ฉบบัที� ๑ มกราคม-มิถนุายน. ๒๕๕๗. 

นิภาภทัร อยูพุ่ม่. พทุธจิตวิทยากบัการพฒันาสงัคมไทย. วารสารสถาบันพิมลธรรม. ปีที� ๑ ฉบบั ที�  ๒ 

ประจําเดือนกรกฏาคม - ธนัวาคม ๒๕๕๗. ภาควิชาพยาบาลจิตเวชและการ พ ย า บ า ล อ น า มัย ชุ ม ข น  ค ณ ะ

พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชธานี, ๒๕๕๗. 



 

๑๑๒ 

 

นภา พวงรอด. ศกึษาภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายใุนจงัหวดันนทบรีุ. วารสารมหาวิทยาลัย นราธิวาสราช

นครินทร์ สาขามนษุย์ศาสตร์และสงัคมศาสตร์. ปีที� ๒. ฉบบัที� ๑  มกราคม-มิถนุายน, ๒๕๕๕. 

พลูสนิ เฉลมิวฒัน์. ประสบการณ์การมีชีวิตอยู่กับโรคซึมเศร้าของผู้ป่วยวัยสูงอาย.ุ วารสาร การพยาบาลจิต

เวชและสขุภาพจิต ปีที� ๓๐ ฉบบัที� ๑ มกราคม-เมษายน ๒๕๕๙.   

 จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั, ๒๕๕๒. 

อรสา ใยยอง. ภาวะซมึเศร้าและอารมณ์เศร้าโศกจากการสญูเสยีของผู้สงูอาย ุในชมรมผู้สงูอาย ุ  จังหวัดนนบุรี . 

วารสารพยาบาลและการศึกษา. ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทย์ ศาสตร์. จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 

ปีที� ๑๑ ฉบบัที� ๑ มกราคม - มีนาคม, ๒๕๖๐. 
 

 

 ๑.๒.๓ รายงานการวิจัย 

พระสนุทรกิตติคณุ.ผศ.ดร.,หลกัพทุธธรรมกบัการดแูลสขุภาพแบบองค์รวมในผู้สงูอาย . ว า ร ส า ร ม ห า จุ ฬ า

วิชาการ, ปีที� ๓ ฉบบัที� ๑, มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช วิทยาลยั วิทยาเขตพะเยา, ๒๕๕๙. 

รองศาสาตราจารย์นายแพทย์ทินกร วงศ์ปการันย์. ผลการรักษาโรคซมึเศร้าของผู้ ป่วยจิตเวชใน โรง พย าบ าล : 

การศกึษาแบบติดตามไปข้างหน้าหน้า. รายงานผลการวิจัย. สาํนกังาน ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร วิ จั ย แ ห่ ง ช า ติ , 

๒๕๕๔. 

ศศิพัฒน์ ยอดเพชร. บูรณาการระบบดูแลระยะยาวสําหรับผู้สูงอายุไทย. รายงานฉบับสมบูรณ์ 

 สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)  และมูลนิ ธิสถาบันวิจัยและ

 พฒันาผู้สงูอายไุทย (มส.ผส) กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์เจพริ �นท์. ๒๕๕๔. 

ผศ.อารี นุ้ยบ้านด้าน และคณะ. ผลการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบการเจริญสติโดยการเคลื�อนไหว มือต่อ

ความเครียดและระดับสติของนักศึกษาพยาบาล  มหาวทิยาลัยสงขลานครินทร์. รายงานการวิจยั

กองทนุ. คณะพยาบาลศาสตร์  มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์. ๒๕๕๒. 

 

 ๑.๒.๔ สื�ออิเล็กทรอนิกส์ 

สว่นอนามยัผู้สงูอายสุาํนกัสง่เสริมสขุภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุม บทบาทผู้สูงอาย ุต่อสังคม 

ครอบครัว ชุมชน. <http://www.anamai.moph.go.th/soongwai>. เมื�อ วนัที� ๙ กมุภาพนัธ์ ๒๕๖๐. 

นายแพทย์อภิชยั มงคล. แบบทดสอบดัชนีชี �วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสั �น ๑๕ ข้อ. 

 <https://www.dmh.go.th/แบบทดสอบดชันีชี �วดัสขุภาพจิตคนไทยฉบบัสั �น 15 ข้อ>.  เมื�อ ๑๑ 

ธนัวาคม ๒๕๖๐. 

อาภาวรรณ โสภณธรรมารักษ์. รับมือไทยเข้าสู่สังคมผู้สูงอาย.ุใน เว็บไซต์เดลนิิวส์

 .<http://www.thaihealth.or.th/Content/33884.html>. เมื�อวนัที� ๒๒ ธนัวาคม  ๒๕๕๙. 

มลูนิธิพฒันางานผู้สงูอาย.ุสถานการณ์ผู้สูงอายุในประเทศไทย.<Fopdev.or.th/สถานการณ์ ผู้สงูอายใุน

ประเทศไทย>. เมื�อวนัที� ๒๒ ธนัวาคม ๒๕๕๙. 

http://www.thaihealth.or.th/Content/33884-%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b8%ad%e0%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b9%88%e0%b8%aa%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%84%e0%b8%a1%e0%b8%9c%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%87%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b8%b8.html


 

๑๑๓ 

 

วิกิ วานด์. โรคซึมเศร้า. <http://www.wikiwand.com/th/โรคซมึเศร้า>. เมื�อ ๒๒ พฤษภาคม  ๒๕๖๑. 

นายแพทย์ยงยทุธ วงศ์ภิรมย์ศานติ�. จิตวทิยาแนวพุทธ.<http:// http://medinfo2.psu.ac.th/ จิตวิทยาแนวพทุธ>

คอลมัภ์สงบใจไปกบัธรรม. กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ.  เมื�อ  ๒ กมุภาพนัธ์ ๒๕๖๒. 

กลัยา แซเ่อี �ยว. ปัจจัยทางชีวจิตสังคมที�พบร่วมกับอารมณ์เศร้าของสตรีที�มารับบริการที�

 คลินิกวัยหมดประจาํเดือน โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์. 

 <http://www.dmh.go.th/abstract/nurse/detail.asp>. [เมื�อ] ๖ กมุภาพนัธ์ ๒๕๖๒. 

 

๒. ภาษาอังกฤษ 

 ๒.๒ Books  

Marry C.Commerford Marvin Reznikoff. Relationship of Religion and Percerived Social 

 Support to Self-Estem and Depression in Nursing Home Residents. 

 JPsycho Interdiscipl  And  Appli. 2010.  p 35. 
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ภาคผนวก 

 

 

 

 

 



 

๑๑๕ 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
ภาคผนวก (ก)  

หนังสือนํา/ใบรับรองจริยธรรมการวิจัย 

/หนังสือรับรองการใช้ประโยชน์ 

 

 
 
 

 
 
 

 
 
 



 

๑๑๖ 

 

 
 

 



 

๑๑๗ 

 

 



 

๑๑๘ 

 

 



 

๑๑๙ 

 

 



 

๑๒๐ 

 

 



 

๑๒๑ 

 

 



 

๑๒๒ 

 

ภาคผนวก (ข)  
แบบประเมินภาวะซมึเศร้าในผู้สูงอาย ุ

โดยแบบวดัความซึมเศร้าในผู้สูงอายุของไทย  Thai  GeriatricDepressionScale : TGDS 
เพื�อใช้ประกอบในงานวิจัยเรื�อง “สติปัฏฐานกบัการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอาย”ุ 

ในการกรอกข้อมลูจะประกอบด้วยสว่นที� ๑ ข้อมลูสว่นบคุคล / สว่นที� ๒ แบบประเมินภาวะซมึเศร้า 
------------------------------------- 

ส่วนที� ๑  

ชื�อ/นามสกลุ………………………………….…………………..อาย…ุ…………เพศ…………… 

สถานภาพ……………………………………….…………..การศกึษา……………………………. 

ส่วนที� ๒  

คําชี �แจง: โปรดอา่นข้อความแตล่ะข้ออยา่งละเอียด  และประเมินความรู้สกึของผู้สงูอายใุนชว่งเวลาหนึ�ง

สปัดาห์ที�ผา่นมา  และให้ขีด  ลงในช่องที�ตรงกบั “ใช”่ ถ้าข้อความนั �นตรงกบัความรู้สกึของผู้สงูอายใุห้ขีด  ลง

ในช่องที�ตรงกบั “ไมใ่ช”่   ถ้าข้อความนั �นไมต่รงกบัความรู้สกึของผู้สงูอายแุละในกรณีที�ผู้สงูอาย ุ ถ้าสามารถอา่น

ออกและเขียนได้  สามารถทาํแบบประเมินนี �ได้ด้วยตนเอง 

 

ลาํดับ ในช่วง 1 สัปดาห์ที�ผ่านมา ใช่ ไม่ใช่ คะแนน 

1. ทา่นพอใจกบัชีวิตความเป็นอยูต่อนนี �    

2. ทา่นไมอ่ยากทําในสิ�งที�เคยสนใจหรือเคยทําเป็นประจํา    

3. ทา่นรู้สกึชีวติของทา่นชว่งนี �วา่งเปลา่ไม้รู้จะทําอะไร    

4. ทา่นรู้สกึเบื�อหนา่ยบอ่ยๆ    

5. ทา่นหวงัวา่จะมีสิ�งที�ดีเกิดขึ �นในวนัหน้า    

6. ทา่นมีเรื�องกงัวลตลอดเวลา  และเลกิคิดไมไ่ด้    

7. สว่นใหญ่แล้วทา่นรู้สกึอารมณ์ด ี    

8. ทา่นรู้สกึกลวัวา่จะมีเรื�องไมด่เีกิดขึ �นกบัทา่น    

9. สว่นใหญ่ทา่นรู้สกึมีความสขุ    

10. บอ่ยครั �งที�ทา่นรู้สกึไมม่ีที�พึ�ง    

11. ทา่นรู้สกึกระวนกระวาย  กระสบัการสา่ยบอ่ยๆ    

12. ทา่นชอบอยูก่บับ้านมากกวา่ที�จะออกนอกบ้าน    

13. บอ่ยครั �งที�ทา่นรู้สกึวิตกกงัวลเกี�ยวกบัชีวิตข้าหน้า    

14. ทา่นคิดวา่ความจําทา่นไมด่ีเทา่กบัคนอื�น    

15. การที�มีชีวิตอยูถ่งึปัจจบุนันี �เป็นเรื�องที�นา่ยินดีหรือไม ่    

16. ทา่นรู้สกึหมดกําลงัใจหรือเสร้าใจบอ่ยๆ    

17. ทา่นรู้สกึวา่ชีวติทา่นคอ่นข้างไมม่คีณุคา่    



 

๑๒๓ 

 

18. ทา่นรู้สกึกงัวลมากกบัชีวิตที�ผา่นมา    

19. ทา่นรู้สกึวา่ชีวตินี �มีเรื�องนา่สนกุอกีมาก    

20. ทา่นรู้สกึลาํบากที�จะเริ�มต้นทําอะไรใหม ่    

21. ทา่นรู้สกึกระตือรือร้น    

22. ทา่นรู้สกึสิ �นหวงั    

23. ทา่นคดวา่คนอื�นดีกวา่ทา่น    

24. ทา่นอารมณ์เสยีงา่ยกบัเรื�องเลก็ๆน้อยๆ อยูเ่สมอ    

25. ทา่นรู้สกึอยากร้องไห้บอ่ยๆ    

26. ทา่นมีความตั �งใจทาํสิ�งใดสิ�งหนึ�งได้ไมน่าน    

27. ทา่นรู้สกึสดชื�นในเวลาตื�นนอนตอนเช้า    

28. ทา่นไมอ่ยากพบปะพดูคยุกบัคนอื�น    

29. ทา่นตดัสนิใจอะไรได้เร็ว    

30. ทา่นมีจิตใจสบายแจ่มใสเหมือนก่อน    

รวม    

หมายเหตุ 

1.  การคิดคะแนน  ข้อ 1,5,7,9,15,19,21,27,29,30  ถ้าตอบวา่ “ไมใ่ช”่ ได้ 1  คะแนน   

ข้อที�เหลอืถ้าตอบวา่ “ใช”่ ได้ 1 คะแนน 

2.  การแปลผล 

*  ผู้สงูอายปุกติ   คะแนน 0 – 12  คะแนน 

*  ผู้มีความเศร้าเลก็น้อย  (Mild  depression)  คะแนน 13 – 18  คะแนน 

*  ผู้มีความเศร้าปานกลาง  (Moderate  depression)  คะแนน  19 – 24  คะแนน 

*  ผู้มีความเศร้ารุนแรง  (Severe  depression)  คะแนน  25 – 30  คะแนน 

แบบชี �แจงกลุ่มตัวอย่างอาสาสมัครเพื�อการวิจยั 
ในโครงการวจิยั “สติปัฏฐานกบัการป้องกนัภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอาย”ุ 

เรียน…………………………………….................... 

 เนื�องด้วยอาตมภาพพระสนัต์ทศัน์ คมฺภีรป�ฺโญ สงักดัสถาบนัวิจัยพทุธศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหา

จฬุาลงกรณราชวิทยาลยั กําลงัดําเนินการวิจยัเรื�อง “สติปัฏฐานกบัการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอาย”ุ โดยมี

วตัถปุระสงค์ของการวิจยั ดงันี � ๑. เพื�อศกึษาภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายใุนจงัหวดัพิษณโุลก ๒. เพื�อเสริมสร้างการ

ฝึกสติปัฏฐานของผู้ สูงอายุ และ ๓. เพื�อศึกษาวิเคราะห์ผลการใช้การฝึกสติปัฏฐาน ๔ กับผู้ สงูอายุที�มีภาวะ

ซมึเศร้า โดย“อาสาสมคัรจะไมไ่ด้รับประโยชน์โดยตรง  แตข้่อมลูที�ได้จะมีประโยชน์ตอ่หนว่ยสง่เสริมสขุภาพชมุชน 

และองค์กรที�เกี�ยวข้องในการดแูลผู้สงูอาย ุ

 จึงเรียนมาเพื�อขอความอนุเคราะห์ในการตอบแบบสอบถาม  ในการตอบแบบสอบถามครั �งนี �ใช้เวลา

ทั �งหมดประมาณ 5-10 นาทีโดยผู้วิจยัฯขออนญุาตสอบถามรายละเอียดตามแบบสอบถามแก่อาสาสมคัรรวมถึง



 

๑๒๔ 

 

อธิบายเพื�อให้เกิดความเข้าใจ ทั �งนี �อาจแสดงเครื�องหมายแทนอาสาสมัครฯ กรณีสุดวิสัยที�จะสามารถทํา

เครื�องหมายในแบบสอบถามเองเพื�อประโยชน์ทางการศึกษาดงักลา่ว  โดยขอข้อมลูตามเป็นจริง เพื�อนําไป

วิเคราะห์ข้อมลูเป็นสาํคญั  แตอ่ยา่งไรก็ตามทา่นมีอิสระในการตอบแบบสอบถาม คําถามข้อใดที�ท่านไม่ประสงค์

จะตอบคําถามข้อนั �นก็ได้ รวมทั �งสามารถขอถอนตวัจากการวิจยัเมื�อใดก็ได้ 

 ทั �งนี �ข้าพเจ้าขอรับรองว่าจะเก็บรักษาข้อมูลการตอบแบบสอบถามของท่านไว้เป็นความลบั  และจะ

นําเสนอผลการวิจยัในภาพรวม  ไม่ระบชืุ�อหรือข้อมลูส่วนตวัของท่าน อนึ�งใน การรับประกันสุขภาพ ขณะเข้า

ร่วมในงานวิจัย หากเจ็บป่วยประการใดอันเนื�องจากโครงการวิจัยฯ ผู้ ดําเนินงานวิจัยยินดีรับผิดชอบค่า

รักษาพยาบาลเบื �องต้นตามความเหมาะสม แตจ่ะไมม่ีผลตอ่เหตสุวุิสยัอนันอกเหนือนอกในช่วงเวลาของการวิจยั 

รวมทั �งไมเ่ป็นผลกระทบตอ่หน้าที�การงานอาชีพทา่นหรือการแอบอ้างความเป็นอาสาสมคัรการวิจยัเพื�อประโยชน์

สว่นอื�น 

 หวังเป็นอย่างยิ�งว่าจะได้รับความร่วมมือจากท่านเป็นอย่างดี หากท่านมีข้อสงสยัเกี�ยวกับงานวิจัย 

ติดตอ่ได้ที�หวัหน้าโครงการวิจยัฯ โทร๐๘-๘๒๗๓-๕๖๘๒ หรือ santasmcu@gmail.com 

    พระสนัต์ทศัน์ คมฺภีรป�ฺโญ)  

หวัหน้าโครงการวิจยั   -- 

 
แบบยนิยอมกลุ่มตัวอย่างอาสาสมัครในการวิจัย 

ในโครงการวจิยั “สติปัฏฐานกบัการป้องกนัภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอาย”ุ 

………………………. 
 

ข้าพเจ้า(นาง/นางสาว/นาย) ................................................... นามสกุล ............................... 

อาย ุ............... ปี บ้านเลขที� ................. หมูท่ี� .......... ตําบล ............................... อําเภอ ................................ 

จงัหวดั  .................................... 

ได้อ่านแบบคําชี �แจงอาสาสมคัรเกี�ยวกบัการเข้าร่วมการเป็นผู้ตอบแบบสอบถามในโครงการวิจยั เรื�อง 

“สติปัฏฐานกบัการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอาย”ุ ซึ�งประกอบด้วย วตัถปุระสงค์ของการวิจยั ประโยชน์โดย

ตรงที�อาสาสมคัรจะได้รับจากการเข้าร่วมโครงการวิจัยในครั �งนี � ขั �นตอนการปฏิบตัิตวั ตลอดจนการรับรองจาก

ผู้ วิจัยที�จะเก็บรักษาข้อมูลในการตอบแบบสอบถามของข้าพเจ้าไว้เป็นความลบั  และ  ไม่ระบุชื�อหรือข้อมูล

สว่นตวัเป็นรายบคุคลตอ่สาธารณชน โดยผลการวิจยัจะนําเสนอในลกัษณะภาพรวมที�เป็นการสรุปผลการวิจยัเพื�อ

ประโยชน์ทางวิชาการเทา่นั �น  
 

ข้าพเจ้าได้อ่านและเข้าใจตามคําอธิบายข้างต้นแล้ว จึงได้ลงนามยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยนี �ด้วย

ความสมคัรใจ 

 

 



 

   

    

    

  ลงชื�อ ...................................................... 

   (..................................................)                                            

  วนัที� ........... เดือน ...........................พ.ศ

ภาคผนวก (ค) 
ภาพประกอบการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

การอธิบายเนื �อหาเบื �องต้นของการปฏิบตั ิ

 

๑๒๕ 

 

.............................. อาสาสมัคร                                                                                               

(..................................................)                                             

ศ............ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

๑๒๖ 

 

 

การสาธิตการปฏิบตัสิตปัิฏฐาน 

 

ภาพประกอบการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

ผู้ให้ข้อมลูร่วมกรอกข้อมลูในการวิจยัก่อนฝึกปฏิบตั ิ

 

 

 

 

 

 

การฝึกปฏิบตัสิตปัิฏฐาน 

 



 

 
ภาพประกอบการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 
 

การอธิบายเนื �อหาเชิงประจกัษ์ด้วยภาพจริง 

 

การปฏิบตัิธรรมเดินจงกรมของกลุม่ผู้ให้ข้อมลู 

 

 

๑๒๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

๑๒๘ 

 

 

ภาพประกอบการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 
กรอกข้อมลูชว่งหลงัการปฏิบตัิ 

 

 

 

 

 

 

 

               

       
 

การปฏิบตัิธรรมในช่วงบ่าย 

ภาคผนวก (ง) สถติิ 
การคาํนวนสถติิใช้ประกอบในงานวิจัย 



 

๑๒๙ 

 
เรื�อง “สตปัิฏฐานกับการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอาย”ุ 

 

Your temporary usage period for IBM SPSS Statistics will expire in 6292 days. 

GET 

  FILE='C:\Users\PKCOM\Desktop\พระสนัทศั\1010.sav'. 

DATASET NAME DataSet1 WINDOW=FRONT. 
MEANS TABLES=preNew postNew 
  /CELLS=MEAN COUNT STDDEV. 
 

Means 
Notes 

Output Created 09-OCT-2018 14:41:39 

Comments  

Input Data C:\Users\PKCOM\Desktop\
พระสนัทศั\1010.sav 

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 
File 

30 

Missing Value Handling Definition of Missing For each dependent variable 
in a table, user-defined 
missing values for the 
dependent and all grouping 
variables are treated as 
missing. 

Cases Used Cases used for each table 
have no missing values in 
any independent variable, 
and not all dependent 
variables have missing 
values. 

Syntax MEANS TABLES=preNew 
postNew 

  /CELLS=MEAN COUNT 
STDDEV. 

Resources Processor Time 00:00:00.00 

Elapsed Time 00:00:00.03 

 

[DataSet1] C:\Users\PKCOM\Desktop\พระสนัทศั\1010.sav 



 

๑๓๐ 

 
 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Included Excluded Total 

N Percent N Percent N Percent 

preNew 30 100.0% 0 0.0% 30 100.0% 

postNew 30 100.0% 0 0.0% 30 100.0% 

 

คะแนนเฉลี�ยก่อนหลงั 

Report 

 preNew postNew 

Mean 14.5000 9.4000 

N 30 30 

Std. Deviation 4.89017 4.78215 

 

NPAR TESTS 
  /K-S(NORMAL)=preNew postNew 
  /MISSING ANALYSIS. 
 
 
 
 
 

NPar Tests 
 

Notes 

Output Created 09-OCT-2018 14:44:01 

Comments  

Input Data C:\Users\PKCOM\Desktop\
พระสนัทศั\1010.sav 

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 
File 

30 



 

๑๓๑ 

 
Missing Value Handling Definition of Missing User-defined missing values 

are treated as missing. 

Cases Used Statistics for each test are 
based on all cases with valid 
data for the variable(s) used 
in that test. 

Syntax NPAR TESTS 

  /K-S(NORMAL)=preNew 
postNew 

  /MISSING ANALYSIS. 

Resources Processor Time 00:00:00.00 

Elapsed Time 00:00:00.05 

Number of Cases Allowed
a
 314572 

 

a. Based on availability of workspace memory. 

 

 

 

 

 

การทดสอบการกระจายตวัโดยวธีิ  KS พบวา่เป็นโค้งปกต ิ

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 preNew postNew 

N 30 30 

Normal Parameters
a,b

 Mean 14.5000 9.4000 

Std. Deviation 4.89017 4.78215 

Most Extreme Differences Absolute .193 .167 

Positive .092 .167 

Negative -.193 -.116 

Test Statistic .193 .167 

Asymp. Sig. (2-tailed) .006
c
 .033

c
 

 

a. Test distribution is Normal. 
b. Calculated from data. 
c. Lilliefors Significance Correction. 

T-TEST PAIRS=preNew WITH postNew (PAIRED) 
  /CRITERIA=CI(.9500) 
  /MISSING=ANALYSIS. 



 

๑๓๒ 

 
 
T-Test 

Notes 

Output Created 09-OCT-2018 14:44:26 

Comments  

Input Data C:\Users\PKCOM\Desktop\
พระสนัทศั\1010.sav 

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 
File 

30 

Missing Value Handling Definition of Missing User defined missing values 
are treated as missing. 

Cases Used Statistics for each analysis 
are based on the cases with 
no missing or out-of-range 
data for any variable in the 
analysis. 

Syntax T-TEST PAIRS=preNew 
WITH postNew (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Resources Processor Time 00:00:00.00 

Elapsed Time 00:00:00.05 

 

วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี�ยคะแนนก่อนหลงัโดยใชส้ถิติ pair t – test  

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 preNew 14.5000 30 4.89017 .89282 

postNew 9.4000 30 4.78215 .87310 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 



 

๑๓๓ 

 
Pair 1 preNew & postNew 30 .027 .889 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower 

Pair 1 preNew - postNew 5.10000 6.74844 1.23209 2.58009 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Upper 

Pair 1 preNew - postNew 7.61991 4.139 29 .000 

 

RECODE preNew (13 thru 18=2) (19 thru 24=3) (25 thru 30=4) (Lowest thru 12=1) INTO 
PreNewLevel. 
EXECUTE. 
RECODE postNew (13 thru 18=2) (19 thru 24=3) (25 thru 30=4) (Lowest thru 12=1) INTO 
postNewLevel. 
EXECUTE. 
FREQUENCIES VARIABLES=PreNewLevel postNewLevel 
  /ORDER=ANALYSIS. 
 

Frequencies 

Notes 

Output Created 09-OCT-2018 14:50:24 

Comments  

Input Data C:\Users\PKCOM\Desktop\
พระสนัทศั\1010.sav 

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 



 

๑๓๔ 

 
Split File <none> 

N of Rows in Working Data 
File 

30 

Missing Value Handling Definition of Missing User-defined missing values 
are treated as missing. 

Cases Used Statistics are based on all 
cases with valid data. 

Syntax FREQUENCIES 
VARIABLES=PreNewLevel 
postNewLevel 

  /ORDER=ANALYSIS. 

Resources Processor Time 00:00:00.02 

Elapsed Time 00:00:00.02 

 

Statistics 

 PreNewLevel postNewLevel 

N Valid 30 30 

Missing 0 0 

 

Frequency Table  ความถี�ของระดบัความซมึเศร้า  

ก่อน PreNewLevel 

 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid ปกติ 6 20.0 20.0 20.0 

เศร้าเลก็นอ้ย 19 63.3 63.3 83.3 

เศร้าปานกลาง 5 16.7 16.7 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

หลัง postNewLevel 

 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid ปกติ 22 73.3 73.3 73.3 

เศร้าเลก็นอ้ย 8 26.7 26.7 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

MEANS TABLES=Age 



 

๑๓๕ 

 
  /CELLS=MEAN COUNT STDDEV. 
 

Means 

Notes 

Output Created 09-OCT-2018 14:50:48 

Comments  

Input Data C:\Users\PKCOM\Desktop\
พระสนัทศั\1010.sav 

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 
File 

30 

Missing Value Handling Definition of Missing For each dependent variable 
in a table, user-defined 
missing values for the 
dependent and all grouping 
variables are treated as 
missing. 

Cases Used Cases used for each table 
have no missing values in 
any independent variable, 
and not all dependent 
variables have missing 
values. 

Syntax MEANS TABLES=Age 

  /CELLS=MEAN COUNT 
STDDEV. 

Resources Processor Time 00:00:00.02 

Elapsed Time 00:00:00.02 

 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Included Excluded Total 

N Percent N Percent N Percent 

Age 30 100.0% 0 0.0% 30 100.0% 

 

Report 

Age   



 

๑๓๖ 

 
Mean N Std. Deviation 

67.4667 30 5.39945 

 

 

ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอายจํุานวน 30 ราย เพศชาย 14 ราย ร้อยละ 46.67 เพศหญิง 16 ราย ร้อยละ 

53.33 มีอายตุั �งแต ่60 – 79 ปีอายเุฉลี�ย 67.47 ปี (S.D =5.39) 
 

ภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุในจังหวดัพษิณุโลก 

 ก่อนการทดลองกลุม่ตวัอยา่งมีคา่เฉลี�ยคะแนนภาวะซมึเศร้า14.50 (SD = 4.89):โดยจดัเป็นภาวะ

ซมึเศร้าเลก็น้อย ร้อยละ 63.7 และซมึเศร้าปานกลางร้อยละ 16.7  

 ภายหลงัการทดลองกลุม่ตวัอยา่งมีคา่เฉลี�ยคะแนนภาวะซมึเศร้า 9.40 (SD = 4.78):โดยจดัเป็น

ภาวะปกติร้อยละ  73.3 และภาวะซมึเศร้าเลก็น้อย ร้อยละ 26.7  

 

การเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายกุ่อนและหลังได้รับการฝึกสตปัิฏฐาน 

 เมื�อทดสอบการกระจายตวัของข้อมลูด้วยสถิติ Komogorov Smirnov test พบว่ามีการกระจาย

ตวัเป็นโค้งปกติจึงเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัได้รับการฝึกสติปัฏฐานโดยใช้

สถิติทีชนิดสองกลุม่ไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั (paired t – test) พบวา่คะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายภุายหลงั

ได้รับการฝึกได้รับการฝึกสติปัฏฐานลดลงกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .01ดงัแสดงในตาราง 

ตารางแสดงการเปรียบเทยีบคา่คะแนนเฉลี�ยภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอาย ุ

ก่อนและหลงัได้รับการฝึกสติปัฏฐาน 

คะแนนเฉลี�ยภาวะซมึเศร้า X� S.D t p-value 

ก่อนการทดลอง 

หลงัการทดลอง 

14.50 
9.40 

4.89 
4.78 

4.14 P<.01 

จะเห็นได้วา่วธีิการฝึกสติปัฏฐานสามารถลดภาวะซมึเศร้าในกลุม่ตวัอยา่งได้อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

 

 

 

 

รายชื�อผู้ให้ข้อมูลในการวจิยั 

ภายใต้งานวิจยัเรื�อง “สติปัฏฐานกบัการป้องกนัภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอาย”ุ 



 

จํานวน  ๓๐ คน  

 

๑๓๗ 



 

  

 

๑. หัวหน้าโครงการวิจัย 
๑.ชื�อ-นามสกลุ (ภาษาไทย

   ชื�อ-นามสกลุ (ภาษาองักฤษ

๒.ประวตัิการศกึษา 

๓.ตําแหนง่ปัจจบุนั  

 
 

 

 
 
 

 
 

ภาคผนวก (ช) 
ประวัตผู้ิวิจัย 

 

ภาษาไทย) พระสนัต์ทศัน์  คมฺภีรป�ฺโญ (สนิสมบตัิ) 

ภาษาองักฤษ) PhraSanthas Kamprelapunyo(Sinsombat) 

  เปรียญธรรม ๑-๒ ประโยค, นธ.เอก 

พธ.บ. (ปรัชญา) มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั

พธ.ม. (วิปัสสนาภาวนา) มหาวิทยาลยัมหาจุฬา

กรณราชวิทยาลยั 

 อาจารย์ประจําหลกัสตูรสาขาวิชาปรัชญา  

วิทยาลยัสงฆ์พุทธชินราช มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลยั  

 

๑๓๘ 

 

  

มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั 

มหาวิทยาลยัมหาจุฬา                 ลง

วิทยาลยัสงฆ์พุทธชินราช มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช



 

๑๓๙ 

 

 ๔. ประสบการณ์วิจยั ๑. “ญาณวิทยา : แนวคิดหลกัการสร้างความรู้เยาวชนในโซเชียลมีเดีย” (๒๕๕๙) 

หวัหน้าโครงการวิจยั 

    ๒. ศกึษาวิเคราะห์การฝึกปฏิบตัสิติปัฏฐานเพื�อสง่เสริมสขุภาวะ

ของผู้สงูอาย ุ(๒๕๖๐) หวัหน้าโครงการวิจยั 

๕.หนว่ยงานและสถานที�ติดตอ่ สาขาวิชาปรัชญา วิทยาลยัสงฆ์พุทธชินราช   

มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั 

เลขที� ๒๑๗ หมู่ที� ๖ ตาํบลบึงพระ อาํเภอเมือง จงัหวดั  

พิษณุโลก ๖๕๐๐๐โทรศพัท์ ๐-๕๕๒๘-๗๒๔๕-๖ ต่อ 

 ๑๑๓ โทรสาร ๐-๕๕๒๘-๗๕๕๙ 

มือถือ ๐๘๘-๒๗๓-๕๖๘๒ ,     

santasmcu@gmail.com            

http://www.facebook/SMCUprojects 

 

 

 

๒. ประวัตินักวจิัยร่วม 

๑. ชื�อ - นามสกลุ (ภาษาไทย)       นายชยัรัตน์  ทองสขุ 

     ชื�อ - นามสกลุ (ภาษาองักฤษ)  Mr. Chairat Thongsak 

๒.ตําแหนง่ปัจจบุนั  อาจารย์ประจําหลกัสตูรสาขาวิชาปรัชญา 

 วิทยาลัยสงฆ์พุทธชินราช มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลยั 

๓. หนว่ยงานและสถานที�อยูท่ี�ติดตอ่ได้สะดวก   

สาขาวชิาปรัชญา วิทยาลยัสงฆ์พทุธชินราช  มหาวิทยาลยัมหา

จฬุาลงกรณราชวิทยาลยั เลขที� ๒๑๗ หมูท่ี� ๖ ตําบลบงึพระ 

อําเภอเมอืง จงัหวดัพษิณโุลก ๖๕๐๐๐ 

โทรศพัท์ ๐-๕๕๒๘-๗๒๔๕-๖ 

โทรสาร ๐-๕๕๒๘-๗๕๕๙ 

โทรศพัท์มือถือ ๐๘-๘๑๔๘-๑๔๖๘ 

 ๔. ประวตัิการศกึษา  เปรียญธรรม  ๗ ประโยค 

   (พธ.บ.) สาขาวิชา ภาษาไทย 

   มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั  

   (พธ.ม.) สาขาวิชา พระพทุธศาสนา 

   มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั 

 



 

๑๔๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓. ประวัตินักวิจัยร่วม 

 ๑.ชื�อ - นามสกลุ (ภาษาไทย)   : ดร. ภวูเดช  สนิทบัศาล 

   ชื�อ - นามสกลุ (ภาษาองักฤษ)   : Dr. Phuwadet Sintabsan 

 ๒.ประวตัิการศกึษา  เปรียญธรรม  ประโยค ๑-๒ (๒๕๕๒), นกัธรรมชั �นเอก  

    (พธ.บ.) สาขาวิชา ศาสนา 

    มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั (๒๕๔๗) 

    (ศศ.ม.) สาขาวิชาปรัชญา มหาวทิยาลยัขอนแก่น  

    (ศศ.ม.) สาขาวิชาพระพทุธศาสนา     

   มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั วิทยาเขต  

  ขอนแก่น 

 ๓.ตําแหนง่ปัจจบุนั  อาจารย์/เลขานกุารประจําหลกัสตูรสาขาวิชาปรัชญา  

วิทยาลยัสงฆ์พทุธชินราช มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช

วิทยาลยั 

 ๔. ประสบการณ์วิจยั ๑. นกัวิจยัร่วม โครงการวจิยัเรื�อง“แนวทางการอนรัุกษ์ป่าตามหลกัคําสอน

พระพทุธศาสนาเถรวาท”เสนอสถาบนัวจิยัพทุธศาสตร์ (๒๕๕๗) 

๒. นกัวิจยัร่วม โครงการวจิยัเรื�อง “พระเครื�อง : แนวคดิ 

ประวตัิศาสตร์ และพฒันาการทางวฒันธรรม”เสนอสถาบนัวิจยั

พทุธศาสตร์ (๒๕๕๘) 

๓. นกัวิจยัร่วม โครงการวจิยัเรื�อง “การศกึษาวิเคราะห์

สนุทรียศาสตร์ที�ปรากฏในพระพทุธชินราช จงัหวดัพิษณโุลก” 

 ๕.ที�ติดตอ่สถานที�ทํางาน  สาขาวชิาปรัชญา วิทยาลยัสงฆ์พทุธชินราช   

มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั เลขที� ๒๑๗ หมูท่ี� ๖

 ตําบลบงึพระ อําเภอเมือง จงัหวดัพิษณโุลก ๖๕๐๐๐ 

    โทรศพัท์ ๐-๕๕๒๘-๗๒๔๕-๖ 

    โทรศพัท์มือถือ ๐๘๕-๖๘๐๖๘๙๙ 

    E-mail : phuwadet@gmail.com 

 

mailto:phuwadet@gmail.com


 

๑๔๑ 

 
๔. ประวัตินักวิจัยร่วม 

๑. ชื�อ - นามสกลุ (ภาษาไทย)      พระครูปลดัสวุฒันพทุธคณุ จนฺทาโภ 

    ชื�อ - นามสกลุ (ภาษาองักฤษ)  Phrakrupalad Suwatputtakuna jantapo 

๒. ตําแหนง่ปัจจบุนั  อาจารย์ประจําหลกัสตูรสาขาวิชาปรัชญา 

 วิทยาลัยสงฆ์พุทธชินราช มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลยั 

๓. หนว่ยงานและสถานที�อยูท่ี�ติดตอ่ได้สะดวก   

สาขาวชิาปรัชญา วิทยาลยัสงฆ์พทุธชินราช  มหาวิทยาลยัมหา

จฬุาลงกรณราชวิทยาลยั เลขที� ๒๑๗ หมูท่ี� ๖ ตําบลบงึพระ 

อําเภอเมอืง จงัหวดัพษิณโุลก ๖๕๐๐๐ 

โทรศพัท์ ๐-๕๕๒๘-๗๒๔๕-๖ 

โทรสาร ๐-๕๕๒๘-๗๕๕๙ 

โทรศพัท์มือถือ ๐๘-๘๑๔๘-๑๔๖๘ 

 ๔. ประวตัิการศกึษา  เปรียญธรรม  ๗ ประโยค 

   (พธ.บ.) สาขาวิชา ศาสนา 

   มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั  

   (พธ.ม.) สาขาวิชา ปรัชญา 

   มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๕. ประวัตินักวิจัยร่วม 

 ๑.ชื�อ - นามสกลุ (ภาษาไทย)   : ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปัญญา นามสง่า  

                         (ภาษาองักฤษ) : Ass.prof.Dr. Panya ngramsaya 

 ๒.ประวตัิการศกึษา  เปรียญธรรม  ประโยค ๔ (๒๕๕๒), นกัธรรมชั �นเอก  

    (ปริญญาตรี) สาขาวิชา ศาสนา 

    (ปริญญาโท) สาขาวชิา ปรัชญา  

 ๓.ตําแหนง่ปัจจบุนั  อาจารย์/รก.ประธานหลกัสตูรสาขาวชิาปรัชญา  



 

๑๔๒ 

 

วิทยาลยัสงฆ์พทุธชินราช มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช

วิทยาลยั 

 ๔. ประสบการณ์วิจยั ๑. นกัวิจยัร่วม โครงการวจิยัเรื�อง“แนวทางการอนรัุกษ์ป่าตามหลกัคําสอน

พระพทุธศาสนาเถรวาท”เสนอสถาบนัวจิยัพทุธศาสตร์ (๒๕๕๗) 

๒. หวัหน้าโครงการวจิยัเรื�อง “ศกึษาวิเคราะห์วถีิปฏิบตัิปรัชญา

ไทยในสงัคมไทย ”เสนอสถาบนัวจิยัพทุธศาสตร์ (๒๕๕๙) 

๓. นกัวิจยัร่วม โครงการวจิยัเรื�อง “การศกึษาวิเคราะห์

สนุทรียศาสตร์ที�ปรากฏในพระพทุธชินราช จงัหวดัพิษณโุลก” 

 ๕.ที�ติดตอ่สถานที�ทํางาน  สาขาวชิาปรัชญา วิทยาลยัสงฆ์พทุธชินราช   

มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั เลขที� ๒๑๗ หมูท่ี� ๖

 ตําบลบงึพระ อําเภอเมือง จงัหวดัพิษณโุลก ๖๕๐๐๐ 

    โทรศพัท์ ๐-๕๕๒๘-๗๒๔๕-๖ 

    โทรศพัท์มือถือ ๐๘๕-๖๘๐๖๘๙๙ 

    E-mail : rpmcupl@gmail.com 

ภาคผนวก (ซ) 
ชุดความรู้การฝึกปฏบิัตสิตปัิฏฐาน 

จากหนังสือ มหาสตปัิฏฐานสูตร 

 
๑. ความรู้เบื �องต้นในปฏบิัตธิรรมทางพระพุทธศาสนา 

 ปรับความเข้าใจในเบื �องต้นสําหรับการปฏิบตัิธรรมทางพระพุทธศาสนานั �น ผู้ วิจัยเน้นหนกัในสาย

การปฏิบตัิแบบวิปัสสนายานิกะ คือ มีรูปนามขนัธ์๕ เป็นอารมณ์ในการปฏิบตัิ ด้วยวิถีแห่งสติปัฏฐานนั �นเอง ซึ�ง

การปฏิบตัิแนวสายปฏิบตัินี �เป็นรากฐานสูว่ิปัสสนาปัญญา อนัเป็นตวัปัญญารู้แจ้งและเข้าใจถึงเรื�องทกุข์ที�เป็นตวั

ปัญหาซึ�งคอยรบเร้าจิตใจ ของเหลา่สตัว์ที�ยงัข้องติดอยูต่ลอดเวลา โดยทําอวิชชาคือความไม่รู้จริงให้หมด สิ �น ไป

อยา่งสิ �น เชิง  

 ดงัที�พระพทุธองค์ตรัสสั�งสอนสาวก วา่ “วิปัสสะนาภิกขะเวภาวิตากิมมตัถะมะนโุภติ ปัญญาภาวียะ

ติ. ปัญญาภาวิตากิมตัถะมะนโุภติ ยาอะวิชชาสาปะหียะติ   ภิกษุทั � หลาย วิปัสสนาที�ได้อบรม ไว้เจริญแล้ว ย่อม

ให้ประโยชน์อะไร ย่อมทําให้ปัญญาเจริญงอกงาม ปัญญา ที�เจริญงอกงามแล้ว ย่อมให้ประโยชน์อะไร ย่อมทํา

อวิชชาคือความไมรู้่จริง ให้หมดสิ �น ไป” เป็นผลลพัธ์ที�ได้มาจากการเจริญหรืออบรมสมาธิ ดงัที�พระ พทุธองค์รับสั�ง

วา่“จะตสัโสอิมาภิกขะเวสะมาธิภาวะนา - ภิกษุทั �ง หลาย การเจริญหรืออบรมสมาธินี �ให้ผลถึง ๔ อย่าง! กะตะมา

จะตสัโส  ๔ อยา่ง อะไรบ้าง? ก็คือ :- 

 ๑. ทิฏฐะธมัมะสขุะวิหารายะ – เพื�ออยูอ่ยา่งมีความสขุในปัจจบุนั 

 ๒. ญาณะทสัสะนปัปะฏิลาภายะ - เพื�อมีปัญญารู้แจ้งทกุข์โดยแก้มนัได้ 

mailto:phuwadet@gmail.com


 

๑๔๓ 

 

 ๓. สะติสมัปะชญัญายะ - เพื�อมีสติสมัปชญัญะอยา่งสมบรูณ์ 

 ๔. อาสะวานงัขะยายะ๒ - เพื�อขจดัอาสวะกิเลสให้คอ่ย ๆ หมดไป 

 เมื�อทราบอย่างแน่ชดัแล้วว่า วิปัสสนากรรมฐานเป็นวิธีการที�ดีที�สดุ ในการขจดัความทกุข์ที�มีอยู่ให้

หมดไป และสกดักั �น ความทกุข์ใหมไ่มใ่ห้มีมา เพราะต้องใช้สติหรือมีสติคือไม่เผลออยู่ตลอดเวลา ถึงจะดจิูตของ

ตนเองได้ อย่างไม่น่าเชื�อ อนัผู้ เข้าปฏิบตัิวิปัสสนากรรมฐานนี �ทุกท่าน ไม่ว่าเป็นพระภิกษุ สามเณรหรือฆราวาส 

จะต้องมีขั �น ตอนหรือพิธีกรรมอนัเป็นแนวการปฏิบตัิคล้ายคลงึกนั และเหมือน ๆ กนั เช่น บชูาพระรัตนตรัย และ

สมาทานพระกรรมฐาน แตท่ี�ตา่งกนั ก็ผู้ที�เป็นพระภิกษุ ก่อนอื�นหมดจะต้องแสดงอาบตัิหรือปลงอาบตัิเสยีก่อน ผู้ที�

เป็นสามเณรจะต้องรับศีลที�ตนยังรักษาอยู่เสียใหม่ ผู้ ที�เป็นฆราวาสหลงัจากบูชาพระรัตนตรัยแล้วก็จะต้อง

สมาทานหรือรับอาชีวฏัฐะมะกะศีล อนัเป็นศีลในองค์มรรคไว้ปฏิบตัิอย่างเคร่งครัดโดยไม่ล่วงละเมิด แล้วค่อย

สมาทํานกรรมฐานเป็นลาํดบัไป. 
 

๒. บทไหว้พระสวดมนต์ก่อนรับพระกรรมฐาน 

อะระหงัสมัมาสมัพทุโธภะคะวาพทุธงัภะคะวนัตงัอะภิวาเทม ิ

(กราบด้วยสติ ๑ ครั �ง) 

สว๎ากขาโตภะคะวะตาธมัโมธมัมงันะมสัสาม ิ

(กราบด้วยสติ ๑ ครั �ง) 

สปุะฏิปันโนภะคะวะโตสาวะกะสงัโฆสงัฆงันะมาม ิ

(กราบด้วยสติ ๑ ครั �ง) 

พทุธะบชูามะหาเตชะวนัโต ข้าพเจ้าขอบชูาพระพทุธ 

ขอให้ข้าพเจ้ามีเดชเดชะ 

ธมัมะบชูามะหาปัญญะวนัโต ข้าพเจ้าขอบชูาพระธรรม 

ขอให้ข้าพเจ้ามีปัญญาอนัยิ�งใหญ่ 

สงัฆะบชูามะหาโภคะวะโห ข้าพเจ้าขอบชูาพระสงฆ์ 

ขอให้ข้าพเจ้าอดุมด้วยอริยะสมบตัิ 

ติโลกะนาถงัระตะนตัตะยงัอะภิปชูะยามิ ! วนัทาํมิ (ก้มศีรษะไหว้) เจต ิ

ยงัสพัพงัสพัพฏัฐาเนสปุะติฏฐิตงัสารีริกะธาตมุะหาโพธิงชินะโยจะ 

พทุธะรูปังสะกะลงัสะทําทิสาทิโสเอหิภมูิโมอม(มะ)ภมูมิาอาคจั 

ฉนัตมุะนสุสานงัสะหะยงัปิโยเทวาสหีะราชาเอหจิิตตงัปิยงัมะมะ 

ตอ่ไปตั �งใจแผเ่มตตา 

สพัเพสตัตาอะเวราโหนต ุสตัว์ทั �ง หลายที�เป็นเพื�อนทกุข์เกิด แก่ เจ็บ 

ตายจงอยา่มเีวรซึ�งกนัและกนัเลย 

สขุีโหนต ุจงเป็นสขุ เป็นสขุเถิด 

อพั๎ยาปัชฌาโหนต ุจงอยา่พยาบาทเบียดเบียนซึ�งกนัและกนัเลย 

อะนีฆาโหนต ุจงอยา่มีความลาบาก จงอยา่มีความเดือดร้อน จงอยา่ มีความทกุข์กายทกุข์ใจเลย 



 

๑๔๔ 

 

อะหงัสขุิโตโหมิ ขอให้ข้าพเจ้ามคีวามสขุ 

อะหงันิททกุโขโหมิ ขอให้ข้าพเจ้าปราศจากความทกุข์ 

อะหงัอะเวโรโหมิ ขอให้ข้าพเจ้าปราศจากเวร 

อะหงัอพั๎ยาปัชโฌโหมิ ขอให้ข้าพเจ้าปราศจากอปุสรรคอนัตรายทั �ง ปวง 

สขุีอตัตานงัปะริหะรามิ ขอให้ข้าพเจ้า! จงมีสติสมัปชญัญะอยูท่กุเมื�อ 

รักษากายวาจาใจ ให้พ้นจากความทกุข์ภยัทั �ง ปวงเถิด. 

๓. คาํสมาทาน (ขอ)เบญจศีล 

มะยงัภนัเตติสะระเณนะสะหะอาชีวฏัฐะมะกะสลีานิยาจามะ 

ทตุิยมัปิมะยงัภนัเตติสะระเณนะสะหะอาชีวฏัฐะมะกะสลีานิยาจามะ 

ตะติยมัปิมะยงัภนัเตติสะระเณนะสะหะอาชีวฏัฐะมะกะสลีานิยาจามะ 

ถ้ามีพระอาจารย์ให้ศีลทา่นก็จะวา่นาให้ผู้สมาทํานวา่ ตาม โดยวา่ 

นะโมตสัสะภะคะวะโตอะระหะโตสมัมาสมัพทุธสัสะ (วา่๓จบ) 

  พทุธงัสะระณงัคจัฉาม ิ

  ธมัมงัสะระณงัคจัฉาม ิ

  สงัฆงัสะระณงัคจัฉามิ 

  ทตุิยมัปิพทุธงัสะระณงัคจัฉามิ 

  ทตุิยมัปิธมัมงัสะระณงัคจัฉามิ 

  ทตุิยมัปิสงัฆงัสะระณงัคจัฉามิ 

  ตะติยมัปิพทุธงัสะระณงัคจัฉาม ิ

  ตะติยมัปิธมัมงัสะระณงัคจัฉามิ 

  ตะติยมัปิสงัฆงัสะระณงัคจัฉามิ 

เมื�อพระอาจารย์ทา่นวา่ “ติสะระณะคะมะนงันิฏฐิตงั” ผู้สมาทํานรับวา่“อามะภนัเต” เสร็จแล้วพระอาจารย์ท่านจะ

นาให้วา่เป็นข้อ ๆ ตามลาํดบัอาชีวฏัฐะมะกะศีล 

 ปาณาติปาตาเวระมะณีสิกขาปะทังสะมาทิยาม ิ

 ข้อ ๑. ข้าพเจ้าจะไมฆ่า่สตัว์ และไมท่รมานสตัว์ให้ได้รับความทกุข์เดือดร้อน 

 อทินนาทาํนาเวระมะณีสิกขาปะทังสะมาทิยาม ิ

 ข้อ ๒. ข้าพเจ้าจะไมล่กัขโมย ไมฉ้่อโกงไมน ่าของผู้อื�นมาเป็นของตนโดย มิได้รับ 

อนญุาตจากเจ้าของเสยีก่อน 

 กาเมสุมิจฉาจาราเวระมะณีสิกขาปะทังสะมาทิยาม ิ

 ข้อ ๓. ข้าพเจ้าจะไมป่ระพฤติผิดประเวณีทั �ง ไมล่ว่งละเมิดในคูค่รองของผู้อื�นและ 

ไมน่อกใจในคูค่รองของตน 

 มุสาวาทาํเวระมะณีสิกขาปะทังสะมาทิยาม ิ

 ข้อ ๔. ข้าพเจ้าจะไมพ่ดูเท็จ ให้ผู้อื�นเดือดร้อน 

 ปิสุณายะวาจายะเวระมะณีสิกขาปะทังสะมาทิยาม ิ



 

๑๔๕ 

 

 ข้อ ๕. ข้าพเจ้าจะไมพ่ดูยยุงสอ่เสยีด ให้ผู้อื�นเดือดร้อน 

  

ปัญจมศีลนี � ข้าพเจ้าได้ตั �งใจแล้ว สมาทํานแล้วข้าพเจ้าจะเพียรรักษาไว้ มิให้ขาดมิให้ทําลายตั �ง แตบ่ดันี �เป็นต้นไป

ขออานิสงส์แห่งศีลนี �! จงคุ้มครองป้องกันให้ข้าพเจ้าปลอดภยั ในที�ทุกสถานมีอายุยั�งยืนนานมีความสขุความ

เจริญรุ่งเรืองนึกคิดสิ�งใดในทางที�ชอบที�ควรจงสมหวงัดังปรารถนาขอให้ข้าพเจ้า! ได้บรรลุมรรคผลนิพพานใน

อนาคตกาล โดยเร็ว...เทอญ ต่อจากนั �นพระอาจารย์ท่านจะนําให้สมาทํานพระกรรมฐาน หรือผู้สมาทํานว่าโดย

พร้อมกนั 

 

๔. คาํสมาทาํนพระกรรมฐาน 

 ๑) มอบกายถวายชีวิตแด่พระรัตนตรัย 

 “อิมาหังภะคะวาอัตตะภาวังตุมหากังปะริจจะชามิ” ข้าแต่ องค์สมเด็จพระผู้ มีพระภาคเจ้า ข้า

พระองค์ขอมอบกายถวายชีวติ แดพ่ระรัตน ตรัยคือพระพทุธพระธรรมและพระสงฆ์ 

 ๒) มอบกายถวายตัวแด่พระอาจารย์ (ซึ�งหมายถึงพระพทุธเจ้าตวัธรรมะ) 

 “อิมาหงัอาจะริยะอตัตะภาวงัตมุหากงัปะริจจะชามิ“ ข้าแต่ พระอาจารย์ผู้ เจริญ ข้าพระองค์ขอมอบ

กายถวายตวั แดพ่ระองค์ผู้ เป็นพระ อาจารย์เพื�อเจริญวิปัสสนากรรมฐาน 

 ๓) ขอพระกรรมฐาน 

 “นิพพานสัสะเมภนัเตสจัฉิกะระณตัถายะกมัมฏัฐานงัเทห”ิ ข้าแต่พระองค์ผู้ เจริญ ขอพระองค์จงทรง

พระประทํานพระกรรมฐานแก่ข้า พระองค์ เพื�อกระทําให้แจ้งซึ�งมรรคผลนิพพานในอนาคตกาลตอ่ไป 

 ๔) เจริญมะระณานุสสะติ (อนัหมายถึงพระองค์ทรงให้เราทบทวนถึงความจริงของชีวิต) 

 “อทัธุวงัเมชีวิตงัธุวงัเมมะระณงัอวสัสงัมะยามะริตพัพงัมะระณะปะริโยสานงัเมชีวิตงัชีวิตงัเมอะนิยะ

ตงัมะระณงันิยะตงั” ชีวิตของเราเป็นของไม่ยั�งยืน ความตายเป็นของยั�งยืน วนัหนึ�งเราจะต้องตายแน่ เพราะว่า 

ชีวิตของเรานี � มีความตายเป็นที�สดุ อนัชีวิตเป็นของไมแ่นน่อน ความตายเป็นของแนน่อนเป็นโชคอนัดี เป็นลาภอนั

ประเสริฐ ที�เราได้มาเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ณโอกาสะบดันี � ไมเ่สยีทีที�ได้เกิดมาเป็นมนษุย์ พบพระพทุธศาสนา 

 ๕) ตั �งสัจจะอธิษฐาน และปฏิญาณตนตอ่พระรัตนตรัย ตอ่ครูบาอาจารย์ 

“เยเนวะยนัตินิพพานงัพทุธาเตสญัจะสาวะกาเอกายะเนนะมคัเคนะสะติปัฏฐานะสญัญินา” 

 พระพทุธเจ้าและเหลา่พระอริยสาวก ได้ดาเนินไปสูพ่ระนิพพานด้วยทางสายนี � อนัเป็นทางสายเอกที�

ให้ถึงความสิ �น ทกุข์ประสบแต่สนัติสขุซึ�งได้แก่สติปัฏฐาน ๔ด้วยสจัจะวาจาที�กลา่วอ้างมานี �ข้าพเจ้าขอตั �ง สจัจะ

อธิษฐานปฏิญาณตนตอ่พระรัตนตรัยและตอ่ครูบาอาจารย์ว่า “จะตั �งอกตั �งใจประพฤติปฏิบตัิจริงๆเท่าที�สามารถ

เทา่ที�มีโอกาสจะปฏิบตัิได้เพื�อให้ได้บรรลมุรรคผลนิพพานเจริญรอยตามพระพทุธองค์” 

 อิมายะธมัมานธุัมมะปะฏิปัตติยาระตะนตัตะยงัปเูชมิ ข้าพเจ้า ขอบชูาพระรัตนตรัยด้วยการปฏิบตัิ

วิปัสสนากรรมฐานอนัสมควรแก่มรรคผลนิพพานนี � ด้วยสจัจะวาจาที�กลา่วอ้างมานี � ขอเทพบตุรเทพธิดาทั �งหลาย

อมนุษย์ทั �ง หลายเจ้ากรรมนายเวรทั �งหลายมารทั �งหลายจงอย่าเป็นอุปสรรค ขัดข้องต่อการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานของข้าพเจ้าขอจงได้อนโุมทนาสาธุ การรับเอาสว่นบญุสว่นกุศลที�จะพึงมีจากการปฏิบตัิของข้าพเจ้าซึ�ง

อทุิศให้นี �ข้าพเจ้าขออาราธนาพระธรรมวิเศษทั �ง หลายทั �งสิ �น พระขณิกสมาธิพระอปุจารสมาธิพระอปัปนาสมาธิ



 

๑๔๖ 

 

พระธรรมปีติทั �งห้าและพระวิปัสสนาญาณทั �งโสฬสญาณจงบงัเกิดในขนัธสนัดานของข้าพเจ้าให้ข้าพเจ้าได้บรรลุ

มรรคผลนิพพาน ในอนาคตกาลโดยเร็วเทอญ 

 

๕. กจิเบื �องต้นหลังสมาทานพระกรรมฐาน 
 เมื�อทา่นผู้ เข้าปฏิบตัิสมาทํานพระกรรมฐานเสร็จแล้วจะมีการสวดมนต์ต่อท้ายนิดหน่อย แล้วรับฟัง

โอวาทจากพระอาจารย์ผู้ ให้พระกรรมฐาน ไว้ยึดเป็นหลกัปฏิบตัิ เสร็จแล้วก็ลงมือปฏิบตัิเลย เริ�มแรกปฏิบตัิโดย

การเดินจงกรมก่อน 

 การเดินจงกรม 

ทําความเข้าใจถึงการเดินจงกรม เดินจงกรม ก็คือ เดินด้วยสติหมายถึง เดินด้วยจติ คือตวันามที�มีสติอยู่ครบครัน

ร่วมทางานด้วยกนักบัรูป นกัปฏิบตัิทกุท่าน ก่อนอื�นจะต้องทําความเข้าใจเรื�อง “รูป-นาม” ให้ถ่องแท้ ในเบื �องต้น

เสยีก่อนวา่ “สว่นไหนเป็นรูปสว่นไหนเป็นนาม” ก็ร่างกายอนั เป็นสว่นนอกพร้อมทั �งกิริยาอาการที�เคลื�อนไหวของ

ร่างกายนั �น ด้วย “เป็นรูป” สว่นจิตใจอนัเป็นสว่นในที�คอยสั�งการหรือบญัชาการให้กายเคลื�อนไหว โดยมี สติรับรู้

รับผิดชอบอยู่ตลอดเวลาไม่ลดลอดออกไปอยู่กบัเรื�องอื�น คืออารมณ์อื�น ร่วมทําด้วยกนัั�นนแหละ “เป็นนาม”เมื�อ

เข้าใจและแยกออกได้วา่ “สว่นไหน เป็นรูป สว่นไหนเป็นนาม” ก็เริ�มมีพื �นแล้วการปฏิบตัิก็จะง่ายเข้า ไม่เบื�อ และ

ไม่เครียด เสร็จแล้วควรสร้างความเชื�อมั�น หรือมั�นใจในประโยชน์ที�จะได้ จากการเดินจงกรมตามที�พระพทุธองค์

ทรงประทํานไว้เพื�อให้เกิดความมั�น ใจ แก่พระที�พระองค์ทรงสอนว่า “ปัญจิเมภิกขะเวจงักะเมอานิสงัสา - ภิกษุ

ทั �งหลาย การเดินจงกรมนี �ให้ประโยชน์ถึง ๕ อยา่ง กะตะเมปัญจะ - ๕ อยา่ง คือ อะไรบ้าง? ก็คือ:- 

 ๑. อทัธานกัขะโมโหติ - เดินทางไกลได้ทนไมเ่หนื�อย 

 ๒. ปะธานกัขะโมโหติ - บําเพ็ญเพียรเช่นั�นงกําหนดก็ได้ทน 

 ๓. อปัปาพาโธโหติ - ไมค่อ่ยเจ็บคอ่ยป่วยมีเจ็บป่วยน้อยที�สดุ 

 ๔. อะสิตงัปีตงัขายิตงัสายิตงัสมัมาปะริณามงัคจัฉะติ -เป็นการช่วยย่อยอาหารได้อย่างดี ช่วยลด

ความมนึซมึหลงัจากทํานอาหารเสร็จใหม ่ๆ 

 ๕. จงักะมาธิคะโตสะมาธิจิรัฏฐิติโกโหติ๔ - สมาธิ คือ ตวั สมาธิที�ได้ 

 จากการเดินจงกรมอยูไ่ด้นาน มีสมาธิยาว จิตวอกแวกน้อย เสร็จแล้วก็ดาเนินการเดินจงกรมในภาค

วิชาการ โดยเดินเป็นเส้นตรงระยะไมเ่กิน ๓ เมตร เดินกลบัไปกลบัมา ขณะเดินนั �น ผู้ เดินจะต้องมีสติคอยกําหนด

อิริยาบถใหญ่ให้ทนัอยูก่บัปัจจบุนัที�กําลงักระทําอยู ่โดยพดูคอ่ยๆหรือนึกในใจ ตามกิริยาอาการที�กําลงักระทําอยู่

นั �น ไมพ่ดูหรือนกึก่อนหรือหลงัการกระทํานั �น ๆ และ 

ต้องกําหนดใจให้มั�น อยูก่บัสิ�งที�กําลงักระทําตามสั�งนั �น เป็นช่วง ๆ ไปทําได้สมบรูณ์อย่างนี �ก็เรียกได้ว่าเกิดขณิกส

มาธิ คือสมาธิชั�วขณะหนึ�ง 

 ทา่เริ�มเดิน 

 ๑. ยืนตวัตรง มือทั �ง สองปลอ่ยตามสบายแนบลา ตวั ส้นเท้าชิดปลายเท้าหา่ง 

 ๒. ใบหน้าและลําคอตั �ง ตรงทอดสายตาลงที�พื �นพองามโดยห่างจากปลายเท้าไปประมาณ ๓-๔ 

เมตร ไมก้่มมองปลายเท้าและไมม่องระดบัสงูไกลออกไปเพราะจะทําให้จิตสงบช้า 



 

๑๔๗ 

 

 ๓. ยกมือซ้ายมาวางเก็บไว้ที�หน้าท้องเหนือสะดือ แล้วยกมือขวาตามมาวางทบัมือซ้ายนั �น พร้อม

ด้วยมีสติคอยกําหนดพิจารณากิริยาอาการนั �นซึ�ง มีการเกิดดบัของรูป (มือที�เคลื�อนไหว) และของนาม (จิตที�

บญัชา) ถึง ๓ ระยะ คือ :- 

 “ยก”“มา”“วาง” โดยใช้องค์ภาวนาวา่ “ยกหนอ”“มาหนอ”“วางหนอ” (ยก หมายถึง “รูปที�เกิดขึ �นและ

ดบัไป” หนอ ก็ หมายถึง “มีนามคือจิตร่วมทําด้วย”) 

 อธิบายซํ �าเพื�อให้ชดัเจนขึ �นพดูค่อยหรือนึกในใจว่า “ยก” พร้อมกบัทํากิริยายกมือซ้ายขึ �น ช้า ๆ ด้วย

สติ หกัข้อศอกเพื�อให้แขนช่วงข้อศอกถึงมือตั �งฉากกบัลาํตวั มืออยูใ่นลกัษณะตะแคง เมื�อเรียบร้อยแล้วก็หยดุค้าง

อยู่นิดหนึ�ง พร้อมกบัพดูค่อยหรือนึกในใจ ว่า“หนอ” ติดต่อ ไปเลย พร้อมกบัเสร็จสิ �น หรือสิ �น สดุการยกพอดี ไม่

ก่อนไมห่ลงัถึงจะชื�อวา่ “ทนัปัจจบุนั” เหมือนแมวตะครุบหน ูถ้าตะครุบเสยีก่อนที� หนจูะวิ�งมาถึงก็จะตะครุบถกูดิน 

หรือตะครุบหลงัจากหนวูิ�งผา่นไปแล้วก็จะ ตะครุบถกูดินเช่นกนั แตเ่มื�อตะครุบพอหนวูิ�งมาถึงพอดีก็จะตะครุบถกู

ตวัหน ูกําหนดรูป-นามได้ทนัปัจจบุนัก็เหมือนแมวตะครุบถกูตวัหน ูแม้พระพทุธองค์ก็รับสั�งว่า “อะตีตงันาน๎วาคะ

เมยยะนปัปะฏิกงัเขอะนาคะตงั๕” ก็หมายถึงไมต้่องยดึคือกําหนดรูป-นามที�ผา่นไปแล้ว ไม่ต้องใฝ่ฝันหรือจ้องจบั 

รูปนามที�ยงัมาไมถ่ึง แล้วยงัรับสั�งตอ่วา่ “ปัจจปุปันนญัจะโยธมัมงัตตัถะตตัถะวิปัสสะติ” หมายถึงให้ยึดหรือจดจ่อ

อยูก่บัรูปนามที�เป็นปัจจบุนัแล้ว จะเกิดปัญญาเห็นแจ้งเอง เพราะตวัวิปัสสนา คือ “วิปัสสะติ” นั �น อยู่ที� “ปัจจุบนั” 

สว่นการกําหนดรูปนามในกิริยาอาการอื�น ๆ เช่น “มา” เป็นต้น ก็เช่นเดียวกนั (หากปฏิบตัิกนัเป็นหมูค่ณะควรออก

เสยีงโดยพร้อมกนัช้าๆ)พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “มา” พร้อมกบักิริยาที�เคลื�อนมือซ้ายเข้าหาหน้าท้องช้า ๆ จนเกือบ

ถึงหน้าท้อง หยดุค้างอยู่นิดหนึ�งพร้อมกบัพดูค่อยหรือนึก ในใจว่า“หนอ”พดูค่อยหรือนึกในใจว่า “วาง” พร้อมกบั

ทํากิริยาวางมือซ้ายแนบหน้าท้องพร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” เสร็จแล้วก็ค่อย ๆยกมือขวา มาวางทบั

มือซ้าย โดยมีวิธีปฏิบตัิและองค์ภาวนาเหมือนมือซ้าย ที�สําคญั ตลอดเวลาต้องมีสติคอยควบคมุทกุขั �นตอนโดย

ขาดมิได้เลย เก็บมือไว้ที�หน้าท้องเหมาะสมหรืองามกว่าใช้วิธีทํามือไพลห่ลงั ดตูวัอย่างจากพระพทุธรูปเป็นแบบ

ฉบบัที�ใช้ได้ 

 เมื�อจดัเก็บมือทั �ง สองไว้ที�หน้าท้องเรียบร้อยแล้วก็กําหนดอิริยาบถยืน โดยใช้ความรู้สกึคือสติดรููปยืน 

(รูป-นามที�ยืน) ให้เห็นให้ชดัที�สดุพร้อมกบัใช้องค์ ภาวนาวา่ “ยืนหนอ” ให้ครบ ๓ ครั �งคือ :- 

 ครั �งที� ๑ ใช้ความรู้สึกคือสติดูรูปยืนให้เห็นชัด โดยจับจากเส้นผมแล้วดูเลื�อนขยบัลงไปจรดฝ่าเท้า 

พร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยืน” (จบัจาก เส้นผม!(ศีรษะ)) “หนอ” (จบพร้อมกบัเสร็จสิ �นการดทูี�ฝ่าเท้าพอดี) 

ตรงกบัหลกัที�วา่ “อะโธเกสะมตัถะกา - กําหนดพิจารณาขาลงจากเส้นผม” 

 ครั �งที� ๒ ใช้ความรู้สกึคือสติดูรูปยืนให้เห็นชดั โดยจับจากฝ่าเท้าแล้วดเูลื�อนขยบัขึ �น ไปจรดเส้นผม 

(ศีรษะ) พร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนึกในใจว่า “ยืน” (จบัจากฝ่าเท้า!) “หนอ” (จบพร้อมกบัเสร็จสิ �น การดทูี�เส้นผมบน

ศีรษะพอดี) ตรงกบัหลกัที�วา่“อทุธงัปาทะตะลา - กําหนดพิจารณาขาขึ �นจากฝ่าเท้า” 

 ครั �งที� ๓ ก็เช่นเดียวกบัครั �งที� ๑ ไม่ยากเย็นอะไรแต่ที�ยากเย็นและที�ควรระวงัสงัวรก็คือต้องมีสติ คือ

จิตหรือใจอนัเป็นนามจดจ่ออยูก่บัรูปที�กําลงัเป็นไป หรือกําลงัทําอะไรอยู่นั �น โดยร่วมทําด้วยกนั ไม่ใช่ต่างคนต่าง

ทําโดยที�รูปทําอย่างหนึ�งนามคือใจทําเสียอีกอย่างหนึ�ง เช่นเมื�อรูปยืน นามก็ต้องยืนด้วย ไม่ใช่ลดัลอดออกไปทํา

อะไรหรือไปสนกุสนานที�ไหนเสีย โดยปลอ่ยให้รูปยืน อยู่คนเดียวเพราะถือว่าตวัเองคลอ่งกว่าและว่องไวกว่า ถ้า



 

๑๔๘ 

 

ไมอ ่ยา่งนั �น จะไมต่รง กบัหลกัที�วา่ “ฐิโตวาฐิโตมหีติปะชานาติ- ยืนก็มีสติรู้ชดัว่ายืน” ตวั “ปะชานาติ” ที�เป็นตวัมี

สติรู้ชดันั�นแหละคือตวั “นาม” ซึ�ง ตรงกบัองค์ภาวนาวา่ “ยืนหนอ”  

 ดงันั �นคําวา่ “หนอ” ถ้าจะแปลออกมาจากคําวา่ “ปะชานาติ” ซึ�งหมายถึงสมบรูณ์ที�สดุ 

โดยที�รูปกบันามทําด้วยกนัก็ไมน่า่ผิดในองค์ภาวนาที�มีคําวา่ “หนอ” ในอิริยาบถอื�น ๆ ก็เช่นเดียวกนั 
  

๑) เดนิจงกรมระยะที�๑ 

 เดินจงกรมระยะที� ๑ นี �จิตยงัหยาบอยู ่เลยมีแค ่๑ “หนอ” จึงไมย่ากเพราะในก้าวเดียวมคีวาม“เกิดดบั”

ของรูป (เท้าที�ก้าวไป) นาม (จิตที�บญัชา) เพียงครั �งเดียว ซึ�ง ใช้องค์ภาวนาวา่ “ขวายา่งหนอ” “ซ้ายยา่งหนอ” 

เพราะนิยมออกเดินเท้าขวาเป็นก้าวแรก โดยพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ขวา” พร้อมกบัทาํกิริยายกเฉพาะส้นเท้าขวา

ขึ �น ช้า ๆ หา่งพื �นประมาณ ๒ นิ �ว สว่นปลายเท้ายงัคงแตะพื �น อยูจ่ากนั �น พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยา่ง” พร้อมกบั

ยกปลายเท้าขึ �น ช้า ๆ แล้วก้าวเท้าไปข้างหน้าให้ส้นเท้าขวานั �น เลยปลายนิ �ว เท้าซ้ายประมาณ ๒ นิ �ว หยดุนิดหนึ�ง

แล้วคอ ่ย ๆ จรดปลายเท้าลงแตะพื �น ก่อน ตามด้วยส้นเท้าลงแนบ พื �น พร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” 

 ในการก้าวเท้าซ้ายไปให้ถือปฏิบตัิ เช่นเดียวกบัเท้าขวาทั �งหมดหลงัจากเดินไปได้ระยะประมาณ ๓-๔ 

เมตร จะต้องหยดุแล้วหนัหลงักลบัเพื�อเดินย้อนกลบัทางเกา่ โดยให้ปฏิบตัิตามวิธีการเดินก้าวสดุท้ายเมื�อสดุทาง 

สาํคญัที�สดุตลอดเวลาที�เดินจะต้องมีสติคอยกําหนดมั�น อยูก่บัเท้าที�เคลื�อนไหวเป็นจงัหวะ ๆ ตามที�ปากสั�งการ

โดยมีจิตร่วมทาํด้วย 

 ก้าวสดุท้ายเมื�อสดุทางเมื�อเดินไปได้ประมาณ ๓-๔ เมตร เท้าจะอยูใ่นทา่เท้าซ้ายอยูห่น้าเท้าขวาหรือเท้า

ขวาอยูห่น้าเท้าซ้ายก็ตามจะต้องใช้สติดงึเท้าที�อยูข้่างหลงัไปเคียงกบัเท้าที�อยูข้่างหน้าให้ได้โดยองค์ภาวนาคือ :- 

“ซ้ายหยดุหนอ” (กรณี เท้าขวาอยูห่น้าเท้าซ้าย) หรือ “ขวาหยดุหนอ” (กรณีเท้าซ้ายอยูห่น้า เท้าขวา) สมมตวิา่

ขณะนี �เท้าขวาอยูห่น้าเท้าซ้ายจะต้องยกเท้าซ้ายไปเคียงกบั เท้าขวาโดยใช้องค์ภาวนาวา่ “ซ้ายหยดุหนอ” 

 หลกัปฏิบตัิคือ :- 

 ๑. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ซ้าย” พร้อมกบัทํากิริยายกเฉพาะส้นเท้าซ้ายขึ �น ช้า ๆ ให้หา่งจากพื �น 

ประมาณ ๒ นิ �ว ปลายเท้ายงัคงแตะพื �น อยู ่

 ๒. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หยดุ” พร้อมกบัทํากิริยาก้าวเท้าซ้ายนั �น ไปเคียงเท้าขวาแตย่งัไมล่งถกูพื �น

หยดุนิดหนึ�ง 

 ๓. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” พร้อมกบัทํากิริยาจรดปลายเท้าซ้ายนั �นแหละตามด้วยส้นเท้าลงแนบ

พื �น 

 ท่ากลบัตวั 

 กําหนดจิตอนัเป็นความรู้สกึ “อยากกลบัหนอ” (๓ ครั �ง) ที�ใจแล้วคอ่ย ๆ หมนุตวักลบั โดยหมนุตวัไป

ทางขวา องค์ภาวนาคือ:- “กลบัหนอกลบัหนอ” ๘ ครั �ง(ก็คือ ๘ คู ่๑๖ ครั �งจะกลบัแค ่๔ คู ่๘ ครั �งหรือ ๓ คู ่๖ ครั �งก็

ได้ตามแตส่ะดวก) 

 หลกัปฏิบตัิคือ:- 

 ๑. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “กลบั” พร้อมกบัทํากิริยายกปลายเท้าขวา ขึ �นส้นเท้ากดพื �น ไว้พร้อมกบัหมนุ

ปลายเท้าไปทางขวาประมาณ ๑ นิ �ว (หรือ จะให้แคบหรือกว้างกวา่นี �ก็ได้ตามสว่น) 



 

๑๔๙ 

 

 ๒. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” พร้อมกบัทํากิริยาวางปลายเท้า ขวานั �น ลงแนบพื �น 

 ๓. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “กลบั” พร้อมกบัทํากิริยายกเท้าซ้ายขึ �นทั �งเท้าพร้อมกบัเคลื�อนเท้าซ้ายนั �น ไป

เคียงกบัเท้าขวาให้สงูเลยตาตุม่ขวาเลก็น้อย แตย่งัไมว่างลงถกูพื �น 

 ๔. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” พร้อมกบัทํากิริยาวางเท้าซ้าย นั �นแหละลงแนบพื �น โดยเอาปลายเท้า

ลงก่อน เป็นอนัจบคูท่ี� ๑การกระทํานี �นบัเป็น ๑ ครั �งให้โยคีผู้ เข้าปฏิบตัิออกเสยีงนบัวา่ “หนึ�ง”หลงัจบคําวา่ “หนอ” 

ของการกลบัเท้าซ้ายทกุครั �งในการกลบัตวัสูท่ศิ ทาง เดิมนั �นจะต้องทําการกลบัตวัอยา่งช้า ๆ โดยมีสติเสมอ เมื�อ

หน้าหนัสูท่ิศทาง เดิมโดยตวัยืนตรงแล้วให้กําหนดวา่ “ยืนหนอ” (๓ ครั �ง) แล้วกําหนดต้นจิต วา่ “อยากเดนิหนอ” 

(๓ ครั �ง) แล้วจงึเดนิ ตอ่ตามทา่เดินที�ต้องการ แม้ในจงกรมระยะ อื�นก็มีการกลบัตวัเช่นเดียวกบัระยะที� ๑ นี � 
 

๒) เดินจงกรมระยะที�๒ 

 เดินจงกรมระยะที� ๒ นี � จิตเริ�มละเอียดขึ �น เลยมี ๒ “หนอ” เพราะใน ก้าวเดียวมีความ “เกิดดบั” “เกิด

ดบั” ของรูป-นาม ถงึ ๒ ครั �งคือ:- รูป-นาม ที� “ยก”และรูป-นามที� “เหยียบ” ซึ�งใช้องค์ภาวนาวา่ “ยกหนอเหยียบ

หนอ”โดยมีข้นตัอนดงันี �: - 

 ๑. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยก” พร้อมกบัทํากิริยายกเท้าขวาขึ �นทั �ง เท้าอยา่งช้า ๆ พ้นพื �น ประมาณ ๓ 

นิ �ว เรียบร้อยแล้วหยดุนิดหนึ�งพร้อมกบัพดูคอ่ย หรือนกึในใจวา่ “หนอ” เมื�อสิ �น สดุคําวา่ “หนอ” ให้คอ่ย ๆ ก้าวเท้า

ขวานั �นไปข้างหน้าโดยมีสติควบคมุอยูต่ลอดเรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ�ง 

 ๒. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “เหยยีบ” พร้อมกบัทํากิริยาจรดปลายเท้าขวานั �น แหละลงตามด้วยส้นเท้าลง

แนบพื �น เรียบร้อยแล้วหยดุนิดหนึ�ง พร้อม กบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” (ในกรณีที�เป็นก้าวสดุท้ายเมื�อสดุทาง 

ให้ พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หยดุ” แทนคําวา่ “เหยียบ”)เมื�อจะก้าวเท้าซ้ายไป ให้ปฏิบตัิเช่นเดียวกบัเท้าขวา ทกุ

ขั �น ตอนก้าวสดุท้ายเมื�อสดุทาง 

องค์ภาวนาคือ:- “ยกหนอหยดุหนอ” โดยมีขั �น ตอนดงันี �:- 

  ๑) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยก” พร้อมกบัทํากิริยายกเท้าที�อยูข้่างหลงัขึ �นทั �ง เท้า อยา่ง

ช้า ๆ พ้นพื �น ประมาณ ๓ นิ �ว เรียบร้อยแล้วหยดุนดิหนึ�ง พร้อม กบัพดูคอ่ยหรือนกึ ในใจวา่ “หนอ” เมื�อสิ �น 

สดุคาวา่ “หนอ” ให้คอ่ย ๆ ก้าว เท้านั �น ไปเคียงกบัเท้าที�อยู ่ ข้างหน้า เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ�ง 

  ๒) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หยดุ” พร้อมกบัทํากิริยาจรดปลายเท้านั �น ลงตามด้วย ส้น

เท้าลงแนบพื �น เรียบร้อยแล้วหยดุนิดหนึ�ง พร้อมกบัพดูคอ่ย หรือนกึในใจวา่ “หนอ” 

 

๓) เดนิจงกรมระยะที�๓ 

 เดินจงกรมระยะที� ๓ นี � จิตละเอียดขึ �น อีก เลยมี ๓ “หนอ” เพราะในก้าวเดียวมคี วาม “เกิดดบั” “เกิด

ดบั” “เกิดดบั” ของรูป-นาม ถึง ๓ ครั �งคือ:- รูป- นามที�“ยก” รูป-นาม ที� “ยา่ง” และรูป-นามที� “เหยยีบ” ซึ�งใช้องค์

ภาวนาวา่ “ยกหนอยา่งหนอเหยยีบหนอ”โดยมีขั �นตอนดงันี �: - 

 ๑. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยก” พร้อมกบัทํากิริยายกเท้าขวาขึ �นทั �ง เท้าอยา่งช้า ๆ พ้นพื �น ประมาณ ๓ 

นิ �ว เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ�ง พร้อมกบัพดู คอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” 



 

๑๕๐ 

 

 ๒. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยา่ง” พร้อมกบัทํากิริยาก้าวเท้าขวานั �น ไปข้างหน้าตรง ๆ ไมต่ะแคงให้เห็น

ฝ่าเท้า พอสมควรหรือพองาม เรียบร้อยแล้ว ค้างไว้นดิหนึ�ง พร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” (ในกรณีที�

เป็นก้าวสดุ ท้ายเมื�อสดุทาง ให้ก้าวเท้าที�อยูข้่างหลงัไปเคียงกบัเท้าที�อยูข้่างหน้า ) 

 ๓. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “เหยยีบ” พร้อมกบัทํากิริยาจรดปลายเท้าขวานั �น แหละลงตามด้วยส้นเท้าลง

แนบพื �นเรียบร้อยแล้วหยดุนิดหนึ�ง พร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” (ในกรณีที�เป็นก้าวสดุท้ายเมื�อสดุทาง 

ให้ พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หยดุ” แทนคําวา่ “เหยียบ” โดยมีองค์ภาวนาครบทั �งก้าวคือ:- “ยกหนอยา่งหนอหยดุ

หนอ”)เมื�อจะก้าวเท้าซ้ายไปให้ปฏิบตัิเช่นเดียวกบัเท้าขวาทกุขั �นตอน 

 

๔) เดนิจงกรมระยะที�๔ 

 เดินจงกรมระยะที� ๔ นี � จิตละเอียดขึ �น โดยลาํดบัและเริ�มถี�ขึ �น เลยมี ๔“หนอ” เพราะในก้าวเดียวมคีวาม 

“เกิดดบั” “เกิดดบั” “เกิดดบั” “เกิดดบั” ของ รูป-นาม ถงึ ๔ ครั �งคือ:- รูป-นามที� “ยกเฉพาะส้น” รูป-นามที� “ยกขึ �น

ทั �งเท้า” รูป-นามที� “ยา่ง” และรูป-นามที� “เหยียบ” ซึ�งใช้องค์ภาวนาวา่ “ยกส้นหนอยกหนอยา่งหนอเหยียบหนอ”

โดยมีข้นตัอนดงันี �: - 

 ๑. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยกส้น” พร้อมกบัทํากิริยายกเฉพาะส้นเท้าขวาขึ �น ปลายเท้ายงัคงแตะพื �น 

เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ�ง พร้อมกบัพดูคอ่ย หรือนกึในใจวา่ “หนอ” 

 ๒. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยก” พร้อมกบัทํากิริยายกปลายเท้าขวานั �นตามส้นเท้าขึ �น มาให้เท้าขวานั �น 

แหละอยูใ่นลกัษณะขนานกบัพื �น และสงูจาก พื �นประมาณ ๔ นิ �ว เรียบร้อยแล้วค้างไว้นดิหนึ�ง พร้อมกบัพดูคอ่ยหรื

อนกึใน ใจวา่“หนอ” 

 ๓. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยา่ง” พร้อมกบัทํากิริยาเหมือนกบัการยา่ง ในการเดินระยะที� ๓ ทกุอยา่ง 

 ๔. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “เหยยีบ” พร้อมกบัทํากิริยาเหมือนกบัการเหยยีบในการเดินระยะที� ๓ ทกุ

อยา่งเมื�อจะก้าวเท้าซ้ายไปให้ปฏิบตัิเช่นเดียวกบัเท้าขวา ทกุขั �นตอนก้าวสดุท้ายเมื�อสดุทางองค์ภาวนาคือ:- “ยก

ส้นหนอยกหนอยา่งหนอหยดุหนอ” สว่นรายละเอยีดเหมือนก้าวสดุท้ายในการเดินระยะที� ๓ 

 

๕) เดนิจงกรมระยะที�๕ 

 เดินจงกรมระยะที� ๕ นี � จิตละเอียดขึ �น กวา่ทกุระยะที�ผา่นมา เลยม ี๕“หนอ” เพราะในก้าวเดียวมีความ 

“เกิดดบั” “เกิดดบั” “เกิดดบั” “เกิดดบั” “เกิดดบั”ของรูป-นาม ถึง ๕ ครั �งคือ:- รูป-นามที� “ยกเฉพาะส้น” รูป-นามที� 

“ยกขึ �นทั �งเท้า”รูป-นามที� “ยา่ง” รูป-นามที� “ลง” และรูป-นามที� “ถกู” ซึ�ง ถกูเตม็ฝ่าเท้าเบา ๆ ไมใ่ช่เหยียบเตม็แรง

เหมือนการเดินในระยะที� ๔ ซึ�งใช้องค์ ภาวนาวา่ “ยกส้นหนอยกหนอยา่งหนอลงหนอถกูหนอ”โดยมีข้นตัอนดงันี �: - 

 ๑. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยกส้น” พร้อมกบัทํากิริยายกเฉพาะส้นเท้าขวาขึ �น ปลายเท้ายงัคงแตะพื �น 

เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ�ง พร้อมกบัพดูคอ่ย หรือนกึในใจวา่ “หนอ” 

 ๒. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยก” พร้อมกบัทํากิริยายกปลายเท้าขวานั �นตามส้นเท้าขึ �น มา ให้เท้าขวานั �น 

แหละอยูใ่นลกัษณะขนานกบัพื �นและสงูจาก พื �นประมาณ ๔ นิ �ว เรียบร้อยแล้วค้างไว้นดิหนึ�ง พร้อมกบัพดูคอ่ยหรื

อนกึใน ใจวา่“หนอ”  



 

๑๕๑ 

 

 ๓. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยา่ง” พร้อมกบัทํากิริยาก้าวเท้าขวานั �น ไปข้างหน้าตรง ๆ ไมต่ะแคงให้เห็น

ฝ่าเท้าพอสมควรหรือพองาม เรียบร้อยแล้ว ค้างไว้นิดหนึ�ง พร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” 

 ๔. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ลง” พร้อมกบัทํากิริยาลดเท้าขวานั �น ลงตรง ๆ ทั �ง เท้าประมาณ ๒ นิ �ว โดย

หา่งพื �น ประมาณ ๒ นิ �ว เรียบร้อยแล้วค้าง ไว้นิดหนึ�ง พร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” 

 ๕. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ถกู” พร้อมกบัทํากิริยาจรดปลายเท้าขวานั �นลงตามด้วยส้นเท้าลงแนบพื �น

เรียบร้อยแล้วหยดุนิดหนึ�ง พร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” (ในกรณีที�เป็นก้าวสดุท้ายเมื�อสดุทางก็ยงัพดู

คอ่ยหรือนกึ ในใจวา่ “ถกู” อยูน่ั�นเอง คือภาวนาวา่ “ถกูหนอ” โดยมีองค์ภาวนาครบทั �งก้าวคือ:-“ยกส้นหนอยกหน

อยา่งหนอลงหนอถกูหนอ”)เมื�อจะก้าวเท้าซ้ายไปให้ปฏิบตัิเช่นเดยีวกบัเท้าขวา ทกุขั �น ตอน 

 

๖) เดนิจงกรมระยะที�๖ 

 เดินจงกรมระยะที� ๖ นี � จิตละเอียดที�สดุ เลยมีถงึ ๖ “หนอ” เพราะใน ก้าวเดียวมีความ “เกิดดบั” “เกิด

ดบั” “เกิดดบั” “เกิดดบั” “เกิดดบั” “เกิดดบั” ของรูป-นาม ถึง ๖ ครั �งคือ:- รูป-นามที� “ยกเฉพาะส้น” รูป-นามที� 

“ยกขึ �นทั �งเท้า” รูป-นามที� “ยา่ง” รูป-นามที� “ลง” รูป-นามที� “ถกูเฉพาะปลายเท้า” และรูป-นามที� “กดส้นเท้า” ซึ�ง

ใช้องค์ภาวนาวา่ “ยกส้นหนอยกหนอยา่งหนอลงหนอถกูหนอกดหนอ”โดยมีข้นตัอนดงันี �: - 

 ๑. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยกส้น” พร้อมกบัทํากิริยาเหมือนกบัการ“ยกส้น” ในการเดินระยะที� ๕ ทกุ

อยา่ง 

 ๒. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยก” พร้อมกบัทํากิริยาเหมือนกบัการ “ยก”ในการเดินระยะที� ๕ ทกุอยา่ง 

 ๓. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยา่ง” พร้อมกบัทํากิริยาเหมือนกบัการ“ยา่ง” ในการเดินระยะที� ๕ ทกุอยา่ง 

 ๔. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ลง” พร้อมกบัทํากิริยาเหมือนกบัการ“ลง” ในการเดินระยะที� ๕ ทกุอยา่ง 

 ๕. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ถกู” พร้อมกบัทํากิริยาจรดเฉพาะปลายเท้าขวาลงถกูพื �น เรียบร้อยแล้วค้าง

ไว้นิดหนึ�ง พร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนกึ ในใจวา่“หนอ” 

 ๖. พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “กด” พร้อมกบัทํากิริยากดส้นเท้าขวานั �น ลงแนบพื �น โดยพดูคอ่ยหรือนกึใน

ใจวา่ “หนอ” (ในกรณีที�เป็นก้าวสดุท้ายเมื�อ สดุทางก็ยงัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ถกู” “กด” อยูน่ั�นเองคือภาวนาวา่ 

“ถกูหนอ”“กดหนอ” โดยมีองค์ภาวนาครบทั �งก้าว คือ:- “ยกส้นหนอยกหนอยา่งหนอลงหนอถกูหนอกดหนอ”)เมื�อ

จะก้าวเท้า ซ้ายไปให้ปฏิบตัิเช่นเดียวกบัเท้าขวา ทกุขั �น ตอน 

 เมื�อโยคีผู้ เข้าปฏิบตัิเรียนรู้เรื�องการเดินจงกรมครบทั �ง ๖ ระยะ อยา่งไมผ่ิดเพี �ยน โดยยดึแนวหรือเกาะติด

บทบาลใีนหลายคมัภีร์ซึ�ง แตง่แก้ความในมหา สติปัฏฐานสตูรที�วา่ “เอกะปะทะวารังอทุธะระณะ-อะติหะระณะ-วี

ติหะระณะ-โวสสชัชะนะ-สนันิกเขปะนะ-สนันิรุมภะนะวะเสนะฉะโกฏฐาเสกะโรต๑ิ๐”ซึ�ง หมายถึงโยคีผู้ เข้าปฏิบตัิ

ที�ใช้สตใินการทาํงานทกุอยา่ง โดยมีสติอยูก่บัตวัตลอดเวลา ไมข่าดสติเลยแม้แตน้่อยเมื�อเดินก็ต้องใช้สตเิดินหรือ

เดินด้วยสติ โดยแบง่การเดินที�ก้าวไปแตล่ะก้าวออกเป็น ๖ ระดบั หรือ ๖ ช่วง เพื�อจะได้มองเห็นความ“เกิดดบั” 

ของ รูป-นามให้ชดัที�สดุ โดย “เกิดดบั” ถึง ๖ ครั �ง 

  ๑. อทุธะระณะ = ยกขึ �น (เฉพาะส้นเท้า) 

  ๒. อะติหะระณะ = ยก (เคลื�อนย้ายไป) 

  ๓. วีติหะระณะ = ยา่ง 



 

๑๕๒ 

 

  ๔. โวสสชัชะนะ = ลง 

  ๕. สนันิกเขปะนะ = ถกู (เฉพาะปลายเท้า) 

  ๖. สนันิรุมภะนะ = กด (ส้นเท้า) 

 แตเ่พราะมีจิตเข้าร่วมด้วย จึงจบลงอยา่งสมบรูณ์ที�สดุ โดยมีสตคิวบคมุทกุขั �นตอน ดงันั �นจึงต้องมคีําวา่ 

“หนอ” ตอ่ท้ายหรือตบท้ายทกุชว่ง เช่น ชว่งที� ๑“อทุธะระณะ = ยกส้นหนอ” 

๖. การนั� งสมาธิ 

 ทนีี �เมื�อเดินจงกรมพอกบัความต้องการแล้ว หลงัจากยกเท้ามาวางเคียงกนัเรียบร้อยแล้ว (ตามวธีิการ

เดินก้าวสดุท้ายเมื�อสดุทาง) มือทั �งสองยงัคงวางซ้อนกนัที�หน้าท้อง และกําหนดอิริยาบถ “ยืน” เสร็จแล้ว ยงัไม่

หยดุพกัก่อนจะต้องนั�งสมาธิตอ่โดยมีขั �นตอนดงันี �: - 

 ๑. กําหนดต้นจิตอนัเป็นความรู้สกึวา่ “อยากนั�งหนอ” (๓ ครั �ง) 

 ๒. ปล่อยแขนทีละข้างลงตามสบายแนบลาตวั พร้อมกับใช้องค์ภาวนาว่า“ยกหนอลงหนอปล่อย

หนอ”โดยอธิบายเป็นขั �นตอนดงันี �:- 

  ๑) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยก” พร้อมกบัทํากิริยายกมือขวาเคลื�อนออกจากที� ว า ง

ทบัมือซ้ายซึ�งอยูต่รงหน้าท้องมาอยูใ่นลกัษณะตง้ั ฉากกบัลาํตวัเรียบร้อยแล้วค้าง ไว้นิดหนึ�งพร้อมกับพูด

คอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” 

  ๒) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ลง” พร้อมกบัทํากิริยาปลอ่ยแขน นั �นลงจนเกือบตรง ข้ า ง

ลาตวั เรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ�ง พร้อมกบัพดูคอ่ย หรือนกึในใจวา่ “หนอ” 

  ๓) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ปลอ่ย” พร้อมกบัทํากิริยาปลอ่ยแขนนั �นแหละลง ต ร ง

ข้างตวัทิ �งนํ �าหนกัแขนตามสบายโดยให้เสร็จสิ �น พร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่  “หนอ” เมื�อจะปล่อยแขน

ซ้ายลงให้ปฏิบตัิเช่น เดียวกบัปลอ่ยแขนขวาในทกุตอน 

 ๓. ย่อตวัลงเพื�อนั�งสมาธิโดยใช้องค์ภาวนากําหนดกิริยาอาการตามความเป็นจริง ในขณะที�ขยบั

เคลื�อนไหวกายจนได้ท่าที�ถนดัพอที�จะนั�งได้ นาน ๆในท่านั �นตวัอย่างเช่นกิริยาที�“ถอย”“ย่อ”“ลง”โดยอธิบายเป็น

ข้นตัอนดงันี �:- 

 ๑) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ถอย” พร้อมกบัทํากิริยาถอยเท้า ซ้ายไปข้างหลงั ๑  

 ก้าว คอ่ย ๆ ยกส้นเท้าซ้ายนั �นขึ �นพร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” เสร็จแล้ว 

 วางมือทั �งสองไว้ที�หน้าขาทั �งสองข้าง 

 ๒) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยอ่” พร้อมกบัทํากิริยายอ่ตวัลงตรง ๆ 

 ๓) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ลง - ลง - ลง” พร้อม ๆ กบัทํากิริยายอ่ตวัลง ๓  

 จงัหวะจนสะโพกซ้ายวางอยูบ่นส้นเท้าซ้าย 

 ๔) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ถกู” พร้อมกบัทํากิริยาเขา่ซ้ายถกู พื �นพร้อม ๆ กบั 

 พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” 

 ๕) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ขยบั” พร้อมกบัทํากิริยายืดตวัขึ �นแล้วพดูคอ่ยหรือ 

 นกึในใจวา่ “ลง” เสร็จแล้วถอยเท้าขวาไปข้างหลงั ให้เสมอ กบัเท้าซ้ายแล้วยอ่ตวัลง  



 

๑๕๓ 

 

 แล้วพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่“ลง” อีกครั �งหนึ�งพร้อมๆ กบัทํากิริยาหยอ่นสะโพกลงบน 

 ส้นเท้าทั �งสอง แล้วพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ถกู” พร้อมกบัทํากิริยาเขา่ขวาถกูพื �น 

 พร้อม ๆ กบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” 

 ๖) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ท้าว” พร้อมกบัทํากิริยาเอนตวัไปทางซ้ายใช้มือ 

 ซ้ายท้าวพื �นใกล้ลาํตวัด้านซ้ายให้ปลายนิ �วชี �ไปทางด้านหน้าพร้อม ๆกบัพดูคอ่ยหรือ นึ ก ใ น ใ จ ว่ า 

“หนอ” 

 ๗) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ขยบั” พร้อมกบัทํากิริยาขยบัขา ทั �งสองไปทางขวา  

 ในลกัษณะพบัเพียบ แล้วพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่“นั�ง - นั�ง”พร้อมๆ กบัทํากิริยาหยอ่น 

 สะโพกลง ๒ จงัหวะ แล้วพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ถึง” พร้อมกบัทํากิริยาหยอ่นสะโพก 

 ถึงพื �นโดยพร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” 

 ๘) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ขยบั” พร้อมกบัทํากิริยาขยบัมือซ้ายเข้ามาข้าง 

 หลงัใกล้ลาํตวัด้านซ้ายให้ปลายนิ �วชี �ไปทางด้านหน้า 

  ๙) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยก” พร้อมกบัทํากิริยายกเขา่ขวาขึ �นตรง ๆ แล้ว 

 พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ไป” พร้อมกบัทํากิริยาวาดเท้าขวาไป ข้างหน้าทางซ้ายชิดขา 

 ซ้าย แล้วพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “จบั”พร้อมกบัใช้ มือขวาจบัข้อเท้าขวาแล้วพดูคอ่ย 

 หรือนกึในใจวา่ “ยก - มา - วาง” พร้อม กบัทํากิริยายกขาขวาขึ �นวางทบัขาซ้ายในทา่ขดั 

 สมาธิมือขวายงัจบัอยูท่ี�ข้อ เท้าขวา 

 ๑๐) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยก - ไป - วาง” พร้อมกบัทํากิริยา ยกมือขวาขึ �น 

 ตรง ๆ แล้ววาดไปเหนือเขา่ขวา ลดมือขวานั �น ลงวางบนเขา่ขวา 

 ๑๑) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยก - มา - วาง” พร้อมกบัทํา กิริยายกมือซ้ายขึ �น 

 ตรง ๆ แล้ววาดมาเหนือเขา่ซ้าย ลดมือซ้ายนั �น ลงวางบน เขา่ซ้าย 

 ๑๒) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ขยบั - ดงึ - ปลอ่ย” พร้อมกบั ทํากิริยาขยบัตวั ดงึ 

 เสื �อผ้าให้เหมาะสมกบัการนั�งสมาธิ จดัทา่ให้สบาย แล้ว วางมือทั �งสองลงไว้ข้างลาํ 

 ตวัให้ปลายนิ �วชี �ไปทางด้านหน้า แล้วพดูคอ่ยหรือนกึ ในใจวา่ “ยก -มา - วาง” พร้อม 

 กบัทํากิริยายกมือซ้ายขึ �น มาวางบนเขา่ซ้าย (นี �จงัหวะเร็ว) 

 ๑๓) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยก - มา - วาง” พร้อมกบัทํา กิริยายกมือขวาขึ �น 

 มาวางบนเขา่ขวา (นี �จงัหวะเร็ว) 

 ๔. ยกมือซ้ายและขวามาวางซ้อนกนับนตกั โดยมีองค์ภาวนาคือ “ยกหนอมาหนอหงายหนอลงหนอ

วางหนอ”โดยอธิบายเป็นขั �นตอนดงันี �:- 

 ๑) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ยก” พร้อมกบัทํากิริยายกมือซ้าย (ทั �งควํ�ามือ) ขึ �น 

 ให้ตั �งฉากกบัลาํตวัเรียบร้อยแล้วค้างไว้นิดหนึ�งพร้อมกบั พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” 

  ๒) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “มา” พร้อมกบัทํากิริยาเคลื�อนมือซ้ายนั �น เข้าหาตวั  ก่ อ น

ถึงตวัให้หยดุนิดหนึ�ง พร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” 

  ๓) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หงาย” พร้อมกบัทํากิริยาหงายมือขึ �นช้า ๆ ให้เสร็จ 



 

๑๕๔ 

 

 สิ �นพร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “หนอ” 

 ๔) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “ลง” พร้อมกบัทํากิริยาลดมือซ้าย นั �นลงจากระดบั 

 เดิมจนเกือบถึงตกั ให้เสร็จสิ �น พร้อมกบัพดูคอ่ยหรือนกึในใจ วา่ “หนอ 

 ๕) พดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่ “วาง” พร้อมกบัทํากิริยาวางมือซ้ายนั �น แหละลงบน 

 ตกั (ในลกัษณะหงายมือ) ให้เสร็จสิ �น พร้อมกบัพดูคอ่ยหรือ นกึในใจวา่ “หนอ” เมื�อจะ ยกมือ

ขวามาวางซ้อนบนมือซ้ายก็มีขั �นตอนเช่นเดียวกบัการยกมือซ้ายมาวางนั�น 

 ๕. ขยบัตั �งตวัให้ตรงองค์ภาวนาคือ “ตั �งหนอ” 

 ๖. หลบัตาลงเบา ๆ องค์ภาวนาคือ “ปิดหนอ” 

 ๗. ต่อไปให้เอาใจที�มีสติมั�น มากําหนดพิจารณาดคูวามรู้สึก “พอง”“ยุบ”“โป่ง”“แฟบ” ที�หน้าท้อง

เหนือสะดือขึ �น มา ๒ นิ �ว หายใจยาว ๆ ลกึ ๆ ๓-๔ ครั �งแล้วหายใจตามปกติธรรมดา แล้วเฝ้าดอูาการ “โป่ง”“แฟบ”

นั �น เมื�อท้องแฟบให้กําหนดว่า “ยบุหนอ” หรือ “ยบุ” เพียงคําเดียวก็ได้ ทั �งนี �เพราะเมื�อเริ�มต้นนั�งสมาธิใหม่ ๆ นั �น 

ลมหายใจยงัคงหยาบอยูจ่ึงยงัไมส่ามารถกําหนดคําวา่“หนอ”ได้ทนัตอ่เมื�อสกัพกัลมหายใจเริ�มละเอียดขึ �น แล้วจึง

จะสามารถกําหนดคําวา่“หนอ”ได้ทนั เช่นเดียวกนัเมื�อท้องโป่งให้กําหนดวา่ "พองหนอ” หรือ “พอง” เพียงคําเดียว

ก็ได้กําหนดเรื�อย ๆ ไป ข้อสําคญัพึงระลกึไว้เสมอว่า “การนั�งสมาธิกําหนด“พอง-ยบุ”นั �น เป็นการกําหนดตามให้

ทนักบัการพอง-ยบุซึ�งเกิดขึ �น หรือปรากฏขึ �น ที�ท้องจึงต้องใช้สติและสมาธิคอยจบัจ้องดกูารพองการยบุที�เกิดขึ �น

จากการหายใจตามปกติธรรมชาติ (หายใจเข้าท้องจะโป่งขึ �นหายใจออกท้องจะแฟบลง) มิใช่บอกตนเองให้ตะเบ็ง

ท้องพองขึ �นหรือให้ทําท้องยบุลงอนัไมเ่ป็นธรรมชาติใช้ไมไ่ด้ 

 ขั �นตอนของการนั�งสมาธิตามที�ท่านผู้มีประสบการณ์อธิบายไว้อย่างละเอียดนั �นก็เพื�อจุดประสงค์ที�

จะให้เกิดสมาธิเร็วขึ �นโดยที�จิตคอยจบัจ้องดกิูริยาอาการที�เป็นไปได้ทนัปัจจุบนัทั �งนี �ไม่ทิ �งหลกัพระบาลีในมหาสติ

ปัฏฐานสตูรที�วา่“นิสทีะติปัลลงักงัอาภชิุต๎วาอชุงุกายงัปะณิธายะปะริมขุงัสะติงอปัุฏฐะเปต๎วา นั�งขดัสมาธิตั �งกาย

ตรงดํารงสตมิั�นอยูก่บัปัจจบุนั”หากนั�งไปแล้วใจยงัไมส่งบเผลอคิดนั�นคิดนี�ซึ�งเป็นเรื�องธรรมดาเพราะธรรมชาติของ

จิต ที�ขาดการฝึกยงัไม่สงบก็ต้องคิดนั�นคิดนี�ไปตามเหตุปัจจัย ควรพึงระลึกเมื�อรู้สึกตวัให้กําหนดว่า “คิดหนอ” 

ทนัทีแล้วกลบัมาเฝ้าดอูาการ“พอง”“ยบุ” ที�หน้าท้องตอ่ไปถ้าขณะที�นั�งสมาธิอยูน่ั �นเกิดเห็นภาพใด ๆ ขึ �นให้กําหนด

วา่ “เห็นหนอ”เพียง ๑ ครั �งแล้วกลบัมากําหนดรู้ที�การพองการยบุต่อไปไม่ต้องสนใจในภาพนั �นเช่นเดียวกนั เมื�อมี

กลิ�นนี �มากระทบ “จมกู”ให้กําหนดว่า “กลิ�นหนอ” มีเสียงมากระทบ “ห”ู ให้กําหนดว่า “ยินหนอ” มีรสมากระทบ 

“ลิ �น”ให้กําหนดว่า “รสหนอ” มีความรู้สกึสมัผสัมากระทบกายให้กําหนด ตามความรู้สกึที�เกิดขึ �นนั �น ๆเช่น “เย็น

หนอ” หรือ “ร้อนหนอ” ฯลฯ 

 เมื�อนั�งไปแล้วถ้าเกิดเจ็บปวดหรือปวดเมื�อยขึ �นมา ก็ให้กําหนดรู้ในเวทนานั �น ๆ โดยเพียงแต่รับรู้มนั

เทา่นั �นตามหลกัในมหาสติปัฏฐานที�วา่ “ยาวะเทวะญาณะมตัตายะ โดยเพียงแตรั่บรู้เทา่นั �น” แต่ไม่รับไว้พิจารณา

ทั �งทางลบ (ให้มนัปวดเข้า) และทางบวก (ให้มนัหายปวดเร็ว ๆ) แล้ว อดทนนั�งต่อไปโดยกําหนดว่า“อดทนหนอ

พากเพียรหนอ” ถ้ายงัมีความเจ็บปวดอยู่จนทนไม่ไหวจริง ๆจําเป็นจะต้องเปลี�ยนขาขยบัท่านั�งก็ให้ทําได้โดยละ

การกําหนดพองยุบที�หน้าท้อง มากําหนดที�การเปลี�ยนท่าการขยับขาตามที�เป็นจริงโดยให้ทันปัจจุบัน เมื�อ

เรียบร้อยแล้วต้องรีบกลบั ไปกําหนดพองยบุตามเดิม อยา่ให้มีช่องวา่งเป็นอนัขาดถ้าไมอ่ยา่งนั �น อารมณ์ภายนอก

อย่างอื�นจะเข้าแทรกแซงทนัทีเมื�อนั�งสมาธิไปได้นานพอสมควรแล้วและต้องการจะพกั ให้กําหนดต้นจิตอนัเป็น



 

๑๕๕ 

 

ความรู้สึกว่า “อยากพกัหนอ - อยากพักหนอ - อยากพักหนอ” แล้วค่อย ๆ ลืมตาขึ �นก็จะเห็นภาพข้างหน้าให้

กําหนดวา่ “เห็นหนอ”แล้วก็ตามมาด้วย “กระพริบหนอ” (เมื�อกระพริบตา) 

 การเจริญสติ 

 การเจริญสติ คือการกําหนดรู้ทุกอิริยาบถให้ทนัปัจจุบนัและรับรู้ความรู้สกึตามทวาร (ทางที�จิตรับ

อารมณ์) อย่างสมํ�าเสมอตลอดเวลาให้มากที�สดุความรู้สกึของทกุท่านทกุคนก็มีทางรู้หรือทางกระทบอยู่ ๖ ทาง 

คือ ตาห ูจมกูลิ �นกายใจ ให้กําหนดรู้ไปตามความจริงที�ใจรู้พร้อมกบักิริยาอาการเลื�อนไหวอื�น ๆทําอะไรก็ให้มีสติ

กําหนดรู้ให้ทนัปัจจบุนัให้มากที�สดุทั �งใน ๒ อิริยาบถ คือ อิริยาบถใหญ่ อนัหมายถึง ยืนเดินนั�งนอน และอิริยาบถ

ย่อยซึ�งได้แก่ การเคลื�อนไหวของกายในทุกกิริยาอาการเช่นการรับประทานมีเคี �ยว กลืนเหลียวก้มเงยหยิบยก 

ตลอดจนการถ่ายอจุจาระปัสสาวะ ควรพยายามกําหนดให้ได้ให้ทนัให้มากที�สดุ ทกุคนไม่มีใครกําหนดได้หมดทกุ

กิริยาอาการ ย่อมมีความพลั �ง เผลอบ้าง เมื�อเผลอไปก็ให้กําหนดตามความเป็นจริงว่า “เผลอหนอ” อย่ากําหนด

เป็นอยา่งอื�นซึ�งผิดจากความจริง 

 ในการเดินจงกรม นั�งสมาธิและเจริญสติทั �ง ๓ อย่างนี � การเจริญสติจดัว่ามีความสําคญัเป็นอนัดบั

หนึ�ง การเดินจงกรมมีความสาํคญัเป็นอนัดบัสองรองลงมา และการนั�งสมาธิมีความสาํคญัเป็นอนัดบัสามสดุท้าย

ในอนัที�จะทําให้เกิดปัญญา เมื�อเจริญสติกําหนดรู้ได้ต่อเนื�องกนัอย่างแนบสนิทจิตก็จะสงบลงได้ความฟุ้ งซ่านจะ

น้อยลงจะเกิดความคิดถกู รู้ถกู พดูถกู ทํา ถกู ซึ�ง เรียกว่า“ปัญญา” หรือ “วิปัสสนาญาณ” หรือ “ความดําริชอบ” 

ซึ�งเป็นวิชาแก้ปัญหาโลกปัญหาธรรมได้อย่างถูกต้องและดียิ�ง ผลพลอยได้ที�ตามมาก็คือ “การพฒันาจิตให้เกิด

ปัญญาและสนัติสขุ”หลงัจบการปฏิบตัิแตล่ะครั �งควรแผเ่มตตาคืออทุิศสว่นกศุล แผส่ว่นกศุลโดยรวม 

 “อิทังเมญาตีนังโหตุสุขิตาโหนตุญาตะโย”ข้าพเจ้าขอตั �ง จิต อุทิศผล บุญกุศลจากการปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานในครั �งนี � จงแผไ่ปให้ไพศาล ถึงบดิามารดาครูอาจารย์ ทั �งวงศ์วาน ญาติมิตร สนิทกนั คนเคยรัก 

เคยชงั แตค่รั �งไหน ขอจงได้ สว่นกศุล ผลของฉนัทั �งเจ้ากรรม นายเวรเทพเทวญั ขอทกุทา่น ได้กศุล ผลนี �เทอญ. 

 

 
 
 

 
 
 

 
 
 



 

๑๕๖ 

 

 
 

ตารางฝึกปฏบิัตสิตปัิฏฐาน 

ชุดฝึกปฏบิัตสิตปัิฏฐานภายในงานวิจัย 
 

ตารางวนัและเวลา 

 

จํานวน 

๑๐วนั 

ภาคเช้า ภาคเที�ยง ภาคบ่าย 

07.30-

08.00 

08.00-11.00 11.00-13.00 13.00-16.00 16.00-

16.30 
วนัที� 1 

 

 

สวด

มนต์ 

 

ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั 

 

 

สวด

มนต์ 

วนัที� 2 ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั 

วนัที� 3 ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั 

วนัที� 4 ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั 

วนัที� 5 ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั 

วนัที� 6 ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั 

วนัที� 7 ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั 

วนัที� 8 ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั 

วนัที� 9 ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั 

วนัที�10 ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั ฝึกปฏิบติั 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

๑๕๗ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตารางรายละเอียดรายการปฏบิัติใน ๑ วันเต็ม 
 

เวลา 8.00-9.00 10.00-11.00 11.00-(ทาน)

12.00-13.00 

13.00-14.00 14.00-15.00 15.00-

16.00 

กายานปัุสส

นาสติปัฏ

ฐาน 

อานาปานสต ิ อิริยาบถ สมัปชญัญะ ปฏิกลูมนสิการ ธาต ุ

ววตัถาน 

นวสีวถิกา 

เวทนานปัุสส

นาสติปัฏ

ฐาน 

ประกอบด้วยการกําหนดเวทนา ๓  

คือ สขุเวทนา ทกุขเวทนา อทขุมสขุเวทนา หรือเวทนา ๕ อยา่งพสิดาร 

 

จิตตานปัุสส

นาสติปัฏ

ฐาน 

จิตตานปัุสสนาสติปัฏฐาน ประกอบด้วยข้อกําหนด คือการพิจารณาจิตที�มีราคะและจิตที�ไมม่ีราคะ การพิจารณาจิตที�มีโทสะและจิตที�ไมม่ี

โทสะ การพิจารณาจิตที�มีโมหะและจิตที�ไมม่ีโมหะ การพิจารณาจิตที�หดหู่และจิตที�ฟุ้ งซา่น การพิจารณาจิตที�เป็นมหคัคตะและจิตที�ไมเ่ป็น

มหคัคตะ การพิจารณาจิตที�ยิ�งและจิตที�ไมย่ิ�ง การพิจารณาจิตที�ได้สมาธิและจิตที�ไมไ่ด้สมาธิ และสดุท้าย การพิจารณาจิตที�หลดุพ้นแล้ว

และจิตที�ยงัไมห่ลดุพ้น 

ธมัมานปัุสส

นาสติปัฏ

ฐาน 

ประกอบด้วยพิจารณาแยกธรรมะเป็นอารมณ์ คือ พิจารณานิวรณ์ อายตนะ ขนัธ์ โพชฌงค์ และอริยสจั 

 

 

 

 

 

 



 

๑๕๘ 

 

คาํแนะนําของวิปัสสนาจารย์/ผู้ให้การฝึกปฏบิัต ิ
การฝึกปฏบิัตสิตปัิฏฐานที�ใช้อธิบายประจาํวัน  แบง่ออกเป็น ๖ ตอน คือ 

 ตอนที� ๑ คําแนะนําเบื �องต้น 

 ตอนที� ๒ การฝึกกายานปัุสสนาสติปัฏฐาน 

 ตอนที� ๓ การฝึกเวทนานปัุสสนา 

 ตอนที� ๔ การฝึกจิตตานปัุสสนา 

 ตอนที� ๕ การฝึกธมัมานปัุสสนา 

 ตอนที� ๖ ข้อควรปฏิบตัิที�ควรศกึษา 

ตอนที� ๑ คาํแนะนําเบื �องต้น 

 มหาสติปัฏฐานสตูรเป็นสตูรที�สําคญัที�สดุสตูรหนึ�งในพระพทุธศาสนายิ�งกว่านั �นคือ พระสตูรแห่งการ

ปฏิบตัินี �เป็นหวัใจของวิปัสสนากรรมฐาน ซึ�งเมื�อปฏิบตัิตามแล้ว ยอ่มให้ผลตรงตามที�พระพทุธองค์ได้ทรงตรัสสอน

ไว้ ในชีวิตของชาวพุทธที�ควรหาโอกาสอ่านพระสูตรนี �ให้ได้ อย่างน้อยที�สุดสกัครั �งหนึ�งก็ยังดี เพื�อให้ทราบถึง

แนวทางของการปฏิบตัิธรรมที�ถกูต้อง ไมห่ลงงมงายเสยีเวลาในวิธีอื�นๆซึ�งไมใ่ช่ทาง เป็นเครื�องตดัสินว่าวิธีที�กําลงั

ปฏิบตัินั �นถกูต้องหรือไมจ่ะสามารถลว่งพ้นทกุข์ได้หรือไม ่วิปัสสนา -บาลี(หรือวิทศัน์-สนัสกฤต คือ วิ = ยิ�ง ทศันะ 

= เห็น นั�นคือเห็นอยา่งยิ�งหรือเห็นแจ้งตามความเป็น จริง)เป็นเอกลกัษณ์ และมีเฉพาะในพทุธศาสนา เกิดขึ �นได้

ด้วยการเจริญสติสมัปชญัญะ(ความรู้สกึตวั) เป็นการรู้เห็นซื�อๆโดยปราศจากตณัหาและทิฏฐิ ไม่มีอคติ (unbiased) 

ปราศจากความลกัคิด กรรมฐาน คือ การท างานของจิต (ให้เกิดสติ-ความรู้สกึตวั)โดยอาศยักรอบหรือฐานที�วาง

ไว้ ๔ ฐาน คือกาย เวทนา จิต ธรรม (คือรูป-นาม กาย-ใจของตนนั�นเอง)  

 พระสตูรนี �จึงเป็นพระสตูรที�พระศาสดาได้ทรงวางแนวรากฐานของการปฏิบตัิวิปัสสนากรรมฐาน ให้เกิด

สติ- ความรู้สกึตวั (สมัปชญัญะซึ�งเป็นปัญญาเบื �องต้น) ให้ระลกึรู้เท่าทนัในสภาวธรรม (ปรมตัถธรรม 4 คือ จิต 

เจตสิก รูป นิพพาน) ต่างๆที�เกิดขึ �นในกาย-ใจ หรือ รูป-นามของตนนี � โดยอาศยัอบุายในการผูกสติ สร้างความ

รู้สกึตวั ลงที�ฐานทั �งสี� คือกาย เวทนา จิต และธรรม เพื�อให้เห็นความจริงของชีวิต เห็นความจริงของกายและใจ 

ตามความเป็นจริง วา่แปรปรวนเปลี�ยนแปลงอยูต่ลอดเวลา เกิดขึ �น ตั �งอยู่ ดบัไป ตามหลกัไตรลกัษณ์"คือ อนิจจงั 

ทกุขงั อนตัตา เพื�อให้เลกิยดึมั�นถือมั�นใดๆในโลก พระศาสดาได้ทรงแสดงให้เห็นแจ้งใน - การท างานของจิต (นนั� 

คือ เจตสิกคือเวทนา-ความรู้สึก สญัญา-ความจําได้หมายรู้สงัขาร-ความคิดปรุงแต่ง) - ให้เข้าใจในสภาวธรรม 

(ปรมตัถธรรม 4 คือ จิต เจตสิก รูป นิพพาน) ซึ�งเป็นพื �นฐานของชีวิตทกุชีวิต (จิต เจตสิก รูป ซึ�งเห็นได้ในปถุชุน 

นิพพานเห็นได้แต่พระอรหนัต์) - ให้เห็นการท างานของอายตนะ ๖ (ตา หจูมกู ลิ �น กายใจ) - ให้เห็นการท างาน

ของขนัธ์ ๕ (รูป เวทนา สญัญา สงัขาร วิญญาณ) ซึ�งเมื�อประกอบย้อมด้วยอปุาทานยึดมั�นถือมั�นจะเป็นตวัทกุข์

(อริยสจัข้อที� ๑)ขึ �นมาทนัที - ให้เห็นสมุทยั (เหตุแห่งทุกข์-อริยสจัข้อที� ๒) และวิถีการเกิดขึ �นของตณัหา(ความ

ทะยานอยาก) ให้เห็นขบวนการของการเกิดขึ �นของตณัหาเกี�ยวเนื�องด้วย"สญัเจตนา"(เห็นอย่างเข้าข้างตนเอง) 

ไมใ่ช่รู้เห็นซื�อๆ (สญัญา) หรือรู้โดยไมรู้่อะไรเฉพาะเข้า ให้เห็นขบวนการดบัของตณัหา (นิโรธ(อริยสจัข้อที� ๓) เมื�อรู้

เห็นซื�อๆ (ไมม่ีไมเ่ป็น อะไรกบัอะไร) - ให้เห็นทางสายกลางในมรรค ๘ (อริยสจัข้อที� ๔) ด้วยปราศจากอคติ ให้เห็น

เครื�องกั �นของสมาธิ (นิวรณ์๕) - ให้เห็นคณุเครื�องของการตรัสรู้ (โพชฌงค์๗) และ - ให้เห็นแจ้งในความจริงอย่าง



 

๑๕๙ 

 

ยิ�ง /สงูสดุของชีวิต (อริยสจั๔) ดงันั �นพระสตูรนี �จึงเป็น “หวัใจของพระพุทธศาสนา” คือเป็นทั �งภาคทฤษฎี และ

ปฏิบตัิ  

 สําหรับการปรับความเข้าใจในเบื �องต้นของสติปัฏฐานนั �น นบัเป็นความสําคญัที�หมายถึงรากฐานของ

วิปัสสนาอนัเป็นตวัปัญญารู้แจ้งและเข้าใจถึงเรื�องทกุข์ที�เป็นตวัปัญหาอยา่งร้ายกาจซึ�งคอยรบเร้าจิตใจ ของเหลา่

สตัว์ที�ยงัข้องติดอยูต่ลอดเวลา โดยทําอวิชชาคือความไมรู้่จริงให้หมด สิ �น ไปอยา่งสิ �น เชิง ดงัที�พระพทุธองค์รับสั�ง 

วา่ “วิปัสสะนาภิกขะเวภาวิตากิมมตัถะมะนโุภติ ปัญญาภาวียะติ. ปัญญาภาวิตากิมตัถะมะนโุภติยาอะวิชชาสา

ปะหียะติ ๑ - ภิกษุทั �ง หลาย วิปัสสนาที�ได้อบรม ไว้เจริญแล้ว ยอ่มให้ประโยชน์อะไร  ย่อมทําให้ปัญญาเจริญงอก

งาม ปัญญา ที�เจริญงอกงามแล้ว ย่อมให้ประโยชน์อะไร? ย่อมทําอวิชชาคือความไม่รู้จริง ให้หมดสิ �น ไป” เป็น

ผลลพัธ์ที�ได้มาจากการเจริญหรืออบรมสมาธิ ดงัที�พระ พุทธองค์รับสั�งว่า“จะตสัโสอิมาภิกขะเวสะมาธิภาวะนา  

ภิกษุทั �ง หลาย การเจริญหรืออบรมสมาธินี �ให้ผลถึง ๔ อยา่ง! กะตะมาจะตสัโส - ๔ อยา่ง อะไรบ้าง ก็คือ : 

  ๑. ทิฏฐะธมัมะสขุะวิหารายะ – เพื�ออยูอ่ยา่งมีความสขุในปัจจบุนั 

 ๒. ญาณะทสัสะนปัปะฏิลาภายะ - เพื�อมีปัญญารู้แจ้งทกุข์โดยแก้มนัได้ 

 ๓. สะติสมัปะชญัญายะ - เพื�อมีสติสมัปชญัญะอยา่งสมบรูณ์ 

  ๔. อาสะวานงัขะยายะ๒ - เพื�อขจดัอาสวะกิเลสให้คอ่ย ๆ หมดไป 

 เมื�อทราบอยา่งแนช่ดัแล้ววา่ สติปัฏฐานเป็นวิธีการที�ดีที�สดุ ในการขจดัความทกุข์ที�มีอยูใ่ห้หมดไป 

และสกดักน้ั ความทกุข์ใหมไ่มใ่ห้มีมา เพราะต้องใช้สติหรือมีสติคือไมเ่ผลออยูต่ลอดเวลา ถึงจะดจิูตของตนเองได้ 

อยา่งไมน่า่เชื�อ อนัผู้ เข้าปฏิบตัิวิปัสสนากรรมฐานนี �ทกุทา่น ไมว่า่เป็นพระภิกษุ สามเณรหรือฆราวาส จะต้องมีขั �น 

ตอนหรือพิธีกรรมอนัเป็นแนวการปฏิบตัิคล้ายคลงึกนั และเหมือน ๆ กนั เช่น บชูาพระรัตนตรัย และสมาทํานกรรม

ฐาน แต่ที�ต่างกัน ก็ผู้ ที�เป็นพระภิกษุ ก่อนอื�นหมดจะต้องแสดงอาบัติหรือปลงอาบตัิเสียก่อน ผู้ที�เป็นสามเณร

จะต้องรับศีลที�ตนยงัรักษาอยูเ่สยีใหม ่ผู้ที�เป็นฆราวาสหลงัจากบชูาพระรัตนตรัยแล้วก็จะต้องสมาทํานหรือรับอา

ชีวฏัฐะมะกะศีล อนัเป็นศีลในองค์มรรคไว้ปฏิบตัิอยา่งเคร่งครัดโดยไมล่ว่งละเมิด แล้วคอ่ยสมาทํานกรรมฐานเป็น

ลาํดบัไป คือ บทไหว้พระสวดมนต์ก่อนรับพระกรรมฐาน คําสมาทําน(ขอ)เบญจศีลและคําสมาทานพระกรรมฐาน 

ตอนที� ๒ การฝึกกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  ปฏิบตัิโดยมีกิจกรรมดงันี � 
กระบวนการฝึก ระยะเวลา วิธีการ 

ฝึกสติจากการยืน ๕- ๑๐ นาที ยืนกายตรง ดํารงสติให้มั�น เกิดการทรงตวัที�ดี 

ฝึกสติจากการเดิน ๕- ๑๐ นาที ฝึกการเดินระยะที� ๑-๒ เพื�อให้เหมาะสมกบัผู้สงูอายใุนการทรงตวั 

ฝึกสติจากการนั�ง ๕- ๑๐ นาที ฝึกสติสมาธิในขณะนั�งด้วยท่าขดัสมาธิ หรือทา่ที�สะดวกแก่ผู้ปฏิบติัผู้สงูอาย ุ

หรือนั�งบนเก้าอี �ร่างกายตรง กําหนดลมหายใจเข้าออก-พองยบุ ตามแต่อธัยาศยั 

ในอิริยาบถของการนั�ง 

ฝึกสติจากการนอน ๕- ๑๐ นาที ฝึกสติรู้สกึตวัในขระนอนตะแขงหรือหากไมส่ะดวกจะต้องนอนหงาย กําหนดสติ 

ณ สว่นใดสว่นหนึ�งตามคําแนะนําของพระวิปัสสนาจารย์ เช่น ลมหายใจ พอง

ยบุเป็นต้น 

ฝึกสติจากการเคลื�อนไหวอื�น ๆ ๕- ๑๐ นาที ฝึกสติรู้สกึตวัในขณะกิน ดื�ม ทํา พดู คิด หยิบ จบั ยก วาง หยอ่น สมัผสั จาก

อิริยาบถของการกิจกรรมภายในกิจกรรมเช่น การเข้าห้องนํ �า การรับประทาน

อาหาร เป็นต้น 

**(นําโดยพระวิปัสสนาจารย์ผู้ ให้การฝึก) 



 

๑๖๐ 

 

 คําอธิบาย : ในการฝึกปฏิบตักิายานปัุสสนาสติปัฏฐานโดยการกําหนดสติในการเดินจงกรม นั�งสมาธิ 

อยา่งละ 10 – 15 นาที สลบักนัเป็นการมีสติระลกึรู้กายเป็นฐาน ซึ�งกายในที�นี�หมายถงึประชมุ หรือรวม นั�นคือธาต ุ

4 ได้แก่ ดิน นํ �า ลม ไฟมาประชมุรวมกนัเป็นร่างกายไมม่องกายด้วยความเป็นคน สตัว์ เรา เขา แตม่องแยก

เป็น รูปธรรมหนึ�งๆ เห็นความเกิดดบั กายล้วนไมเ่ที�ยง เป็นทกุข์ และเป็นอนตัตา 

 

ตอนที� ๓ การฝึกเวทนานุปัสสนา ปฏิบตัิโดยมกิีจกรรมดงันี �  
กระบวนการฝึก ระยะเวลา วิธีการ 

ฝึกกําหนดสติในการรู้ถึงการรับอารมณ์ 

สขุ ทกุข์ อเุบกขา จากการยืน 

๕- ๑๐ นาที กําหนดสติในการรู้ถึงการรับอารมณ์ สขุ ทุกข์ อเุบกขา ขณะยืนกายตรง ดํารงสติให้มั�น  

ฝึกกําหนดสติในการรู้ถึงการรับอารมณ์ 

สขุ ทกุข์ อเุบกขา สติจากการเดิน 

๕- ๑๐ นาที กําหนดสติในการรู้ถึงการรับอารมณ์ สขุ ทุกข์ อเุบกขา ขณะที�เดินระยะ ๑-๒  

ฝึกกําหนดสติในการรู้ถึงการรับอารมณ์ 

สขุ ทกุข์ อเุบกขา จากการนั�ง 

๕- ๑๐ นาที กําหนดสติในการรู้ถึงการรับอารมณ์ สขุ ทุกข์ อเุบกขา ขณะที�กําลงันั�งขดัสมาธิ การตรง 

กําหนดลมหายใจเข้าออก-พองยบุ ตามแต่อธัยาศยั ในอิริยาบถของการนั�ง 

ฝึกกําหนดสติในการรู้ถึงการรับอารมณ์ 

สขุ ทกุข์ อเุบกขา จากการนอน 

๕- ๑๐ นาที กําหนดสติในการรู้ถึงการรับอารมณ์ สขุ ทุกข์ อเุบกขา ขณะที�กําลงันอนตะแขงหรือหากไม่

สะดวกจะต้องนอนหงาย กําหนดสติ ณ สว่นใดสว่นหนึ�งตามคําแนะนําของพระวิปัสสนา

จารย์ เช่น ลมหายใจ พองยบุเป็นต้น 

ฝึกกําหนดสติในการรู้ถึงการรับอารมณ์ 

สขุ ทกุข์ อเุบกขาในการเคลื�อนไหวอื�นๆ 

๕- ๑๐ นาที กําหนดสติในการรู้ถึงการรับอารมณ์ สขุ ทุกข์ อเุบกขา ขณะที� กําลงัอยูใ่นท่าของการ กิน 

ดื�ม ทํา พดู คิด หยิบ จบั ยก วาง หยอ่น สมัผสั จากอิริยาบถของการกิจกรรมภายใน

กิจกรรมเช่น การเข้าห้องนํ �า การรับประทานอาหาร เป็นต้น 

**(เบื �องต้นนําโดยพระวิปัสสนาจารย์ผู้ ให้การฝึก) 

 คําอธิบาย : ฝึกเวทนาเวทนานปัุสสนาสติปัฏฐานโดยการกําหนดสติในการรู้ถึงการรับอารมณ์คือ สขุ

กาย สขุใจ ทกุข์กาย ทกุข์ใจ และความรู้สกึเฉยๆ ทกุขณะเมื�อการฝึกสตินั �นเข้าไปรับรู้เองตามธรรมชาติทกุขณะ 

การมีสติระลกึรู้เวทนาเป็นฐาน ไมม่องเวทนาด้วยความเป็นคน สตัว์ เรา เขาคือไมม่องวา่เรากําลงัทกุข์ หรือเรา

กําลงัสขุ หรือเราเฉยๆ แตม่องแยกเป็นนามธรรมอยา่งหนึ�ง เห็นความเกิดดบั เวทนาล้วนไมเ่ที�ยง เป็นทกุข์ และ

เป็นอนตัตา 

  

 

ตอนที� ๔ การฝึกจติตานุปัสสนา ปฏิบตัิโดยมกิีจกรรมดงันี � 
กระบวนการฝึก ระยะเวลา วิธีการ 

ฝึกกําหนดสติในการระลกึรู้จิตมีราคะ 

โทสะ โมหะ จากการยืน 

๕- ๑๐ นาที ยืนกายตรง ดํารงสติให้มั�น ระลกึรู้จิตมีราคะ โทสะ โมหะ ตลอดเวลาเท่าที�จะสามารถ

กําหนดรู้ได้ 

ฝึกกําหนดสติในการระลกึรู้จิตมีราคะ 

โทสะ โมหะ จากการเดิน 

๕- ๑๐ นาที ใช้การเดินระยะที� ๑-๒ เพื�อให้เหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุและต้องระลกึรู้จิตมีราคะ โทสะ 

โมหะ ตลอดเวลาเท่าที�จะสามารถกําหนดรู้ได้ 

ฝึกกําหนดสติในการระลกึรู้จิตมีราคะ 

โทสะ โมหะ จากการนั�ง 

๕- ๑๐ นาที นั�งขดัสมาธิ การตรง กําหนดลมหายใจเข้าออก-พองยบุ ตามแต่อธัยาศยั ในอิริยาบถของ

การนั�ง และต้องระลกึรู้จิตมีราคะ โทสะ โมหะ ตลอดเวลาเท่าที�จะสามารถกําหนดรู้ได้ 

ฝึกกําหนดสติในการระลกึรู้จิตมีราคะ 

โทสะ โมหะ จากการนอน 

๕- ๑๐ นาที นอนตะแขงหรือหากไมส่ะดวกจะต้องนอนหงาย กําหนดสติ ณ สว่นใดสว่นหนึ�งตาม

คําแนะนําของพระวิปัสสนาจารย์ เช่น ลมหายใจ พองยบุเป็นต้น พร้อมกบัต้องระลกึรู้จิต

มีราคะ โทสะ โมหะ ตลอดเวลาเท่าที�จะสามารถกําหนดรู้ได้ 

ฝึกกําหนดสติในการระลกึรู้จิตมีราคะ 

โทสะ โมหะ ในการเคลื�อนไหวอื�น ๆ 

๕- ๑๐ นาที ตามระลกึรู้จิตที�มีราคะ โทสะ โมหะ ตลอดเวลาเท่าที�จะสามารถกําหนดรู้ได้ ในขณะ กิน 

ดื�ม ทํา พดู คิด หยิบ จบั ยก วาง หยอ่น สมัผสั จากอิริยาบถของการกิจกรรมภายใน

กิจกรรมเช่น การเข้าห้องนํ �า การรับประทานอาหาร เป็นต้น 

**(เบื �องต้นนําโดยพระวิปัสสนาจารย์ผู้ ให้การฝึก) 

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1


 

๑๖๑ 

 

 คําอธิบาย : ฝึกจิตตานปัุสสนาสติปัฏฐานโดยการกําหนดรู้จิตที�มสีติระลกึรู้จิตเป็นฐานเป็นการนาํจิตมา

ระลกึรู้เจตสกิหรือรู้จิตก็ได้ ไมม่องจิตด้วยความเป็นคน สตัว์ เรา เขา คือไมม่องวา่เรากําลงัคิด เรากําลงัโกรธ หรือ

เรากําลงัเหมอ่ลอย แตม่องแยกเป็นนามธรรมอยา่งหนึ�ง เห็นความเกิดดบั จิตล้วนไมเ่ที�ยง เป็นทกุข์ และเป็น

อนตัตา 

 

ตอนที� ๕ การฝึกธัมมานุปัสสนา  ปฏิบตัิโดยมีกิจกรรมดงันี � 

กระบวนการฝึก ระยะเวลา วิธีการ 

ฝึกตามรู้รูปนามขนัธ์ ๕ จากการยืน ๕- ๑๐ นาที ฝึกตามรู้รูปนามขนัธ์ ๕  ที�ปรากฏในขณะยืนกายตรง ดํารงสติให้มั�น ระลกึรู้ 

ตลอดเวลาเท่าที�จะสามารถกําหนดรู้ได้ 

ฝึกตามรู้รูปนามขนัธ์ ๕ จากการเดิน ๕- ๑๐ นาที ฝึกตามรู้รูปนามขนัธ์ ๕ โดยที�ปรากฏในขณะเดินระยะที� ๑-๒ เพื�อให้เหมาะสม

กบัผู้สงูอาย ุและต้องระลกึรู้จิตมีราคะ โทสะ โมหะ ตลอดเวลาเท่าที�จะสามารถ

กําหนดรู้ได้ 

ฝึกตามรู้รูปนามขนัธ์ ๕ จากการนั�ง ๕- ๑๐ นาที ฝึกตามรู้รูปนามขนัธ์ ๕ ในท่านั�งขดัสมาธิ การตรง กําหนดลมหายใจเข้าออก-

พองยบุ ตามแต่อธัยาศยั ในอิริยาบถของการนั�ง กําหนดรู้ตลอดเวลาเท่าที�จะ

สามารถกําหนดรู้ได้ 

ฝึกตามรู้รูปนามขนัธ์ ๕ จากการนอน ๕- ๑๐ นาที ฝึกตามรู้รูปนามขนัธ์ ๕  ในขณะกําลงันอนตะแขงหรือหากไมส่ะดวกจะต้องนอน

หงาย กําหนดสติ ณ สว่นใดสว่นหนึ�งตามคําแนะนําของพระวิปัสสนาจารย์ เช่น 

ลมหายใจ พองยบุเป็นต้น ฝึกตามร็ตลอดเวลาเท่าที�จะสามารถกําหนดรู้ได้ 

ฝึกตามรู้รูปนามขนัธ์ ๕ จากการเคลื�อนไหวอื�น ๆ ๕- ๑๐ นาที ฝึกตามรู้รูปนามขนัธ์ ๕ ตลอดเวลาเท่าที�จะสามารถกําหนดรู้ได้ ในขณะ กิน ดื�ม 

ทํา พดู คิด หยิบ จบั ยก วาง หยอ่น สมัผสั จากอิริยาบถของการกิจกรรมภายใน

กิจกรรมเช่น การเข้าห้องนํ �า การรับประทานอาหาร เป็นต้น 

**(เบื �องต้นนําโดยพระวิปัสสนาจารย์ผู้ ให้การฝึก) 

 คําอธิบาย : ฝึกธมัมานปัุสสนาสติปัฏฐานโดยการมีสติระลกึรู้สภาวะธรรมเป็นฐาน ทั �งรูปธรรม(รูปกาย)

และนามธรรม(เวทนา สญัญา สงัขาร วิญญาณ) เพื�อให้เห็นความเกิดดบั ไมเ่ที�ยง เป็นทกุข์ และเป็นอนตัตา 

 

 ตอนที� ๖  ข้อควรปฏิบตัทิี�ควรศึกษา นั �น มีดงันี �  

 เรียนรู้เรื�องการถาม-ตอบ 

ความรู้ความเข้าใจพื �นฐานในเรื�องการปฏิบตัิสติปัฏฐาน ๔  

 การกาํหนดเวลา  

เบื �องต้นอาจมีการกําหนดเวลาเพื�อการบรรลเุป้าหมายในแตล่ะวนั อาจเป็น ชว่งเช้า ๙.๐๐ น. และ ช่วงบา่ย 

๑๓.๐๐ น. แตเ่มื�อผู้ปฏิบตัิก้าวข้ามผา่นข้อกําหนดด้านเวลาแล้ว การปฏิบตัินั �นจะต้องปรับทศันะขอบเขตของ

เวลาทิ �งเสยี เพราะการปฏิบตัินั �นตามเทา่ที�เราสมารถระลกึรู้สติได้ตลอดเวลานั �นคือ เราไมม่ีขอบเขตของเวลามา

แบง่กั �นความจริงของชีวิตและการปฏิบตัิที�จะผสมผสานเข้าด้วยกนั  

 การสวดมนต์สรรเสริญพระรัตนตรัย 

การสวดมนต์ไหว้พระสรรเสริญพระรัตนตรัย เป็นสิ�งที�ควรทําเริ�มต้นในทกุวนัของการปฏิบตัิ อาจใช้เวลา ๒๐-๓๐ 

นาที ก่อนเริ�ม และหลงัจากปฏิบตัิในแตล่ะวนั เพื�อนําวิธีการฝึกไปปฏิบัติยังที�พักครัวเรือนหรือนาถนที�พักใน

ครอบครัว 

 

 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1


 

๑๖๒ 
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ความเป็นมาและความสาํคัญ 
ภาวะซมึเศร้า(Depression) หมายถึง กลุม่อาการที�มีอารมณ์ผิดปกติเพียงด้านเดียว คือ มีแต่อารมณ์เศร้าเพียงอย่างเดียว ผู้ ป่วยจะมีอาการซึมเศร้าเป็น

อาการเด่นชัดร่วมกับมีอาการสําคัญอย่างอื�น เช่น มีความรู้สึกเบื�อหน่ายและหมดความสนใจในสิ�งต่างๆ หดหู่ ห่อเหี�ยวใจ สะเทือนใจร้องไห้ง่าย หมด

อารมณ์สนกุสนาน รู้สกึหมดอาลยัในชีวิตเบื�ออาหาร นอนไม่หลบั อ่อนเพลีย ไม่มีแรง รู้สึกไร้ค่าไม่มีกําลงัใจ และมีความคิดอยากตาย เป็นต้น ซึ�งอาการ

เหลา่นี �เป็นอยูน่านตั �งแต่ 2 สปัดาห์ขึ �นไป จนมีผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจําวนัของผู้ ป่วย๑๐๒นบัเป็นภาวะที�นําไปสู่โรคหรือเรียกว่าความบกพร่องไปจาก

ความเป็นปกติ พบได้บ่อยในผู้ สูงอายุรวมถึงความเสี�ยงในการทําร้ายตัวเอง (Suicidal Risk) ด้วยถือเป็นปัญหาสําคัญอันดับต้นๆของผู้ สูงอายุทั �ง

ต่างประเทศและในประเทศไทย 

 สําหรับภายในประเทศไทยยังขาดข้อมูลเกี�ยวกับความชุกของกลุ่มโรคทั �งสองและภาวะความเสี�ยงในการทําร้ายตัวเองในกลุ่ม

ประชากรผู้สงูอายแุละยงัต้องการการศึกษาเรื�องนี �อย่างจริงจังเมื�อเทียบกับขนาดของปัญหาและจานวนประชากรผู้สงูอายเุนื�องมาจากหลายสาเหตุเช่น

ขาดบคุลากรบคุลากรเชี�ยวชาญเฉพาะโรคจิตเวชผู้สงูอายมุีความขาดแคลนบคุลากรยงัขาดองค์ความรู้พื �นฐานเกี�ยวกบัอาการและอาการแสดงโรคร่วมและ

ปัจจยัที�เกี�ยวข้องรวมทั �งไมท่ราบวา่ข้อมลูในผู้สงูอายไุทยนั �นมีความคล้ายคลึงหรือแตกต่างหรือไม่อย่างไรเมื�อเทียบกับผู้สงูอายใุนต่างประเทศทั �งยงัขาด

เครื�องมือที�พฒันามาใช้ในผู้สงูอายโุดยเฉพาะทําให้งานวิจยัเกี�ยวกบัโรคซมึเศร้ามีรายงานความชกุที�หลากหลายไมว่่าจะเป็นเครื�องมือสําหรับคัดกรองหรือ

ช่วยวินิจฉัย ซึ�งผู้ ป่วยโรคซมึเศร้ามีคณุภาพชีวิตที�แยก่วา่ประชากรทั�วไป และความรุนแรงของโรคซึมเศร้าเป็นปัจจัยหนึ�งที�สมัพนัธ์กับคุณภาพชีวิตที�แย่ มี

ผลการศึกษาเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผู้ ป่วยโรคซึมเศร้า MDD ชนิดเฉียบพลัน ซึ�งพบว่าไม่มีความแตกต่างกับกลุ่มที�เป็นชนิดเรื �อรัง แต่ปัจจัยที�มี

ความสมัพนัธ์กบัคณุภาพชีวิตของผู้ ป่วยโรคซมึเศร้าชนิดเฉียบพลนั ได้แก่ ระดบัความรุนแรงของอาการซมึเศร้าและการมีปัญหาค่าใช้จ่ายในการรักษาส่วน

ปัจจยัที�มีความสมัพนัธ์กบัคณุภาพชีวิตของผู้ ป่วยโรคซึมเศร้าชนิดเรื �อรังคือ การมีปัญหาครอบครัว ระยะเวลาการป่วย และระดับความรุนแรงของอาการ

ซึมเศร้า ในกลุ่มผู้ สูงอายุพบว่าคุณภาพชีวิตแย่ แม้ขณะปกติผู้ สูงอายุไทยก็มีคุณภาพชีวิตส่วนใหญ่อยู่ในระดับกลาง พบว่ามีปัจจัยที�เกี�ยวข้องหลาย

ประการ เช่น บทบาทในครอบครัว๑๐๓เป็นต้น 

 ในสถานการณ์ปัจจบุนัผู้สงูอายไุด้กลายเป็นประชากรกลุม่ใหญ่ของประเทศไทยมากขึ �นเรื�อย ๆ ทุกขณะ เนื�องจากวิวฒันาการความ

                                                           

 ๑๐๒นชุรีย์ แสงสวา่ง และ บศุรา แสงสว่าง, ภาวะซึมเศร้าในผู้ ป่วยผู้ ใหญ่โรคโรคหืด: พยาธิสรีรวิทยา 

ผลกระทบปัจจัยที�เกี�ยวข้องและการดูแล, "วารสารการแพทย์และวิทยาศาสตร์สุขภาพ", บทความปริทศัน์

สาขาพยาบาลมารดา ทารก และการผดงุครรภ์ , คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาศรีนครินทรวิโรฒ, พ.ศ. ๒๕๖๐, 

หน้า ๖๔. 

 ๑๐๓รองศาสาตราจารย์นายแพทย์ทินกร วงศ์ปการันย์, ผลการรักษาโรคซึมเศร้าของผู้ ป่าวยจิตเวชใน

โรงพยาบาล: การศึกษาแบบติดตามไปข้างหน้าหน้า, รายงานผลการวิจัย, สํานักงานคณะกรรมการวิจัย

แหง่ชาติ,พ.ศ. ๒๕๕๔, หน้า ๑๗. 



 

๑๖๓ 

 
เจริญก้าวหน้าทางการแพทย์สาธารณสขุทําให้ประชากรมีอายขุยัยืนยาวขึ �นจํานวน ผู้สงู อายจุึงเพิ�มมากขึ �นเป็นลําดบั เรื�องผู้สงูอายกํุาลงัเป็นประเด็นใหญ่

ทั�วโลก เพราะคนสงูอายมุีจํานวนมากขึ �น จึงเกิดความวิตกกงัวลไปทั�ววา่จะทําอยา่งไร๑๐๔ประเทศไทยเริ�มเข้าสูส่งัคมผู้สงูอายมุาตั �งแต่ปี พ.ศ.๒๕๔๘ซึ�งเป็น

ผลมาจากอัตราการเกิดที�ลดลง และความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ ทําให้ผู้สงูอาย ุมีอายยุืนยาวขึ �น และแนวโน้มของโครงสร้างประชากรวยัสงูอายุ

ในช่วงสิบปีที�ผ่านมา มีจํานวนและสดัส่วนประชากรที�มีอายุ ๖๐ปี ขึ �นไปในปี ๒๕๔๘จากร้อยละ ๑๐.๓ เพิ�มขึ �นเป็นร้อยละ ๑๑.๘ในปี ๒๕๕๓และในปี 

๒๕๕๙มีผู้สูงอายใุนประเทศไทย ๑๐,๗๘๓,๓๘๐คน และคาดว่าในปี ๒๕๖๔จะมีผู้ สูงอายเุพิ�มขึ �นอีก ๒๐% และในอีกสิบปีข้างหน้าอัตราผู้ สงูอายุจะ

เพิ�มขึ �นเป็น ๒๗% และในปี ๒๕๗๙ประเทศไทยเราจะมีผู้ สูงอายุสงูถึงหนึ�งในสามของประชากรทั �งประเทศ และซึ�งในปี ๒๕๘๓องค์การสหประชาชาติ

ประเมินไว้ประเทศไทยจะมีประชากรผู้ สงูอายสุงูที�สุดในอาเซียนถึง ๓๓%๑๐๕ การเปลี�ยนแปลงโครงสร้างทางอายขุองประชากรโครงสร้างทางอายขุอง

ประชากรแสดงด้วยสดัสว่นของประชากรในวยัต่างๆ เมื�อจําแนกประชากรออกเป็นกลุม่อายสุามกลุม่ใหญ่ๆ คือ ประชากรวยัเด็กวยัแรงงานและวยัสงูอายทีุ�

มีอาย ุ๖๐ปีขึ �นไปเห็นได้ว่า ในระหว่างปี พ.ศ.๒๕๕๓–พ.ศ.๒๕๘๓สัดส่วนของประชากรวยัเด็ก และวัยแรงงาน มีแนวโน้มลดลง ในขณะที�สดัส่วนของ

ประชากรสูงอายุ มีแนวโน้มเพิ�มขึ �นอย่างต่อเนื�องและที�น่าสงัเกตคือในปี ๖๐ จะเป็นปีที�คาดว่าสัดส่วนของประชากรวยัเด็กจะเท่ากันกับสัดส่วนของ

ประชากรวยัสงูอาย ุสดัสว่นประชากรวยัเด็ก๑๐๖จากภาวะนี �ทําให้หลายประเทศในโลกรวมทั �งประเทศไทยด้วยที�มีความตื�นตวัและเตรียมการเพื�อรองรับและ

ให้การดแูลประชากรกลุม่นี �มากขึ �น การดแูลและสง่เสริมสขุภาพผู้สงูอายนุบัวา่เป็นภารกิจที�สําคัญสําหรับครอบครัว ชุมชน และสงัคมโดยรวม เพื�อให้เกิด

การดแูล เอื �ออาทรแก่ผู้ สงูอายซุึ�งนับว่าเป็นผู้ ที�ทําคุณประโยชน์แก่ครอบครัว ชุมชนและสงัคมมาก่อน จนถึงวยัที�ท่านสมควรได้รับการตอบแทน โดยการ

ดแูล และห่วงใยท่านเช่นเดียวกบัสิ�งที�ท่านได้ทํามา จึงเป็นสิ�งจําเป็นต้องมีความเข้าใจในธรรมชาติ และการเปลี�ยนแปลงของผู้สงูอายแุละตระหนักว่าความ

สงูวยัเป็นภาวะที�จะต้องเกิดกบัทกุคน การทําความเข้าใจความสงูวยั จะทําให้สมาชิกในครอบครัว สามารถปฏิบติัต่อผู้สงูอายไุด้อยา่งเหมาะสม และนํามา

ซึ�งความผาสกุของผู้สงูอายแุละสมาชิกทกุคนในครอบครัวด้วยเช่นเดียวกนั 

 ซึ�งในแผนการพฒันาประเทศในระยะแผนพฒันาฯ ฉบบัที� ๑๒ เป็นจุดเปลี�ยนที�สําคัญในการเชื�อมต่อกับยทุธศาสตร์ชาติ ๒๐ ปี ใน

ลกัษณะการแปลงยทุธศาสตร์ระยะยาวสูก่ารปฏิบติั โดยในแต่ละยทุธศาสตร์ของแผนพฒันาฯ ฉบบัที� ๑๒ ได้กําหนดประเด็นการพฒันา พร้อมทั �งแผนงาน

โครงการสําคัญที�ต้องดําเนินการให้เห็นผลเป็นรูปธรรมในช่วง ๕ ปีแรกของการขับเคลื�อนยุทธศาสตร์ชาติ เพื�อเตรียมความพร้อมคน สงัคม และระบบ

เศรษฐกิจของประเทศให้สามารถปรับตัวรองรับผลกระทบจากการเปลี�ยนแปลงได้อย่างเหมาะสม สถานการณ์และแนวโน้มของสังคมไทยโครงสร้าง

ประชากรไทยเปลี�ยนแปลงเข้าสูส่งัคมสงูวยัอยา่งสมบรูณ์เมื�อสิ �นสดุแผนพฒันาฯ ฉบบัที� ๑๒ โดยปี ๒๕๕๗ ประชากรวยัแรงงานจะมีจํานวนสงูสดุและเริ�ม

ลดลงอยา่งต่อเนื�อง คณุภาพคนไทยทกุกลุม่วยัยงัมีปัญหา คณุภาพการศึกษาและการเรียนรู้ของคนไทยยงัอยูใ่นระดบัค่อนข้างตํ�า ขณะที�คนไทยมีแนวโน้ม

เป็นโรคไมติ่ดต่อมากขึ �น ซึ�งเป็นสาเหตหุลกัของการเสียชีวิต รวมถึงปัญหาด้านสขุภาพในวยัผู้สงูอายจุะส่งผลต่อภาระค่าใช้จ่ายภาครัฐ นอกจากนี �คนไทย

สว่นใหญ่ยงัมีปัญหาด้านคณุธรรมจริยธรรม และไมต่ระหนกัถึงความสําคญัของระเบียบวินยั ความซื�อสตัย์และการมีจิตสาธารณะ๑๐๗ 

 พร้อมกําหนดแนวคิดและกลไกการขบัเคลื�อนและติดตามประเมินผลที�ชัดเจน เพื�อกํากับให้การพฒันาเป็นไปอย่างมีทิศทางและเกิด

ประสิทธิภาพ นาไปสู่การพฒันาเพื�อประโยชน์สุขที�ยั�งยืนของสังคมไทย ซึ�งภายใต้ธรรมชาติและการเปลี�ยนแปลงของมนุษย์ เมื�อเข้าสู่วัยสงูอายุจะมี

ลกัษณะโดยรวมเหมือนกนัในทกุคน ทกุเชื �อชาติ ศาสนา เพียงแต่ระยะเวลาความช้าหรือเร็วของการเข้าสูค่วามชราจะแตกต่างกนัในแต่ละบคุคล  ขึ �นอยูก่ับ

หลายปัจจัยที�เข้ามาเกี�ยวข้อง เช่น สิ�งแวดล้อม การดูแลสขุภาพ พนัธุกรรม และภาวะสขุภาพของแต่ละบุคคล อย่างไรก็ตามความสงูวัยย่อมเกิดอย่าง

แน่นอนเพียงแต่จะช้าหรือเร็วเท่านั �น ความสงูวยันํามาซึ�งการเปลี�ยนแปลง ๓ ด้านใหญ่ๆในผู้สงูอาย ุได้แก่ การเปลี�ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ และสงัคม 

การเปลี�ยนแปลงที�เห็นได้ชดัคือการเปลี�ยนแปลงด้านร่างกาย อย่างไรก็ตามการเปลี�ยนแปลงด้านจิตใจ และสงัคมก็มีความสําคัญ ซึ�งตัวผู้สงูอายเุองและ

                                                           
๑๐๔ศาสตราจารย์เกียรติคณุ นพ.ประเวศ วะส,ี การดูแลผู้สูงอายุแบบบูรณาการในชุมชน, สํานกั

งานวิจยัและพฒันาระบบสขุภาพชมุชน (สพช.), (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ที.คิว.พี จํากดั), ๒๕๕๕, หน้า ๖. 
๑๐๕อาภาวรรณ โสภณธรรมารักษ์, รับมือไทยเข้าสู่ สังคมผู้สูงอายุ , ในเว็บไซต์เดลินิวส์

,<http://www.thaihealth.or.th/Content/๓๓๘๘๔.html>, เมื�อวนัที� ๒๒ ธนัวาคม ๒๕๕๙. 
๑๐๖มลูนิธิพฒันางานผู้สงูอายุ,“สถานการณ์ผู้สูงอายุในประเทศไทย”,<Fopdev.or.th/สถานการณ์

ผู้สงูอายใุนประเทศไทย>, เมื�อวนัที� ๒๒ ธนัวาคม ๒๕๕๙. 

 ๑๐๗สํานกังานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ สํานกันายกรัฐมนตรี, สรุป

สาระสาํคัญแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที� ๑๒ (พ.ศ.๒๕๖๐-๒๕๖๔), มปท. หน้า ๘. 



 

๑๖๔ 

 
บุคคลรอบข้างก็ควรให้ความสนใจการเปลี�ยนแปลงเหล่านี �ด้วย เพราะผู้ สงูอายุมีเวลาเหลืออยู่น้อยต้องรีบทําสิ�งที�จําเป็นและสิ�งที�ผู้ สูงอายุควรระวัง

เหมือนกนัคือ อารมณ์เศร้า ซึ�งจะมีผลกระทบต่อร่างกายทั �งหมด ความกลวัวิตกกงัวลอดีตบ้างอนาคตบ้าง ร่าเริงแต่พอเหมาะเป็นเรื�องดี๑๐๘ 

 เมื�อจะกลา่วถึงการเปลี�ยนแปลงในสิ�งใดก็ตามถึงแม้แต่ช่วงวยัก็เป็นสิ�งที�ต้องขบัเคลื�อนไปตามกาลเวลาเช่นกัน เมื�อวยัผลดัเปลี�ยนไป

สังขารร่างกายจิตใจก็เปลี�ยนแปลงไปตามธรรมชาติของสิ�งทั �งปวง จึงกล่าวสติสัมปชัญญะเป็นสิ�งสําคัญในกระทําสิ�งต่าง ๆ ในชีวิต ซึ�งในทาง

พระพทุธศาสนาแล้วสติเป็นธรรมที�มีอปุการะมากต่อทกุสิ�งไม่ว่าจะในระดับใดก็ตาม เป็นองค์ธรรมที�มีผลต่ออุปการะในการทั �งปวงซึ�งต้องประกอบทั �งสติ

และสมัปชญัญะ ด้วยวยัของผู้สงูอายแุล้วประสิทธิภาพในการดํารงสติอาจถดถอยลงหากไม่ได้ฝึกปฏิบติัสติสมัปชัญญะต่อเนื�องก็อาจส่งผลให้เกิดความ

ผิดพลาดในทกุ ๆ กระทําของตน ฉะนั �นเมื�อจะหาสิ�งใดที�เป็นอปุการะแก่ตนเองได้แล้ว ยอ่มต้องมองตนเองก็ตามพทุธพจน์ที�พระพทุธองค์ได้ทรงตรัสแสดง

ในไว้วา่ “อตฺตาหิ อตฺตโนนาโถโกหิ นาโถ ปโร สิยา อตฺตนา หิ สทุนฺเตน นาถํลภติ ทุลฺลภํ” ตนแลเป็นที�พึ�งแห่งตน บุคคลอื�นใครเล่า จะเป็นที�พึ�งได้ เพราะ

บคุคลที�ฝึกตนดีแล้ว ยอ่มได้ที�พึ�งอนัได้โดยยาก๑๐๙ คําวา่ ตน นั �นแบง่ออกเป็น ๒ คือ กายกบัใจ ประกอบกนัเข้า ใน ๒ สว่นนี � ใจนบัวา่เป็นใหญ่ เป็นประธาน 

เป็นความรู้สกึนึกคิด กายเป็นผู้กระทําตาม เพราะฉะนั �น พระพทุธองค์จึงทรงสอนให้ฝึกจิต อบรมจิตให้ตั �งอยู่ในกศุลธรรม คุณงามความดี พยายามอบรม

บม่นิสยัของตนด้วยตนเอง เพราะตนเท่านั �น เป็นที�พึ�งของตนได้ คือคนทกุคนยอ่มจะสร้างบญุกศุล คณุงามความดีซึ�งได้ชื�อวา่ที�พึ�ง เพราะคนอื�นไม่สามารถ

จะทําที�พึ�งให้กบับคุคลอีกคนหนึ�งได้ ซึ�งในพฒันาการแนวคิดทางพระพทุธศาสนาที�มีต่อการดแูลสขุภาพแบบองค์รวมที�สําคญั 

 จากที�กลา่วมาจะเห็นวา่ มีความจําเป็นที�จะต้องศึกษาโรคซึมเศร้า โรควิตกกังวล และความเสี�ยงในการฆ่าตัวตายในผู้สงูอายไุทยที�

เข้าสูก่ระบวนการรักษา เพื�อให้ทราบข้อมลู หรือความรู้พื �นฐาน อนัจะนําไปสูก่ารคิดค้นเครื�องมือในการค้นหา สง่ผลต่อการเข้าสูก่ระบวนการรักษาเพื�อการ

พฒันาวิธีการ หรือแนวทางการรักษาที�เฉพาะด้าน และที�สําคญัที�สดุ จะได้นาไปสูก่ารป้องกนัทั �งการเกิดซํ �า หรือโรคแทรกซ้อนอื�น ๆ รวมถึงความเสียหายใน

ระดบัสงัคม และประเทศชาติด้วยคณะผู้วิจยัจึงเล็งเห็นถึงประโยชน์ความสําคัญที�จะเกิดกับผู้สงูอาย ุโดยการสร้างความตระหนักถึงความสําคัญของการ

ฝึกสติปัฏฐานให้บริบรูณ์เท่าที�จะสามารถฝึกได้ เพราะการปฏิบติัตนทําเช่นนี �จะสง่ผลดีกบัทั �งตวัผู้สงูอายเุองทั �งเรื�องของสขุภาวะในชีวิต ทั �งยงัส่งผลให้เกิด

ประโยชน์ที�ดีตามมา เป็นการใช้ชีวิตในช่วงบั �นปลายที�มีคณุค่าเป็นอยูอ่ยา่งมีหลกัธรรมเป็นเครื�องปฏิบติัตน ส่งผลถึงบุคคลในครอบครัว และสงัคมที�ดีขึ �น 

จึงได้จดัทํารายงานวิจยัเพื�อเป็นข้อมลูที�เป็นประโยชน์ต่อการนําไปใช้ศึกษาหรือเป็นแนวทางการปฏิบติัในองค์กรที�เกี�ยวข้องกับผู้สงูอายโุดยตรงซึ�งถือเป็น

หวัใจสําคญัในการดแูลผู้สงูอายใุนสงัคมไทย 

 

วัตถุประสงค์โครงการ 
๑. เพื�อศึกษาภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายใุนจงัหวดัพิษณโุลก 

๒. เพื�อเสริมสร้างการฝึกสติปัฏฐานของผู้สงูอายทีุ�มีภาวะซมึเศร้า 

๓. เพื�อศึกษาวิเคราะห์ผลการใช้การฝึกสติปัฏฐานในกบัผู้สงูอายทีุ�มีภาวะซมึเศร้า  

ผลการวิจัย 
               ๑. ผลการศึกษาภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุในจังหวัดพิษณุโลก จากการทําการศึกษาภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายใุนงานวิจัยทดลองนี �ใช้

พื �นที�กลุม่ตวัอยา่ง คือ ตําบลบงึพระ อําเภอเมือง จงัหวดัพิษณโุลก ซึ�งกําหนดเลือกพื �นที�โดยข้อกําหนดของการร่วมมือทางวิชาการร่วมกันระหว่างวิทยาลยั

สงฆ์พทุธชินราชและองค์การบริหารสว่นตําบลบงึพระ ซึ�งมีกําหนดผู้สงูอายใุนชมุชนที�เหมาะสมกบัการทําการวิจยัไปพร้อมกับการบริการวิชาการต่อสงัคม

ตามพนัธกิจของสถาบันการศึกษา และจากการศึกษารายงานการวิจัยรวมทั �งเอกสารที�เกี�ยวข้องยงัพบว่าในไทยนั �นยงัชี �ให้เห็นถึงประเด็นปัญหาด้าน

ผู้สงูอายใุนประเทศไทยมีแนวโน้มที�เพิ�มมากขึ �น ด้วยวิวฒันาการทางการแพทย์ประกอบกับอัตราการเกิดของประชากรไทยลดลงเป็นสําคัญ เมื�อมองถึง

แนวทางสง่เสริมในทางพระพทุธศาสนาแล้วมีหลกัธรรมที�สอดคล้องกับประเด็นสขุภาวะผู้สงูอายนุั�นคือ การปฏิบติัธรรมด้วยการเจริญสติปัฏฐานซึ�งจาก

การทําการวิเคราะห์สขุภาวะของผู้สงูอายทํุาให้ทราบผลโดยสรุปเป็น ๒ หวัข้อ เพื�อตอบโจทย์ของการศึกษาสขุภาวะของผู้สงูอายใุนจังหวดัพิษณโุลก ซึ�งมี

กําหนดขอบเขตระบจุากข้างต้นโดยมีผลจากการศึกษาแบง่เป็นผลการวิเคราะห์ภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอาย ุ(ก่อนการฝึกปฏิบติั)และผลการวิเคราะห์ภาวะ

ซมึเศร้าของผู้สงูอาย ุ(หลงัการฝึกปฏิบติั)มีดงันี � คือ 

 (๑) ผลการวิเคราะห์ก่อนการทดลองกลุม่ตวัอยา่งมีค่าเฉลี�ยคะแนนภาวะซึมเศร้า14.50 (SD = 4.89):โดยจัดเป็นภาวะซึมเศร้าเล็กน้อย 

ร้อยละ 63.7 และซมึเศร้าปานกลางร้อยละ 16.7  

 (๒) ผลการวิเคราะห์ภายหลงัการทดลองกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี�ยคะแนนภาวะซึมเศร้า 9.40 (SD = 4.78):โดยจัดเป็นภาวะปกติร้อยละ  

73.3 และภาวะซมึเศร้าเล็กน้อย ร้อยละ 26.7  

 ในการเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี�ยภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัได้รับการฝึกสติปัฏฐานเมื�อทดสอบการกระจายตัวของข้อมลู

                                                           
๑๐๘วศิน อินทาระ,ธรรมสําหรับผู้สูงอายุ, พิมพ์ครั �งที� ๑, บริษัท ขมุทองอตุสหกรรมและการพิมพ์ 

จํากดั, พ.ศ. ๒๕๕๖, หน้า ๒๑. 

 ๑๐๙ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๕๙/๘๒. 



 

๑๖๕ 

 
ด้วยสถิติ Komogorov Smirnov test พบวา่มีการกระจายตวัเป็นโค้งปกติจึงเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัได้รับการฝึก

สติปัฏฐานโดยใช้สถิติทีชนิดสองกลุม่ไมเ่ป็นอิสระต่อกนั (paired t – test) พบวา่คะแนนเฉลี�ยภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายภุายหลงัได้รับการฝึกได้รับการฝึก

สติปัฏฐานลดลงกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .01 จึงสรุปได้วา่วิธีการฝึกสติปัฏฐานในกลุม่ผู้สงูอาย ุสามารถช่วยลดภาวะซมึเศร้าได้ 

 ๒. การเสริมสร้างการฝึกตามหลักสติปัฏฐานของผู้สูงอายุ ผลจากการพฒันาแนวทางการเสริมสร้างสขุภาวะผู้สงูอายดุ้วยการฝึก

ตามหลกัสติปัฏฐาน ๔ พบวา่ การเสริมสร้างสขุภาวะผู้สงูอายดุ้วยการฝึกตามหลกัสติปัฏฐานสามารถกระทําได้โดยการฝึกปฏิบติัธรรมตามหลกัของสติปัฏ

ฐาน ด้วยกาย เวทนา จิต ธรรม ที�เป็นไปกบัแนวทางในการเสริมสร้างหรือเรียกวา่ป้องกนัภาวะซมึเศร้าผู้สงูอายไุด้จริง ซึ�งผลลพัธ์ที�ได้สรุปได้เป็นเชิงพรรณา 

๒ ระดับคือ (๑) ระดับไม่คงที� ด้วยกิจกรรมที�ส่งผลให้อารมณ์ดีที�เกิดจากความพอใจในอารมณ์และความรู้สึกนั �น ๆ  (๒) ระดับคงที� ด้วยการปฏิบติัเป็น

ประจําต่อเนื�องสง่ผลต่อภาวะระดบัสติสมาธิปัญญาให้สงูยิ�งขึ �นไป ซึ�งเป็นไปตามปัจเจกบุคคลไม่สามารถวดัผลได้แน่ชัดเนื�องจากมีปัจจัยอื�นแปรผันตาม

การปฏิบติัทั �งนี �ผู้ปฏิบติัสามารถรู้ได้ด้วยตนเอง การพฒันาแนวทางการป้องกนัภาวะซึมเศร้าผู้สงูอายดุ้วยการฝึกตามหลกัสติปัฏฐานพบว่า ภาวะซึมเศร้า

สําหรับผู้สงูอายเุผชิญอยูน่ั �น สามารถป้องกนัได้ด้วยการฝึกตามหลกัสติปัฏฐานสามารถกระทําได้โดยการฝึกปฏิบติัธรรมตามหลกัของสติปัฏฐาน ด้วยกาย 

เวทนา จิต ธรรม โดยมุง่เน้นที�การแสดงผลลพัธ์ผ่านภาวะที�เกิดคือความซมึเศร้า ทั �งนี �เป็นหลกัธรรมที�เป็นไปกบัแนวทางในการเสริมสร้างสขุภาวะผู้สงูอายุ

ได้จริงแต่สําคญัโดยวิธีการปฏิบติัจะต้องฝึกปฏิบติัทกุวนัและทําเป็นกิจวตัรประจําวนั 

 จากการวิจยันี �ผู้วิจยัได้จดัทําชดุความรู้ด้านสติปัฏฐานเพื�อการทําความเข้าใจในเบื �องต้นต่อผู้สงูอายเุพื�อการสื�อสารให้เกิดความเข้าใจใน

ฝึกปฏิบติัสติปัฏฐาน โดยมีเนื �อหาที�สอดคล้องต่อการฝึกปฏิบติัและนํามาใช้ประกอบกบัการกิจกรรมอบรมการฝึกสติปัฏฐานของผู้สงูอายใุนงานวิจัยครั �งนี �

ปรากฏอยูใ่นภาคผนวก 

 ๓. วิเคราะห์ผลการฝึกปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐานกับการป้องกันภาวะซึมเศร้าผู้สูงอายุ วิเคราะห์ผลการฝึกปฏิบติัสติปัฏฐานกับ

การป้องกันภาวะซึมเศร้าของผู้ สงูอายุทําให้ทราบผลโดยสรุปเป็น ๒ หัวข้อ เพื�อตอบโจทย์ของการศึกษาผลการฝึกปฏิบัติตามหลกัสติปัฏฐานกับการ

ป้องกนัภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอาย ุโดยวิเคราะห์ศึกษาแบง่เป็น ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัฝึกปฏิบติัสติปัฏฐานมี

ดงันี � คือ 

 (๑) วิเคราะห์ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัฝึกปฏิบติัสติปัฏฐาน ๔ จําแนกรายด้านและรายข้อ 

สรุปได้ว่า ทุกด้านมีคะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัการฝึกปฏิบติัสติปัฏฐาน ๔ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ .๐๕ 

โดยที�คะแนนเฉลี�ยสขุภาวะของผู้สงูอายหุลงัการฝึกปฏิบติัสติปัฏฐาน ๔ สงูกวา่ก่อนการฝึกปฏิบติัสติปัฏฐาน ๔ ใน 

(๒) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัฝึกปฏิบติัสติปัฏฐาน ๔ เพื�อตอบสมมติฐานการวิจัยสรุปได้ว่า คะแนนเฉลี�ยภาวะ

ซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัการฝึกปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ .๐๕ โดยที�คะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของ

ผู้สงูอายหุลงัการฝึกปฏิบติัสติปัฏฐาน ลดลงกวา่ก่อนการฝึกปฏิบติัสติปัฏฐาน  ๔ แสดงวา่ แสดงวา่การปฏิบติัตามหลกัสติปัฏฐาน ๔ ทําให้ผู้สงูอายมุีภาวะ

ซมึเศร้าของตนลดลงกลา่วคือสามารถป้องกนัภาวะซมึเศร้าได้เมื�อปฏิบติัสติปัฏฐาน 

 สรุปได้วา่จากการวิเคราะห์ผลการฝึกปฏิบติัตามหลกัสติปัฏฐานกับผู้สงูอายนุั �น พบว่ามีความสมัพนัธ์กันกับชีวิตของผู้สงูอายโุดยตรง 

อนัเนื�องมาจาก แนวทางการฝึกปฏิบติัตนในทางพระพทุธศาสนาเพื�อให้เกิดประโยชน์สขุสงูสดุในตนนั �น ไม่อาจพ้นไปจากการปฏิบติัสมถะวิปัสสนาตาม

กระบวนการแห่งสติปัฏฐานโดยคํานึงถึงประโยชน์สงูสดุคือความหลดุพ้น สว่นผลประโยชน์ที�เห็นได้ปัจจบุนัของการฝึกปฏิบติัคือ การพฒันากายและจิตใจ

โดยตรง และโดยจากการสงัเกตสอบถาม พดูคยุ สนทนากบัผู้สงูอายนุั �นพบวา่ การปฏิบติัตนผ่านกิจกรรมที�มีความเกี�ยวข้อกบัหลกัศาสนาเป็นสิ�งที�พวกเขา

รักและมีวิถีชีวิตผกูพนักบัเรื�องของศาสนาเป็นทนุเดิม หากจดักิจกรรมใดก็ตามเกี�ยวกบัผู้สงูอาย ุในเรื�องของการปฏิบติัธรรมตามแนวทางพระพทุธศาสนา

จะมาเป็นข้อเสนอแนวคิดแรก ๆ เพราะผู้สงูอายสุว่นใหญ่มีทศันคติที�วา่ เมื�อตนเข้าสูว่ยัชราแล้วควรเตรียมเสบียงคือบญุทานการกศุลไว้ในภพชาติต่อไป ซึ�ง

เป็นเรื�องของการยดึเหนี�ยวจิตใจในผู้สงูอายเุหลา่นั �นมีกําลงัใจในการดําเนินชีวิตอยูต่่อโดยห่างไกลจากโรคหรือภาวะซมึเศร้าได้ 

 ทั �งนี �ผู้ วิจัยขอเสริมแนวทางจากประสบการณ์การนําสติปัฏฐานมาฝึกปฏิบติักับผู้สงู ไม่ว่าจะประสบกับภาวะซึมเศร้าหรือไม่ก็ตามว่า 

ตามแนวทางการปฏิบติัในพระพทุธศาสนาที�วา่ด้วยเรื�องของสติปัฏฐานนั �นค่อนข้างมีเนื �อหาที�ยากต่อการเข้าใจสําหรับผู้ เริ�มต้นใหม ่เนื�องจากการฝึกปฏิบติั

นั �นต้องอาศยัความรู้ที�เกิดจากการสั�งสมของแต่ละบคุคลซึ�งเป็นตวัแปรอิสระต่อการควบคมุซึ�งเป็นผลที�เกิดจากการปฏิบติั ฉะนั �นการฝึกปฏิบติัและผลที�ได้

อาจเป็นไปตามความสามารถระดับปัจเจกบุคคลที�ต้องอาศัยศรัทธาความเชื�อมั�นและอุปนิสยัที�ใคร่ศึกษาและปฏิบติัอย่างจริงจัง จึงเป็นความสําคัญที�ผู้

ถ่ายทอดจะบม่เพาะศรัทธาและปัญญาให้กบัผู้ปฏิบติัไมว่า่จะเป็นช่วงวยัใดก็ตามหรือแม้แต่ผู้สงูอายก็ุสําคัญไม่ใช่น้อย นับว่าเป็นปัจจัยภายในตัวบุคคลที�

จะต้องพัฒนาจัดการตัวเอง และปัจจัยภายนอกคือผู้ ให้ความรู้ถ่ายทอดและอบรมจะต้องรู้จักการพัฒนาความรู้ที�เหมาะสมแก่ผู้ ฟังเพื�อนําไปปฏิบัติ

โดยเฉพาะอยา่งยิ�งคือศรัทธาและปัญญาที�จะต้องคํานึงเป็นอันดับแรก เพราะทั �งสองส่วนนี �มีผลต่อปัจจัยภายในตัวบุคคลที�มาเข้ารับการฝึกปฏิบติัอย่าง

มาก และไมอ่าจวดัผลศรัทธาที�เต็มร้อยได้จากการเข้าร่วมเพราะศรัทธาเป็นนามธรรมที�ผนัแปรได้ตามอารมณ์และปัจจัยเกื �อหนุนภายนอก นับเป็นภารกิจ

สําคัญของผู้ ให้การฝึกปฏิบติัที�จะต้องพินิจและสงัเกตการณ์ตลอดเวลาว่า เมื�อใดควรพัฒนาศรัทธาที�มีต่อการปฏิบติัและเมื�อใดควรพอกพนูปัญญาที�

สง่เสริมในการปฏิบติัสติปัฏฐาน  

การนําผลงานวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
๑. ระดบัปัจเจกบคุคล(พทุธศาสนิกชนผู้ปฎิบติัธรรม) การปฏิบติัธรรมนั �นผลอานิสงค์ของการปฏิบติัเมื�อปฏิบติัอย่างเต็มที�แล้วพึงหวงั

ผลได้ตามอานิสงค์ของการปฏิบติัโดยเป็นจริงทั �งนี �อาจไมเ่ท่ากนัเพราะขึ �นอยูก่บัประกอบด้วยปัจจยัในหลายด้าน เช่น ปัจจัยภายในคือผู้ปฏิบติัเอง ในเรื�อง

ของคณุค่าศรัทธาที�มีต่อการปฏิบติัธรรม แรงบนัดาลใจและกําลงัใจเป็นต้น และปัจจัยภายนอก สิ�งแวดล้อม สปัปายะสถาน ความสะดวกสบาย โอกาส



 

๑๖๖ 

 
เวลาเป็นสิ�งเร้า อีกทั �งยังควรสร้างความตระหนักถึงความสําคัญของการปฏิบัติธรรม โดยมุ่งเน้นประโยชน์ที�ได้จากการปฏิบัติทั �งในระดับรูปธรรมและ

นามธรรมที�จะเกิดกบัผู้ปฏิบติัประกอบที�เกิดขึ �นจากแรงผลกัดนัภายในตวัเอง คือ ความต้องการทางด้านร่างกายและความต้องการทางด้านจิตใจในระดับ

ปัจเจกบคุคล โดยเกิดขึ �นจากศรัทธาที�เป็นแรงบลัดาลใจให้ปฏิบติัตนตามหลกัธรรมคําสอน และเชื�อมั�นวา่จะสามารถพฒันาสง่เสริมสขุภาวะของตนเองได้ 

 ๒. ระดบัครอบครัว สามารถกําหนดเป็นกิจกรรมหลกัของครอบครัวได้ หรืออาจใช้โอกาสเมื�อถึงวาระสําคญั ๆ เช่น ช่วงหยดุยาว

ในเทศกาล กําหนดเป็นกิจกรรมในวนัผู้สงูอายสุําหรับหน่วยงานที�เกี�ยวของกับการดูแลผู้สงูอายแุละศาสนสถาน โดยมุ่งเน้นสร้างความเข้าใจโดยสื�อสาร

เพื�อให้เกิดความรู้ความเข้าใจและเชื�อมโยงให้เกิดความส่งเสริมร่วมมือกันในครอบครัวที�มีผู้ สงูอายทีุ�เกิดขึ �นจากแรงผลกัดันจากสิ�งแวดล้อมคือ การอยู่

ร่วมกนัในครอบครัวทํากิจกรรมร่วมกนั ด้วยการกําหนดเป็นนโยบายขององค์กรที�เกี�ยวข้องกบัผู้สงูอาย ุเช่น องค์การบริหารส่วนตําบลจัดอบรมปฏิบติัธรรม

แก่ผู้สงูอาย ุสร้างความตระหนกัให้แก่ประชาชน เปิดโอกาสให้เกิดกิจกรรมที�เชื�อมโยงสง่เสริมในสถาบนัครอบครัว ประสานกบัวดัเพื�อหาโอกาสจัดกิจกรรม

และผลกัดนัให้เป็นชมุชนต้นแบบแห่งการสขุภาวะผู้สงูอายดุ้วยการปฏิบติัธรรม 

 ๓. ระดบัชมุชน ผลกัดนัให้เกิดเวทีแลกเปลี�ยนความคิดพร้อมกบันําเสนอแนวทางการสง่เสริมสขุภาวะของผู้สงูอาย ุอาจมาจาก

องค์ประกอบที�เกิดขึ �นจากแรงผลกัดนัในตนเองที�เรียกวา่ความต้องการ ผนวกกับสิ�งแวดล้อม คือ โอกาสที�ได้รับจากชุมชน โดยอาศัยจากองค์ประกอบทั �ง

สองข้างต้นดงัที�กลา่วมาคือทั �งในระดบัตนเองผนวกกบัระดบัสิ�งแวดล้อมที�องค์กร ประสานความใกล้ชิดต่อสถาบนัศาสนาเพื�อสร้างและส่งเสริมค่านิยมที�ดี

ต่อพระพทุธศาสนาในเชิงประจกัษ์รูปธรรมในระดบัชมุชน 

 ๔. ระดบัสงัคมและประเทศชาติ เป็นที�แน่นอนว่าแผนนโยบายประเทศไทย ๔.๐ นั �นส่วนหนึ�งมีแผนในการส่งเสริมและพฒันา

คุณภาพชีวิตของผู้สงูอายใุนประเทศไทย หากสามารถพฒันาคุณภาพงานวิจัยและต่อยอดสู่องค์ความรู้มวลรวม รวมถึงการจัดการขับเคลื�อนพลวตัที�

สําคญัที�วา่ด้วยวาระของผู้สงูอาย ุปัญหาและอปุสรรคในอนาคตที�จะสง่ผลกระทบต่อภาวะผู้สงูอายอุาจมีแนวโน้มลดลง ไมใ่ช่เพียงเพราะคุณภาพชีวิตของ

ผู้สงูอายดีุขึ �นอยา่งเดียวเท่านั �น แต่เท่ากับได้จัดการตามวิถีแบบอย่างที�ดีต่อระดับครอบครัว สงัคมไปพร้อมกัน นับว่าเป็นการจัดการทรัพยากรมนุษย์ใน

ประเทศอยา่งก้าวต่อก้าวแต่มีความยั�งยืน ตามนโยบายของประชารัฐ 

ข้อเสนอแนะอื�นๆ 
สําหรับผู้ ทําวิจัยครั �งต่อไปนั �น  คณะผู้ วิจัยขอเสนอประเด็นที�น่าศึกษาวิจัยไว้ โดยคัดเลือกรูปแบบการวิจัยที�เหมาะสมกับผู้ สงูอายุที�

สอดคล้องกบัแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติฉบบัปัจจบุนัได้แก่  

๑) วิจยัที�ศึกษาวิเคราะห์การปฏิบติัสติปัฏฐานกบัการพฒันาภาวะสมาธิสิ �น 

๒) วิจยัและพฒันากิจกรรมการเดินจงกรมเพื�อแนวทางใหมใ่นการลดนํ �าหนกั 

๓) วิจยัและการพฒันานวตักรรมแอพพลิเคชั�นเพื�อสง่เสริมการปฏิบติัสติปัฏฐาน 

๔) พฒันาต่อยอดแนวทางการวิจยัในหลากหลายกลุม่เป้าหมายตวัอยา่งและขนาดที�ใหญ่ขึ �น กว้างขึ �น 

การประชาสัมพันธ์ 
                 ๑) ประชาสมัพนัธ์ผลงานวิจยัทางผ่านทาง http://facebook.com/SMCUprojects 

                 ๒) จดัพิมพ์องค์ความรู้จากการวิจยัเผยแพร่ให้ หน่วยงานราชการภายในจังหวดัพิษณโุลก สถานศึกษา มหาวิทยาลยั วดั และ องค์กรชุมชนที�

เกี�ยวข้องกบัการศึกษา 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

http://facebook.com/SMCUProjects


 

๑๖๗ 

 

ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค์ กจิกรรมที�วางแผนไว้  
และกจิกรรมที�ได้ดาํเนินการมาและผลที�ได้รับของโครงการ 

 
กิจกรรม ผลที�ได้รับ บรรลุ

วัตถุประสงค์ 
โดยทาํให้ 

๑.ศึกษาข้อมูลปฐมภูมิ / 

ทุติยภูมิจากเอกสารและ

งานวิจัยที� เกี�ยวข้องกับ

การปฏิบัติสติ ปัฏฐาน

และภาวะซึมเศร้าของ

ผู้ สู ง อ า ยุ ใ น จั ง ห วั ด

พิษณโุลก 

 

ทําให้ทราบแนวทางการฝึกปฏิบตัิสติปัฏ

ฐานและผลของการฝึกปฏิบัติกับภาวะ

ซึมเศร้าของผู้ สงูอายุในพื �นที�กําหนดใน

การวิจยัภายในจงัหวดัพิษณโุลก 

ข้อที� ๑-๒ กํ า ห น ด ป ร ะ เ ด็ น

วัต ถุป ร ะสง ค์ที� จ ะ

เ ชื� อ ม โ ย ง กั บ

ประโยชน์ที�คาดว่า

จะได้รับ 

๒.สร้างเครื�องมือวิจยั 

แบบสมัภาษณ์มีนาคม

๒๕๖๐ 

ได้เครื�องมือวิจัยทั �งแบบสอบถาม

และแบบสัมภาษณ์และรายงาน

ความก้าวหน้างานวิจยับทที� ๑-๓ ที�

สถาบนัวิจยัพทุธศาสตร์ฯ 

ข้อที� ๑-๒ มีเครื�องมือในการ

วิจยัภาคสนาม 

๓.การเก็บข้อมูลด้วยการใช้

แบบประเมินภาวะซึมเศร้า

กบัผู้สงูอายกุลุม่ตวัอยา่ง 

ทราบถึงข้อมูลเชิงลึกที� เ ป็นองค์

ความรู้จากประสบการณ์จริงของ

ผู้สูงอายุกลุ่มตวัอย่าง จํานวน ๓๐ 

คนและสัมภาษณ์ผู้ เชี�ยวชาญเพื�อ

ตรวจสอบเครื�องมือ จํานวน ๕ รูป/

คน และสรุปผลข้อมูลที�ได้จากการ

ลงมือปฏิบัติจริงก่อนและหลังการ

นําฝึกปฏิบตัสิตปัิฏฐาน 

ข้อที� ๑-๒ ได้ทราบข้อมลูเชิงลกึ

เป็นองค์ความรู้จาก

ประสบการณ์ของ

กลุ่ม ตัว อ ย่ า ง ข อ ง

ผู้ สู ง อ า ยุ  ก่ อ น จ น

นํ า ไ ป สู่ ห ลั ง ก า ร

ปฏิบตัิ 

๔. ดําเนินการฝึกปฏิบัติ

สติปัฏฐานในกลุ่มของ

ผู้สงูอาย ุ

ได้รับความร่วมมือจากการตอบรับ

ในภาคสนามด้วยการปฏิบตัิสติปัฏ

ฐาน ๔ ตามระยะเวลาที�กําหนดใน

การวิจยั 

ข้อที� ๑-๒ ได้ผลลพัธ์จากการ

จัดในภาคปฏิบัติ

เพื�อเป็นแนวทาง

ในการวิจยัตอ่ไป 



 

๑๖๘ 

 

๕ .  สื บค้น ข้อมูล เ รียบ

เรียงงานวิจยัภาคเอกสาร

แ ล ะ ภ า ค  ส น า ม ส รุ ป

ผลการวิจยั 

 

 

ผลการวิ จัยในภาคเอกสารและ

ภาคสนามแล้วเข้าพบผู้ ทรงคุณวุฒิ

เพื�อเข้ารับการตรวจสอบรูปแบบร่าง

ร า ย ง า น วิ จั ย ฉ บั บ ส ม บู ร ณ ที�

สถาบนัวิจยัพทุธศาสตร์ 

ข้อที� ๑-๒ ได้รับข้อเสนอแนะ

ในการป รับป รุ ง

งานวิจัยดังกล่าว

จากผู้ ทรงคุณวุฒิ

เพื�อปรับปรุง 

๖ . ท า ง ผู้ วิ จั ย ไ ด้ ศึ ก ษ า

วิเคราะห์ผลที�ได้ตามข้อมลูที�

ได้ รับจากเอกสาร ผลจาก

การสัมภาษณ์เพื� อหา ข้อ

สรุปผลและดําเนินการด้าน

รูปเลม่เอกสาร 

ผลการวิ เคราะห์การวิจัยด้านข้อมูล

เอกสารและภาคสนาม 

ข้อที� ๑ ได้รับข้อเสนอแนะใน

การปรับปรุงรายงาน

วิ จั ย จ า ก

ผู้ ท ร ง คุณ วุฒิ แ ล ะ

ปรับปรุงงานวิจยั 

๗. ส่งรายงานการวิจัยฉบับ

รายงานความก้าวหน้า(ฉบับ

แก้ไข)ให้สถาบันวิจัยพุทธ

ศาสตร์ 

แ ก้ ไ ข ต า ม ข้ อ เ ส น อ แ น ะ ที� ไ ด้ จ า ก

ผู้ทรงคณุวฒุิ  

ข้อที� ๑-๒ ปรับปรุงรายงาน

ความก้าวหน้า

งานวจิยัให้ถกูต้อง

ตามคําแนะนาํของ

ผู้ทรงคณุวฒุ ิ

๘. ส่งรายงานการวิจัยฉบับ

สมบูรณ์แล้วให้สถาบันวิจัย

พทุธศาสตร์  

ได้รับข้อเสนอแนะการปรับปรุงรูปแบบ

งานวิจยั  

ข้อที� ๑-๒ ป รั บ ป รุ ง ง า น วิ จั ย

ส ม บู ร ณ์ รู ป แ บ บ

ถกูต้อง 

๙ .  ป รั บ ป รุ ง แ ล ะ แ ก้ ไ ข

รายงาน สรุปผลการวิจยัและ

ข้อเสนอแนะการวิจัยฉบับ

ปรับปรุงแล้วให้สถาบนัวิจัย

พทุธศาสตร์  

งานวิจัยดังกล่าวมีความสมบูรณ์ตาม

ข้อเสนอแนะของผู้ทรงคณุวฒุิ  

ข้อที� ๑-๒ ปรับปรุงงานวิจัยให้

มี รูปแบบที�มีความ

ถกูต้อง   

๑ ๐ . ส่ ง ฉ บั บ ส ม บู ร ณ์ ใ ห้

สถา บัน วิ จัย พุท ธศา สต ร์

อนมุตัิสิ �นสดุ 

จดัพิมพ์ทํารูปเลม่ 

เผยแพร่ผลงานวิจยั 

ข้อที� ๑-๒  

 
 

 



 

๑๖๙ 

 

บทความวิจัย 

สตปัิฏฐานกับการป้องกันภาวะซมึเศร้าของผู้สูงอายุ๑๑๐ 

Satipattana with protect condition depress for elderly. 

พระสนัต์ทศัน์ คมฺภีรป�ฺโญ (สนิสมบตั)ิ* 

นายจิรพจน์ ขวญัคง และนายชยัรัตน์ ทองสขุ* 

บทคดัย่อ 

 งานวิจยัเรื�อง สติปัฏฐานกบัการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายจุากการวิจยั นี �เป็นงานวิจยัแบบกึ�ง

ทดลองโดยอาสาสมคัรผู้ให้ข้อมลูที�มีภาวะซมึเศร้า จากการวิจยัพบวา่  

๑) สขุภาวะของผู้สงูอายโุดยผลการวิเคราะห์ภาวะซึมเศร้าผู้สงูอายกุ่อนและหลงัการฝึกปฏิบตัิ คือ ก่อนการ

ทดลองมีคา่เฉลี�ยคะแนนภาวะซมึเศร้า14.50 (SD = 4.89):โดยจดัเป็นภาวะซมึเศร้าเลก็น้อย ร้อยละ 63.7 และซึมเศร้าปานกลาง

ร้อยละ 16.7 ภายหลงัการทดลองมีค่าเฉลี�ยคะแนนภาวะซึมเศร้า 9.40 (SD = 4.78):จดัเป็นภาวะปกติร้อยละ  73.3 และภาวะ

ซมึเศร้าเลก็น้อย ร้อยละ 26.7 เปรียบเทียบคา่คะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัเมื�อทดสอบการกระจาย

ตวัของข้อมลูด้วยสถิติ Komogorov Smirnov test พบวา่ มีการกระจายตวัเป็นโค้งปกติจึงเปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้า

ของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัได้รับการฝึกสติปัฏฐานโดยใช้สถิติทีชนิดสองกลุม่ไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั (paired t – test) พบวา่คะแนน

เฉลี�ยภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายภุายหลงัได้รับการฝึกได้รับการฝึกสติปัฏฐานลดลงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติที�ระดบั .01 สรุปวา่การฝึกสติปัฏฐานสามารถลดภาวะซมึเศร้าได้ 

๒) เสริมสร้างการฝึกสติปัฏฐานของผู้สงูอายทุี�มีภาวะซมึเศร้า ทําได้โดยการฝึกปฏิบตัิธรรมตามหลกัของสติ

ปัฏ สามารถเสริมสร้างโดยให้ผลเป็นการป้องกนัภาวะซึมเศร้าได้จริง โดยสรุปเชิงพรรณา ๒ ระดบัคือ ๑.ระดบัไม่คงที� ว่า

ด้วยกิจกรรมที�สง่ผลให้อารมณ์พอใจ ๒.ระดบัคงที� ด้วยการปฏิบตัิต่อเนื�องขึ �นไปตามตวับคุคลไม่สามารถวดัผลแน่ชัด

เพราะปัจจยัแปรผนั ผู้ปฏิบตัิรู้ได้ด้วยตนเอง  

๓) ผลการศกึษาวิเคราะห์ผลการใช้การฝึกสติปัฏฐานในกบัผู้สงูอายทุี�มีภาวะซมึเศร้านั �น มีความสมัพนัธ์กนั

กบัชีวิตของผู้สงูอายโุดยตรง และภาวะซมึเศร้าสาํหรับผู้สงูอายเุผชิญอยูน่ั �น สามารถป้องกนัได้ด้วยการฝึกตามหลกัสติปัฏ

ฐานสามารถกระทําได้โดยการฝึกปฏิบตัิธรรมตามหลกัของสติปัฏฐาน ด้วยกาย เวทนา จิต ธรรม โดยมุ่งเน้นที�การแสดงผล

ลพัธ์ผา่นภาวะที�เกิดคือความซมึเศร้า ทั �งนี �เป็นหลกัธรรมเพื�อการปฏิบตัิที�เสริมสร้างป้องกนัภาวะซมึเศร้าได้จริงหากทาํเป็น

                                                           

 ๑๑๐ บทความวิจัยนี �เป็นบทสรุปของโครงการวิจยัเรื�อง "สติปัฏฐานกบัการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของ

ผู้สงูอาย"ุ ได้รับการสนบัสนนุงบประมาณการวิจยัจาก สํานกังานคณะกรรมการวิจยัแห่งชาติ(วช.) ภายใต้กํากบั

โดยสถาบนัวิจยัพทุธศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั ปีงบประมาณ ๒๕๖๑. 
* หวัหน้าโครงการวิจัย/อาจารย์ประจําสาขาหลกัสูตร สาขาวิชาปรัชญา วิทยาลยัสงฆ์พุทธชินราช 

มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั 
* อาจารย์ประจําหลักสูตรสาขาภาษาอังกฤษและสาขาปรัชญา วิทยาลัยสงฆ์พุทธชินราช 

มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั 



 

๑๗๐ 

 

กิจวตัร โดยสว่นมากผู้สงูวยัมีวิถีชีวิตผกูพนักบัเรื�องของศาสนาเป็นทนุเดิม มกัมีทศันคติที�ว่า เมื�อตนเข้าสูว่ยัชราแล้วควร

เตรียมเสบียงคือบญุกศุลตอ่ไปซึ�งเป็นเรื�องของการยดึเหนี�ยวจิตใจในการดําเนินชีวิตทําให้ไกลจากภาวะซมึเศร้าได้ 

คาํสาํคัญ : สติปัฏฐาน, ภาวะซมึเศร้า, ผู้สงูอาย ุ

Abstract 

The results of the research on Satipatthana to protect a state of depression for the elderly. 

 1) The health of the elderly, by analysis results a state of depression before and after the practice was 14.50 (SD = 

4.89). The state of depression was classified as few depression by 63.7%,and intermediate16.7%. After the experiment, the mean 

score was 9.40 (SD = 4.78),normal condition was 73.3% and few depression was 26.7%. When testing the distribution of data with 

the Komogorov Smirnov test, it was found that the distribution was a normal curve, thus comparing the mean score of depression 

among the elderly before and after receiving the training. The paired t-test showed that the mean score of depression of the 

elderly who received the training was lower than that of the non-paired t-test. The training was statistically significant at the .01 

level, concluding that Satipatthana training can reduce depression. 

 2) Strengthen the training of the elderly with depression by Dharma practice according to Satipatthana, it could be 

augmented by providing results to actually protecta state of depression. In summary, 2 the qualification level was: 1. Non fixed 

level with activities which resulted in a pleasant mood, and2. Constant level with the practice to follow the person who could not 

be measured precisely because of variability. Practitioners could know by themselves 

 3) The results of the study on the effects of Satipatthana to protect a state of depression for the elderly related directly 

to the life of the elderly, and the state of depression  which  the elderly faced it could be prevented by practicing Satipatthana. It 

could be done by practicing the principles of Satipatthana 4 (4 foundations of mindfulness) by practicing mindfulness as regards 

the body (Kayanupassana Satipatthana), as regards  feeling (Vedananupassana Satipatana), as regard mental condition 

(Cittanupassana Satipatthana), as regards idea (Dhammanupassana Satipatthana). The focus is on showing results through 

depression. This is a good practice for strengthening and protecting a state of depression - can actually prevent depression. 

Most of the older people have a way of life binding with religion always have the attitude that when they go to old age, they should 

prepare the next merit, which is the mind bonding to the life away from the state of depression. 

Keyword : Satipattana (foundations of mindfulness), a state of depression, Eldery, 

๑. บทนํา 

 ภาวะซมึเศร้า (Depression) หมายถึง กลุม่อาการที�มีอารมณ์ผิดปกติเพียงด้านเดียว คือ มีแต่อารมณ์

เศร้าเพียงอยา่งเดียว ผู้ ป่วยจะมีอาการซมึเศร้าเป็นอาการเดน่ชดัร่วมกบัมีอาการสาํคญัอยา่งอื�น เช่น มีความรู้สกึ

เบื�อหน่ายและหมดความสนใจในสิ�งต่าง ๆ หดหู่ ห่อเหี�ยวใจ สะเทือนใจร้องไห้ง่าย หมดอารมณ์สนกุสนาน รู้สึก

หมดอาลยัในชีวิตเบื�ออาหาร นอนไม่หลบั อ่อนเพลีย ไม่มีแรง รู้สึกไร้ค่าไม่มีกําลงัใจ และมีความคิดอยากตาย 

เป็นต้น ซึ�งอาการเหลา่นี �เป็นอยู่นานตั �งแต่ 2 สปัดาห์ขึ �นไป จนมีผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจําวนัของผู้ ป่วย๑๑๑

นบัเป็นภาวะที�นําไปสู่โรคหรือเรียกว่าความบกพร่องไปจากความเป็นปกติ พบได้บ่อยในผู้สงูอายุรวมถึงความ

                                                           

 ๑๑๑นชุรีย์ แสงสว่างและ บศุรา แสงสว่าง, ภาวะซึมเศร้าในผู้ ป่วยผู้ ใหญ่โรคโรคหืด: พยาธิสรีรวิทยา 

ผลกระทบปัจจัยที�เกี�ยวข้องและการดูแล, "วารสารการแพทย์และวิทยาศาสตร์สุขภาพ", บทความปริทศัน์

สาขาพยาบาลมารดา ทารก และการผดงุครรภ์ , คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาศรีนครินทรวิโรฒ, พ.ศ. ๒๕๖๐, 

หน้า ๖๔. 



 

๑๗๑ 

 

เสี�ยงในการทําร้ายตวัเอง (Suicidal Risk) ด้วยถือเป็นปัญหาสําคญัอนัดบัต้นๆของผู้สงูอายทุั �งต่างประเทศและใน

ประเทศไทย 

 สาํหรับภายในประเทศไทยยงัขาดข้อมลูเกี�ยวกบัความชกุของกลุม่โรคทั �งสองและภาวะความเสี�ยงใน

การทําร้ายตวัเองในกลุม่ประชากรผู้สงูอายุและยงัต้องการการศึกษาเรื�องนี �อย่างจริงจงัเมื�อเทียบกับขนาดของ

ปัญหาและจานวนประชากรผู้สงูอายเุนื�องมาจากหลายสาเหตเุช่นขาดบคุลากรบคุลากรเชี�ยวชาญเฉพาะโรคจิต

เวชผู้สงูอายุมีความขาดแคลนบคุลากรยงัขาดองค์ความรู้พื �นฐานเกี�ยวกับอาการและอาการแสดงโรคร่วมและ

ปัจจัยที�เกี�ยวข้องรวมทั �งไม่ทราบว่าข้อมูลในผู้สงูอายุไทยนั �นมีความคล้ายคลึงหรือแตกต่างหรือไม่อย่างไรเมื�อ

เทียบกบัผู้สงูอายใุนตา่งประเทศทั �งยงัขาดเครื�องมือที�พฒันามาใช้ในผู้สงูอายโุดยเฉพาะทําให้งานวจิยัเกี�ยวกบัโรค

ซึมเศร้ามีรายงานความชุกที�หลากหลายไม่ว่าจะเป็นเครื�องมือสําหรับคัดกรองหรือช่วยวินิจฉัย ซึ�งผู้ ป่วยโรค

ซึมเศร้ามีคุณภาพชีวิตที�แย่กว่าประชากรทั�วไป และความรุนแรงของโรคซึมเศร้าเป็นปัจจัยหนึ�งที�สมัพันธ์กับ

คณุภาพชีวิตที�แย ่มีผลการศกึษาเปรียบเทียบคณุภาพชีวิตของผู้ ป่วยโรคซมึเศร้า MDD ชนิดเฉียบพลนั ซึ�งพบว่าไม่

มีความแตกต่างกับกลุม่ที�เป็นชนิดเรื �อรัง แต่ปัจจัยที�มีความสมัพนัธ์กบัคณุภาพชีวิตของผู้ ป่วยโรคซึมเศร้าชนิด

เฉียบพลนั ได้แก่ ระดบัความรุนแรงของอาการซึมเศร้าและการมีปัญหาค่าใช้จ่ายในการรักษาส่วนปัจจัยที�มี

ความสมัพนัธ์กบัคณุภาพชีวิตของผู้ ป่วยโรคซมึเศร้าชนิดเรื �อรังคือ การมีปัญหาครอบครัว ระยะเวลาการป่วย และ

ระดับความรุนแรงของอาการซึมเศร้า ในกลุ่มผู้ สูงอายุพบว่าคุณภาพชีวิตแย่ แม้ขณะปกติผู้ สูงอายุไทยก็มี

คณุภาพชีวิตสว่นใหญ่อยูใ่นระดบักลาง พบวา่มีปัจจยัที�เกี�ยวข้องหลายประการ เช่น บทบาทในครอบครัว๑๑๒เป็น

ต้น 

 ในสถานการณ์ปัจจบุนัผู้สงูอายไุด้กลายเป็นประชากรกลุม่ใหญ่ของประเทศไทยมากขึ �นเรื�อย ๆ ทกุ

ขณะ เนื�องจากวิวฒันาการความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์สาธารณสขุทําให้ประชากรมีอายุขยัยืนยาวขึ �น

จํานวน ผู้สงู อายจุึงเพิ�มมากขึ �นเป็นลาํดบั เรื�องผู้สงูอายกํุาลงัเป็นประเด็นใหญ่ทั�วโลก เพราะคนสงูอายมุีจํานวน

มากขึ �น จึงเกิดความวิตกกังวลไปทั�วว่าจะทําอย่างไร๑๑๓ประเทศไทยเริ�มเข้าสู่สงัคมผู้สูงอายุมาตั �งแต่ปี พ.ศ.

๒๕๔๘ซึ�งเป็นผลมาจากอตัราการเกิดที�ลดลง และความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ ทําให้ผู้สงูอาย ุมีอายยุืน

ยาวขึ �น และแนวโน้มของโครงสร้างประชากรวยัสงูอายุในช่วงสิบปีที�ผ่านมา มีจํานวนและสดัสว่นประชากรที�มี

อาย ุ๖๐ปี ขึ �นไปในปี ๒๕๔๘จากร้อยละ ๑๐.๓ เพิ�มขึ �นเป็นร้อยละ ๑๑.๘ในปี ๒๕๕๓และในปี ๒๕๕๙มีผู้สงูอายุ

ในประเทศไทย ๑๐,๗๘๓,๓๘๐คน และคาดวา่ในปี ๒๕๖๔จะมีผู้สงูอายเุพิ�มขึ �นอีก ๒๐% และในอีกสิบปีข้างหน้า

อตัราผู้สงูอายจุะเพิ�มขึ �นเป็น ๒๗% และในปี ๒๕๗๙ประเทศไทยเราจะมีผู้สงูอายสุงูถึงหนึ�งในสามของประชากร

ทั �งประเทศ และซึ�งในปี ๒๕๘๓องค์การสหประชาชาติประเมินไว้ประเทศไทยจะมีประชากรผู้สงูอายสุงูที�สดุใน

                                                           

 ๑๑๒รองศาสาตราจารย์นายแพทย์ทินกร วงศ์ปการันย์, ผลการรักษาโรคซึมเศร้าของผู้ ป่าวยจิตเวชใน

โรงพยาบาล: การศึกษาแบบติดตามไปข้างหน้าหน้า, รายงานผลการวิจัย, สํานักงานคณะกรรมการวิจัย

แหง่ชาติ,พ.ศ. ๒๕๕๔, หน้า ๑๗. 
๑๑๓ศาสตราจารย์เกียรติคณุ นพ.ประเวศ วะส,ี การดูแลผู้สูงอายุแบบบูรณาการในชุมชน, สํานกั

งานวิจยัและพฒันาระบบสขุภาพชมุชน (สพช.), (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ที.คิว.พี จํากดั), ๒๕๕๕, หน้า ๖. 



 

๑๗๒ 

 

อาเซียนถึง ๓๓%๑๑๔ การเปลี�ยนแปลงโครงสร้างทางอายขุองประชากรโครงสร้างทางอายขุองประชากรแสดงด้วย

สดัสว่นของประชากรในวยัตา่ง ๆ เมื�อจําแนกประชากรออกเป็นกลุม่อายสุามกลุม่ใหญ่ๆ คือ ประชากรวยัเด็กวยั

แรงงานและวยัสงูอายทุี�มีอาย ุ๖๐ปีขึ �นไปเห็นได้ว่า ในระหว่างปี พ.ศ.๒๕๕๓–พ.ศ.๒๕๘๓ สดัสว่นของประชากร

วยัเด็ก และวยัแรงงาน มีแนวโน้มลดลง ในขณะที�สดัส่วนของประชากรสงูอาย ุมีแนวโน้มเพิ�มขึ �นอย่างต่อเนื�อง

และที�น่าสงัเกตคือในปี ๖๐ จะเป็นปีที�คาดว่าสดัสว่นของประชากรวยัเด็กจะเท่ากนักบัสดัสว่นของประชากรวยั

สงูอาย ุสดัสว่นประชากรวยัเด็ก๑๑๕จากภาวะนี �ทําให้หลายประเทศในโลกรวมทั �งประเทศไทยด้วยที�มีความตื�นตวั

และเตรียมการเพื�อรองรับและให้การดแูลประชากรกลุม่นี �มากขึ �น การดแูลและสง่เสริมสขุภาพผู้สงูอายนุบัว่าเป็น

ภารกิจที�สาํคญัสาํหรับครอบครัว ชมุชน และสงัคมโดยรวม เพื�อให้เกิดการดแูล เอื �ออาทรแก่ผู้สงูอายซุึ�งนบัว่าเป็น

ผู้ที�ทําคณุประโยชน์แก่ครอบครัว ชมุชนและสงัคมมาก่อน จนถึงวยัที�ท่านสมควรได้รับการตอบแทน โดยการดแูล 

และห่วงใยท่านเช่นเดียวกับสิ�งที�ท่านได้ทํามา จึงเป็นสิ�งจําเป็นต้องมีความเข้าใจในธรรมชาติ และการ

เปลี�ยนแปลงของผู้สงูอายแุละตระหนกัวา่ความสงูวยัเป็นภาวะที�จะต้องเกิดกบัทกุคน การทําความเข้าใจความสงู

วยั จะทําให้สมาชิกในครอบครัว สามารถปฏิบตัิต่อผู้ สงูอายุได้อย่างเหมาะสม และนํามาซึ�งความผาสุกของ

ผู้สงูอายแุละสมาชิกทกุคนในครอบครัวด้วยเช่นเดียวกนั 

 ซึ�งในแผนการพฒันาประเทศในระยะแผนพฒันาฯ ฉบบัที� ๑๒ เป็นจดุเปลี�ยนที�สาํคญัในการเชื�อมตอ่

กบัยุทธศาสตร์ชาติ ๒๐ ปี ในลกัษณะการแปลงยทุธศาสตร์ระยะยาวสูก่ารปฏิบตัิ โดยในแต่ละยทุธศาสตร์ของ

แผนพฒันาฯ ฉบบัที� ๑๒ ได้กําหนดประเด็นการพฒันา พร้อมทั �งแผนงานโครงการสําคญัที�ต้องดําเนินการให้เห็น

ผลเป็นรูปธรรมในช่วง ๕ ปีแรกของการขบัเคลื�อนยุทธศาสตร์ชาติ เพื�อเตรียมความพร้อมคน สงัคม และระบบ

เศรษฐกิจของประเทศให้สามารถปรับตวัรองรับผลกระทบจากการเปลี�ยนแปลงได้อย่างเหมาะสม สถานการณ์

และแนวโน้มของสังคมไทยโครงสร้างประชากรไทยเปลี�ยนแปลงเข้าสู่สงัคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์เมื�อสิ �นสุด

แผนพัฒนาฯ ฉบับที� ๑๒ โดยปี ๒๕๕๗ ประชากรวัยแรงงานจะมีจํานวนสูงสุดและเริ�มลดลงอย่างต่อเนื�อง 

คณุภาพคนไทยทุกกลุ่มวยัยงัมีปัญหา คุณภาพการศึกษาและการเรียนรู้ของคนไทยยงัอยู่ในระดบัค่อนข้างตํ�า 

ในขณะที�คนไทยมีแนวโน้มเป็นโรคไมต่ิดตอ่มากขึ �น ซึ�งเป็นสาเหตหุลกัของการเสยีชีวิต รวมถึงปัญหาด้านสขุภาพ

ในวยัผู้สงูอายุจะสง่ผลต่อภาระค่าใช้จ่ายภาครัฐ นอกจากนี �คนไทยสว่นใหญ่ยงัมีปัญหาด้านคณุธรรมจริยธรรม 

และไม่ตระหนกัถึงความสําคญัของระเบียบวินยั ความซื�อสตัย์และการมีจิตสาธารณะ๑๑๖พร้อมกําหนดแนวคิด

และกลไกการขบัเคลื�อนและติดตามประเมินผลที�ชดัเจน เพื�อกํากบัให้การพฒันาเป็นไปอย่างมีทิศทางและเกิด

ประสทิธิภาพ นําไปสูก่ารพฒันาเพื�อประโยชน์สขุที�ยั�งยืนของสงัคมไทย ซึ�งภายใต้ธรรมชาติและการเปลี�ยนแปลง

                                                           
๑๑๔อาภาวรรณ โสภณธรรมารักษ์,รับมือไทยเข้าสู่ สังคมผู้สูงอายุ ,ใน เว็บไซต์เดลินิวส์

,<http://www.thaihealth.or.th/Content/๓๓๘๘๔.html>, เมื�อวนัที� ๒๒ ธนัวาคม ๒๕๕๙. 
๑๑๕มลูนิธิพฒันางานผู้สงูอายุ,“สถานการณ์ผู้สูงอายุในประเทศไทย”,<Fopdev.or.th/สถานการณ์

ผู้สงูอายใุนประเทศไทย>, เมื�อวนัที� ๒๒ ธนัวาคม ๒๕๕๙. 

 ๑๑๖สํานกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ สํานักนายกรัฐมนตรี, สรุป

สาระสาํคัญแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที� ๑๒ (พ.ศ.๒๕๖๐-๒๕๖๔), หน้า ๘. 



 

๑๗๓ 

 

ของมนษุย์ เมื�อเข้าสูว่ยัสงูอายจุะมีลกัษณะโดยรวมเหมือนกนัในทกุคน ทกุเชื �อชาติ ศาสนา อยา่งไรก็ตามความสงู

วยัย่อมเกิดอย่างแน่นอนเพียงแต่จะช้าหรือเร็วเท่านั �น ความสงูวัยนํามาซึ�งการเปลี�ยนแปลง ๓ ด้านใหญ่ๆใน

ผู้สงูอาย ุได้แก่ การเปลี�ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ และสงัคม การเปลี�ยนแปลงที�เห็นได้ชดัคือการเปลี�ยนแปลง

ด้านร่างกาย ซึ�งตวัผู้สงูอายเุองและบคุคลรอบข้างก็ควรให้ความสนใจการเปลี�ยนแปลงเหลา่นี �ด้วย เพราะผู้สงูอายุ

มีเวลาเหลอือยูน้่อยต้องรีบทําสิ�งที�จําเป็นและสิ�งที�ผู้สงูอายคุวรระวงัเหมือนกนัคือ อารมณ์เศร้า ซึ�งจะมีผลกระทบ

ตอ่ร่างกายทั �งหมด ความกลวัวิตกกงัวลอดีตบ้างอนาคตบ้าง ร่าเริงแตพ่อเหมาะเป็นเรื�องดี๑๑๗ 

 การเปลี�ยนแปลงในสิ�งใดก็ตามถึงแม้แตช่่วงวยัก็เป็นสิ�งที�ต้องขบัเคลื�อนไปตามกาลเวลาเช่นกนั เมื�อ

วยัผลดัเปลี�ยนไปสงัขารร่างกายจิตใจก็เปลี�ยนแปลงไปตามธรรมชาติของสิ�งทั �งปวง จึงกลา่วสติสมัปชญัญะเป็น

สิ�งสาํคญัในกระทําสิ�งตา่ง ๆ ในชีวิต ซึ�งในทางพระพทุธศาสนาแล้วสติเป็นธรรมที�มีอปุการะมากต่อทกุสิ�งไม่ว่าจะ

ในระดบัใดก็ตาม เป็นองค์ธรรมที�มีผลตอ่อปุการะในการทั �งปวงซึ�งต้องประกอบทั �งสติและสมัปชญัญะ ด้วยวยัของ

ผู้สงูอายแุล้วประสทิธิภาพในการดํารงสติอาจถดถอยลงหากไมไ่ด้ฝึกปฏิบตัิสติสมัปชญัญะตอ่เนื�องก็อาจสง่ผลให้

เกิดความผิดพลาดในทุก ๆ กระทําของตน ฉะนั �นเมื�อจะหาสิ�งใดที�เป็นอุปการะแก่ตนเองได้แล้ว ย่อมต้องมอง

ตนเองก็ตามพทุธพจน์ที�พระพทุธองค์ได้ทรงตรัสแสดงในไว้ว่า “อตฺตาหิ อตฺตโนนาโถโกหิ นาโถ ปโร สิยา อตฺตนา 

หิ สทุนฺเตน นาถํลภติ ทลุลฺภํ” ตนแลเป็นที�พึ�งแห่งตน บคุคลอื�นใครเลา่ จะเป็นที�พึ�งได้ เพราะบคุคลที�ฝึกตนดีแล้ว 

ยอ่มได้ที�พึ�งอนัได้โดยยาก๑๑๘ คําว่า ตน นั �นแบ่งออกเป็น ๒ คือ กายกบัใจ ประกอบกนัเข้า ใน ๒ สว่นนี � ใจนบัว่า

เป็นใหญ่ เป็นประธาน เป็นความรู้สกึนกึคิด กายเป็นผู้กระทําตาม เพราะฉะนั �น พระพทุธองค์จึงทรงสอนให้ฝึกจิต 

อบรมจิตให้ตั �งอยูใ่นกศุลธรรม คณุงามความดี พยายามอบรมบ่มนิสยัของตนด้วยตนเอง เพราะตนเท่านั �น เป็นที�

พึ�งของตนได้ คือคนทกุคนย่อมจะสร้างบญุกุศล คณุงามความดีซึ�งได้ชื�อว่าที�พึ�ง เพราะคนอื�นไม่สามารถจะทําที�

พึ�งให้กบับคุคลอีกคนหนึ�งได้ ซึ�งในพฒันาการแนวคิดทางพระพทุธศาสนาที�มีต่อการดแูลสขุภาพแบบองค์รวมที�

สําคญัจะได้นําไปสู่การป้องกันทั �งการเกิดซํ �า หรือโรคแทรกซ้อนอื�น ๆ รวมถึงความเสียหายในระดบัสงัคม และ

ประเทศชาติด้วยคณะผู้วิจยัจึงเลง็เห็นถึงประโยชน์ความสําคญัที�จะเกิดกบัผู้สงูอาย ุโดยการสร้างความตระหนกั

ถึงความสาํคญัของการฝึกสติปัฏฐานให้บริบรูณ์เทา่ที�จะสามารถฝึกได้ เพราะการปฏิบตัิตนทําเช่นนี �จะสง่ผลดีกบั

ทั �งตวัผู้สงูอายุเองทั �งเรื�องของสขุภาวะในชีวิต ทั �งยงัสง่ผลให้เกิดประโยชน์ที�ดีตามมา เป็นการใช้ชีวิตในช่วงบั �น

ปลายที�มีคณุคา่เป็นอยูอ่ยา่งมีหลกัธรรมเป็นเครื�องปฏิบตัิตน สง่ผลถึงบคุคลในครอบครัว และสงัคมที�ดีขึ �น จึงได้

จัดทํารายงานวิจัยเพื�อเป็นข้อมูลที�เป็นประโยชน์ต่อการนําไปใช้ศึกษาหรือเป็นแนวทางการปฏิบัติในองค์กรที�

เกี�ยวข้องกบัผู้สงูอายโุดยตรงซึ�งถือเป็นหวัใจสาํคญัในการดแูลผู้สงูอายใุนสงัคมไทย 

๒.วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

๑. เพื�อศกึษาภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายใุนจงัหวดัพิษณโุลก 

๒. เพื�อเสริมสร้างการฝึกสติปัฏฐานของผู้สงูอายทุี�มีภาวะซมึเศร้า 

                                                           
๑๑๗วศิน อินทาระ,ธรรมสําหรับผู้สูงอายุ, พิมพ์ครั �งที� ๑, บริษัทขมุทองอตุสหกรรมและการพิมพ์ 

จํากดั, พ.ศ.๒๕๕๖, หน้า ๒๑. 

 ๑๑๘ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๕๙/๘๒. 



 

๑๗๔ 

 

๓. เพื�อศกึษาวิเคราะห์ผลการใช้การฝึกสติปัฏฐานในกบัผู้สงูอายทุี�มีภาวะซมึเศร้า 

๓. วิธีดาํเนินการวิจัย 

มีขั �นตอนในการเก็บรวบรวมข้อมลู ดงันี � 

 ๑) ผู้วิจยัได้ทําการศกึษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสารตา่ง ๆ ที�เกี�ยวข้องเพื�อเป็นกรอบในการศึกษาและ

นามาสร้างเป็นแบบสอบถาม เพื�อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูจากกลุม่ของตวัอยา่งที�ได้คดัเลอืก จํานวน ๑๐๐ ชดุ 

โดยเก็บรวบรวมข้อมลูตั �งแตเ่ดือนพฤศจิกายน ๒๕๖๐ จนถึงเดือนธนัวาคม ๒๕๖๐ โดยรวมระยะเวลาในการเก็บ

รวบรวมข้อมลูทั �งสิ �น ๑ เดือน 

 ๒) ตรวจสอบข้อมูลความถูกต้องและครบถ้วนสมบูรณ์ของแบบสอบถามที�ได้รับจากผู้ ตอบ

แบบสอบถามก่อนจะนํามาประมวลผลในระบบ โดยได้รับคําปรึกษาจากที�ปรึกษาการศกึษาเฉพาะบคุคล 

 ๓) นําแบบสอบถามที�ผ่านการตรวจสอบความถกูต้อง ครบถ้วนสมบรูณ์ และทําการเลือกเฉพาะ

ฉบบัที�สมบรูณ์ มาลงรหสัตวัเลขในแบบลงรหสัสาํหรับการประมวลผลด้วยคอมพิวเตอร์โปรแกรมSPSS ตามเกณฑ์

ของเครื�องมือแตล่ะสว่นแล้วจึงนําไปประมวลผลและวิเคราะห์ข้อมลูในขั �นตอ่ไป 

 ๕. การวิเคราะห์ข้อมูล ที�ได้จากการเก็บรวมรวมทั �งด้านเอกสาร และการสอบถามก่อนปฏิบตัิ

และหลงัปฏิบตัิเพื�อสรุปผลดําเนินรายงานการวิจยั  โดยสถิติที�ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูในเชิงพรรณนา (Descriptive 

Statistics) เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลใช้โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS (Statistical Program for Social Science) Version ๒๓ 

ขั �นตอนการวิเคราะห์ข้อมลูนั �นเป็นการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงปริมาณ (Quantitative Analysis) ข้อมลูเชิงพรรณนา ได้แก่ 

การแจกแจงความถี� (Frequency) คา่คะแนนเฉลี�ย(Mean) คา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: S.D.)  ใน ๑ 

สว่น คือสว่นของแบบสอบถามสขุภาวะของผู้สงูอาย ุสถิตที�ใช้ คือ ค่าเฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน และการ

ทดสอบคา่ที (t-test) และในการเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัได้รับการฝึก

สติปัฏฐานเมื�อทดสอบการกระจายตวัของข้อมลูด้วยสถิติ Komogorov Smirnov test 

๔. สรุปผลการวิจัย 

 ๔.๑ ผลการศึกษาภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุในจังหวัดพิษณุโลก 

 จากการทําการศกึษาภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายใุนงานวิจยัทดลองนี �ใช้พื �นที�กลุม่ตวัอย่าง คือ ตําบล

บึงพระ อําเภอเมือง จังหวดัพิษณุโลก ซึ�งกําหนดเลือกพื �นที�โดยข้อกําหนดของการร่วมมือทางวิชาการร่วมกัน

ระหวา่งวิทยาลยัสงฆ์พทุธชินราชและองค์การบริหารสว่นตําบลบึงพระ ซึ�งมีกําหนดผู้สงูอายใุนชุมชนที�เหมาะสม

กบัการทําการวิจยัไปพร้อมกบัการบริการวิชาการตอ่สงัคมตามพนัธกิจของสถาบนัการศึกษา และจากการศึกษา

รายงานการวิจยัรวมทั �งเอกสารที�เกี�ยวข้องยงัพบวา่ในไทยนั �นยงัชี �ให้เห็นถึงประเด็นปัญหาด้านผู้สงูอายใุนประเทศ

ไทยมีแนวโน้มที�เพิ�มมากขึ �น ด้วยวิวฒันาการทางการแพทย์ประกอบกบัอตัราการเกิดของประชากรไทยลดลงเป็น

สําคัญ เมื�อมองถึงแนวทางส่งเสริมในทางพระพุทธศาสนาแล้วมีหลกัธรรมที�สอดคล้องกับประเด็นสุขภาวะ

ผู้สงูอายุนั�นคือ การปฏิบตัิธรรมด้วยการเจริญสติปัฏฐานซึ�งจากการทําการวิเคราะห์สขุภาวะของผู้สงูอายทุําให้

ทราบผลโดยสรุปเป็น ๒ หวัข้อ เพื�อตอบโจทย์ของการศกึษาสขุภาวะของผู้สงูอายใุนจงัหวดัพิษณโุลก ซึ�งมีกําหนด



 

๑๗๕ 

 

ขอบเขตระบจุากข้างต้นโดยมีผลจากการศึกษาแบ่งเป็นผลการวิเคราะห์ภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอาย ุ(ก่อนการฝึก

ปฏิบตัิ)และผลการวิเคราะห์ภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอาย ุ(หลงัการฝึกปฏิบตัิ)มีดงันี � คือ 

 (๑) ผลการวิเคราะห์ก่อนการทดลองกลุม่ตวัอยา่งมีคา่เฉลี�ยคะแนนภาวะซมึเศร้า14.50 (SD = 4.89):โดย

จดัเป็นภาวะซมึเศร้าเลก็น้อย ร้อยละ 63.7 และซมึเศร้าปานกลางร้อยละ 16.7  

 (๒) ผลการวิเคราะห์ภายหลงัการทดลองกลุม่ตวัอย่างมีค่าเฉลี�ยคะแนนภาวะซึมเศร้า 9.40 (SD = 

4.78):โดยจดัเป็นภาวะปกติร้อยละ  73.3 และภาวะซมึเศร้าเลก็น้อย ร้อยละ 26.7  

 ในการเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัได้รับการฝึกสติปัฏฐาน

เมื�อทดสอบการกระจายตวัของข้อมูลด้วยสถิติ Komogorov Smirnov test พบว่ามีการกระจายตวัเป็นโค้งปกติจึง

เปรียบเทียบคะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายุก่อนและหลงัได้รับการฝึกสติปัฏฐานโดยใช้สถิติทีชนิดสอง

กลุม่ไม่เป็นอิสระต่อกนั (paired t – test) พบว่าคะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายภุายหลงัได้รับการฝึกได้รับ

การฝึกสติปัฏฐานลดลงกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .01 จึงสรุปได้ว่าวิธีการฝึกสติปัฏฐานใน

กลุม่ผู้สงูอาย ุสามารถช่วยลดภาวะซมึเศร้าได้ 

 ๔.๒ การเสริมสร้างการฝึกตามหลักสติปัฏฐานของผู้สูงอาย ุ

 ผลจากการพฒันาแนวทางการเสริมสร้างสขุภาวะผู้สงูอายดุ้วยการฝึกตามหลกัสติปัฏฐาน ๔ พบว่า 

การเสริมสร้างสขุภาวะผู้สงูอายดุ้วยการฝึกตามหลกัสติปัฏฐานสามารถกระทําได้โดยการฝึกปฏิบตัิธรรมตามหลกั

ของสติปัฏฐาน ด้วยกาย เวทนา จิต ธรรม ที�เป็นไปกบัแนวทางในการเสริมสร้างหรือเรียกว่าป้องกนัภาวะซึมเศร้า

ผู้สงูอายุได้จริง ซึ�งผลลพัธ์ที�ได้สรุปได้เป็นเชิงพรรณา ๒ ระดับ คือ (๑) ระดับไม่คงที� ด้วยกิจกรรมที�ส่งผลให้

อารมณ์ดีที�เกิดจากความพอใจในอารมณ์และความรู้สกึนั �น ๆ  (๒) ระดบัคงที� ด้วยการปฏิบตัิเป็นประจําต่อเนื�อง

ส่งผลต่อภาวะระดับสติสมาธิปัญญาให้สูงยิ�งขึ �นไป ซึ�งเป็นไปตามปัจเจกบุคคลไม่สามารถวัดผลได้แน่ชัด

เนื�องจากมีปัจจยัอื�นแปรผนัตามการปฏิบตัิทั �งนี �ผู้ปฏิบตัิสามารถรู้ได้ด้วยตนเอง การพฒันาแนวทางการป้องกัน

ภาวะซึมเศร้าผู้ สูงอายุด้วยการฝึกตามหลกัสติปัฏฐาน พบว่า ภาวะซึมเศร้าสําหรับผู้ สูงอายุที�เผชิญอยู่นั �น 

สามารถป้องกนัได้ด้วยการฝึกตามหลกัสติปัฏฐานสามารถกระทําได้โดยการฝึกปฏิบตัิธรรมตามหลกัของสติปัฏ

ฐาน ด้วยกาย เวทนา จิต ธรรม โดยมุง่เน้นที�การแสดงผลลพัธ์ผา่นภาวะที�เกิดคือความซมึเศร้า ทั �งนี �เป็นหลกัธรรม

ที�เป็นไปกับแนวทางในการเสริมสร้างสขุภาวะผู้สงูอายไุด้จริงแต่สําคญัโดยวิธีการปฏิบตัิจะต้องฝึกปฏิบตัิทกุวนั

และทําเป็นกิจวตัรประจําวนั 

 ๔.๓ วิเคราะห์ผลการฝึกปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐานกับการป้องกันภาวะซึมเศร้าผู้สูงอายุ

 วิเคราะห์ผลการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐานกับการป้องกันภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายุทําให้ทราบผลโดย

สรุปเป็น ๒ หวัข้อ เพื�อตอบโจทย์ของการศกึษาผลการฝึกปฏิบตัิตามหลกัสติปัฏฐานกบัการป้องกนัภาวะซึมเศร้า

ของผู้สงูอาย ุโดยวิเคราะห์ศกึษาแบง่เป็น ผลการเปรียบเทียบคา่เฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัฝึก

ปฏิบตัิสติปัฏฐานมีดงันี � คือ 

 (๑) วิเคราะห์ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัฝึกปฏิบตัิสติปัฏ

ฐาน ๔ จําแนกรายด้านและรายข้อ สรุปได้ว่า ทกุด้านมีคะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัการ

ฝึกปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ .๐๕ โดยที�คะแนนเฉลี�ยสุขภาวะของ

ผู้สงูอายหุลงัการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐาน ๔ สงูกวา่ก่อนการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐาน ๔ ใน 
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(๒) ผลการเปรียบเทียบคา่เฉลี�ยภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐาน ๔ เพื�อ

ตอบสมมติฐานการวิจยัสรุปได้ว่า คะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐาน 

๔ แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .๐๕ โดยที�คะแนนเฉลี�ยภาวะซึมเศร้าของผู้สงูอายุหลงัการฝึก

ปฏิบตัิสติปัฏฐาน ลดลงกวา่ก่อนการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐาน  ๔ แสดงวา่ แสดงวา่การปฏิบตัิตามหลกัสติปัฏฐาน ๔ ทํา

ให้ผู้สงูอายมุีภาวะซมึเศร้าของตนลดลงกลา่วคือสามารถป้องกนัภาวะซมึเศร้าได้เมื�อปฏิบตัิสติปัฏฐาน 

 สรุปได้ว่าจากการวิเคราะห์ผลการฝึกปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐานกับผู้ สูงอายุนั �น พบว่ามี

ความสมัพนัธ์กันกบัชีวิตของผู้สงูอายโุดยตรง อนัเนื�องมาจาก แนวทางการฝึกปฏิบตัิตนในทางพระพทุธศาสนา

เพื�อให้เกิดประโยชน์สขุสงูสดุในตนนั �น ไม่อาจพ้นไปจากการปฏิบตัิสมถะวิปัสสนาตามกระบวนการแห่งสติปัฏ

ฐานโดยคํานึงถึงประโยชน์สงูสดุคือความหลดุพ้น ส่วนผลประโยชน์ที�เห็นได้ปัจจุบนัของการฝึกปฏิบตัิคือ การ

พฒันากายและจิตใจโดยตรง และโดยจากการสงัเกตสอบถาม พดูคยุ สนทนากบัผู้สงูอายนุั �นพบวา่ การปฏิบตัิตน

ผ่านกิจกรรมที�มีความเกี�ยวข้อกับหลกัศาสนาเป็นสิ�งที�พวกเขารักและมีวิถีชีวิตผูกพนักับเรื�องของศาสนาเป็น

ทนุเดิม หากจดักิจกรรมใดก็ตามเกี�ยวกบัผู้สงูอาย ุในเรื�องของการปฏิบตัิธรรมตามแนวทางพระพทุธศาสนาจะมา

เป็นข้อเสนอแนวคิดแรก ๆ เพราะผู้สงูอายสุว่นใหญ่มีทศันคติที�วา่ เมื�อตนเข้าสูว่ยัชราแล้วควรเตรียมเสบียงคือบญุ

ทานการกุศลไว้ในภพชาติต่อไป ซึ�งเป็นเรื�องของการยึดเหนี�ยวจิตใจในผู้สงูอายเุหล่านั �นมีกําลงัใจในการดําเนิน

ชีวิตอยูต่อ่โดยหา่งไกลจากโรคหรือภาวะซมึเศร้าได้ 

๕. อภปิรายการวิจัย 

 ผลการวิจยันี � สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์และปัญหาการวิจัย โดยเริ�มจากปัญหาภาวะซึมเศร้าของ

ผู้สงูอายโุดยการวิเคราะห์ในลําดบัชั �นข้อมลูจนสรุปกลั�นกรองเพื�อนําเข้าสูข่ั �นการวิเคราะห์ข้อมลูเพื�อการสง่เสริม

การปฏิบตัิสติปัฏฐานผู้สงูอายทุี�มีภาวะซมึเศร้า ซึ�งมีผลลดลงนบัวา่เป็นวิธีหนึ�งในการป้องกนัภาวะซึมเศร้านี � แต่มี

เงื�อนไขคือต้องฝึกปฏิบตัิตอ่เนื�องจึงจะรักษาสภาพภาวะของผู้สงูอายไุด้  

 โดยศึกษาจากคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา ตํารา เอกสาร รวมทั �งงานวิจัยและวรรณกรรมอื�นที�

เกี�ยวข้อง พบว่าการเจริญสติปัฏฐานเป็นแนวทางการปฏิบตัิในทางพระพุทธศาสนาทีเป็นหวัใจหลกัสําคัญที�

ครอบคลมุเพื�อการขดัเกลาตนเองตามอานิสงค์ของการปฏิบตัิซึ�งมีผลตอ่ระดบั กาย เวทนา จิต ธรรม ของผู้ปฏิบตัิ

ไมว่า่จะเป็นเพศวยัใดก็ตามรวมทั �งเป็นไปกบัปัญหาของสขุภาวะผู้สงูอายทุี�รวมอยู่ในคณุสมบตัิของผู้ปฏิบตัิธรรม

ด้วยทั �งนี �จึงเก็บรวบรวมข้อมลูเชิงเอกสารด้านสติปัฏฐาน ด้านภาวะซมึเศร้า รวมถึงข้อมลูด้านผู้สงูอาย ุเพื�อใช้เป็น

กรอบคิดการวิจยัซึ�งสรุปแนวทางสง่เสริมตอ่การปฏิบตัิได้แก่ หลกัการเจริญสติปัฏฐาน ทั �งรูปแบบของกิจกรรมที�ให้

กรอบรมแก่ผู้สงูอายุและชุดองค์ความรู้ทั �งนี �เพื�อนําผลที�ได้วดัด้วยการตอบแบบสอบถามด้านภาวะซึมเศร้าของ

ผู้สงูอาย ุเพื�อแสดงให้เห็นถึงความสาํคญัของแนวทางการป้องกนัภาวะซมึเศร้าของผู้สงูอายทุี�อาจเกิดขึ �นและเพิ�ม

จํานวนขึ �นเรื�อย ๆ ในปัจจบุนั 

 การวิจยันี � สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ข้อที� ๒ คือเสริมสร้างการฝึกสติปัฏฐานของผู้สงูอายทุี�มีภาวะ

ซมึเศร้าสามารถสง่เสริมการปฏิบตัิสติปัฏฐานให้กบัผู้ที�ภาวะซึมเศร้าได้อย่างไม่มีอปุสรรค โดยไม่ต้องใช้อปุกรณ์

เครื�องมือใด ๆ เพียงแค่ศึกษาวิธีการปฏิบตัิสติปัฏฐานในพระพทุธศาสนา ซึ�งมีประโยชน์ต่อผู้ปฏิบตัิในเชิงของ

กิจกรรมนบัว่าสร้างแรงบนัดาลใจในการใช้ชีวิตประการหนึ�ง ผลจากการปฏิบตัิปรับเปลี�ยนทศันคติของผู้มีภาวะ
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ซมึเศร้าในทางบวก คือเห็นโลกและชีวิตตามความเป็นจริงได้ง่ายขึ �นจากการดกูายดใูจของตนเองเป็นที�ตั �ง จนถึง

ระดบัสงูสดุคือการทําลายความหลงผิดและประหารกิเลสเพียงแต่ความก้าวหน้าของแต่ละบุคคลอาจมีความ

แตกตา่งกนัไปเนื�องจาก ช่วงวยัและสขุภาพ รวมถึงระดบัสติปัญญา ความสามารถในการเข้าใจและความสนใจ

ใคร่ตอ่การปฏิบตัิตน และจะต้องมีวิริยะความเพียรตอ่การปฏิบตัิ และระดบัของปัญญาแต่ละบคุคลที�จะเข้าใจใน

หลกัการปฏิบตัิสติปัฏฐาน  

 การวิจยันี � สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ข้อที� ๓ คือ ศึกษาวิเคราะห์ผลการใช้การฝึกสติปัฏฐานในกับ

ผู้สงูอายทุี�มีภาวะซึมเศร้าโดยผู้วิจยัใช้ คือ One Group Pretest Posttest Design =แบบการทดลองก่อน-หลงัในกลุ่ม

เดียวกัน  มุ่งเน้นการดําเนินการทดลองกับกลุ่มทดลองเพียงกลุ่มเดียว แต่ดําเนินการสงัเกต (Observation=O) 

ผู้ เข้าร่วมการทดลองก่อนและหลงัการทดลอง (O1 และ O2 ) หลงั จากนั �นจึงนําผลที�ได้จากการวดัหรือการสงัเกตไป

เปรียบเทียบกนั เพื�อทดสอบดวูา่แตกตา่งกนัหรือไมอ่ยา่งไร การการทดลองแบบนี � แสดงผลให้สงัเกตก่อนและหลงั

การฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐาน (X) จํานวน ๒ ครั �งด้วยกนัซึ�งในกรณีนี � O1 อาจเป็นแบบทดสอบก่อนฝึกปฏิบตัิ (Pretest) 

และ O2 อาจเป็นแบบทดสอบหลังฝึกปฏิบัติ (Posttest) จึงสามารถนําคะแนนจากการสังเกตทั �ง ๒ ครั �งไป

เปรียบเทียบกนั ผลคะแนนที�เพิ�มขึ �นถ้าคะแนนลดลงแสดงวา่ภาวะซมึเศร้านั �นลดลง 

 อาจจะสรุปได้ว่าเป็นผลมาจากอิทธิพลของการฝึกปฏิบตัิสติปัฏฐานที�ทําการทดลองอย่างไรก็ตาม

การเปลี�ยนแปลงที�เกิดขึ �น ก็อาจไม่สามารถสรุปได้อย่างเต็มที�ว่าเป็นผลมาจากการทดลองเพียงประการเดียว 

เนื�องจากอาจมีปัจจยัอื�น ๆ แทรกเข้ามาได้ เช่น ประสบการณ์ของกลุม่ทดลองที�มีความรู้เพิ�มขึ �น เนื�องจากมีตวัแปร

ทางด้านเวลามาเกี�ยวข้องด้วยกลุม่ทดลองอาจได้รับข้อมลูจากแหลง่อื�น ๆ ขณะทําการทดลองด้วยก็ได้ เนื�องจาก

แบบแผนการทดลองแบบนี �กระทํากบักลุม่ตวัอย่างเพียงกลุม่เดียวเท่านั �น ไม่มีการเปรียบเทียบผลการทดลองกบั

กลุ่มอื�น ๆ แต่อย่างใดแต่ถ้าเปรียบเทียบกบัแบบแผนการทดลองแบบ One-Shot Case Study จะเห็นได้ว่าแบบ

แผนการทดลองแบบนี �สามารถกําจดัตวัแปรแทรกซ้อนได้ดีกว่า เนื�องจากมีการสงัเกตทั �งก่อน-หลงัทดลอง และ

สรุปได้วา่แนวคิดเรื�องผู้สงูอาย ุแนวคิดเรื�องภาวะซมึเศร้า แนวคิดและวิถีปฏิบตัิสติปัฏฐานนั �น เมื�อนํามาพิจารณา

จะเห็นถึงความสอดคล้องกนั 

 ทั �งนี �ผู้ วิจัยขอเสริมแนวทางจากประสบการณ์ของการนําสติปัฏฐานมาฝึกปฏิบตัิกับผู้สงู ไม่ว่าจะ

ประสบกบัภาวะซมึเศร้าหรือไมก็่ตามว่า ตามแนวทางการปฏิบตัิในพระพทุธศาสนาที�ว่าด้วยเรื�องของสติปัฏฐาน

นั �นคอ่นข้างมีเนื �อหาที�ยากตอ่การเข้าใจสาํหรับผู้ เริ�มต้นใหม ่เนื�องจากการฝึกปฏิบตัินั �นต้องอาศยัความรู้ที�เกิดจาก

การสั�งสมของแตล่ะบคุคลซึ�งเป็นตวัแปรอิสระต่อการควบคมุซึ�งเป็นผลที�เกิดจากการปฏิบตัิ ฉะนั �นการฝึกปฏิบตัิ

และผลที�ได้อาจเป็นไปตามความสามารถระดบัปัจเจกบุคคลที�ต้องอาศยัศรัทธาความเชื�อมั�นและอุปนิสยัที�ใคร่

ศกึษาและปฏิบตัิอย่างจริงจงั จึงเป็นความสําคญัที�ผู้ถ่ายทอดจะบ่มเพาะศรัทธาและปัญญาให้กบัผู้ปฏิบตัิไม่ว่า

จะเป็นช่วงวยัใดก็ตามหรือแม้แต่ผู้สงูอายุก็สําคญัไม่ใช่น้อย นบัว่าเป็นปัจจัยภายในตวับุคคลที�จะต้องพฒันา

จดัการตวัเอง และปัจจยัภายนอกคือผู้ ให้ความรู้ถ่ายทอดและอบรมจะต้องรู้จกัการพฒันาความรู้ที�เหมาะสมแก่

ผู้ ฟังเพื�อนําไปปฏิบตัิโดยเฉพาะอยา่งยิ�งคือศรัทธาและปัญญาที�จะต้องคํานงึเป็นอนัดบัแรก เพราะทั �งสองสว่นนี �มี

ผลตอ่ปัจจยัภายในตวับคุคลที�มาเข้ารับการฝึกปฏิบตัิอยา่งมาก และไมอ่าจวดัผลศรัทธาที�เต็มร้อยได้จากการเข้า

ร่วมเพราะศรัทธาเป็นนามธรรมที�ผนัแปรได้ตามอารมณ์และปัจจัยเกื �อหนนุภายนอก นบัเป็นภารกิจสําคญัของ



 

๑๗๘ 

 

ผู้ ให้การฝึกปฏิบตัิที�จะต้องพินิจและสงัเกตการณ์ตลอดเวลาว่า เมื�อใดควรพฒันาศรัทธาที�มีต่อการปฏิบตัิและ

เมื�อใดควรพอกพนูปัญญาที�สง่เสริมในการปฏิบตัิสติปัฏฐาน 

๖. ข้อเสนอแนะ 

 ๖.๑ ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติขยายผลเพื�อการนําไปใช้ ข้อเสนอแนะอันนําไปสู่แนวทางการ

ป้องกนัและสง่เสริมผู้สงูอายใุห้หา่งไกลจากภาวะซึมเศร้าด้วยการปฏิบตัิสติปัฏฐานกําหนดเป็นแนวทางแนวทาง

สาํหรับที�เหมาะสมกบัผู้สงูอายดุ้วยการปฏิบตัิสติปัฏฐาน สามารถกระทําตามระดบัดงันี �ตอ่ไปนี � 

 ๑. ระดบัปัจเจกบคุคล(พทุธศาสนิกชนผู้ปฎิบตัิธรรม) การปฏิบตัิธรรมนั �นผลอานิสงค์ของการปฏิบตัิ

เมื�อปฏิบตัิอยา่งเต็มที�แล้วพงึหวงัผลได้ตามอานิสงค์ของการปฏิบตัิโดยเป็นจริงทั �งนี �อาจไม่เท่ากนัเพราะขึ �นอยู่กบั

ประกอบด้วยปัจจัยในหลายด้าน เช่น ปัจจัยภายในคือผู้ปฏิบตัิเอง ในเรื�องของคุณค่าศรัทธาที�มีต่อการปฏิบตัิ

ธรรม แรงบันดาลใจและกําลงัใจเป็นต้น และปัจจัยภายนอก สิ�งแวดล้อม สปัปายะสถาน ความสะดวกสบาย 

โอกาสเวลาเป็นสิ�งเร้า อีกทั �งยงัควรสร้างความตระหนกัถึงความสาํคญัของการปฏิบตัิธรรม โดยมุง่เน้นประโยชน์ที�

ได้จากการปฏิบตัิทั �งในระดบัรูปธรรมและนามธรรมที�จะเกิดกบัผู้ปฏิบตัิประกอบที�เกิดขึ �นจากแรงผลกัดนัภายใน

ตวัเอง คือ ความต้องการทางด้านร่างกายและความต้องการทางด้านจิตใจในระดบัปัจเจกบคุคล โดยเกิดขึ �นจาก

ศรัทธาที�เป็นแรงบลัดาลใจให้ปฏิบตัิตนตามหลกัธรรมคําสอน และเชื�อมั�นว่าจะสามารถพฒันาสง่เสริมสขุภาวะ

ของตนเองได้ 

 ๒. ระดบัครอบครัว สามารถกําหนดเป็นกิจกรรมหลกัของครอบครัวได้ หรืออาจใช้โอกาสเมื�อถึงวาระ

สาํคญั ๆ เช่น ช่วงหยดุยาวในเทศกาล กําหนดเป็นกิจกรรมในวนัผู้สงูอายสุาํหรับหนว่ยงานที�เกี�ยวของกบัการดแูล

ผู้สงูอายุและศาสนสถาน โดยมุ่งเน้นสร้างความเข้าใจโดยสื�อสารเพื�อให้เกิดความรู้ความเข้าใจและเชื�อมโยงให้

เกิดความสง่เสริมร่วมมือกนัในครอบครัวที�มีผู้สงูอายทุี�เกิดขึ �นจากแรงผลกัดนัจากสิ�งแวดล้อมคือ การอยูร่่วมกนัใน

ครอบครัวทํากิจกรรมร่วมกนั ด้วยการกําหนดเป็นนโยบายขององค์กรที�เกี�ยวข้องกบัผู้สงูอาย ุเช่น องค์การบริหาร

ส่วนตําบลจัดอบรมปฏิบตัิธรรมแก่ผู้สูงอายุ สร้างความตระหนกัให้แก่ประชาชน เปิดโอกาสให้เกิดกิจกรรมที�

เชื�อมโยงสง่เสริมในสถาบนัครอบครัว ประสานกบัวดัเพื�อหาโอกาสจดักิจกรรมและผลกัดนัให้เป็นชุมชนต้นแบบ

แหง่การสขุภาวะผู้สงูอายดุ้วยการปฏิบตัิธรรม 

 ๓. ระดบัชุมชน ผลกัดนัให้เกิดเวทีแลกเปลี�ยนความคิดพร้อมกับนําเสนอแนวทางการส่งเสริมสุข

ภาวะของผู้สงูอาย ุอาจมาจากองค์ประกอบที�เกิดขึ �นจากแรงผลกัดนัในตนเองที�เรียกว่าความต้องการ ผนวกกบั

สิ�งแวดล้อม คือ โอกาสที�ได้รับจากชุมชน โดยอาศยัจากองค์ประกอบทั �งสองข้างต้นดงัที�กลา่วมาคือทั �งในระดบั

ตนเองผนวกกบัระดบัสิ�งแวดล้อมที�องค์กร ประสานความใกล้ชิดตอ่สถาบนัศาสนาเพื�อสร้างและสง่เสริมค่านิยมที�

ดีตอ่พระพทุธศาสนาในเชิงประจกัษ์รูปธรรมในระดบัชมุชน 

 ๔. ระดบัสงัคมและประเทศชาติ เป็นที�แน่นอนว่าแผนนโยบายประเทศไทย ๔.๐ นั �นสว่นหนึ�งมีแผน

ในการสง่เสริมและพฒันาคณุภาพชีวิตของผู้สงูอายใุนประเทศไทย หากสามารถพฒันาคณุภาพงานวิจยัและต่อ

ยอดสู่องค์ความรู้มวลรวม รวมถึงการจัดการขบัเคลื�อนพลวตัที�สําคัญที�ว่าด้วยวาระของผู้ สงูอายุ ปัญหาและ

อปุสรรคในอนาคตที�จะส่งผลกระทบต่อภาวะผู้สงูอายุอาจมีแนวโน้มลดลง ไม่ใช่เพียงเพราะคุณภาพชีวิตของ



 

๑๗๙ 

 

ผู้สงูอายุดีขึ �นอย่างเดียวเท่านั �น แต่เท่ากับได้จัดการตามวิถีแบบอย่างที�ดีต่อระดบัครอบครัว สงัคมไปพร้อมกัน 

นบัวา่เป็นการจดัการทรัพยากรมนษุย์ในประเทศอยา่งก้าวตอ่ก้าวแตม่ีความยั�งยืน ตามนโยบายของประชารัฐ 

 

บรรณานุกรม 

๑. ภาษาไทย 

         (๑) หนังสอื 

มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั. พระไตรปิฏกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช 

 วิทยาลัย.กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจฬุาลงกรณ์ราชวิทยาลยั, ๒๕๓๙. 

พระธรรมปิฎก (ประยทุธ์.ปยตฺุโต). พุทธธรรม. กรุงเทพมหานคร : มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั.  

  ๒๕๓๘. 

ศ.เกียรติคณุ นพ.ประเวศ วะส,ี การดูแลผู้สูงอายุแบบบูรณาการในชุมชน, สาํนกังานวิจยัและ พั ฒ น า ร ะ บ บ

สขุภาพชมุชน (สพช.), (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ที.คิว.พี จํากดั), ๒๕๕๕. 

วศิน อินทาระ, ธรรมสาํหรับผู้สูงอาย,ุ พิมพ์ครั �งที� ๑, บริษัทขมุทองอตุสหกรรมและการพิมพ์  จํากดั. ๒๕๕๖. 

รองศาสาตราจารย์นายแพทย์ทินกร วงศ์ปการันย์, ผลการรักษาโรคซมึเศร้าของผู้ ป่าวยจิตเวชใน โรง พย าบ าล : 

 การศกึษาแบบติดตามไปข้างหน้าหน้า. รายงานผลการวิจัย. สาํนกังาน ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร วิ จั ย

แหง่ชาติ. ๒๕๕๔. 

สาํนกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาติ สาํนกันายกรัฐมนตรี, สรุป ส า ร ะ สํ า คั ญ

 แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที� ๑๒ (พ.ศ.๒๕๖๐- ๒๕๖๔) ,วศิน อินทาระ. 

ธรรมสาํหรับผู้สูงอาย.ุ พิมพ์ครั �งที� ๑. บริษัท ขมุทอง อตุสหกรรมและการพิมพ์ จํากดั. ๒๕๕๖. 

  (๒) วารสาร : 

ประภสัสร กิมสวุรรณวงศ์, “การดแูลสขุภาพแบบองค์รวมของผู้สงูอายตุามแนวคิดทาง พ ร ะ พุ ท ธ ศ า ส น า ” , 

วารสาร MFU CONNEXION, มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช วิทยาลยั  วิทยาเขตขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น

, มปท. 

นชุรีย์ แสงสวา่งและ บศุรา แสงสวา่ง, ภาวะซมึเศร้าในผู้ ป่วยผู้ใหญ่โรคโรคหืด: พยาธิสรีรวิทยา  ผ ล ก ร ะ ท บ

ปัจจยัที�เกี�ยวข้องและการดแูล, "วารสารการแพทย์และวิทยาศาสตร์สุขภาพ",  บทความปริทัศน์สาขา

พยาบาลมารดา ทารก และการผดงุครรภ์ , คณะพยาบาลศาสตร์  มหาวิทยาศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๖๐. 

      (๓) สื�อออนไลน์ 

อ า ภ า ว ร ร ณ  โ ส ภ ณ ธ ร ร ม า รั ก ษ์ , “ รั บ มื อ ไ ท ย เ ข้ า สู่ สั ง ค ม ผู้ สู ง อ า ยุ ” ,ใ น  เ ว็ บ ไ ซ ต์ เ ด ลิ นิ ว ส์

 ,http://www.thaihealth.or.th/Content/33884.html, เมื�อ๒๒ ธนัวาคม  ๒๕๕๙. 

มลูนิธิพฒันางานผู้สงูอาย.ุ สถานการณ์ผู้สูงอายุในประเทศไทย. <Fopdev.or.th/สถานการณ์ ผู้ สู ง อ า ยุ ใ น

ประเทศไทย>, [๒๒ ธนัวาคม ๒๕๕๙]. 

http://www.thaihealth.or.th/Content/33884-%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b8%ad%e0%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b9%88%e0%b8%aa%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%84%e0%b8%a1%e0%b8%9c%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%87%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b8%b8.html
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