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 วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงดวยดี เนื่องจากความกรุณาของ ผูชวยศาสตราจารย  
ดร.วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธและอาจารย ดร.พงษธร ตันติฤทธิศักดิ์ 
อาจารยที่ปรึกษารวม ที่กรุณาใหคําแนะนํา ขอคิด ตลอดจนแกไขขอบกพรองตางๆ ดวยความเอา
ใจใสอยางดียิ่งตลอดมา ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งและขอขอบคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 
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อมาตยกุล และอาจารย ดร.กลา  สมตระกูล ที่กรุณาใหคําแนะนําที่เปนประโยชนตอการทํา
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บทที่  1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การศึกษานอกระบบโรงเรียน เปนกิจกรรมการศึกษาที่จัดขึ้นโดยบุคคล หนวยงาน และ
สถาบันตางๆ ในสังคม ซึ่งมีความยืดหยุนในการกําหนดวัตถุประสงคอยางใดอยางหนึ่งโดยเฉพาะ 
มีรูปแบบ เนื้อหาการเรียนการสอน ระยะเวลาของการศึกษา การวัดและประเมินผล ใหมีความ
เหมาะสมความสอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของบุคคลแตละกลุม เพื่อใหบุคคล
แตละกลุมมีความรู ทักษะและทัศนคติ คานิยมที่ดี ไดมีโอกาสแสวงหาความรูเพื่อมุงแกปญหาใน
ชีวิตประจําวัน และเปนการศึกษาที่มีกระบวนการเรียนรูตลอดชีวิต (Lifelong learning) สอดคลอง
กับพระราชบัญญัติสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย (2551) มาตรา 4 ได
ใหความหมาย การศึกษานอกระบบ หมายความวา กิจกรรมการศึกษาที่มีกลุมเปาหมาย
ผูรับบริการและวัตถุประสงคของการเรียนรูที่ชัดเจน มีรูปแบบ หลักสูตร วิธีการจัดและระยะเวลา
เรียนหรือฝกอบรมที่ยืดหยุนและหลากหลายตามสภาพความตองการและศักยภาพในการเรียนรู
ของกลุมเปาหมายนั้น และมีวิธีการวัดผลและประเมินผลการเรียนรูที่มีมาตรฐานเพื่อรับคุณวุฒิ
ทางการศึกษา หรือเพื่อจัดระดับผลการเรียนรู ทั้งนี้ การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนการจัดระบบ
การเรียนรูที่มีความหลากหลายทั้งในรูปแบบของการฝกอบรม (Training) การศึกษา (Education) 
และการพัฒนา (Development) โดยยึดเอาคนเปนแกนกลางในการพัฒนา (Learner center) ทั้ง
ในฐานะความเปนมนุษย และฐานะทรัพยากรมนุษย กลาวคือ ตองพัฒนาคนอยางเปนระบบ
เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพตั้งแตเด็ก เยาวชน กลุมคนทํางานหรือกลุมผูใชแรงงาน กลุมผูพิการ กลุม
ผูดอยโอกาสทางการศึกษา และกลุมผูสูงอายุ ทั้งในดานความรูความสามารถ ทัศนคติ ทักษะและ
การปฏิบัติ ตลอดจนถึงการดําเนินชีวิตในแตละชวงวัยดวยความดีงาม มีความสุขที่ไดอยูรวมกันใน
ครอบครัว และมีสวนสรางสรรคสังคม ชุมชนใหมีความเจริญงอกงามอยางตอเนื่องตลอดชีวิต 

โดยเฉพาะกลุมผูสูงอายุในปจจุบัน ซึ่งเปนกลุมที่ยังดอยโอกาสทางดานการศึกษาในวัย
เด็ก หรือวัยทํางาน เมื่อเทียบกับกลุมคนวัยเดียวกันในปจจุบัน และเปนเรื่องสําคัญที่สังคมไทย
จะตองรวมกันสรางทั้งโอกาสในการเรียนรูใหกับผูสูงอายุใหมากขึ้น แทนที่จะทําใหผูสูงอายุเปน
ฝายคอยรับความชวยเหลือ (บรรลุ ศิริพานิช, 2550) เนื่องจาก ผูสูงอายุเปนชวงวัยของชีวิตที่มี
ความเปลี่ยนแปลงตางๆ ไปในแนวทางของความเสื่อมถอย ซึ่งตองเผชิญกับปญหาดานสุขภาพกาย 
ปญหาดานสุขภาพจิต ปญหาไมสามารถปรับตัวเขาสูวัยสูงอายุได ปญหาผูสูงอายุถูกทอดทิ้ง 
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ปญหาดานเศรษฐกิจ ในปญหาตางๆ ที่เกิดกับดานรางกาย จิตใจ จิตวิญญาณของผูสูงอายุเกิด
จากสาเหตุหลายประการ สาเหตุที่สําคัญ ไดแก สาเหตุจากรางกาย เนื่องจากอวัยวะตางๆ ทํางาน
เสื่อมถอยลง สุขภาพรางกายออนแอ ไมกระฉับกระเฉง หรือมีโรคภัยงาย ทําใหผูสูงอายุมีความ
วิตกกังวล มีความเครียด จิตใจหดหู และซึมเศรา นอนไมหลับ  และสาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงใน
หนาที่การทํางาน ไมมีงานอะไรทํา จนทําใหผูสูงอายุปรับตัวไมทัน สาเหตุจากครอบครัว ที่ปลอย
ใหผูสูงอยูตามลําพัง ผูสูงอายุจึงรูสึกวาเหวถูกทอดทิ้ง สาเหตุจากสภาพสังคม ในปจจุบันสภาพ
สังคมสิ่งแวดลอมเปลี่ยนแปลงไปบทบาทของผูสูงอายุถูกลดลงไป ทําใหผูสูงอายุเกิดความนอยใจ
เหมือนเปนคนไมมีคุณคา สอดคลองกับอาชัญญา รัตนอุบลและคณะ (2552) กลาววา ปญหาของ
ผูสูงอายุแบงไดเปน 2 ดานที่สําคัญ คือ 1) ปญหาที่เกิดขึ้นจาก ปจจัยภายในของผูสูงอายุ เชน 
ปญหาดานสติปญญา ปญหาดานสุขภาพรางกายที่เสื่อมถอยลงตามธรรมชาติ ปญหาดานจิตใจ 
เชน ภาวะความเครียด กดดัน วาเหวและปญหาจากสิ่งแวดลอมทางกายภาพ เปนตน 2) ปญหา
จากปจจัยภายนอกประกอบดวย ปญหาดานเศรษฐกิจ ปญหาดานการปรับโครงสรางทางสังคม 
ปญหาการไมไดรับรูขอมูลขาวสาร และปญหาทางดานการขาดโอกาสทางศึกษา เปนตน             
ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของเรวัต วิศรุตเวช (2552) พบวา ผูสูงอายุเปนกลุมประชากรที่มีโอกาส
เกิดโรคซึมเศราไดมากกวาวัยอื่น โดยพบวา กวารอยละ 90 ของผูสูงอายุที่มีภาวะซึมเศราจะมี
อารมณเศราหรือหดหูอยางตอเนื่อง มีความรูสึกเสียใจ เศราใจ ผิดหวัง อางวาง เบื่อ เซ็ง ทอแท 
ออนอกออนใจ ทอดอาลัยในชีวิต และประมาณรอยละ 60-70 ของผูสูงอายุที่มีภาวะซึมเศราจะมี
อาการวิตกกังวลรวมอยูดวย และรอยละ 80-90 ปญหาในเรื่องของการนอนไมหลับรวมดวย 
สอดคลองกับงานวิจัยกลุมผูสูงอายุที่เปราะบาง (Vulnerable groups) ในประเทศไทยของนภาพร 
ชโยวรรณ (2548) พบวา ผูสูงอายุที่เปราะบางทางประชากรและสังคม เศรษฐกิจ และสุขภาพทุก
กลุม สวนใหญเปนเพศหญิง คือ มีพิสัยตั้งแตรอยละ 58.7 ในผูสูงอายุที่เหงา ถึงรอยละ 80.7 ใน
ผูสูงอายุที่เปนโสดและอยูคนเดียว ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณนั้น ผูสูงอายุมัก
รูสึกกลัวการสูญเสียบุคคลใกลชิด กลัวการเสื่อมหรือสูญเสียความสามารถในการทําหนาที่ของ
อวัยวะตางๆ กลัวความเจ็บปวย กลัวความตาย กลัวถูกทอดทิ้ง ลูกหลานไมเอาใจใส กลัวความ
วาเหว คิดเปรียบเทียบความสุขในอดีตกับความสูญเสียที่เกิดในปจจุบัน ปญหาเดนของผูสูงอายุ
คือ ปญหาทางดานจิตใจ โดยประมาณครึ่งหนึ่งของผูสูงอายุประเมินตนเองวามีสุขภาพไมดี มีอายุ 
60-69 ป ขณะที่เกือบ 4 ใน 10 ของผูสูงอายุที่ทํากิจวัตรประจําวันดวยตนเองไมไดเปนผูที่อายุมาก 
(80+) และเกือบ 6 ใน 10 ของผูสูงอายุที่เหงาอยูในกลุมอายุนอย (60-69 ป) ดังแสดงในตารางที่ 1 
ดังนี้ 
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ตารางที่ 1  แสดงรอยละของลักษณะตางๆ ของผูสูงอายุไทย ที่เปราะบาง (Vulnerable groups) 
ดานสุขภาพ (นภาพร ชโยวรรณ, 2548)  

กลุมอาย ุ
ประเมินสุขภาพ 

ตนเองไมดีหรือไมดีมาก 
ทํากิจวัตร 

ประจําวันเองไมได เหงา 

60 - 69 ป 50.7 29.8 56.8 
70 - 79 ป 34.4 31.6 32.3 

80 ป ข้ึนไป 14.9 38.6 10.9 
 
นอกจากปญหาหลักที่เกิดกับผูสูงอายุที่มีอยู 3 ดานดังกลาวคือ 1) เร่ืองสุขภาพเมื่อมีอายุ

มากขึ้น 2) ปญหาเศรษฐกิจและสังคมผูสูงอายุข้ีเหงาและถูกลูกหลานทอดทิ้งเพิ่มข้ึน และ 3)  
ปญหาทางสภาพจิตใจแลว ผูสูงอายุยังถูกมองวาเปนภาระที่สังคมตองชวยกันรับผิดชอบดูแลจน 
กวาจะเสียชีวิต สอดคลองกับเกื้อ วงศบุญสิน (2549) กลาววา ภาวะเจริญพันธุที่ต่ํากวาระดับ
ทดแทนซึ่งมีผลกระทบทําใหสัดสวนผูสูงอายุเพิ่มสูงขึ้นนั้น หญิงและชายที่เปนโสดจะถูกมองวา
เปนกลุมกาฝาก (Parasite Single) โดยพิจารณาวายิ่งกลุมกาฝากเพิ่มข้ึนมากเทาไร สัดสวน
ผูสูงอายุก็จะเพิ่มสูงเร็วขึ้นตามไปดวย ซึ่งประชากรสูงอายุนั้นเปนกลุมประชากรพิเศษที่จําเปนตอง
ไดรับการดูแลจากสังคม ผูสูงอายุจะมีแบบแผนความเจ็บปวยที่ตางจากกลุมอายุอ่ืนๆ ความ
เจ็บปวยจากโรคที่เกิดจากความเสื่อมของรางกาย ซึ่งเปนโรคเรื้อรัง ทําใหผูสูงอายุตองไดรับการ
ดูแลในระยะยาว ความเสื่อมถอยของพละกําลังทางรางกายทําใหศักยภาพในการทํางานลดลง 
สงผลลบตอดานเศรษฐกิจ ประกอบกับสภาพสังคมไทยในปจจุบัน คนวัยหนุมสาวตองแกงแยง
แขงขันในการประกอบอาชีพ ทําใหมีผูสูงอายุถูกครอบครัวทอดทิ้งเพิ่มมากขึ้น ซึ่งผูสูงอายุเหลานี้
จะตองเผชิญกับปญหาทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม (วาทินี บุญชะลักษี, 2545) ซึ่ง
ความเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ทั้งสภาพของรางกาย สังคม และจิตใจที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุ ลวน
เปนไปในทางเสื่อมถอย อันนํามาสูความเปนปญหารุมเราแกผูสูอายุ สอดคลองกับ Saunders 
(1990 อางถึงใน สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2548) ไดนําเสนอแนวคิดของ “Total Pain” วาเปน
ผลบวกของปญหาตางๆ ที่เกิดกับดานรางกาย จิตใจ จิตวิญญาณและความปวดจากปญหาอื่นๆ 
โดยเนนไปที่ความซับซอนของชนิดความปวดและความจําเปนในการที่ตองกลาวถึงในทุกๆ ดานที่
เกี่ยวกับการกอใหเกิดความปวด ดังแสดงในแผนภาพที่ 1 ดังนี้ 
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แผนภาพที่ 1 แสดงผลบวกของปญหาตางๆ ที่เกิดกับดานรางกาย จิตใจ จิตวิญญาณ (สถาบัน
เวชศาสตรผูสูงอายุ, 2548) 

 
ปญหาที่ผูสูงอายุตองเผชิญ สงผลใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุลดลง ดังนั้น การชวยเหลือ

ผูสูงอายุใหไดรับการดูแลเอาใจใส ใหมีความสุข ความพึงพอใจ ความสมบูรณของรางกายและ
จติใจ รวมถึงสามารถชวยเหลือตัวเองไดตามอัตภาพและดําเนินชีวิตในสังคมไดอยางเหมาะสม ซึ่ง
จะสงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี จากการศึกษาความตองการของผูสูงอายุสรุปไดวา ความ
ตองการของผูสูงอายุจะมีความตองการที่สําคัญ คือ ความตองการทางดานรางกายและจิตใจ 
ผูสูงอายุตองการทําประโยชนแกผูอ่ืนและสังคม ผูสูงอายุยังมีความตองการที่จะไดรับสาระความรู 
และขาวสาร ที่เกี่ยวของกับสุขภาพอนามัยเพื่อที่จะนํามาปรับใชในชีวิตประจําอันจะนําไปสูการ
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนปกติสุข (พรเทพ มนตรวัชรินทร, 2547; ศรวณีย กิจเดช, 2547) 
ความตองการดังกลาวนี้สอดรับกับวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา (Education Gerontology) 
ตามที่ Mcclusky (1975) กลาวไววา ผูสูงอายุมีความจําเปนตองไดรับการศึกษาหรือการเรียนรู
เพื่อสนองความตองการพื้นฐาน 5 ดาน ไดแก 1) ความตองการความรูเพื่อสามารถปรับตัวดํารงตน
อยูในสังคม (Coping  Need) 2) ความตองการทักษะเพื่อสามารถเขารวมกิจกรรมตางๆ ในสังคมได 
(Expressive Need)  3) ความตองการความรูเพื่อสามารถถายทอดใหแกสังคม (Contributive 
Needs) 4) ความตองการความรูเพื่อควบคุมสภาพแวดลอม (Influence Need) และ 5) ความ
ตองการความรูที่จะพัฒนาใหดีข้ึนกวาเดิม (Transcendence Need) คือ การเรียนรูประเภทตางๆ 
ที่จัดทั้งในระบบ นอกระบบและตามอัธยาศัยเพื่อใหสามารถพัฒนาตนเองได และเกิดความพึงพอใจ

ความทุกข
ทรมานเบ็ดเสร็จ 

     ความปวด 
+ อาการตางๆ ที่เกิดกับรางกาย 
+ ปญหาตางๆ ทางดานจิตใจ 
+ ความยากลาํบากและความ 
ขัดสนตอการอยูในสังคม 

+ ปจจัยตางๆ ทางดาน
ขนบธรรมเนยีมประเพณ ี

+ ความกังวลทางดาน 
จิตวิญญาณ 

ความยากลาํบาก 
และความขัดสน 
ในการอยูกับสังคม 

ปญหาทาง 
ดานจิตใจ 

อาการตางๆ 
ของรางกาย 

ความปวด 

ความกงัวล
ดาน 

จิตวิญญาณ 

ปจจัยทางดาน 
ขนบธรรมเนยีม 
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กับชีวิตในวัยสูงอายุ (เพ็ญแข  ประจนปจจนึก, 2550) สอดคลองกับ (อาชัญญา รัตนอุบลและ
คณะ, 2552) กลาวถึง ความตองการ (Needs) ของผูสูงอายุ โดยกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัยสําหรับผูสูงอายุ จัดเพื่อใหผูสูงอายุเกิดการเรียนรูตลอดชีวิตใน
การรับมือกับปญหาตางๆ ในชีวิตไดอยางเหมาะสม  

 ขอมูลสถิติการคาดประมาณประชากรของประเทศไทย พ.ศ.2552-2559 ของคณะทํางาน
คาดประมาณประชากร สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ  สํานักนายกรัฐมนตรี ที่คาด
ประมาณวา ประชากรในวัยสูงอายุมีแนวโนมเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่องทุกป  ดังในตารางที่ 2 ดังนี้ 
 
ตารางที่ 2  การคาดประมาณประชากรอายุ 60 ข้ึนไปของประเทศไทย พ.ศ.2552-2559 
 (พันคน) 

กลุมอาย ุ(ป) 
60-64 65-69 70+ พ.ศ. 

หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย 

ผูสูงอาย ุ
รวม 
(1) 

ประชากร 
รวม 
(2) 

% ของ 
(1)/(2) 

 เกณฑสังคมผูสูงอาย ุ(Aging Society) ≥10 
 เกณฑสังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ (Aged  Society) ≥20 
2552 1,262 1,138 955 832 2,061 1,552 7,800 67,248 11.60 
2553 1,344 1,206 976 848 2,141 1,603 8,118 67,681 11.99 
2554 1,434 1,281 1,004 869 2,221 1,654 8,463 68,094 12.43 
2555 1,524 1,359 1,042 899 2,301 1,705 8,830 68,489 12.89 
2556 1,610 1,435 1,093 940 2,383 1,757 9,218 68,865 13.39 
2557 1,690 1,508 1,158 991 2,467 1,809 9,623 69,224 13.90 
2558 1,766 1,579 1,235 1,051 2,553 1,864 10,048 69,567 14.44 
2559 1,839 1,650 1,319 1,119 2,646 1,922 10,495 69,896 15.02 

 
องคการสหประชาชาติ (UN) ไดนิยามวา ประเทศใดมีประชากรอายุ 60 ปขึ้นไป 

เปนสัดสวนเกิน 10% หรืออายุ 65 ปข้ึนไป เกิน 7% ของประชากรทั้งประเทศ ถือวาประเทศนั้นได
กาวเขาสูสังคมผูสูงอายุ (Aging Society) และจะเปนสังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ (Aged Society) 
เมื่อสัดสวนประชากรอายุ 60 ปข้ึนไป  เพิ่มเปน 20%  และอายุ 65 ปข้ึนไป เพิ่มเปน 14%  โดย
ประเทศไทย ไดนิยามคําวา “ผูสูงอายุ” ไวใน พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 วา หมายถึง            
“ผูที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป” ดังนั้น ประเทศไทยไดเร่ิมเขาสูสังคมผูสูงอายุ (Aging Society)  แลว และ
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ไดมีการคาดประมาณกันไววา ประเทศไทยจะกลายเปนสังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ (Aged 
Society) ในป พ.ศ.2570  

 สําหรับสถานการณผูสูงอายุในเมืองหลวงของประเทศไทย คือ กรุงเทพมหานคร ซึ่งมี
ลักษณะทางดานสังคมและวัฒนธรรมที่แตกตางจากสังคมชนบท คือ เปนสังคมตัวใครตัวมัน อยู
กันแบบตางคนตางอยู และมีจํานวนประชากรอยูอาศัยกันอยางหนาแนน จากการอพยพยายถิ่น
เขามาของประชากรวัยตางๆ อาทิ การเขามาอยูเพื่อการศึกษา การเขามาทํางาน  การโยกยายไป
อาศัยอยูกับญาติ ลวนแลวแตเปนปจจัยสําคัญที่สงผลใหโครงสรางประชากรในภาพรวม และ
สัดสวนผูสูงอายุตอประชากรทุกชวงอายุของพื้นที่เปลี่ยนแปลงไป จากการรายงานสถานการณ     
ผูสูงอายุไทย พ.ศ. 2552 พบวา กรุงเทพมหานคร มีประชากรทุกกลุมอายุ 5,530,455 คน และมี
ประชากรอายุ 60 ปข้ึนไป 657,342 คน และจากรายงานดังกลาวยังพบวา ผูสูงอายุสวนใหญสนใจ
เขาอบรมหลักสูตรการศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิตมากกวาหลักสูตรอื่นๆ (รอยละ 36.6) แสดงวา 
ปจจุบันผูสูงอายุมีความสนใจเรียนรูเพื่อที่จะปรับตัวในการดําเนินชีวิตอยางเหมาะสมกับชวงวัย 
และสามารถเขาไปมีสวนรวมกิจกรรมพัฒนาสังคมและชุมชนไดอยางมีความสุขมากขึ้น (มูลนิธิ
สถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย, 2553) เห็นไดวา ความตองการดังกลาวของผูสูงอายุไทย      
ไดแสดงถึงศักยภาพความรูและความสามารถที่ยังคงมีอยูในตัวของผูสูงอายุ ที่พรอมจะใหความ      
ชวยเหลือชุมชน สังคม และสนับสนุนการพัฒนาประเทศชาติใหมีความเจริญตอไป ดวยความพึง
พอใจและเปนการสรางความสุขใหแกตนเองและผูอ่ืน สอดคลองกับพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 
2546 มาตรา 11 (4) ผูสูงอายุมีสิทธิไดรับการคุมครอง การสงเสริมและการสนับสนุนในดานการ
พัฒนาตนเองและการมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม และสอดคลองกับปรัชญาการศึกษา
ผูสูงอายุ  ที่กลาวถึง แนวทางในการจัดการศึกษาสําหรับผูสูงอายุทุกคน ตองจัดการศึกษาให
ตอบสนองความตองการพื้นฐานของผูสูงอายุ ซึ่งผสมผสานกับทฤษฎีและแนวคิดตางๆ ของ
ผูสูงอายุ อันเปนการ ศึกษาอยางตอเนื่องตลอดชีวิต เพื่อชวยพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ให
สามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข (อาชัญญา รัตนอุบลและคณะ, 2552) และจากการศึกษา
ลักษณะภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุไทยที่มีชื่อเสียงในบริบทสังคมไทยที่เปนบุคลากรทางดาน
สุขภาพ ของปาริชาติ  ญาตินิยม (2547) พบวาลักษณะภาวะพฤฒพลัง ประกอบดวย 3 ลักษณะ 
ไดแก 1) การไมอยูนิ่งทํากิจกรรมตลอดเวลา 2) การมีสุขภาวะที่ดี และ 3) การมีความมั่นคงในชีวิต  

 ดังนั้น การทบทวนทิศทางของการพัฒนาเพื่อมุงเนนสุขภาวะ รวมทั้งการใหความสําคัญ
ตอมิติจิตใจหรือการพัฒนาภาวะดานใน (ความคิด,ความรูสึก,อารมณ) ของมนุษย ที่เชื่อมโยงกับ
การพัฒนาทางกายภาพ ตลอดจนการปฏิบัติและการจัดการทางสังคม วัฒนธรรม และส่ิงแวดลอม 
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โดยการใหความสําคัญตอความสุขที่แทจริงของมนุษย เปนความสุขแบบบูรณาการความสัมพันธ
เชื่อมโยงกันทั้งรางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา จึงเปนความทาทายที่กอใหเกิดการแสวงหา
ทั้งในระดับสากลและในประเทศไทย สอดคลองกับการพัฒนาประเทศตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2550-2554) จึงไดมีการเสริมสรางสุขภาวะคนไทยใหมี
สุขภาพแข็งแรงทั้งกายและใจ  และอยู รวมกันในสังคมไดอยางสันติ สุข  และสอดคลอง
พระราชบัญญัติสุข ภาพแหงชาติ พ.ศ. 2550 บัญญัติวา “สุขภาพ” หมายถึง ภาวะของมนุษยที่
สมบูรณทั้งทางกาย ทางจิต ทางปญญา และทางสังคม เชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุล  

แนวคิดสุขภาวะดังกลาวมีความสอดคลองกับพระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต, 2549) 
กลาวถึง สุขภาวะองครวมแนวพุทธ คือ องครวมแหงระบบความสัมพันธของเหตุปจจัย โดยองค 
ประกอบทั้งหลายนั้นสัมพันธซึ่งกันและกัน สุขภาวะองครวมแนวพุทธจึงหมายถึง สุขภาพที่มีการ
พัฒนาใหมีข้ึน 4 ดาน เรียกวา ภาวนา 4 หรือสุขภาวะที่มีองคประกอบดังนี้ 1) กายภาวนา 
(Physical development) 2) ศีลภาวนา (Social development) 3) จิตตภาวนา (Emotional 
development) และ 4) ปญญาภาวนา (Wisdom development) ซึ่งสอดคลองกับวีระเทพ ปทุม
เจริญวัฒนา (2543) กลาววา สภาพที่แสดงถึงความมีสุขภาวะนั้นเกิดจากความเขาใจโลก เขาใจ
ชีวิต เขาใจรางกายและจิตใจของตนเอง ตลอดจนสรางแบบแผนการประพฤติปฏิบัติไปสูเหตุปจจัย
ที่เอื้อใหเกิดเวลาดังกลาวได ตามเปาหมายแหงสุขภาวะของชีวิต ที่แตละดานตองเชื่อมโยงสัมพันธ
และมีผลตอกันเปนกระบวนการของระบบชีวิต ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดนําเอาแนวคิดสุขภาวะองครวม
ดังกลาวมาทําการวิเคราะหและสังเคราะหปจจัยภายในแตละองคประกอบของสุขภาวะ เพื่อเปน
เปาหมายหรือผลลัพธที่ตองการเสริมสรางใหมีข้ึนอยางเหมาะสม สําหรับผูสูงอายุเพื่อใหมคีณุภาพ
ชีวิตที่ดี โดยองคประกอบของสุขภาวะทั้ง 4 มิติ ไดแก 

1. สุขภาวะทางกาย คือ มีพฤติกรรมการเอาใจใสดูแลสุขภาพ ออกกําลังกายที่เหมาะสม
กับวัย รางกายแข็งแรง  นอนหลับพักผอนเพียงพอ  

2. สุขภาวะทางจิต คือ มีจิตใจแจมใสเบิกบาน มีความเมตตากรุณา มองเห็นคุณคาของ
ตนและมีความพึงพอใจในชีวิต ยอมรับกับความสูญเสียและความตายอันเปนธรรมชาติของชีวิตได  

3. สุขภาวะทางสังคม คือ อยูรวมกันดวยสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว ชวยเหลือเกื้อกูลกัน
เพื่อสงเสริมสังคมสันติสุข สามารถปรับตัวเขากับบทบาทที่เปล่ียนแปลงไปตามวัยไดเหมาะสม
 4. สุขภาวะทางปญญา คือ การคิดเปนแกปญหาเปนตามเหตุและปจจัย มีสติคอยระลึกรู
กายรูใจและอารมณของตนตามความเปนจริง รูจักปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนได 
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เร่ืองของสุขภาวะมีความสําคัญและจําเปนอยางมากสําหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะสุขภาวะ
องครวม เพราะเปนการยกระดับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุทั้งในมิติของสุขภาพรางกาย อารมณ 
จิตใจ และจิตวิญญาณหรือปญญา ใหมีภาวะแหงความสุขดวยคุณคาและศักดิ์ศรีของความเปน
มนุษย ในการดําเนินชีวิตทามกลางกระแสแหงความเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานสังคม เศรษฐกิจ  
การเมือง และวัฒนธรรมประเพณีที่มีผลกระทบตอวิถีชีวิตการดํารงอยูของผูสูงอายุทั้งทางตรงและ
ทางออม สอดคลองกับอาชัญญา รัตนอุบลและคณะ (2552) กลาววา ภาวะสูงอายุเกี่ยวของกับ
ความชรา หรือผูสูงอายุ ซึ่งเปนกระบวนการเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่องในวงจรชีวิตระยะสุดทาย 
ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ พฤติกรรม ทุกภาคสวนที่เกี่ยวของในสังคมจึงควรมีการประสานสัมพันธ
และใหการดูแลผูสูงอายุอยางตอเนื่อง เพราะมีผลกระทบตอโครงสรางทางสังคมและมีผลกระทบ
ตอความมั่นคงของประเทศ ทุกคนจึงควรใหความสนใจกับการจัดสวัสดิการสําหรับผูสูงอายใุนดาน
ตางๆ เพื่อใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี และไมเปนภาระตอสังคม  

ดังนั้น ผูสูงอายุจึงมีความจําเปนที่จะตองไดรับการศึกษาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตทางดาน
ตางๆ ตามความจําเปนพื้นฐานอยางตอเนื่องตลอดชีวิต การใหการศึกษาแกผูสูงอายุเปนเรื่องที่มี
ความจําเปนอยางยิ่ง และอํานวยประโยชนตอผูสูงอายุเปนอยางมาก ทําใหสามารถจัดการกับชีวิต
ในบั้นปลายของตนเองไดอยางมีความสุขสงบ และเพื่อเปนการสนองตอบตอความตองการของผู 
สูงอายุในการไดรับการยอมรับและยกยองจากสังคม สามารถมองเห็นคุณคาของตนเองในการทํา
ประโยชนใหแกผูอ่ืนและประเทศชาติ สอดคลองกับพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 มาตรา 
11 (2) วา ผูสูงอายุมีสิทธิไดรับการคุมครอง สงเสริมและสนับสนุนตามกฎหมายวาใหผูสูงอายุ
ไดรับการศึกษา การศาสนา และขอมูลขาวสารที่เปนประโยชนตอการดําเนินชีวิต 

ยุทธศาสตรที่เปนภารกิจหลักของกระทรวงศึกษาธิการที่ตองดําเนินการตามแผนผูสูงอายุ
แหงชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ.2545 –2564) คือ การสงเสริมผูสูงอายุใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี เพื่อเสริมสราง
ชีวิตที่มีสุขภาวะ จึงกําหนดมาตรการสงเสริมความรู ดานการสงเสริมสุขภาพ ปองกัน ดูแลตนเอง
เบื้องตน โดยพิจารณาดัชนีคุณภาพภาวะประชากรสูงอายุ (Population Ageing Quality Index) 
จากสัดสวนประชากรสูงอายุที่มีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคในขณะนั้น ตามแผนยุทธศาสตร
ระยะยาว 20 ป (พ.ศ.2545-2564) กําหนดรอยละของเปาหมายในการสงเสริมสุขภาพ ดังแสดงใน
ตารางที่ 3 (คณะกรรมการสงเสริมและประสานงานผูสูงอายุแหงชาติ, 2545) 
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ตารางที่ 3  แสดงดัชนีชี้วัดและเปาหมายตามมาตรการในยุทธศาสตรดานการสงเสริมผูสูงอายุ 
เปาหมาย 

มาตรการ ดัชนีชี้วัด 5 ป 
(2549) 

10 ป 
(2554) 

15 ป 
(2559) 

20 ป 
(2564) 

มาตรการดานการสงเสริม
สุขภาพ 

- จัดบริการการอบรมใน
รูปแบบที่หลากหลายและ
เหมาะสมแกผูสูงอายุ 

สัดสวนประชากรสูงอายุ
ที่มีพฤติกรรมสุขภาพที่
พึงประสงคในขณะนั้น 

20% 
 

30% 40% 50% 

 
การดําเนินการสงเสริมและสนับสนุนผูสูงอายุใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี ตามมาตรการดังกลาว 

ไดกําหนดเปาหมายใหประชากรสูงอายุมีพฤติกรรมที่พึงประสงคดานสุขภาพเพิ่มข้ึนรอยละ 50 
ภายในระยะเวลา 20 ป (พ.ศ.2545-2564) ของแผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับที่ 2 ซึ่งยุทธศาสตร
ดังกลาว สามารถดําเนินการใหบรรลุเปาหมายไดตามแนวทางการจัดระบบการศึกษาซึ่งจะชวย 
พัฒนาองคความรู ทักษะ และทัศนคติที่จําเปนในการปรับเปล่ียนเจตคติและพฤติกรรมของผู 
สูงอายุใหดําเนินชีวิตไดอยางมีสุขภาวะและมีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้น กระทําไดโดยการสงเสริมและ
สนับสนุนใหเกิดการเรียนรูตลอดชีวิตดวยการศึกษานอกระบบโรงเรียน สอดคลองกับอาชัญญา 
รัตนอุบล และคณะ (2552) กลาววา การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตาม
อัธยาศัยสําหรับผูสูงอายุ ตองยึดหลักการสงเสริมสนับสนุนใหผูสูงอายุปรับตัวเขากับสภาพแวด 
ลอมในวัยของตนไดเปนอยางดี และตองตอบสนองปรัชญาการศึกษาตลอดชีวิต (Lifelong 
Education) ซึ่งเสนอวา บุคคลตองเกิดการเรียนรูตลอดเวลา และสอดคลองกับพระราชบัญญัติ
การศึกษาแหงชาติ ที่ไดมุงพัฒนาคุณภาพชีวิตและสังคมของประชาชน โดยเชื่อมั่นในศักยภาพ
ของประชาชนในการพัฒนาตนเองและสังคม ใหเปนมนุษยที่สมบูรณทั้งรางกาย จิตใจ สติปญญา 
วัฒนธรรมในการดํารงชีวิต สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข (สํานักงานเลขาธิการสภา
การศึกษา, 2545) 

ดังนั้น กระบวนการในการจัดการเรียนรูเพื่อเสริมสรางสุขภาวะสําหรับผูสูงอายุจึงเปนเรื่อง
สําคัญ ที่จะตองไดรับการพัฒนากระบวนการ และรูปแบบการเรียนรูอยางตอเนื่อง เพื่อใหทันตอ
การเปลี่ยนแปลงของยุคโลกาภิวัฒน ที่สภาพแวดลอมและภาวะทางสังคม ขนบธรรมเนียม
ประเพณีและวัฒนธรรมในระดับตางๆ มีความสลับซับซอนเปนอยางมาก และเพื่อใหสอดรับการ
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การเพิ่มข้ึนของประชากรในวัยผูสูงอายุที่มีอยางตอเนื่อง ดังนั้น การจัดรูปแบบกิจกรรมการศึกษาที่
มีกระบวนการเรียนรูที่จะนําพาผูสูงอายุไปสูการพัฒนาตนใหมีสุขภาวะที่ดี  เปนทรัพยากรมนุษยที่
มีคุณภาพ และมีศักยภาพในการชวยเหลือสังคมไดนั้น สามารถกระทําไดดวยการจัดการศึกษา
ตอเนื่องตลอดชีวิต โดยเฉพาะการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน แตอยางไรก็ตาม ปจจุบันการ
จัดการศึกษานอกระบบเพื่อผูสูงอายุไมไดจัดเพื่อเปาหมายของการศึกษา แตเปนการจัดเพื่อให            
ผูสูงอายุมีสวนรวมในสังคม และมีเปาหมายเชิงนันทนาการมากกวาเชิงการศึกษา (เพ็ญแข                       
ประจนปจจนึก, 2550) ดังนั้น การนําเอาการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนมาบูรณาการใหสอด 
คลองกับปรัชญาการเรียนรูทางดานการศึกษารูปแบบหนึ่ง ที่สามารถนําไปสูการเปลี่ยนแปลง และ
พัฒนาดานสุขภาวะแบบองครวมทั้งทางกาย จิตใจ สังคมและปญญาสําหรับผูสูงอายุไดดียิ่งขึ้น 
นั่นคือ “จิตตปญญาศึกษา” (Contemplative Education) หรือเรียกในชื่ออ่ืนๆ อีกมาก เชน 
การศึกษาเพื่อการตื่นรู (Awakening) การเรียนรูเพื่อการเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐาน (Transformative 
Learning) การเรียนรูเพื่อจิตสํานึกใหม (New Consciousness) ฯลฯ (ประเวศ วะสี, 2550ก) 

จิตตปญญาศึกษา (Contemplative Education) เปนการศึกษาที่เนนกระบวนการใหเกิด
การเรียนรูดวยใจอยางใครครวญ ใหผูศึกษายอนกลับไปหารากของคุณคาและความหมายที่
แทจริงของการเรียนรู สะทอนการคิดใหเห็นความเปนพลวัตไมหยุดนิ่ง สามารถมองเห็นสรรพสิ่ง
ตามความเปนจริงที่มีความสัมพันธเชื่อมโยงกันและเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา โดยใชหลักคําสอน
ทางศาสนา ดนตรี ศิลปะ ธรรมชาติ ซึ่งถือเปนเครื่องมืออยางดีที่สามารถทําใหเกิดการหยัง่รูภายใน 
จนกอใหเกิดการคนพบแนวทางในการดําเนินชีวิตที่ดี มีความสุขสงบอยางแทจริงดวยตัวของ
ตัวเอง (จิรัฐกาล พงศภคเธียร, 2550) และเปนการศึกษาที่เนนการพัฒนาจิตและสติปญญา เปน
การเรียนรูบนพื้นฐานของความเชื่อมั่นในศักยภาพความเปนมนุษย โดยผานประสบการณตรงและ
เปนการเรียนรูเพื่อปรับเปลี่ยนความคิด อารมณความรูสึกภายในใจ มีความรักความเมตตา เพื่อ
กอใหเกิดความตระหนักรูในความหมายของชีวิต มองเห็นถึงความสัมพันธระหวางกันแบบองครวม
ของกายกับใจ ตนเองกับสังคม และเกิดปญญาสามารถเขาถึงความจริงของธรรมชาติ   

ปรัชญาพื้นฐานของการจัดกระบวนการเรียนรูที่เปนหัวใจของจิตตปญญาศึกษา คือ 
“ความเชื่อมั่นในความเปนมนุษย” (humanistic value) วา มนุษยมีศักยภาพสามารถเรียนรูและ
พัฒนาตนเองไดอยางตอเนื่อง และ “กระบวนทัศนแบบองครวม” (holistic paradigm) คือ การ
ปฏิบัติตอสรรพสิ่งอยางไมแยกสวนจากชีวิต การจัดการเรียนรูแบบองครวมเพื่อการพัฒนามนุษย
อยางสมดุล ทั้งกาย ใจ และความคิด เปนการเรียนรูที่เชื่อมโยงกับชีวิตอยางแทจริง ทั้งนี้ จิตต
ปญญาศึกษา ยึดหลักแนวทางรากฐานทางวัฒนธรรม กระบวนการทางวิทยาศาสตร โดยการ
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เรียนรูแบบบูรณาการและผสานสรรพศาสตร (Integrative + Transdisciplinary Learning) เรียนรู
ผานประสบการณตรง (Experiential Learning) และเรียนรูที่นําไปสูการเปลี่ยนแปลง 
(Transformative) ที่จะเขาถึงหลักความจริง ความงาม และความดี (รายงานการประชุมคณะ 
ทํางานดานการพัฒนาบุคลากรอุดมศึกษา, 2550) สอดคลองกับ หลักการศึกษาในทางพระพุทธ 
ศาสนาที่เรียกวา ไตรสิกขา ประกอบดวย การพัฒนากาย วาจา ความสัมพันธกับผูอ่ืนและสิ่งแวด 
ลอม (ศีล) การฝกฝนพัฒนาตนเองใหมีคุณภาพจิตดี สมรรถภาพจิตดี และสุขภาพจิตดี (สมาธิ) 
และการฝกอบรมปญญาความเขาใจโลกและชีวิต ทําใหจิตใจเปนอิสระ (ปญญา) (พระพรหมคุณาภรณ 
(ป.อ. ปยุตฺโต), 2547) 

จิตตปญญาศึกษาหรือการเรียนรูดวยใจอยางใครครวญคือ การมีประสบการณตรง เปน
ปจจัยสําคัญของกระบวนการเรียนรูที่นําไปสูการเปลี่ยนแปลง เปนอิสระ มีความสุข และมีกระบวน
ทัศนองครวมหรือมีทัศนะที่มองโลกในแงที่เปนความสัมพันธ ซึ่งองคประกอบพื้นฐานของการจัด
กระบวนการจิตตปญญาศึกษา ประกอบดวยหลัก 7 ประการ (ธนา นิลชัยโกวิทยและคณะ, 2550) 
ไดแก  

1. หลักการพิจารณาดวยใจอยางใครครวญ (Contemplation) คือ การเขาสูสภาวะจิตใจที่
เหมาะสมตอการเรียนรู และนําจิตใจดังกลาวไปใชทํางานอยางใครครวญทั้งในดานพุทธิปญญา 
(cognitive) ดานระหวางบุคคล (interpersonal) และดานภายในบุคคล (intrapersonal)  

2. หลักความรักความเมตตา (Compassion) คือ การสงพลังออกเพื่อโอบอุมดูแลกลุมของ
กระบวนกร (Facilitator) และการจัดกระบวนการดวยสิ่งแวดลอมและบริบทที่เกื้อกูลตอการเรียนรู  

3. หลักการเชื่อมโยงสัมพันธ (Connection) คือ การชวยใหผูเขารับการอบรมเชื่อมโยง
ประสบการณในกระบวนการเขากับชีวิตได นําไปสูการทําใหกระบวนการเขามาสูภายใน 
(internalization) บูรณาการสูวิถีชีวิต และการเอื้อใหเกิดการเชื่อมโยงระหวางผูเขารับการอบรม
ดวยกัน เชื่อมโยงกับชุมชน  

4. หลักการเขาเผชิญ (Confronting) คือ การเปดใหผูเขารับการอบรมออกจากพื้นที่
ปลอดภัยของตนเอง เพื่อเขาเผชิญกับพื้นที่เสี่ยงเพื่อเปดพื้นที่การเรียนรูใหมๆ และเขาใจถึง
ขอจํากัดและศักยภาพของตนเองตอการเรียนรูและพัฒนา  

5. หลักความตอเนื่อง (Continuity) คือ การสรางความไหลลื่นของกระบวนการ อันชวยให
เกิดพลังพลวัตตอการเรียนรู เพื่อชวยเอื้อใหศักยภาพการเรียนรูของผูเขารับการอบรมไดรับการ
ปลดปลอย และสามารถเขาทํางานเพื่อบมเพาะพัฒนา  
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6. หลักพันธะสัญญา (Commitment) คือ การเอื้อใหผูเขารับการอบรมสามารถนําเอา
กระบวนการกลับไปใชในชีวิตอยางตอเนื่อง ภายหลังจากการเขารวมการอบรม เพื่อนําไปสูการ
เรียนรูเพื่อเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่องและยั่งยืน และ  

7. หลักชุมชนแหงการเรียนรู (Community) คือ ความรูสึกเปนชุมชนรวมกันของผูเขารับ
การอบรมรวมทั้งกระบวนกร (Facilitator) ที่เกื้อหนุนใหเกิดการเรียนรูและการเปลี่ยนแปลงภายใน
ของแตละคน รวมไปถึงการสรางเครือขายความสัมพันธ และการแลกเปลี่ยนเรียนรูที่เกิดขึ้นในกลุม 
ซึ่งเปนการเรียนรูที่ตอเนื่องและเชื่อมโยงกับชีวิต 

กระบวนการเรียนรูตามแนวจิตตปญญาศึกษานั้น เปนการพัฒนาเพื่อใหผูเรียนไดฝกฝน
และปฏิบัติไดจริงเพื่อการเปลี่ยนแปลงตนเอง ใหนําพาชีวิตของตนไปสูจุดมุงหมายของการละวาง
ตัวตน เปดใจกวาง ยอมรับความแตกตาง นําไปสูการเกิดสติปญญา ความรักความเมตตา มี
ความสุขกับชีวิตที่สมดุล สงบเย็น สอดคลองกับการศึกษาผลการเรียนรูการอบรมและกระบวนกร
ดานจิตตปญญาศึกษาของ ธนา นิลชัยโกวิทยและคณะ (2550) พบวา ผูเขารวมโครงการมีการ
เรียนรูและพัฒนาภายในตนเองอยางชัดเจนหลายประการ ซึ่งขอสรุปของงานวิจัยนี้ สามารถนําไป
กําหนดเปนเปาหมายในการจัดกระบวนการเรียนรูสูการเปลี่ยนแปลงที่จะนําไปสูภาวะแหงความ 
สุขได โดยความสําคัญของจิตตปญญาศึกษาในฐานะวิธีการและเครื่องมือในการพัฒนามนุษย 
เปนการเรียนรูแบบใหมที่มุงการพัฒนาดานใน (ความคิด, ความรูสึก, อารมณ) การวางพื้นฐาน
จิตใจและกระบวนทัศนใหมที่เปนองครวมอยางแทจริง สอดคลองกับวิสัยทัศนของศูนยจิตต
ปญญาศึกษา คือ มุงมั่นเรียนรู พัฒนาตนเองอยางสมดุล และสรางเสริมกระบวนการเรียนรู เพื่อ
นําพาสังคมสูความสุขที่แท ดวยความรักความเมตตา (ศูนยจิตตปญญาศึกษา, 2551)  

หลักการเรียนรูจิตตปญญาศึกษาดังกลาว เปนการเรียนรูเร่ืองโลกทัศนองครวม เพื่อเห็น
ความเชื่อมโยงของสรรพสิ่งที่ลวนเปนเหตุปจจัยซึ่งกันและกัน การมีสติรูกายรูใจ ทําใหจิตสงบจาก
ความคิด สัมผัสความจริง และถอดถอนจากความยึดมั่นในตัวตนได ทําใหทุกอยางดีข้ึนหมด เชน 
สุขภาพดี สมองดี ความสัมพันธดีข้ึน และเกิดสุขภาวะอันลนเหลือ เปนความสุขที่ราคาถูก 
(Happiness at low cost) โดยไมจําเปนตองเกี่ยวกับความเชื่อทางศาสนา แตก็รวมอยูที่การเรียนรู
ที่รูจิตของตัวเอง จิตตปญญาศึกษาทุกประเภทเปนไปเพื่อบรรลุอิสรภาพ การเรียนรูดังกลาวทําให
เกิดสุขภาวะทางกายทางจิต ทางสังคม และทางปญญา รวมกันเปนสุขภาวะที่สมบูรณ (ประเวศ วะสี, 
2551) สอดคลองกับเฉก ธนะสิริ (2540) กลาววา เมื่อสรางจิตใหแข็งแกรงจะสงผลใหสุขภาพดี ทํา
ใหชะลอความแกและปราศจากโรค การทําจิตใจใหสงบ ใชสติพิจารณาใหรอบคอบแกปญหา การ
ปฏิบัติสมาธิ การควบคุมอารมณจะทําใหลดความสําคัญของตนเอง ไมยึดมั่นในตนเอง (อัตตา) 
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สงผลใหสุขภาพกายดีข้ึน ฉะนั้น การเรียนรูจิตตปญญาศึกษาจึงเปนกระบวนการที่ สามารถ
สนับสนุนและเสริมสรางสุขภาวะใหผูสูงอายุได และสามารถตอบสนองความตองการดานการมี
คุณภาพชีวิตที่ดีใหผูสูงอายุดวย 

 การบูรณาการจิตตปญญาศึกษาเขาสูการศึกษานอกระบบโรงเรียน เปนสิ่งที่สมควร
กําหนดเปนยุทธศาสตรทางการศึกษาสําหรับผูใหญหรือผูสูงอายุที่เกี่ยวของกับการเสริมสรางสุข
ภาวะเชนกัน ซึ่งการศึกษาตองพัฒนามนุษยอยางเปนองครวม เพื่อใหเกิดการเรียนรูที่ลึกซึ้ง และ
สงผลตอชีวิตของผูเรียนจนกระทั่งเกิดการปรับเปลี่ยนชีวทัศน  ดังที่ ประเวศ วะสี (2550ข) กลาววา 
จิตตปญญาศึกษาจําเปนอยางยิ่งยวด ทั้งสําหรับบุคคลทั่วไปและสําหรับการศึกษาทุกประเภทและ
ทุกระดับ ควรทําความเขาใจและเห็นคุณคาของจิตตปญญาศึกษา และสงเสริมการเรียนรูในแนวนี้
ใหมากที่สุด เพื่อใหสังคมเกิดจิตสํานึกใหมมากพอที่จะยกตัวไปใหพนวิกฤตการณปจจุบนั และการ 
ศึกษาที่ทําใหผูเรียนรูจิตใจของตัวเองและพัฒนาจิตใจใหสูงขึ้น การศึกษาก็จะเปนเครื่องมือสราง
สุขและสรางสันติภาพ  

ดังนั้น การจัดการศึกษาและพัฒนาองคความรู (Knowledge) ทักษะ (Skill) และทัศนคติ 
(Attitude) ที่จําเปนในการนําไปสูการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผูสูงอายุใหดําเนินชีวิตไดอยางมี
สุขภาวะทั้งทางกาย จิตใจ สังคม และปญญา  โดยนําเอากระบวนการเรียนรูทางการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนที่ เนนการศึกษาที่มุงใหคนรูจักคิด รูจักตัดสินใจ และสามารถนําไปใชประโยชนได
จริงในชีวิตประจําวัน (อาชัญญา รัตนอุบล, 2550) โดยมีวิธีการจัดการศึกษาที่มีความยืดหยุนใน
รูปแบบการเรียนรู เพื่อตอบสนองความตองการของผูสูงอายุ เมื่อนํามาเชื่อมโยงกับการเรียนรูแนว
จิตตปญญาศึกษาที่นําผูเรียนไปสูการเปลี่ยนแปลงที่มีลักษณะพิเศษคือ มุงไปที่การพัฒนาชีวิต
โดยการเปลี่ยนแปลงภายในมโนทัศนของตนเอง และเชื่อมโยงไปสูการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม 
และเทคโนโลยี บนรากฐานของการเรียนรูการปฏิบัติและฝกฝนจริง จะทําใหเกิดกระบวนเรียนรู
และการพัฒนาที่หยั่งลงถึงภายในจิตใจของผูสูงอายุไดดียิ่งขึ้น ทําใหผูเรียนเกิดความรูความเขาใจ 
มีเจตคติในการมองการเปลี่ยนแปลงที่เชื่อมโยงกันของรางกาย จิตใจ และสังคมที่เกิดขึ้น ดวย
ปญญาของตนเองตามความเปนจริงของชีวิตที่เปนอยู เปนการยกระดับสภาวะทางจิตใจใหสูงขึ้น 
และเปนประโยชนโดยตรงตอการดํารงชีวิตในปจจุบันของผูสูงอายุ ดังที่ประเวศ วะสี (2547) กลาววา  
การมีจิตใจสูงจะทําใหเกิดสุขภาวะอันประณีตลึกซึ้ง สุขภาพดี อายุยืน และมีการอยูรวมกันอยางสันติ  

การพัฒนารูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อการเสริมสรางสุขภาวะ
ของผูสูงอายุตามแนวจิตตปญญาศึกษา จําเปนจะตองมีการพัฒนาอยางเปนระบบ เพื่อใหการจัด
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กิจกรรมตางๆ นั้น สามารถพัฒนาผูสูงอายุใหเกิดการเปลี่ยนแปลงและบรรลุตามวัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรมที่ตั้งไว เพราะจิตตปญญาศึกษาคือ การศึกษาที่ทําใหเขาใจดานในจิตใจของตัวเอง เกิด
ความเปนอิสระ มีความสุข และมีปญญา โดยเนนการเรียนรูจากการปฏิบัติ ความมีสติตั้งมั่น และ
การยอมรับความเปนผูสูงอายุ และปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงตางๆ ไดอยางมีศักดิ์ศรี มี
คุณคาและพึงพอใจในตัวตนของตนเอง จะชวยใหผูสูงอายุใชชีวิตในปนปลายไดอยางมีคุณภาพ 
ดังนั้น ผูวิจัยจึงพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสําหรับผูสูงอายุ ดวยการวาง 
แผนพัฒนาเพื่อใหเกิดการกระบวนกาเรียนรูอยางเปนระบบ (We learn what we plan) โดยการ
จัดกิจกรรมประกอบกับกระบวนการเรียนรูจิตตปญญาศึกษาที่มีลักษณะเฉพาะเพื่อการ
เปลี่ยนแปลงดานใน (ความคิด, ความรูสึก, อารมณ) อันนําไปสูการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ความสัมพันธภาย นอก (ครอบครัว, ชุมชน, สังคม) ของผูเขารวมกิจกรรม ซึ่งกระบวนการพัฒนา
รูปแบบกิจกรรมมี 5 ข้ันตอน ประกอบดวย 1) การประเมินความตองการและปญหาดานสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ 2) การกําหนดวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรมเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ 3) การจัดกิจกรรม
เพื่อสงเสริมใหเกิดการเรียนรูตามแนวจิตตปญญาศึกษา ใหมีเนื้อหาสาระสอดคลองตาม
วัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 4) การปฏิบัติตามกิจกรรมการเรียนรูจิตตปญญา
ศึกษาที่ไดวางแผนไว และ 5) การประเมินโครงการและผลลัพธ ตามวัตถุประสงคหรือทิศทางการ
เรียนรูที่ตองการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ (Brundage and MacKeracher, 1980) 

จากเหตุผลที่กลาวมาขางตน ทั้งหลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนและขั้นตอนการ
พัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน หลักการจิตตปญญาศึกษา และแนว 
คิดการเสริมสรางสุขภาวะ พบวา มีสวนที่เหมาะสมสอดคลองกัน โดยมีกระบวนการในการจัด
กิจกรรมที่หลากหลาย และเนนการเรียนรูโดยการปฏิบัติและฝกฝนทั้งในแบบปจเจกบุคคลและเปน
กลุม โดยมีการพัฒนาใหผูสูงอายุเกิดกระบวนการเรียนรูเพื่อพัฒนาจิตและสติปญญาอยางรอบ
ดาน การใหขอมูลยอนกลับแกผูเรียนทําใหสามารถเชื่อมโยงองคความรูจากการจัดประสบการณ
การเรียนรูใหเขากับวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ ซึ่งสอดคลองกับแผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับที ่2 
ที่วา ผูสูงอายุมีคุณคาและสมควรสงเสริมการเรียนรูเพื่อเพิ่มศักยภาพ โดยการพัฒนาเปนกิจกรรม
ที่มีกระบวนการในรูปแบบการเรียนรูที่มุงเนนการปรับเปลี่ยนกรอบความคิด ความเชื่อ ความรู 
คานิยม ทัศนคติ จิตสํานึกและความรูสึกตางๆ ของบุคคล ซึ่งมีผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได 
โดยการพิจารณาใครครวญประสบการณของบุคคลอยางมีวิจารณญาณ สามารถทําการเชื่อมโยง
หาเหตุและผล รวมถึงระบบความสัมพันธของชีวิต ส่ิงแวดลอม สังคม วัฒนธรรม ธรรมชาติ และ
จิตวิญญาณของมนุษย จึงทําใหสามารถหลอหลอมโลกทัศนและชีวทัศนของบุคคลไดอยางถูกตอง
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ดีงามตามสภาพความเปนจริง เพื่อนําพาไปสูสุขภาวะองครวมทั้งทางรางกาย จิตใจ สังคม และ
ปญญา  

ดังนั้น รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนนี้ จึงมีความเหมาะสมกับการเรียนรู
เพื่อการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ซึ่งในการศึกษาวิจัยครั้งนี้จะวิจัยทดลองกลุมผูสูงอายุใน
กรุงเทพมหานคร เพราะกรุงเทพมหานครเปนสังคมตางคนตางอยู อยูกันแบบตัวใครตัวมัน และมี
จํานวนประชากรอยูอาศัยกันอยางหนาแนน รวมถึงเปนสังคมที่มีรูปแบบทางเศรษฐกิจที่แตกตาง
ไปจากสังคมชนบทอื่นๆ ของประเทศ กลาวคือ ลักษณะงานของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร 
สวนใหญเปนการประกอบอาชีพที่ตองสิ้นสุดเมื่อถึงวัยที่กําหนด คือ มีอายุ 60 ป และนั่นยอม
หมายความวา ผูสูงอายุในเขตกรุงเทพมหานครสวนใหญถูกลดบทบาทลงเร็วกวาประชากรกลุม
ผูสูงอายุเดียวกันในชนบท นอกจากนี้ ผูสูงอายุในกรุงเทพฯ มีภาวะพึ่งพาและมีโอกาสเกิดภาวะ
ทุพพลภาพสูงกวาผูสูงอายุในตางจังหวัด จึงเปนเหตุที่นําไปสูความวิตกกังวล ความวาเหว เครียด 
วิตกกังวล ซึมเศราและนอนไมหลับในผูสูงอายุ (กรมสุขภาพจิต, 2542; เยาวรัตน ปรปกษขามและ
สุพัตรา อติโพธิ, 2543; จิระภา ศรีคํา, 2545; ทวีศักดิ์ สวางเมฆ, 2548)  

 จากการศึกษาสถานการณผูสูงอายุไทยป พ.ศ. 2552 พบวา กรุงเทพมหานคร มีจํานวน
ประชากร 5,530,455 คน เปนประชากรอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไปจํานวน 657,342 คน คิดเปนรอยละ 
11.89 เกณฑดังกลาวแสดงถึงการกาวสูสังคมผูสูงอายุ (Aging Society) (มูลนิธิสถาบันวิจัยและ
พัฒนาผูสูงอายุไทย, 2553) ดังนั้น การวิจัยครั้งนี้จะศึกษาทดลองกับประชากรผูสูงอายุที่พักอาศัย
อยูในกรุงเทพมหานคร โดยมีกรณีตัวอยางเปนผูสูงอายุที่พักอาศัยอยูในชุมชนบอนไก เขตปทุมวัน 
เพราะผูสูงอายุในกลุมนี้ นอกจากตองเผชิญกับสภาพปญหาการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ 
และสังคมที่เกิดขึ้นในวัยชราแลว ยังตองประสบกับปญหาจากผลกระทบของความรุนแรงทางการ 
เมือง ที่เกิดการปะทะกันระหวางกลุมแนวรวมประชาธิปไตยตอตานเผด็จการแหงชาติ (นปช.) กับ
เจาหนาที่ทหาร ในชวงเดือนพฤษภาคม 2553 ทําใหมีพลเรอืนเสยีชวีติทีบ่ริเวณบอนไกจาํนวน 15 คน 
ไมนับรวมผูไดรับบาดเจ็บอีกจํานวนมาก (ประชาไท, 2553) ดังที่ ม.ร.ว.สุขุมพันธุ บริพัตร ผูวา
กรุงเทพฯ ไดใหการชวยเหลือประชาชนในชุมนุมบอนไกที่เดือดรอน โดยเฉพาะผูสูงอายุ (คมชัดลึก, 
2553) และจากการสัมภาษณนางนันทพร เร่ิมสุข ชาวชุมชนบอนไก หนึ่งในอาสาสมัครที่เขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ กลาววา ตนเปนผูหนึ่งที่สูญเสียสามี 
(นายบุญมี เร่ิมสุข อายุ 71 ป ถูกยิงเขาชองทอง) จากเหตุการณความรุนแรงทางการเมืองในครั้งนี้ 
รูสึกเสียใจมาก ทําใหมีปญหาทางดานจิตใจเปนอยางยิ่ง และอายุก็มากแลวดวย สุขภาพก็ไมคอย
ดี จึงไดมีความตองการเขารวมกิจกรรมเพื่อเสริมสรางสุขภาวะนี้ และอยากใหมีการจัดกิจกรรมใน
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รูปแบบนี้กับชาวชุมชนบอนไกอีกตอไป (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) สอดคลองกับที่ทีม
แพทยจากสถาบันจิตเวชศาสตร สมเด็จเจาพระยา ไดตรวจสุขภาพชาวชุมชนบอนไก พบวา สวน
ใหญไดรับผลกระทบจากการชุมนุมและยังตองรับการรักษาเยียวยาสภาพกายและจิตในระยะยาว 
(สํานักขาวไทย, 2553) ดังนั้น จึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่จะตองจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะใหกับผูสูงอายุในชุมชนบอนไกนี้ และ
เพื่อใหสอดคลองกับความตองการของผูสูงอายุที่พบวา ตองการพัฒนาดานรางกาย ดานจิตใจ 
การยอมรับและความเคารพยกยองนับถือ ตองการความรูและประสบการณใหมๆ เพื่อที่จะ
นําไปใชประโยชนตอการปรับตัวใหเหมาะสมกับวัยและเหมาะสมกับสภาพสังคม และการมีสิ่งยึด
เหนี่ยวจิตใจเพื่อความสงบสุขของชีวิตบั้นปลาย  

จากปญหาและความสําคัญที่กลาวมา ผูวิจัยจึงสนใจที่จะทําการศึกษา วิเคราะหแนวคิด 
หลักการ กระบวนการ และการพัฒนารูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนว
จิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ เพื่อใหบรรลุเปาหมายตามเจตนารมณของ
พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 ใหสงเสริมและสนับสนุนการพัฒนาตนเอง การศึกษาตอเนื่อง 
การมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม การผลิตงานวิจัยและการสนับสนุนสื่อทุกประเภทสําหรับผูสูง 
อายุ รวมถึงพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ ที่มุงหมายการจัดการศึกษาตองเปนไปเพื่อพัฒนา
คนไทยใหเปนมนุษยที่สมบูรณทั้งรางกาย จิตใจ สติปญญา สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมี
ความสุข นอกจากนั้น การวิจัยในครั้งนี้ยังเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ 
โรงเรียนเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของบุคคลตามแนวจิตตปญญาศึกษา ที่เปนกระบวนการเรียนรูที่
สําคัญในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยใหเกิดการเรียนรูตลอดชีวิตเพื่อคนพบความสุขที่แทจริง 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาสภาพปญหาและความตองการในการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 
2. เพื่อพัฒนาและศึกษาผลการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุที่ไดพัฒนาขึ้น 
3. เพื่อศึกษาปจจัยและเงื่อนไขที่เกี่ยวของในการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุที่พัฒนาขึ้นไปใช 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
เพื่อศึกษาผลการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางสุข

ภาวะตามแนวจิตตปญญาศึกษาที่พัฒนาขึ้น ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังนี้ 
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เสาวนีย พงผึ้ง (2542) ศึกษาวิจัยเร่ืองผลของการฝกสมาธิ(วิปสสนากัมมัฏฐาน)ตอ
ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง การมองโลกในแงดี และภาวะสุขภาพในผูสูงอายุ พบวา ในกลุม
ทดลองภายหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรูสึกมีคุณคาในตนเอง การมองโลกในแงดี ภาวะ
สุขภาพ การนําไฟฟาทางผิวหนัง อุณหภูมิปลายนิ้ว สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ .001 ชีพจร การหายใจ ความดันโลหิต ต่ํากวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .001 

ดวงใจ รัตนธัญญา (2547) ศึกษาวิจัยเร่ืองความหมายและตัวชี้วัดสุขภาวะทางจิต
วิญญาณ กรณีศึกษาชุมชนสันติอโศก ผลการวิจัยพบวา ชาวอโศกใหความหมายของสุขภาวะทาง
จิตวิญญาณ คือจิตวิญญาณที่มีความสุข แบงออกไดเปน 2 แบบ คือ สุขแบบโลกียะ และสุขแบบ
โลกุตระ ตัวชี้วัดเนนการสรางสุขแบบโลกุตระ จะมีคุณลักษณะดังนี้ ศรัทธาและพากเพียรใน
การศึกษา มีศีล สงบเย็น ปยวาจา ประหยัด ขยัน มีเมตตา กรุณา ราเริงแจมใส จิตใจตั้งมั่นไม
หวั่นไหวตอกิเลส  

ธนา นิลชัยโกวิทยและคณะ (2550) ไดศึกษาวิจัยเพื่อพัฒนาชุดการเรียนรู การอบรมและ
กระบวนกรดานจิตตปญญาศึกษาพบวา ผลที่ไดรับจากการอบรมเกิดการเปลี่ยนแปลงเชิงคุณภาพ
ภายในของผูเขารวมกระบวนการสามารถเชื่อมโยงหลักการพื้นฐานของการจัดกระบวนการจิตต
ปญญาศึกษา เขาสูวิถีชีวิตอยางสมดุลทั้งในดานความจริง ความดี และความงาม ขอคนพบ
สะทอนถึงผลลัพธในการสรางความเชื่อมโยงจากจิตตปญญาศึกษาสูชีวิตไดอยางมีความสุข 

กอบแกว มโนมัยพิบูลย (2551) ไดศึกษาการจัดการเรียนการสอนแนวจิตตปญญาเพื่อ
การเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐาน: กรณีศึกษาหลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตตปญญา
ศึกษาและการเรียนรูสูการเปลี่ยนแปลง ศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล พบวา 
หลักสูตรนี้มีการจัดกระบวนการเรียนการสอนโดยเนนใหผูเรียนเกิดการเรียนรูดวยใจอยาง
ใครครวญ การเรียนรูผานประสบการณตรงเพื่อที่จะนอมนําไปสูการเปลี่ยนแปลงภายใน 

สุทธิลักษณ สมิตะสิริ และประภา คงปญญา (2551) ไดศึกษาวิจัยเพื่อพัฒนาสุขภาวะ
และชุมชนเรียนรูจิตตปญญาอยางมีสวนรวม พบวา คําสอนในพระพุทธศาสนา องคความรู
จิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) การศึกษาคุณลักษณะที่พึงประสงค (character 
Education) เปนองคความรูที่สามารถนํามาประยุกตใชในการกําหนดแนวทางการพัฒนาได 

ลัดดา เถียมวงศและคณะ (2551) ไดศึกษาวิจัยพัฒนาและทดสอบคุณสมบัติของ
เครื่องมือประเมินการสูงวัยอยางมีสุขภาวะ ในบริบทของผูสูงอายุไทย พบวา ได 9 ปจจัย ไดแก 1) 
การใชชีวิตเรียบงาย 2) การจัดการกับความเครียด 3) การมีสัมพันธภาพที่ดี 4) การทําบุญและทํา
ความดี 5) การตระหนักรูและดูแลตนเอง 6) การไมอยูนิ่งเฉยดายกาย 7) การบริหารความคิด 8) 
การมีปฏิสัมพันธกับสังคม และ 9) การยอมรับการสูงวัย  
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พงษธร ตันติฤทธิศักดิ์และคณะ (2552) ไดศึกษาวิจัยเชิงปฏิบัติการจิตตปญญาศึกษา 
โดยทดลองใชโมเดลจิตตปญญาพฤกษา เปนการวิจัยแบบผสมผสาน คือ การวิจัยเอกสาร การ
วิจัยเชิงคุณภาพ และการวิจัยเชิงปฏิบัติการ พบวา กระบวนการเรียนรูสามารถทําใหผูเรียนเกดิการ
เปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานได ทั้งในสวนของการสรางเหตุคือ การมีสติ ผอนคลาย มีใจต้ังมั่น ที่สําคัญ
คือไมคาดหวัง และมีผลการเปลี่ยนแปลงของผูเรียนในระดับปญญา-ความรักความเมตตา ทั้งใน
มิติพุทธิพิสัย จิตพิสัย และพินิจพิสัย  
 Hengudomsub (2005) ไดศึกษาวิจัยเรื่องสุขภาวะในผูสูงอายุไทย ภายใตองคประกอบ 6 
มิติ ไดแก ความสัมพันธที่ดีกับผูอ่ืน การเรียนรูสภาพแวดลอม การรูจักพัฒนาตนเอง การพึ่งตนเอง
ได การยอมรับตนเอง และการมีเปาหมายของชีวิต พบวา 1. ผูสูงอายุไทยมีความเปนอยูที่ดี ไมมี
ความเครียดหรือมีความพึงพอใจในชีวิต อยางไรก็ตาม สุขภาวะของผูสูงอายุไทยมีผลกระทบ
โดยตรงจากภาวะสุขภาพ และความสัมพันธในสังคม 2. ความสัมพันธกับผูอ่ืน โดยเฉพาะกับ
สมาชิกในครอบครัว มีความสัมพันธกับสุขภาวะของผูสูงอายุ สุขภาพและความมั่นคงทางการเงิน
เปนเรื่องที่เดนชัดเชนกัน ในขณะสัมภาษณ การวัดสุขภาวะมีความเชื่อมโยงกับมิติทางดาน
วัฒนธรรมโดยเฉพาะการใหความเคารพนับถือผูสูงอายุ 

ดังนั้น ผูวิจัยตั้งสมมติฐาน ดังนี้ 

1. บุคคลที่เขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางสุขภาวะตามแนว
จิตตปญญาศึกษา หลังการเขารวมกิจกรรมการเรียนรูนี้ จะมีสุขภาวะที่สูงขึ้นกวากอนเขารวม   
กิจกรรมการเรียนรู อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

2. บุคคลในกลุมทดลองที่ผานการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เสริมสรางสุขภาวะตามแนวจิตตปญญาศึกษา มีสุขภาวะสูงกวากลุมควบคุมที่ไมไดเขารวม
กิจกรรมการเรียนรูนี้ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. ขอบเขตดานประชากร 
ประชากรที่ศึกษา คือ ผูสูงอายุทั้งชายและหญิงที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป ที่พักอาศัยอยูใน

กรุงเทพมหานคร โดยอาศัยความสมัครใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เสริมสรางสุขภาวะ การวิจัยนี้ไดศึกษากรณีตัวอยางเปนผูสูงอายุในชุมชนบอนไก เขตปทุมวัน
กรุงเทพมหานคร จํานวน 42 คน 
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2. ขอบเขตดานตัวแปรที่ศึกษา 
 2.1 ตัวแปรตน คือ การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญา

ศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 
2.2 ตัวแปรตาม คือ คุณลักษณะของผูสูงอายุที่มีสุขภาวะ 

 
3. ขอบเขตดานเนื้อหาสาระ 

3.1 การจัดการเรียนรูเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุใน 4 มิติ ไดแก สุขภาวะทาง
กาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปญญา 

3.2 ผูวิจัยแบงระยะเวลาในการเรียนรูเปน 3 ระยะ กลาวคือ 
  3.2.1 การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา

เพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ แบงออกเปน 2 ระยะ ดังนี้ 
 - ระยะที่ 1 ระหวางวันที่ 18 – 20 ตุลาคม 2553  
  - ระยะที่ 2 ระหวางวันที่ 11 – 13 พฤศจิกายน 2553  
 3.2.2 การเรียนรูจากคูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญา

ศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ในวันที่ 21 ตุลาคม – 10 พฤศจิกายน 2553  
 

ขอตกลงเบื้องตน 
การวิจัยครั้งนี้ไดทําการศึกษากรณีตัวอยางเปนกลุมของผูสูงอายุในชุมชนบอนไก เขต

ปทุมวัน กรุงเทพมหานคร และการวิจัยนี้มุงเนนศึกษาผลจากการทดลองใชรูปแบบกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โดย
ไมสามารถควบคุมกิจกรรมและรูปแบบการดําเนินชีวิตเดิมที่มีผลตอสุขภาวะของกรณีตัวอยางที่
ศึกษาได 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

รูปแบบ หมายถึง แนวทางในการปฏิบัติที่เกี่ยวของกับทฤษฎีหรือหลักการ วัตถุประสงค 
กระบวนการ และผลที่จะไดรับจากการใชรูปแบบการเรียนรู  โดยรูปแบบการเรียนรูประกอบดวย
หลักการ วิธีการ ข้ันตอนของแผนกิจกรรม คูมือการเรียนรูดวยตนเอง และการประเมินผล 

การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กระบวนการใน
การสรางรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน มีกระบวนการพัฒนา 5 ข้ันตอน 
ประกอบดวย 1) การประเมินความตองการและปญหา 2) การกําหนดวัตถุประสงค 3) การจัด
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กิจกรรมเพื่อสงเสริมใหเกิดการเรียนรู 4) การปฏิบัติตามกิจกรรมที่ไดวางแผนไวและ 5) การ
ประเมินโครงการและผลลัพธ (Brundage and MacKeracher, 1980) โดยการปฏิบัติตาม
กิจกรรมที่ไดวางแผนไวจะทําใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
เสริมสรางสุขภาวะ  

จิตตปญญาศึกษา หมายถึง การศึกษาที่เนนการพัฒนาจิตและสติปญญา เปนการเรยีนรู
บนพื้นฐานของความเชื่อมั่นในศักยภาพความเปนมนุษย โดยผานประสบการณตรงและเปนการ
เรียนรูเพื่อปรับเปลี่ยนความคิด อารมณความรูสึกภายใน มีความรักความเมตตา เพื่อกอใหเกิด
ความตระหนักรูในความหมายของชีวิต มองเห็นถึงความสัมพันธระหวางกันแบบองครวมของกาย
กับใจ ตนเองกับสังคม และเกิดปญญาสามารถเขาถึงความจริงของธรรมชาติ   

หลักการจิตตปญญาศึกษา หมายถึง หลักการที่เปนองคประกอบพื้นฐานของกระบวนการ
เรียนรูแนวจิตตปญญาศึกษา 7 ประการ ไดแก  

1. หลักการพิจารณาดวยใจอยางใครครวญ (Contemplation) คือ การเขาสูสภาวะ
จิตใจที่เหมาะสมตอการเรียนรู และนําจิตใจดังกลาวไปใชทํางานอยางใครครวญทั้งในดานพุทธิ
ปญญา (cognitive) ดานระหวางบุคคล (interpersonal) และดานภายในบุคคล (intrapersonal)  

2. หลักความรักความเมตตา (Compassion) คือ การสงพลังออกเพื่อโอบอุมดูแล
กลุมของกระบวนกร (Facilitator) และการจัดกระบวนการดวยสิ่งแวดลอมและบริบทที่เกื้อกูลตอ
การเรียนรู  

3. หลักการเชื่อมโยงสัมพันธ (Connection) คือ การชวยใหผูเรียนเชื่อมโยง
ประสบการณในกระบวนการเขากับชีวิตได นําไปสูการทําใหกระบวนการเขามาสูภายใน 
(internalization) บูรณาการสูวิถีชีวิต และการเอื้อใหเกิดการเชื่อมโยงระหวางผูเรียนดวยกัน 
เชื่อมโยงกับชุมชน  

4. หลักการเขาเผชิญ (Confronting) คือ การเปดใหผูเรียนออกจากพื้นที่ปลอดภัยของ
ตนเอง เพื่อเขาเผชิญกับพื้นที่เส่ียงเพื่อเปดพื้นที่การเรียนรูใหมๆ และเขาใจถึงขอจํากัดและ
ศักยภาพของตนเองตอการเรียนรูและพัฒนา  

5. หลักความตอเนื่อง (Continuity) คือ การสรางความไหลลื่นของกระบวนการ อัน
ชวยใหเกิดพลังพลวัตตอการเรียนรู เพื่อชวยเอื้อใหศักยภาพการเรียนรูของผูเรียนไดรับการ
ปลดปลอยและสามารถเขาทํางานเพื่อบมเพาะพัฒนา  

6. หลักพันธะสัญญา (Commitment) คือ การเอื้อใหผูเรียนสามารถนําเอา
กระบวนการกลับไปใชในชีวิตอยางตอเนื่อง ภายหลังจากการเขารวมการอบรม เพื่อนําไปสูการ
เรียนรูเพื่อเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่องและยั่งยืน และ  
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7. หลักชุมชนแหงการเรียนรู (Community) คือ ความรูสึกเปนชุมชนรวมกันของ
ผูเรียนรวมทั้งกระบวนกร ที่เกื้อหนุนใหเกิดการเรียนรูและการเปลี่ยนแปลงภายในของแตละคน 
รวมไปถึงการสรางเครือขายความสัมพันธ และการแลกเปลี่ยนเรียนรูที่เกิดขึ้นในกลุม ซึ่งเปนการ
เรียนรูที่ตอเนื่องและเชื่อมโยงกับชีวิต 

สุขภาวะ หมายถึง ความรูความเขาใจและการปฏิบัติที่สอดคลองกับคุณลักษณะของ
บุคคลที่สามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข ในการศึกษาวิจัยนี้หมายถึง สุขภาวะแบบองครวม
ที่มีองคประกอบ 4 มิติ ดังนี้ 

1. สุขภาวะทางกาย คือ มีพฤติกรรมการเอาใจใสดูแลสุขภาพ ออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับวัย รางกายแข็งแรง  นอนหลับพักผอนเพียงพอ  

2. สุขภาวะทางจิต คือ มีจิตใจแจมใสเบิกบาน มีความเมตตากรุณา มองเห็นคุณคา
ของตนและมีความพึงพอใจในชีวิต ยอมรับกับความสูญเสียและความตายอันเปนธรรมชาติของ
ชีวิตได  

3. สุขภาวะทางสังคม คือ อยูรวมกันดวยสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว ชวยเหลือ
เกื้อกูลกันเพื่อสงเสริมสังคมสันติสุข สามารถปรับตัวเขากับบทบาทที่เปลี่ยนแปลงไปตามวัยได
เหมาะสม  

4. สุขภาวะทางปญญา คือ การคิดเปนแกปญหาเปนตามเหตุและปจจัย มีสติคอย
ระลึกรูกายรูใจและอารมณของตนตามความเปนจริง รูจักปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนได  

ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ปบริบูรณข้ึนไป ทั้งเพศหญิงและเพศชาย เปนผูสูง 
อายุที่พักอาศัยอยูในกรุงเทพมหานคร 

ปจจัยและเงื่อนไข หมายถึง ส่ิงที่จะเปนสาเหตุสําคัญหรือสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้นทั้ง
ทางกายภาพ สภาพแวดลอม ที่สงผลตอรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนว
จิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยอาจจะเปนปจจัยในการสนับสนุน
สงเสริม หรือจะเปนปญหา อุปสรรค ตอการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่นําไปใช 

 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 1. ไดรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาที่สามารถ
นําไปใชเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางปญญาของผูสูงอายุ 
 2. รูปแบบกิจกรรมการศึกษาตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะจาก
งานวิจัยนี้ สามารถนําไปประยุกตใชกับกลุมเปาหมายทางการศึกษาทั้งในระบบและนอกระบบ
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โรงเรียน จึงเปนประโยชนทั้งตอเยาวชน และการพัฒนาทรัพยากรมนุษยและองคการตางๆ ทั้ง
ภาครัฐและเอกชน 
 3. การนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ
เสริมสรางสุขภาวะที่พัฒนาขึ้นไปใช เปนปจจัยหนึ่งในการสงเสริมและสนับสนุนใหบุคคลตางๆ มี
คุณภาพชีวิตที่ดี ตลอดจนชวยกอใหเกิดแนวทางในการสรางเสริมสุขภาวะสําหรับตนเองไดอยาง
ตอเนื่อง 

4. ไดขอมูลดานปจจัยและเงื่อนไขจากการใชรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะที่พัฒนาขึ้น เพื่อนําไปปรับปรุงและพัฒนา
สําหรับประยุกตใชในบริบทอื่นๆ ขยายผลเพื่อใชในกลุมเปาหมายอื่นๆ ได 
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บทที่  2 
 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 

การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายุในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
ประกอบด้วยแนวคดิ ดงัตอ่ไปนี ้

1. การศกึษานอกระบบโรงเรียนและการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 
2. จิตตปัญญาศกึษา 
3. แนวคดิทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัผู้สงูอาย ุ
4. แนวคดิทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาวะ 
5. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
6. กรอบแนวคดิในการวิจยั 

 
การศึกษานอกระบบโรงเรียนและการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 

 ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
ในปัจจบุนัการศกึษานอกระบบโรงเรียนมีความสําคญัมากขึน้ เน่ืองจากว่าเป็นการศกึษา

เพ่ือตอบสนองความต้องการและความสนใจของผู้ เ รียนเป็นหลัก โดยนักการศึกษาได้ให้
ความหมายหรือนิยามของการศกึษานอกระบบโรงเรียน ดงันี ้

เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2530) ได้ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนว่า 
เป็นกิจกรรมการศึกษาท่ีจดัขึน้ได้ทัง้ในและนอกระบบโรงเรียน โดยไม่มีรูปแบบท่ีแน่นอน จดัขึน้
ตามความเหมาะสมและความต้องการของผู้ เรียน ยึดหลกัปรัชญาท่ีว่า การศกึษาคือชีวิต ชีวิตคือ
การศึกษา มีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาคนให้รู้จักความคิดตัดสินใจ รู้จักการเรียนรู้ด้วยตนเอง มี
อิสรภาพจากสิ่งแวดล้อมมากท่ีสุด โดยมีวิธีการเป็นส่วนประกอบท่ีจะทําให้คนสมบูรณ์ยิ่งขึน้ 
ดงันัน้ จงึเป็นกิจกรรมการศกึษาท่ีจดัเพ่ือคนทกุคนในสงัคม 

รัตนา พุ่มไพศาล (2531) ได้ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไว้ว่า เป็น
การศึกษาสําหรับผู้ ท่ีขาดโอกาสท่ีจะศึกษาเล่าเรียนในโรงเรียนปกติ เป็นการศึกษาท่ีจัดให้
ประชาชนเพ่ือเขาจะได้ศกึษาเลา่เรียนสิง่ตา่งๆ ตามท่ีเขาต้องการเรียน 
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พระราชบญัญตักิารศกึษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 และท่ีแก้ไขเพิ่มเติม (ฉบบัท่ี 2) พ.ศ. 2545 
ในหมวดท่ี 3 มาตราท่ี 15 ได้ให้ความหมายการศึกษานอกระบบว่า เป็นการศึกษาท่ีมีความ
ยืดหยุ่นในการกําหนดจุดมุ่งหมาย รูปแบบ วิธีการจดัการศกึษา ระยะเวลาของการศกึษา การวดั
ประเมินผล ซึง่เป็นเง่ือนไขของความสําเร็จการศกึษา โดยเนือ้หาหลกัสตูรจะต้องมีความเหมาะสม
ความสอดคล้องกบัสภาพปัญหาและความต้องการของบคุคลแตล่ะกลุม่ 

อุน่ตา นพคณุ (2546) ได้ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่า กิจกรรมหรือ
โครงการใดๆ ท่ีสถาบนัต่างๆ ในสงัคมจดัขึน้ โดยมีเจตนาและวตัถุประสงค์ท่ีจะให้การเรียนรู้แก่
ประชาชนท่ีสามารถกําหนดเป้าหมายได้ ผู้ รับการศกึษาเองก็มีเจตนาหรือวตัถปุระสงค์ในการท่ีจะ
รับการเรียนรู้ กิจกรรมดงักลา่วจดัให้แก่ประชาชนทกุเพศ ทกุวยั ทกุชมุชน และทกุระดบัการศกึษา
เพ่ือให้บคุคลดงักลา่วมีความรู้ ทกัษะและทศันคตคิา่นิยมท่ีดี กิจกรรมทางการศกึษาท่ีเรียกว่า เป็น
การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะต้องจุดขึน้ในระยะเวลาอนัสัน้ หลกัสูตรยืดหยุ่น ประหยดั และ
ตอบสนองความต้องการความสนใจของผู้ เรียนและปัญหาของชมุชน 

อาชญัญา รัตนอบุล (2550) ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่าหมายถึง 
กิจกรรมทางการศกึษาและมวลประสบการณ์ความรู้ใดๆ ก็ตามท่ีจดัขึน้โดยบคุคล หน่วยงาน และ
สถาบนัต่างๆ ในสงัคม โดยมุ่งจดัขึน้นอกเหนือไปจากการศกึษาในระบบโรงเรียนภาคปกติ โดยมี
วตัถปุระสงค์เพ่ือพฒันาความรู้ ความสามารถ ทกัษะ และทศันคติท่ีพึงประสงค์ ของบุคคลต่างๆ 
ในสงัคมโดยยึดหลกัการท่ีว่า กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนนัน้ๆ จะสนองตอบต่อความ
ต้องการ ความสนใจและประยกุต์ใช้แก้ปัญหาให้แก่บคุคลนัน้ได้ด้วย 

วรรัตน์ อภินนัท์กลู (2551) ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่าการศกึษา
นอกระบบโรงเรียน หมายถึง การศกึษาท่ีมีความยืดหยุน่ในการกําหนดจดุมุง่หมาย รูปแบบ วิธีการ
จดัการศกึษา ระยะเวลาของการศกึษา การวดัและประเมินผล ซึง่เป็นเง่ือนไขสําคญัของการสําเร็จ
การศกึษา โดยเนือ้หาหลกัสตูรต้องมีความเหมาะสม สอดคล้องกบัสภาพปัญหาและความต้องการ
ของบคุคลแตล่ะกลุม่ 

พระราชบญัญตัิส่งเสริมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยั (2551) มาตรา 
4 ได้ให้ความหมาย การศึกษานอกระบบ หมายความว่า กิจกรรมการศึกษาท่ีมีกลุ่มเป้าหมาย
ผู้ รับบริการและวตัถปุระสงค์ของการเรียนรู้ท่ีชดัเจน มีรูปแบบ หลกัสตูร วิธีการจดัและระยะเวลา
เรียนหรือฝึกอบรมท่ียืดหยุ่นและหลากหลายตามสภาพความต้องการและศกัยภาพในการเรียนรู้
ของกลุ่มเป้าหมายนัน้ และมีวิธีการวดัผลและประเมินผลการเรียนรู้ท่ีมีมาตรฐานเพ่ือรับคณุวุฒิ
ทางการศกึษา หรือเพ่ือจดัระดบัผลการเรียนรู้ 
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Knowles (1984) นกัการศกึษาผู้ใหญ่ได้ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียน
วา่ เป็นกระบวนการท่ีผู้ ใหญ่ได้เรียนรู้ตอ่ไปหลงัจากท่ีได้ออกจากโรงเรียนภาคปกติไปแล้วและเป็น
กิจกรรมท่ีจัดขึน้ไว้สําหรับผู้ ใหญ่ โดยสถาบันต่างๆ เพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์อย่างใดอย่างหนึ่ง
โดยเฉพาะ 

สรุปความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนดงักล่าวได้ว่า เป็นกิจกรรมการศกึษาท่ี
จดัขึน้โดยบคุคล หน่วยงาน และสถาบนัตา่งๆ ในสงัคม มีความยืดหยุน่ในการกําหนดวตัถปุระสงค์
อย่างใดอย่างหนึ่งโดยเฉพาะ มีรูปแบบ เนือ้หาการเรียนการสอน ระยะเวลาของการศกึษา การวดั
และประเมินผล ให้มีความเหมาะสมความสอดคล้องกบัสภาพปัญหาและความต้องการของบคุคล
แต่ละกลุ่ม เพ่ือให้บุคคลดงักล่าวมีความรู้ ทักษะและทัศนคติ ค่านิยมท่ีดี ได้มีโอกาสแสวงหา
ความรู้เพ่ือมุง่แก้ปัญหาในชีวิตประจําวนัและเป็นการศกึษาท่ีมีกระบวนการตลอดชีวิต 

 
 ปรัชญาของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

จากความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนดงักล่าว ได้มีนักการศึกษากล่าวถึง
ปรัชญาการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียน ดงันี ้

อาชญัญา รัตนอบุล (2544) กลา่วว่า การศกึษานอกระบบโรงเรียนเป็นระบบการศกึษาท่ี
มีลกัษณะ ดงันี ้

1. ประชากรเป้าหมาย จดัให้แก่ผู้ ท่ีอยู่นอกระบบโรงเรียน โดยไม่คํานึงถึงอายขุอง
ผู้ เรียน ผู้ เรียนมาจากทกุกลุ่มอาย ุซึง่ส่วนใหญ่แล้วก็จะเป็นผู้ ท่ีมีอายเุป็นผู้ ใหญ่ มีภารกิจด้านการ
ประกอบอาชีพอยูแ่ล้ว รวมทัง้กิจกรรมท่ีจดัโดยทัว่ๆ ไปแล้วจะไมกํ่าหนดพืน้ความรู้เดมิของผู้ เรียน 

2. โครงสร้าง/การบริหารงาน มีโครงสร้างท่ียืดหยุ่นได้ ขึน้อยู่กบัวตัถปุระสงค์ท่ีจดัขึน้
ของแต่ละหน่วยงานและจะมีลกัษณะท่ีเป็นอิสระต่อกัน เน่ืองจากมาจากหลายสงักัด และส่วน
ใหญ่จะดําเนินการภายใต้หน่วยงานของรัฐบาล หน่วยงานธุรกิจ องค์การ สมาคม และมลูนิธิตา่งๆ 
ท่ีให้ความสําคญัตอ่งานการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

3. ปรัชญาการศกึษา มีปรัชญาการจดัการศกึษาท่ียดึหลกัการเรียนรู้เพ่ือชีวิตจริง สว่น
ใหญ่แล้วจะเป็นการเรียนรู้เพ่ือการทํางาน เน้นการศึกษาท่ีมุ่งให้คนรู้จักคิด รู้จักตดัสินใจ และ
สามารถนําไปใช้ประโยชน์ได้จริงในชีวิตประจําวนั 

4. วตัถปุระสงค์ ทางการศกึษาท่ีมีลกัษณะเฉพาะเจาะจง ภายใต้ระยะเวลาท่ีกําหนด
ไว้อนัสัน้ โดยมุ่งหวงัให้เห็นผลของการเปล่ียนแปลงในทนัที และมีความสมบูรณ์ในตนเอง สนอง
ความต้องการการเรียนรู้ท่ีเป็นปัจจบุนัหรือในอนาคตอนัใกล้ของบคุคลและสงัคม 



26 
 

5. หลกัสตูรและเนือ้หาวิชา หลกัสตูรมีลกัษณะท่ีเป็นเนือ้หาตรงกบัความต้องการของ
สว่นบคุคล สว่นใหญ่แล้วมกัจะเป็นหลกัสตูรระยะสัน้ เพ่ือมุ่งสนบัสนนุให้ผู้ เรียนสามารถนําความรู้
ท่ีได้รับไปใช้ประโยชน์ได้ในทันทีทันใด และสามารถไปใช้แก้ปัญหาในชีวิตประจําวนัท่ีตนกําลงั
ประสบอยูไ่ด้อยา่งเหมาะสม และเนือ้หาวิชามีลกัษณะท่ีเน้นการลงมือปฏิบตัเิป็นสว่นใหญ่ 

6. การเรียนการสอน/วิธีการ จะเน้นให้ผู้ เรียนเป็นศนูย์กลางและสนบัสนนุให้นําแหลง่
วิทยาการและภูมิปัญญาในท้องถ่ินมาประยุกต์ใช้ ด้วยเหตุนี  ้คุณสมบตัิของผู้ สอนจึงไม่จํากัด
คุณวุฒิ กิจกรรมการเรียนการสอนจะจัดในสภาพแวดล้อมท่ีมีความสัมพันธ์กับการดํารงชีวิต
ประจําวนัของผู้ เรียน มีความยืดหยุน่ และสอดคล้องกบัความต้องการของผู้ เรียนเป็นสําคญั วิธีการ
เรียนการสอนและวิธีการจัดกลุ่มผู้ เรียนให้สนับสนุนบรรยากาศท่ีจะสามารถเอือ้อํานวยต่อการ
เรียนรู้ได้ดี เปิดโอกาสให้ผู้ เรียนมีสว่นร่วมอยา่งเตม็ท่ี และไมเ่น้นแบบแผนท่ีเคร่งครัดมากจนเกินไป 

7. การลงทนุ/คา่ใช้จ่าย เป็นการลงทนุท่ีประหยดั โดยใช้ทรัพยากรและบคุลากรท่ีมีอยู่
ในชมุชนมาใช้ประโยชน์ในการเรียนการสอน ด้วยเหตนีุ ้จึงไม่มีการกําหนดค่าใช้จ่ายในการเรียน
การสอนไว้อยา่งแน่นอน ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัลกัษณะของกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนนัน้ๆ 

8. ระยะเวลา เวลาการเรียนการสอนจะมีความยืดหยุ่นเป็นไปตามลกัษณะของเร่ืองท่ี
จะศกึษาและลกัษณะของกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนท่ีจดัขึน้ หรือช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง
ก็ได้ตามความสะดวกและความเหมาะสมของผู้ เรียน โดยไม่กําหนดเวลาไว้อย่างแน่นอน สามารถ
เรียนได้ตลอดชีวิต  

9. สถานท่ี ไม่มีสถานท่ีหรือสถาบนัอย่างเป็นทางการแน่นอนตายตวั หากใช้สถานท่ีท่ี
เหมาะสมกับสภาพของชุมชน ตามความสะดวกและโอกาสของผู้ สอนและผู้ เรียนเช่น ท่ีบ้าน 
โรงเรียน ศาลาวดั ใต้ร่มไม้ เป็นต้น  

10. ผลท่ีได้รับ ผู้ เรียนอาจจะได้รับใบประกาศ วฒุิบตัร หรือประกาศนียบตัรเช่นกนั 
หากมิใช่เป็นสิ่งท่ีจําเป็นหรือเป็นสิ่งท่ีสําคญัเท่ากบัการได้รับและการนําความรู้ไปใช้ประโยชน์เพ่ือ
แก้ปัญหาในชีวิตประจําวนัของตนเองตอ่ไป 

สุมาลี สังข์ศรี (2545) กล่าวว่า ปรัชญา การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะ
ประยุกต์ใช้ปรัชญาหลายปรัชญาผสมผสานกัน ปรัชญาต่างๆ ท่ีนํามาเป็นหลกัได้แก่ การศึกษา
ตลอดชีวิต พิพฒันาการนิยม มนุษยนิยม คิดเป็น และปรัชญาทางพระพทุธศาสนา หลกัการการ
จดัการศกึษานอกระบบโรงเรียน ยดึหลกัการดงัตอ่ไปนี ้

1. ความครอบคลมุทัว่ถึงทกุกลุม่เป้าหมาย 
2. ความเท่าเทียมและเสมอภาคในโอกาสทางการศกึษา 
3. การเปิดโอกาส สร้างโอกาสและขยายโอกาสทางการศกึษา 
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4. สนองความต้องการของบคุคลและสงัคม 
5. การจดักิจกรรมท่ีหลากหลายให้กลุม่เป้าหมายมีสทิธิเลือกได้ 
6. มีความยืดหยุน่และเข้าถึงได้ง่าย ลดกฎระเบียบ ขัน้ตอน และเปิดโอกาสสําหรับทกุ

กลุม่เป้าหมาย 
7. จดับริการให้ใกล้ตวั เข้าถึงตวัผู้ เรียน เช่น ใช้ส่ือประเภทตา่งๆ มีแหล่งการเรียนรู้ใน

ชมุชน 
8. จดักิจกรรมให้ผสมกลมกลืนกบัวิถีชีวิต ไมใ่ห้แปลกแยกไปจากการดําเนินชีวิต 
9. จดักิจกรรมให้มีความตอ่เน่ือง 
10. สร้างแรงจูงใจ สร้างนิสัยใฝ่เรียน ใฝ่รู้ให้เคร่ืองมือในการแสวงหาความรู้แก่

กลุม่เป้าหมาย 
11. ให้ทกุฝ่ายมีสว่นร่วมทัง้ภาครัฐ เอกชน โดยเฉพาะการมีสว่นร่วมของประชาชน 
12. ให้ชมุชนเป็นฐานการเรียนรู้ โดยเร่ิมท่ีชมุชนและชมุชนเป็นหลกัในการดําเนินการ 
13. เน้นการเรียนรู้ตามสภาพปัญหา 
14. เปล่ียนภาพของการศกึษาจากห้องเรียน การท่องจํา การบอกความรู้มาเป็นภาพ

ของการร่วมเรียนรู้จากการดําเนินชีวิตและสภาพปัญหาจริง 

 สรุปปรัชญาการศกึษานอกระบบโรงเรียนได้ว่า เป็นกิจกรรมท่ีผสมกลมกลืนกบัวิถีชีวิต มี
ความยืดหยุน่และเข้าถึงได้ง่าย ลดกฎระเบียบ ขัน้ตอน และเปิดโอกาสสําหรับทกุกลุม่เป้าหมาย 
เน้นการศกึษาท่ีมุง่ให้คนรู้จกัคดิ รู้จกัตดัสินใจ โดยถือว่าผู้ เรียนเป็นศนูย์กลางการเรียนรู้ การจดัทํา
หลกัสตูรต้องมีความสอดคล้องกบัสถานการณ์ปัจจบุนัท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา มีการ
สร้างเครือข่ายในการจดัการศึกษาอย่างมีส่วนร่วม การใช้ชีวิตของบุคคลและชุมชนเป็นฐานของ
การเรียนรู้ และสงัคมแห่งการเรียนรู้ ท่ีสามารถนําไปใช้ประโยชน์ได้จริงในชีวิตประจําวนั 
 
 วัตถุประสงค์ของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 สมุาลี สงัข์ศรี (2545) กล่าวถึง วตัถปุระสงค์ของการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่า เป็น
การศกึษาท่ีจดับริการแก่บคุคล ทกุเพศ ทกุวยั ทกุฐานะ ทกุสภาพความเป็นอยู่ ทกุถ่ินท่ีอยู่อาศยั
อย่างทั่วถึงและเสมอภาคโดยปราศจากข้อจํากัดในเร่ืองต่างๆ ท่ีจะเป็นอุปสรรคต่อการรับ
การศกึษา เช่น เวลา สถานท่ี วยั คา่ใช้จ่าย ทัง้นี ้มุ่งให้กลุม่เป้าหมายมีความรู้พืน้ฐานท่ีจําเป็นตอ่
การดําเนินชีวิต มีความรู้ในการประกอบอาชีพ ได้รับความรู้ข่าวสารท่ีทนัตอ่เหตกุารณ์ มีคณุธรรม 
จริยธรรม รู้สิทธิหน้าท่ีของพลเมือง สามารถอยู่ร่วมกบัผู้ อ่ืนในสงัคมได้อย่างเหมาะสม สามารถ
เผชิญปัญหา รู้จกัคิด วิเคราะห์สถานการณ์ สามารถแสวงหาความรู้และเลือกรับความรู้จากแหลง่
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ตา่งๆ มาใช้ในการพฒันาคณุภาพชีวิตและแก้ปัญหาได้ ตลอดจนสามารถปรับตวัเข้ากบัสภาพ
สงัคมสิง่แวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลาได้อยา่งเหมาะสม  

 อาชญัญา รัตนอบุล (2550) กลา่วถึง ความมุง่หมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียน ดงันี ้
1. เพ่ือพฒันาทรัพยากรมนุษย์ การศึกษานอกระบบโรงเรียนมีวตัถุประสงค์ท่ีจะ

พฒันาคณุภาพของประชากรให้เป็นทรัพยากรท่ีสําคญัของประเทศชาติ เพ่ือเป็นพืน้ฐานของการ
พฒันาสงัคม เศรษฐกิจและการเมืองตอ่ไป จึงต้องการให้ประชาชนได้รับประสบการณ์การเรียนรู้
ในเร่ืองตอ่ไปนีคื้อ 

1.1 เพิ่มพนูความรู้ เพ่ือให้ประชาชนมีความรู้ ความเข้าใจ เช่น ด้านเศรษฐกิจ 
การปกครองและสขุภาพอนามยั เป็นต้น โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือยกระดบัและปรับปรุงมาตรฐาน
ความเป็นอยูข่องตนเองหรือชมุชนของตนให้ดีขึน้ 

1.2 เกิดทศันคติท่ีดี ในการทํางาน การประกอบอาชีพ ความสมัพนัธ์ คบค้า
สมาคมกบัผู้ อ่ืน ด้วยเหตนีุ ้ จึงจําเป็นท่ีจะต้องสร้างและปลกูฝังทศันคติท่ีดี และเหมาะสมถกูต้อง
ให้แก่ประชาชนตัง้แต่เกิดจนถึงวยัชรา ไม่ว่าจะเป็นด้านการปกครองแบบประชาธิปไตย การ
ซื่อสตัย์ การตรงตอ่เวลา และการเคารพสทิธิของผู้ อ่ืน เป็นต้น 

1.3 เกิดทกัษะหรือความจดัเจนในชีวิต สงัคมมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา
และเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว เน่ืองจากเจริญทางด้านเทคโนโลยีและการคมนาคมส่ือสารท่ี
รวดเร็วขึน้กว่าเดิม จึงต้องช่วยให้ความรู้แก่บุคคลเพ่ือการปรับตวักับสภาพและสถานการณ์ใหม่
ของสงัคม 

2. เพ่ือพฒันาด้านทรัพยากรสิ่งแวดล้อมในชมุชน ส่งเสริมให้เกิดการเปล่ียนแปลงใน
สภาพแวดล้อม หรือพฒันาด้านวตัถท่ีุดีขึน้ เช่น การส่งเสริมด้านการผลิต การส่งเสริมการ
คมนาคมและการสง่เสริมสาธารณสมบตัิ เป็นต้น นอกจากนีแ้ล้ว เพ่ือปรับปรุงแก้ไขปัญหาความ
เป็นอยู่และสภาพแวดล้อมให้ดีขึน้ ซึง่โดยทัว่ไปแล้วชมุชนจะมีทรัพยากรอยู่ 3 ประเภทด้วยกนั คือ 
ทรัพยากรมนษุย์ ทรัพยากรทางเทคนิคคือ สิ่งตา่งๆ อนัเป็นผลจากวิทยาศาสตร์และการประดิษฐ์ 
เช่น ถนน รถยนต์ ปุ๋ ยเคมี ฯลฯ และทรัพยากรธรรมชาต ิได้แก่ ดนิ แร่ธาต ุนํา้ และภมูิอากาศ ฯลฯ  

3. เพ่ือส่งเสริมความเป็นธรรมในการศึกษา ความเสมอภาคทางการศึกษามี
ความสําคญัยิ่งตอ่การพฒันาประเทศ และเป็นหวัใจของประชาธิปไตย วตัถปุระสงค์ของการจดั
การศึกษาเพ่ือประโยชน์แก่บุคคลทุกเพศ ทุกวยัและทุกชุมชน เพ่ือให้ประชาชนทุกคนได้รับ
การศกึษาอนัจะนําไปสูค่วามสามารถท่ีจะช่วยเหลือตนเองและสงัคมของตนได้ตอ่ไป 

4. เพ่ือส่งเสริมศีลธรรมและวัฒนธรรมอันดีงามของประเทศชาติในโลกปัจจุบนั 
สนบัสนนุให้บคุคลเกิดการรับรู้เก่ียวกบัวรรณคดี ประวตัิศาสตร์ และศิลปะประจําท้องถ่ิน อนัจะ
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เป็นการส่งเสริมให้เกิดการรักษาและถ่ายทอดวฒันธรรมของประเทศชาติขึน้ ตลอดจนเป็นผู้ ท่ีมี
ธรรมะประจําใจ อีกทัง้ยงัรู้จกัรัก และช่วยเหลือเพ่ือนมนษุย์ และทําให้เป็นผู้ ท่ีมีความสขุในชีวิต
ตามควรแตอ่ตัภาพของตน 

5. เพ่ือส่งเสริมความเป็นประชาธิปไตยในหมู่ประชาชน สนับสนุนพัฒนา
ความสามารถทางด้านประชาธิปไตยของประชาชนไทย และส่งเสริมให้ประชาชนรู้จกัการทํางาน
ร่วมกนัเป็นหมู่คณะ รู้จกัการรับผิดชอบงานร่วมกนั รู้จกัการแบง่งานกนัทํา รู้จกัการปรับตวั รู้จกั
เคารพในความคดิเห็นและสทิธิหน้าท่ีของผู้ อ่ืน  

6. เพ่ือพฒันาจิตใจ ช่วยให้บคุคลได้ใช้ชีวิตอย่างสมบรูณ์ ได้รู้จกัการพกัผ่อนจาก
ความตงึเครียดของชีวิตอีกด้วย นอกจากนี ้ ช่วยสนบัสนนุให้บคุคลรู้จกัพฒันาจิตใจของตนเองให้
เป็นผู้ ท่ีมีทศันคติ มีค่านิยมท่ีเหมาะสม มีความเช่ือและเข้าใจในเร่ืองของความดีและความเลว 
ตลอดจนสามารถวินิจฉยั ตดัสนิใจและเข้าใจสภาพการณ์ในสงัคมท่ีตนอาศยัอยูไ่ด้อยา่งถกูต้อง 

 สรุปได้ว่า วตัถปุระสงค์ของการศึกษานอกระบบโรงเรียน เป็นการศึกษาท่ีจดับริการแก่
บคุคล ทกุเพศ ทกุวยั ทกุฐานะ ทกุถ่ินท่ีอยู่อาศยัอย่างทัว่ถึงและเสมอภาค เพ่ือพฒันาทรัพยากร
มนษุย์ของประเทศชาติให้มีคณุภาพ สามารถนําทรัพยากรต่างๆ มาใช้พฒันาสภาพแวดล้อมของ
ตนและชมุชนให้มีความเจริญก้าวหน้าตอ่ไปได้อยา่งมีประสิทธิภาพ สนบัสนนุให้ประชาชนมีชีวิตท่ี
สมบรูณ์แบบรู้จกัการประพฤติปฏิบตัิตนตามความถกูต้องและเหมาะสมเป็นผู้ ท่ีมีธรรมะประจําใจ 
ทําให้เป็นผู้ ท่ีมีความสขุในชีวิตตามควรแต่อตัภาพของตน รวมถึงสนบัสนุนให้บุคคลรู้จกัพฒันา
จิตใจของตนเองให้เป็นผู้ ท่ีมีทศันคต ิมีคา่นิยมท่ีเหมาะสม อยูใ่นสงัคมท่ีตนอาศยัได้อยา่งถกูต้อง 
 
 การประเมินผลการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 สมุาลี สงัข์ศรี (2545) กล่าวถึง การประเมินผลทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน ควร
ดําเนินการดงันี ้ 

1. ควรเป็นการประเมินพฒันาการการเรียนรู้ของผู้ เรียนมากกว่าประเมินผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนเพียงอย่างเดียว ควรประเมินความก้าวหน้า ประเมินตามสภาพจริง ประเมินการ
ประยกุต์ใช้ความรู้ มิได้ประเมินวา่ได้หรือตก 

2. ใช้เทคนิควิธีการประเมินท่ีหลากหลายให้เหมาะสมกับลักษณะของวิชาหรือ
ลกัษณะของกิจกรรมและลกัษณะของกลุม่เป้าหมาย 

3. ควรพยายามหลีกเล่ียงการประเมินแบบแข่งขนั แต่ประเมินโดยการสะสมคะแนน
และการประเมินผลงานท่ีเป็นรูปธรรมเพ่ือผู้ เรียนจะได้มีกําลงัใจและ ไมเ่ครียด 

4. กระบวนการประเมินควรให้ความยตุธิรรมแก่ผู้ เรียนและมีมาตรฐาน 
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5. การใช้แฟ้มสะสมงานเป็นเร่ืองท่ีดี เพราะการสอนส่วนใหญ่จะวดัได้แต่เนือ้หา แต่
การใช้แฟ้มสะสมงานควรจะกําหนดแนวทางให้ชดัเจนมิเช่นนัน้จะวดัได้ไมค่รอบคลมุ 

6. ควรมีการตดิตามผลและประเมินผลอยา่งตอ่เน่ือง 
7. การประเมินผลนอกจากจะประเมินโดยฝ่ายผู้ จัดการศึกษาแล้วควรจะรับฟังผล

สะท้อนกลบั (Feedback) จากผู้ เรียนด้วย 

สรุปว่าการประเมินผลทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน ควรเป็นการประเมินพฒันาการ
ความก้าวหน้าในการเรียนรู้ของผู้ เรียน โดยใช้เทคนิควิธีการประเมินท่ีหลากหลายให้เหมาะสมกบั
ลกัษณะของกิจกรรมและกลุ่มเป้าหมาย เพ่ือผู้ เรียนจะได้มีกําลงัใจ และควรมีการติดตามผลและ
ประเมินผลอยา่งตอ่เน่ือง โดยรับฟังผลสะท้อนกลบัจากผู้ เรียนด้วย 
 
 การเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 

การศึกษานอกระบบโรงเรียนควรจะมีความรู้ความเข้าใจในลกัษณะและความแตกต่าง
ของบคุคลท่ีเป็นผู้ ใหญ่และกระบวนการเรียนรู้ของผู้ ใหญ่ เน่ืองจากเป็นการกําหนดพืน้ฐานในการ
จดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน ดงันี ้

อาชญัญา รัตนอบุล (2550) ได้กลา่วถึง วตัถปุระสงค์การเรียนรู้ของผู้ใหญ่ วา่ 
1. เพ่ือความเจริญและพฒันาการสว่นบคุคลให้มีศกัยภาพในตนเอง 
2. เพ่ือพฒันาสว่นบคุคลและความก้าวหน้าของสงัคม 
3. เพ่ือประสิทธิภาพขององค์กร ออกแบบสร้างโครงการเพ่ือสนบัสนนุให้องค์กรบรรลุ

ความสําเร็จ ผา่นกิจกรรมพฒันาทรัพยากรมนษุย์ 
4. เพ่ือการปลกูสร้างสติปัญญา มีวตัถปุระสงค์ว่า การเรียนรู้มีคณุคา่ในตวัของตวัเอง 

เม่ือมีการถ่ายทอดความรู้ก็ยิ่งมีคณุคา่ 
5. เพ่ือการเปล่ียนแปลงสงัคม มีการเปล่ียนแปลงสงัคมท่ีรุนแรงโดยใช้การศกึษา

ผู้ใหญ่เพ่ือนําไปสูก่ารปลดปลอ่ยจากการถกูกดข่ี 

Knowles (1980) ได้นําเสนอทฤษฎีการเรียนรู้ของผู้ ใหญ่ (Andragogy) ซึง่เป็นทัง้ศิลป์
และศาสตร์ในการช่วยให้ผู้ ใหญ่เรียนรู้ ได้กล่าวถึงลกัษณะสําคญัของผู้ ใหญ่ ซึง่มีผลตอ่การเรียนรู้
ของผู้ใหญ่ ดงันีคื้อ 

1. ลกัษณะความเข้าใจตนเองหรือมีมโนภาพแห่งตน (Self Concept) ผู้ ใหญ่จะมี
ความคิดว่าสามารถนําตนเองได้ รู้จกัเหตผุล ตดัสินใจได้ด้วยตนเอง ดงันัน้ผู้ ใหญ่จึงต้องการให้คน
อ่ืนยอมรับและปฏิบตัติอ่ตนด้วยความยกยอ่งนบัถือ ให้โอกาสตดัสนิใจได้ด้วยตนเอง  
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2. ประสบการณ์ (Experiences) ผู้ใหญ่จะมีประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้จากการสะสมด้วย
วิธีการท่ีแตกตา่งกนัมาตัง้แตใ่นอดีตและเป็นสิง่ท่ีมีคณุคา่เป็นแหลง่ทรัพยากรซึง่มีผลตอ่การเรียนรู้
ของผู้ ใหญ่คือ ผู้ ใหญ่สามารถแลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือประสบการณ์กบัผู้ อ่ืนซึง่เป็นการขยาย
โลกทศัน์ของผู้ใหญ่ให้กว้างขวางมากยิ่งขึน้ได้  

3. ความพร้อมในการเรียน (Readiness to Learn) ผู้ใหญ่จะมีความพร้อมในการ
เรียนรู้ได้ดีท่ีสดุ เม่ือสิ่งท่ีเรียนนัน้เป็นประโยชน์และมีความจําเป็นท่ีจะต้องรู้ รวมทัง้มีแรงผลกัดนั
จากความต้องการท่ีจะต้องพฒันาตามภารกิจซึง่เก่ียวข้องกบับทบาททางสงัคมก็จะสง่เสริมให้เกิด
ความพร้อมในการเรียนรู้ได้ดียิ่งขึน้  

4. แนวโน้มตอ่การเรียนรู้ (Orientation to Learning) ผู้ใหญ่จะมีการเรียนรู้โดยอาศยั
ปัญหาเป็นศูนย์กลาง ซึ่งเป็นผลมาจากความต้องการในการเรียนท่ีมุ่งหวังจะให้เกิดการนําไป
ปฏิบตัิได้ผลจริงในปัจจุบนันัน้ เป็นการเรียนรู้เพ่ือตอบสนองการแก้ไขปัญหาในชีวิตประจําวัน 
ดงันัน้ หลกัสูตรการเรียนการสอนจึงควรมุ่งเน้นประโยชน์ท่ีจะนําไปใช้ได้จริง รวมทัง้ในการจัด
ประสบการณ์การเรียนรู้ของผู้ ใหญ่ จึงควรยดึปัญหาและกระบวนการแก้ปัญหาเป็นหลกั ผู้ใหญ่จะ
มีรูปแบบการศึกษาและการเรียนรู้ท่ีเกิดขึน้จากความต้องการและความสนใจของตนเอง มีการ
วิเคราะห์ประสบการณ์และสถานการณ์ท่ีเก่ียวข้องกบัชีวิตมาใช้ประกอบการศกึษา ตลอดจนเกิด
ความรู้สกึท่ีต้องการนําตนเองและเรียนรู้เพ่ือสนองตอบความแตกตา่งของภาวะปัจเจกในตน 

 สรุปการเรียนรู้สําหรับผู้ ใหญ่ดงักล่าวได้ว่า การจดักระบวนการเรียนการสอนให้แก่ผู้ ใหญ่
จะต้องคํานึงถึงรูปแบบวิธีการเรียนรู้ของผู้ ใหญ่ท่ีมีคณุลกัษณะแตกตา่งกนั ต้องให้โอกาสตดัสินใจ
ได้ด้วยตนเอง ยอมรับในประสบการณ์ของผู้ ใหญ่ เพราะจะส่งผลโดยตรงต่อระดบัการเรียนรู้และ
พฒันาการส่วนบคุคลให้มีศกัยภาพในตนเอง โดยผู้ใหญ่จะเรียนรู้เม่ือมีความพร้อม สิ่งท่ีเรียนต้อง
มีคณุค่าและต้องการชีนํ้าตดัสินใจได้ด้วยตนเอง ซึ่งการจดัการเรียนรู้ต้องคํานึงถึงผู้ ใหญ่ให้เป็น
ศนูย์กลางการเรียนรู้ มุง่เน้นประโยชน์ท่ีจะนําไปใช้ได้จริง 
 

การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
การจดักิจกรรมของการศึกษานอกระบบโรงเรียน เป็นการจดักิจกรรมท่ีสอดคล้องกับ

สภาพแวดล้อม ปัญหาความต้องการท่ีแท้จริงของบคุคล กิจกรรมการศกึษาจะต้องให้ความสําคญั
ในเร่ืองสภาพแวดล้อมและปัญหาท่ีแตกตา่งกนัของบคุคลและชมุชน การศกึษานอกระบบจึงต้องมี
ความยืดหยุน่ ท่ีสมัพนัธ์กบัชีวิตในสภาพแวดล้อมท่ีแตกตา่งกนัไป (อุน่ตา นพคณุ, 2523) 
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อาชญัญา รัตนอบุล (2550) กลา่วถึง การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน โดย
แบง่ได้ดงัตอ่ไปนี ้คือ 

1. การศกึษาขัน้พืน้ฐานและการศกึษาตอ่เน่ือง ได้แก่ การศกึษานอกระบบโรงเรียน
สายสามญั ระดบัประถมศกึษา ระดบัมธัยมศึกษาตอนต้น และระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย 
การศกึษาเพ่ือชมุชนในเขตภเูขา เป็นต้น 

2. การศกึษาด้านทกัษะอาชีพ คือ กิจกรรมฝึกอาชีพเพ่ือมุง่พฒันาความรู้ ทกัษะท่ีเป็น
ประโยชน์เพ่ือการประกอบตามความต้องการในสาขาวิชาต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นสาขาเกษตรกรรม 
พานิชยกรรม อตุสาหกรรม คหกรรม ศลิปกรรมและหตัถกรรม 

3. การให้บริการข่าวสารข้อมลูและสารสนเทศตา่งๆ ได้แก่ กิจกรรมการจดัห้องสมดุ 
ประชาชนจงัหวดั ห้องสมดุประชาชนอําเภอ ห้องสมดุประชาชนตําบล ท่ีอ่านหนงัสือและแหล่ง
ความรู้ประจําหมูบ้่าน ห้องสมดุเคล่ือนท่ี หน่วยโสตทศันศกึษา วิทยศุกึษา โทรทศัน์ เพ่ือการศกึษา
ตลอดจนหนงัสือ วารสาร และสิง่พิมพ์เพ่ือเผยแพร่ความรู้ตา่งๆ เป็นต้น 

4. การศกึษาด้านสขุภาพอนามยั การปรับปรุงชีวิตความเป็นอยู่ในครอบครัว ชมุชน
และสิง่แวดล้อม คือ ความรู้ ทกัษะและทศันคตติอ่การพฒันาคณุภาพชีวิต ได้แก่ การป้องกนัรักษา
รักษาโรคภยัไข้เจ็บ สขุภาพอนามยั โภชนาการ ความสมัพนัธ์ในครอบครัว เป็นต้น 

5. การศกึษาเพ่ือสนัติภาพและด้านการเมืองการปกครอง ได้แก่ การสร้างความสงบ
เรียบร้อย การปกครองในระดบัตา่งๆ องค์การประชาชน การใช้สิทธิและหน้าท่ีในกระบวนการทาง
สงัคม เช่น กิจกรรมเพ่ือชมุชน การมีสว่นร่วมของประชาชนในการปกครองประเทศ เป็นต้น 

6. การศกึษาด้านศิลปวฒันธรรมและกิจกรรมเพ่ือพฒันาบคุคล ได้แก่ กิจกรรมด้าน
ศลิปวฒันธรรม ประเพณี กิจกรรมทางศาสนา นนัทนาการ เป็นต้น 

พระราชบญัญตัสิง่เสริมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยั (2551) กลา่วว่า 
การส่งเสริมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัยให้ยึดหลักการ
ดงัตอ่ไปนี ้

1. หลกัความสอดคล้องกับความต้องการและความจําเป็นของผู้ เรียน ซึ่งเป็น
กระบวนการท่ีมีความยืดหยุ่น สอดคล้องกบัวิถีชีวิตความต้องการและความแตกต่างของแต่ละ
บคุคลและชมุชน 

2. หลกัความต่อเน่ืองตลอดชีวิต ซึง่เป็นกระบวนการท่ีมุ่งให้บคุคลมีโอกาสเรียนรู้
อยา่งตอ่เน่ือง ตัง้แตเ่กิดจนตายเตม็ศกัยภาพและความสนใจ 
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3. หลกัความเสมอภาคซึ่งเป็นกระบวนการท่ีมุ่งสร้างความเสมอภาคในการเข้าถึง 
และรับการศกึษาอย่างกว้างขวาง ทัว่ถึง เป็นธรรม และมีคณุภาพ เหมาะสมกบัสภาพชีวิตของ
ประชาชน 

4. หลกัการกระจายอํานาจแก่สถานศกึษา และหลกัการมีสว่นร่วมของสถาบนัตา่งๆ 
ของสงัคมซึง่เป็นกระบวนการท่ีมุง่ให้ภาคีเครือขา่ย มีสทิธิและสวนร่วมในการจดัการเรียนรู้ 

5. หลกัการพฒันาศกัยภาพของกําลงัคนและสงัคมซึ่งเป็นกระบวนการพัฒนา
คณุภาพชีวิตของประชาชน สร้างสงัคมแห่งการเรียนรู้และภมูิปัญญา และเพิ่มขีดความสามารถใน
การผลติและการแขง่ขนัของประเทศ 

สรุปได้วา่ การจดักิจกรรมของการศกึษานอกระบบโรงเรียน จะต้องเป็นงานหรือโครงการท่ี
ประชาชนต้องการ โดยยดึหลกัประชาธิปไตย ไม่คํานึงถึงความแตกตา่งในเร่ืองฐานะ เพศ หรือวยั 
ควรได้สิทธิเท่าเทียมกนัท่ีจะรับการศกึษา มีเนือ้หาวิชาท่ีสมัพนัธ์กบัปัญหาในชีวิตประจําวนั เป็น
การศกึษาโดยการลงมือปฏิบตัิ เพ่ือให้เกิดความเช่ือมัน่ในตวัของเขาเอง โดยยึดหลกัการพฒันา
ศกัยภาพของผู้ เรียนและสงัคมซึง่เป็นกระบวนการพฒันาคณุภาพชีวิตของประชาชน สร้างสงัคม
แห่งการเรียนรู้และภมูิปัญญา  

 
 การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสาํหรับผู้สูงอายุ 
 เพ็ญแข  ประจนปัจจนึก (2550) กล่าวถึง กิจกรรมทางการศึกษานอกระบบในโรงเรียน
สําหรับผู้สงูอาย ุยดึหลกัในการจดัการศกึษา 4 ประการ คือ 

1.หลกัสตูรการเตรียมตวัผู้สงูอาย ุเป็นกิจกรรมท่ีเน้นหนกัเก่ียวกบัความรู้ทัว่ไปในการ
เตรียมตวัเกษียณอาย ุการพฒันาสขุภาพจิต การบริการสวสัดิการสงัคมสําหรับผู้สงูอาย ุการออก
กําลงักายสําหรับผู้ สูงอายุ การบํารุงรักษาสุขภาพกายสําหรับผู้ สูงอายุ การเตรียมตวัทางด้าน
การเงิน และรายได้ภายหลงัเกษียณอายจุากการทํางานปกต ิ 

2.  หลกัสตูรสง่เสริมความมัน่คงในการดํารงชีวิต  เป็นกิจกรรมท่ีเน้นหนกัความรู้และ
การฝึกทักษะในการประกอบอาชีพของผู้ สูงอายุ การจัดกลุ่มออมทรัพย์ การจัดหางานให้กับ
ผู้สงูอาย ุ 

 3. หลกัสตูรการพฒันาคณุภาพชีวิตผู้สงูอาย ุเป็นกิจกรรมท่ีเน้นหนกัความรู้เร่ียว
กับการพัฒนาสุขภาพอนามัย งานอดิเรกสําหรับผู้ สูงอายุ ศาสนธรรม ข่าวสารข้อมูลสําหรับ
ผู้สงูอาย ุ

4. โครงการส่งเสริมคณุค่าผู้สงูอาย ุเน้นหนกัการจดักิจกรรมเพ่ือยกย่องเชิดชูเกียรติ
ให้กําลงัใจผู้สงูอาย ุและการใช้คณุคา่ของผู้สงูอายใุห้เกิดประโยชน์ตอ่สงัคม  
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 อาชญัญา รัตนอบุลและคณะ (2552) กล่าวว่า การจดัการศึกษานอกระบบโรงเรียนและ
การศึกษาตามอธัยาศยัสําหรับผู้สงูอาย ุต้องยึดหลกัการส่งเสริมสนบัสนุนให้ผู้สงูอายปุรับตวัเข้า
กับสภาพแวดล้อมในวยัของตนได้เป็นอย่างดี และต้องตอบสนองปรัชญาการศึกษาตลอดชีวิต 
(Lifelong Education) อนัสอดคล้องกบัความต้องการ (Needs) ของผู้สงูอาย ุโดยสามารถแบ่ง
ออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ กิจกรรมการศึกษาด้านความรู้พืน้ฐาน เพ่ือให้เกิดความรู้พืน้ฐานท่ี
จําเป็นต่อการดํารงชีวิต กิจกรรมด้านการฝึกทกัษะ เพ่ือให้ความรู้และทักษะอาชีพ สร้างรายได้
ก่อให้เกิดการพึ่งตนเอง และกิจกรรมด้านข่าวสารข้อมูล ซึ่งเป็นการศึกษาตามอัธยาศัยของ
ผู้สงูอาย ุเพ่ือเกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิตในการรับมือกบัปัญหาตา่งๆ ในชีวิตได้อยา่งเหมาะสม 

 สรุปว่า การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับผู้สงูอาย ุควรส่งเสริมความรู้ 
ด้านสงัคม ด้านสขุภาพ ด้านศาสนา ด้านอาสาสมคัร ด้านอาชีพ  และการนนัทนาการ รวมถึงการ
ทําความเข้าใจเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงทางกายและจิตใจเม่ือเข้าสู่วยัสงูอาย ุ การสร้างความ
มัน่คงในการดํารงชีวิต การพฒันาคณุภาพชีวิตผู้สงูอาย ุการพฒันาสขุภาพจิต การส่งเสริมคณุค่า
ผู้สงูอาย ุและต้อง สอดคล้องกบัความต้องการของผู้สงูอาย ุเพ่ือผู้สงูอายเุกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิต
ในการรับมือกบัปัญหาต่างๆ ในชีวิตได้อย่างเหมาะสม และเพ่ือให้ผู้สงูอายุมีชีวิตอยู่อย่างมี
ความสขุในกระแสสงัคมท่ีเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว 
 
 รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

วีรฉตัร  สปัุญโญ (2545) กลา่วถึง รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้มีองค์ประกอบสําคญั ดงันี ้ 
1. การกําหนดเป้าหมายกิจกรรม และการกําหนดวตัถปุระสงค์การเรียนรู้ 

1.1 การกําหนดเป้าหมายกิจกรรมการเรียนการสอน เป็นข้อความท่ีระบุผลท่ี
ต้องการในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนอย่างกว้างๆ สามารถจําแนกเป็น เป้าหมายด้าน
ความรู้และสตปัิญญา ด้านจิตใจ คณุธรรม และด้านทกัษะและความชํานาญ 

1.2 การกําหนดวตัถปุระสงค์การเรียนรู้ เป็นข้อความท่ีระบพุฤติกรรม ความรู้ สิ่ง
ท่ีต้องการให้ผู้ เรียนแสดงออก เรียนรู้หรือหาคําตอบ อนัจะนําไปสูก่ารบรรลวุตัถปุระสงค์ท่ีตัง้ไว้  

2. การกําหนดกิจกรรมการเรียนรู้ กิจกรรมเรียนรู้มีลกัษณะเป็นชดุของประสบการณ์
ท่ีออกแบบอย่างมีระบบเพ่ือช่วยให้ผู้ เรียนบรรลวุตัถปุระสงค์การเรียนรู้ การกําหนดกิจกรรมการ
เรียนรู้มีขัน้ตอน ดงันี ้               

2.1 การสร้างกิจกรรมการเรียนรู้ ควรคํานึงถึงความสมัพนัธ์กบัเป้าหมายของการ
เรียนการสอนและวตัถปุระสงค์การเรียนรู้ เหมาะสมกบัประสบการณ์และทกัษะของผู้จดักิจกรรม 
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ใช้เวลาในการเตรียมการหรือการดําเนินการอย่างเหมาะสม รวมถึงพิจารณาส่ือ วสัดอุปุกรณ์และ
บริบทของกลุม่ผู้ เรียน 

2.2 การสร้างกิจกรรมการเรียนรู้ เร่ิมจากการพิจารณาเป้าหมายการเรียนการ
สอนและวตัถุประสงค์การเรียนรู้ กําหนดระดบัการมีส่วนร่วมของผู้ เรียน เลือกรูปแบบกิจกรรม
เรียนรู้กําหนดเวลา กําหนดรายละเอียดของกิจกรรมการเรียนรู้ ระบแุนวทางสําหรับผู้ เรียน กําหนด
วสัดอุปุกรณ์และสิง่อํานวยความสะดวก และการสร้างส่ือสําหรับกิจกรรมเรียนรู้ 

2.3 การดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้ ต้องสอดคล้องกลมกลืนไปกับวตัถุประสงค์
การเรียนรู้ ความต้องการของผู้ เรียน ความสามารถทกัษะของผู้จดักิจกรรม วสัด ุส่ือ อปุกรณ์และ
เวลาท่ีกําหนดไว้ในการดําเนินกิจกรรม โดยการดําเนินกิจกรรมเรียนรู้สามารถเร่ิมจากการนําเข้าสู่
กิจกรรม การให้คําแนะนํา กฎกติกาสําหรับกิจกรรม ผู้ เรียน ผู้ เรียนฝึกปฏิบัติและมีการให้ผล
ป้อนกลบั และให้ความรู้หรือทกัษะคงอยูก่บัผู้ เรียนและการเช่ือมโยงไปสูกิ่จกรรมใหม ่

3. การกําหนดวิธีประเมินผู้ เรียน มีประเดน็ท่ีควรพิจารณา ได้แก่ 
3.1 สิ่งท่ีผู้จดักิจกรรมต้องการประเมิน เช่น ปฏิกิริยาของผู้ เรียนตอ่ประสบการณ์ 

เรียนรู้ ความรู้ความเข้าใจในข้อมูลจากการเรียนรู้ ทักษะการแก้ปัญหาหรือความสามารถ
ประยกุต์ใช้ การเปล่ียนแปลงทศันคตหิรือคา่นิยม เป็นต้น  

3.2 วิธีการประเมิน โดยการสงัเกต การสมัภาษณ์ การพดูคยุทําความเข้าใจ หรือ
ใช้ วิธีการท่ีเป็นระบบ การทดสอบให้คะแนน 

3.3 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการประเมิน เคร่ืองมือท่ีใช้เพ่ือประเมินรู้เรียนรู้มีหลาย
ประเภท เช่น แบบทดสอบ การสังเกต การบันทึกผลการเรียนรู้ ฯลฯ การเลือกเคร่ืองมือท่ีใช้
ประเมินผู้จกักิจกรรมอาจเป็นผู้ กําหนด หรือเลือกร่วมกบัผู้ เรียน  

 อาชัญญา รัตนอุบล (2550) กล่าวว่า รูปแบบการเรียนการสอนการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน หมายถึง สภาพลกัษณะของการเรียนการสอนการศกึษานอกระบบโรงเรียน ท่ีครอบคลมุ
องค์ประกอบสําคัญท่ีได้กําหนดไว้อย่างเป็นระบบ ตามปรัชญา ทฤษฎี แนวคิด หลกัการ โดย
ประกอบด้วย กระบวนการหรือขัน้ตอนในการเรียนการสอน ท่ีสามารถช่วยให้สภาพการเรียนการ
สอนนัน้ เป็นไปตามทฤษฎีหรือแนวคิดท่ีนํามาใช้โดยได้รับการตรวจสอบและยอมรับว่า สามารถ
ช่วยให้การเรียนการสอนนัน้บรรลุวตัถุประสงค์ตามเป้าหมาย ดงันัน้ รูปแบบการเรียนการสอน
การศกึษานอกระบบโรงเรียน ประกอบด้วยองค์ประกอบหลกัๆ ดงันี ้

1. ปรัชญา ทฤษฎี หลักการ แนวคิดทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน บริบททาง
การศกึษานอกระบบโรงเรียน 
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2. อธิบายลกัษณะการจดัการเรียนการสอนท่ีสอดคล้องกบัทฤษฎี หลกัการท่ีนํามาใช้
และบริบททางการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

3. จัดระบบองค์ประกอบท่ีนํามาใช้แสดงให้เห็นความสัมพันธ์ขององค์ประกอบ
ดงักลา่ว เพ่ือไปสูเ่ป้าหมายของการเรียนการสอนการศกึษานอกระบบโรงเรียนนัน้ๆ  

4.นําเสนอข้อมลูเก่ียวกบัวิธีการและเง่ือนไขท่ีจะทําให้กระบวนการเรียนการสอนนัน้ 
เกิดประสทิธิภาพอยา่งเตม็ศกัยภาพ   

 สรุปได้ว่า รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีองค์ประกอบสําคญัคือ การ
กําหนดเป้าหมายกิจกรรมและการกําหนดวตัถปุระสงค์การเรียนรู้ โดยการสร้างกิจกรรมการเรียนรู้
ให้มีความสัมพันธ์กับเป้าหมายของการเรียนรู้ เช่ือมโยงความรู้กับประสบการณ์เดิมท่ีมีอยู่มา
ประยุกต์ใช้เพ่ือแก้ปัญหา รวมถึงพิจารณาส่ือ วัสดุอุปกรณ์และบริบทของกลุ่มผู้ เรียน ให้มี
บรรยากาศท่ีเป็นมิตร มีการให้ผลป้อนกลบั มีการกําหนดวิธีการและเลือกเคร่ืองมือท่ีใช้ประเมิน
ผู้ เรียนอย่างเหมาะสม ท่ีสามารถช่วยให้สภาพการเรียนเป็นไปตามทฤษฎีหรือแนวคิดท่ีนํามาใช้ 
เพ่ือนําไปสูเ่ป้าหมายของการเรียนการสอนการศกึษานอกระบบโรงเรียน 
 

การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
สมุาลี สงัข์ศรี (2545) กลา่ววา่ การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน ควรใช้วิธีการ

ดงัตอ่ไปนีคื้อ  
1. ยดึผู้ เรียนเป็นศนูย์กลางโดยคํานึงถึงความต้องการ ความสนใจและความแตกตา่ง

ระหวา่งผู้ เรียนให้ความสําคญัแก่ประสบการณ์ของผู้ เรียนหรือกลุม่เป้าหมาย 
2. ใช้วิธีการท่ีหลากหลาย เช่น เรียนเป็นกลุม่ใหญ่ กลุม่ย่อย การสนทนาแลกเปลี่ยน

ความคิดเห็น การเรียนรายบคุคล ให้ผู้ เรียนเลือกได้และให้เหมาะสมกบัสภาพของกลุ่มเป้าหมาย
และสภาพของท้องถ่ิน 

3. ใช้ส่ือชนิดต่างๆ ช่วยในการเรียนการสอน อาจจะใช้ส่ือหลายชนิดผสมผสานกนั 
(multi-media) ใช้ระบบการศกึษาทางไกลเข้ามาช่วย 

4. ควรมีความยืดหยุ่นในด้านตา่งๆ เช่น เวลา หลกัสตูร สถานท่ีเรียน การลงทะเบียน 
และลดกฎระเบียบตา่งๆ 

5. ควรศึกษารูปแบบและวิธีการรับความรู้และการถ่ายทอดความรู้ท่ีมีมาแต่ดัง้เดิม
ของชมุ ชนว่า ในวิถีชีวิตของเขามีการถ่ายทอดกนัอย่างไร มีการรับความรู้ใหม่อย่างไร แล้วนํามา
ประยกุต์ใช้ในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบ 
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6. เน้นการฝึกทกัษะกระบวนการคิด การวิเคราะห์ การจดัการ การเผชิญสถานการณ์ 
การแก้ปัญหา และการประยกุต์ใช้ความรู้ ต้องปรับท่ีตวัผู้ เรียน ผู้ เรียนอาจจะยงัเคยชินกบัการเรียน
แบบเดมิ คือ คอยเป็นผู้ รับเท่านัน้ ต้องปรับให้ฝึกคดิ ฝึกวิเคราะห์ 

7. สง่เสริมการเรียนรู้ด้วยตนเองและการนําตนเอง 
8. จดัการเรียนรู้ให้ผสมกลมกลืนกบัชีวิต ไมค่วรให้แปลกแยกออกมาจากการดําเนินชีวติ 
9. ควรเน้นการแลกเปลี่ยนความคดิเห็นและประสบการณ์ 
10. เน้นการเรียนรู้จากสถานการณ์จริง การฝึกปฏิบตัจิริงจนสามารถทําได้ 
11. ต้องสร้างแรงจงูใจในการเรียนรู้ให้กลุม่เป้าหมายตระหนกัถึงความจําเป็นของการ

เรียน รู้ สร้างนิสยัใฝ่รู้ สง่เสริมให้เกิดความใฝ่รู้อยา่งตอ่เน่ือง 
12. ควรสอนวิธีการในการแสวงหาความรู้ (learning how to learn) มากกว่าเน้นการ

ให้เนือ้หาความรู้ ควรให้เคร่ืองมือในการแสวงหาความรู้ และฝึกการเรียนรู้ด้วยการนําตนเอง 
13. ครูเป็นผู้สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ เป็นผู้ อํานวยความสะดวกในการเรียนเป็น

ผู้แนะแนวช่วยแก้ไขปัญหา ผู้ เรียนอาจเป็นทัง้ครูและผู้ เรียนในเวลาเดียวกนั 
14. ควรใช้ภมูิปัญญาชาวบ้านและวิถีชีวิตในการเรียนรู้ 
15. จดัการเรียนรู้ให้เกิดขึน้ได้ทกุเวลา ทกุสถานท่ี 

Caffarella (1994) กลา่วถึง หลกัการพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบ
โรงเรียนได้มีพืน้ฐานจากการศึกษาความต้องการและปัญหาของบุคคลและชุมชน เพ่ือนํามา
กําหนดเป็นแนวทางในการพฒันาโครงการ โดยลกัษณะของโครงการต้องมีกลุม่เป้าหมายท่ีชดัเจน
และต้องช่วยพฒันาคณุภาพชีวิต ซึง่ประกอบไปด้วยจดุมุง่หมายหลกัท่ีสําคญั 4 ประการดงันี ้

1. เพ่ือสง่เสริมความเจริญและการพฒันาอยา่งตอ่เน่ืองของปัจเจกบคุคล 
2. เพ่ือช่วยประชาชนให้สามารถแก้ไขปัญหาตา่งๆ ในชีวิตได้ 
3. เพ่ือเตรียมตวัสําหรับโอกาสในการทํางานในปัจจบุนัและอนาคต 
4. เพ่ือช่วยองค์กรให้บรรลเุป้าหมายท่ีตัง้ไว้และปรับตวัเข้ากบัการเปล่ียนแปลงสงัคม 
5. เพ่ือเปิดโอกาสในการตรวจสอบและชีว้ดัประเดน็ทางสงัคมและชมุชน 

สรุปการพฒันาการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนได้ว่า  ควรจดัให้มีความ
เหมาะสมตามสภาพแวดล้อมในการเรียนรู้ โดยพิจารณาตวัผู้ เรียน และลกัษณะของเนือ้หาวิชา 
การถ่ายทอดความรู้ การใช้ส่ือการเรียนการสอน การใช้อปุกรณ์โสตทศันศกึษา เพ่ือนํามากําหนด
แนวทางการพฒันาโครงการ โดยการสร้างความรู้ ทกัษะ และทศันคติท่ีจําเป็นในการตอบสนอง
ความต้องการและแก้ไขปัญหา เน้นการฝึกทกัษะกระบวนการคิดวิเคราะห์ การเผชิญสถานการณ์ 
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และการประยกุต์ใช้ความรู้ มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ์ในการแสวงหาความรู้ 
ผู้สอนควรสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ เป็นผู้ อํานวยความสะดวกในการเรียนรู้  
 
 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสาํหรับผู้สูงอายุ 

สรุกล เจนอบรม (2541) กล่าวว่า ผู้สงูอายตุ้องเรียนรู้อยู่ตลอดเวลาเพ่ือการพฒันาตนเอง
ให้สามารถดํารงชีวิตอยู่ในสงัคมได้อย่างเป็นปกติ ซึง่กิจกรรมการศกึษาท่ีสามารถเข้ามามีบทบาท
ในการพฒันาคณุภาพชีวิตของผู้สงูอายไุด้อยา่งเหมาะสม จงึกําหนดรูปแบบการดําเนินงานการจดั
การศึกษานอกระบบโรงเรียนสําหรับผู้สูงอายุ ท่ีมีอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป โดยไม่จํากัดอาชีพและ
ฐานะทางสงัคม การเข้าร่วมโครงการทําได้ด้วยการสมคัรเข้าเป็นสมาชิกของชมรมท่ีจดัตัง้ขึน้เพ่ือ
ประกอบกิจกรรมให้แก่ผู้สงูอาย ุโดยท่ีผู้สงูอายสุามารถเข้าร่วมกิจกรรมท่ีจดัขึน้ตามความสมคัรใจ 
โดยจัดการศึกษาเพ่ือให้ความรู้ ข่าวสารข้อมูลในเนือ้หาสาระท่ีจําเป็นสําหรับผู้ สูงอายุในด้าน
สขุภาพอนามยั ด้านอาชีพสําหรับผู้สงูอาย ุงานอดิเรกและสนัทนาการ ฯลฯ ซึง่จะจดัในรูปของชดุ
การเรียนรู้ด้วยตนเอง การฝึกอบรม กลุม่สนใจ การฝึกอาชีพระยะสัน้ ฯลฯ รูปแบบการเรียนรู้ตามท่ี
ปรากฏในแผนภมูิท่ี 1 ดงันี ้

แผนภูมิที่ 1 แสดงรูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับผู้สงูอาย ุ (สรุกล 
เจนอบรม, 2541) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

สํารวจความ
ต้องการการ
เรียนรู้ของ
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- เสริมรายได้และ   
การทํางาน 

- สง่เสริมคณุคา่ 
- สง่เสริม
คณุประโยชน์ 

ชดุการเรียนรู้
ด้วยตนเอง 

การฝึกอบรม 

กลุม่สนใจ 

การฝึกอาชีพ
ระยะสัน้ 

สง่เสริมการ
เรียนรู้ 
โดย 

 
อาสาสมคัร 

 
วิทยากร 

 
ภมูิปัญญา
ท้องถ่ิน 

ตดิตามและประเมินผล 
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พรประเสริฐ เสือสี (2547) กลา่วว่า กิจกรรมท่ีควรจดัสําหรับผู้สงูอายคุวามเป็นกิจกรรมท่ี
ตรงกับความต้องการของผู้สงูอายุ ควรเน้นท่ีความสขุ ความเพลิดเพลิน ความสงบทางจิตใจ ได้
เปิดหูเปิดตาเห็นความเปล่ียนแปลงของโลกปัจจุบนัด้วยการท่องเท่ียวไปในสถานท่ีต่างๆ ได้เห็น
ของจริง สามารถนําเอาประสบการณ์เดิมมาเช่ือมโยงกบัประสบการณ์ใหม่ เป็นการเรียนรู้ท่ีดีกว่า
การฟังบรรยาย ดีกว่าการอ่านหรือฟังคําบอกเล่าหรือเรียนรู้ในห้องเรียน การจัดการศึกษานอก
สถานท่ีหรือทศันศึกษาจึงเป็นกิจกรรมท่ีมีความเหมาะสมและกิจกรรมการศกึษานอกโรเรียนเป็น
กิจกรรมท่ีเน้นให้เกิดกระบวนการกลุ่มวิเคราะห์ปัญหาร่วมกันจึงทําให้ผู้สูงอายุมีความสุข และ
ปรับตวัได้ดีเม่ืออยูร่่วมกบัผู้ อ่ืน 

 เพ็ญแข ประจนปัจจนึก (2550) กล่าวถึง กระบวนการถ่ายทอดเนือ้หาสาระในกิจกรรม
ทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับผู้สงูอาย ุยดึหลกัในการจดัการศกึษา 4 ประการ คือ 

1. หลกัสตูรการเตรียมตวัผู้สงูอาย ุเป็นกิจกรรมท่ีเน้นหนกัเก่ียวกบัความรู้ความเข้าใจ
การเปล่ียนทางกาย และจิตใจเม่ือเข้าสูว่ยัผู้สงูอาย ุ

2. หลกัสตูรส่งเสริมความมัน่คงในการดํารงชีวิต กระบวนการถ่ายทอดเนือ้หาสาระ
สามารถดําเนินการในรูปของการฝึกอาชีพในหลกัสตูรวิชาชีพระยะสัน้ การฝึกอบรมจดัตัง้กลุ่ม
ออมทรัพย์ การฝึกอบรมแนะแนวอาชีพสําหรับผู้สงูอาย ุ

3. หลกัสตูรการพฒันาคณุภาพชีวิตผู้สงูอาย ุเป็นกิจกรรมท่ีเน้นหนกัความรู้เร่ียวกบั
การพฒันาสขุภาพอนามยั ศาสนธรรม ขา่วสารข้อมลู  

4. โครงการสง่เสริมคณุคา่ผู้สงูอาย ุมีกรอบความคิดในการจดักิจกรรม เช่น กิจกรรม
ยกย่องเชิดชูเกียรติผู้สงูอายุในแต่ละชุมชน กิจกรรมส่งเสริมภูมิปัญญาท้องถ่ิน ศิลปวฒันธรรม
ประเพณี เพ่ือสร้างความเข้าใจของสงัคมให้เห็นคณุคา่และตระหนกัถึงความสําคญัของผู้สงูอาย ุ

สรุปการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับผู้สงูอายไุด้ว่า จําเป็นต้องเรียนรู้
อยู่ตลอดเวลาเพ่ือการพฒันาตนเองให้สามารถดํารงชีวิตอยู่ในสงัคมได้อย่างเป็นปกติ ซึง่ผู้สงูอายุ
สามารถเข้าร่วมกิจกรรมท่ีจดัขึน้ตามความสมคัรใจ โดยจดัการศกึษาเพ่ือให้ความรู้ ข่าวสารข้อมลู
ในเนือ้หาสาระท่ีจําเป็นสําหรับผู้สูงอายุในด้านสุขภาพอนามยั ด้านอาชีพสําหรับผู้สูงอายุ งาน
อดเิรกและสนัทนาการ ซึง่จะจดัในรูปของชดุการเรียนรู้ด้วยตนเอง การฝึกอบรม กลุม่สนใจ การฝึก
อาชีพระยะสัน้ การสร้างความมัน่คงในการดํารงชีวิตของผู้สงูอายุ การมีคณุภาพชีวิตท่ีดีของ
ผู้สงูอาย ุและการสง่เสริมคณุคา่ของผู้สงูอาย ุโดยเน้นท่ีความสขุและความสงบทางจิตใจ 
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แนวคดิการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน ควรจดัให้มีความเหมาะสมตาม

สภาพแวดล้อมในการเรียนรู้ โดยพิจารณาตวัผู้ เรียน (Learner center) และลกัษณะของเนือ้หา 
วิชา การถ่ายทอดความรู้ การใช้ส่ือการเรียนการสอน เพ่ือนํามากําหนดแนวทางการพฒันาโครง 
การ โดยเน้นการฝึกทกัษะกระบวนการคิดวิเคราะห์ การคิดพิจารณาใคร่ครวญ (โยนิโสมนสิการ) 
การเผชิญสถานการณ์  และการประยุกต์ใช้ความรู้  มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นและ
ประสบการณ์ในการแสวงหาความรู้ ด้วยการสร้างองค์ความรู้ ทกัษะ และทศันคติท่ีจําเป็นในการ
ตอบสนองความต้องการและแก้ไขปัญหาของผู้ เรียน โดยเฉพาะอย่างยิ่งการจดักิจกรรมการศกึษา
นอกระบบโรงเรียนเพ่ือตอบสนองความต้องการและแก้ไขปัญหาของผู้ สูงอายุ ท่ีต้องเผชิญกับ
สภาพปัญหาด้านสุขภาพร่างกาย ปัญหาด้านสติปัญญาท่ีเส่ือมถอยลง ปัญหาด้านจิตใจ วิตก
กังวล ภาวะความเครียด ปัญหาด้านเศรษฐกิจ ปัญหาด้านการปรับตวัทางสงัคมท่ีสลบัซบัซ้อน 
และปัญหาทางด้านการขาดโอกาสทางการศึกษา จึงจําเป็นท่ีจะต้องส่งเสริมการเรียนรู้ให้แก่
ผู้สงูอายุ เพ่ือการพฒันาตนเองให้สามารถดํารงชีวิตอยู่ในสงัคมปัจจุบนัได้อย่างเป็นปกติสขุ ซึ่ง
ผู้สงูอายสุามารถเข้าร่วมกิจกรรมท่ีจดัขึน้ตามความสมคัรใจ ซึง่จะจดัในรูปของชดุการเรียนรู้ด้วย
ตนเอง การฝึกอบรม โดยการให้ความสําคญัต่อความสุขท่ีแท้จริงของมนุษย์ เป็นความสุขแบบ
บูรณาการความสมัพนัธ์เช่ือมโยงกนัทัง้ร่างกาย จิตใจ สงัคม และสติปัญญา เป็นกระบวนการ
เรียนรู้ท่ีมีความเหมาะสมและสอดคล้องกับปรัชญาการศึกษาผู้สูงอายุ ท่ีต้องจัดการศึกษาให้
ตอบสนองความต้องการพืน้ฐานของผู้ สูงอายุ ซึ่งผสมผสานกับทฤษฎีและแนวคิดต่างๆ ของ
ผู้สงูอาย ุเพ่ือให้เกิดเป็นการศึกษาอย่างต่อเน่ืองตลอดชีวิต สามารถช่วยพฒันาคณุภาพชีวิตของ
ผู้สงูอาย ุให้สามารถอยู่ในสงัคมได้อย่างมีความสขุ ดงันัน้ การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษา
นอกระบบโรงเรียนเพ่ือเสริมสร้างคณุภาพชีวิตของผู้สงูอายใุห้มีสขุภาวะท่ีดี จึงต้องให้ความสําคญั
กบักระบวนการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนอย่างเป็นระบบและมีความ
เหมาะสมสอดคล้องกบักลุ่มผู้ เรียน เนือ้หาสาระการเรียนรู้ เทคนิคและวิธีการเรียนรู้ ตลอดจนการ
ผสมผสานกับทฤษฎีและแนวคิดต่างๆ ท่ีได้นํามาบูรณาการเพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้ ซึ่งจาก
การศกึษาแนวคิดการพฒันารูปแบบกิจกรรมการ ศกึษานอกระบบโรงเรียนของนกัการศกึษาตา่งๆ 
ท่ีน่าสนใจหลายท่านแล้วพบว่า แนวคิดการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ของ  Brundage and MacKeracher (1980) มุ่งเน้นการพฒันาศกัยภาพของบคุคลในด้านตา่งๆ 
สําหรับกลุ่มเป้าหมายท่ีมีลกัษณะเฉพาะ และส่งเสริมสนบัสนุนบคุคลให้รู้จกัคิดวิเคราะห์ และลง
มือปฏิบตัิ ปรับเปล่ียนพฤติกรรม และบรูณาการความรู้ จึงมีความเหมาะสมกบักลุม่ของผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมในการศกึษานี ้คือ กลุม่ผู้สงูอายท่ีุมีสภาพปัญหาและความต้องการในการเรียนรู้แตกตา่ง
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จากกลุม่ผู้ เรียนในวยัอ่ืนๆ และแนวคดิการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของ 
Brundage and MacKeracher (1980) มีกระบวนการการวางแผนการเรียนรู้ท่ีแสดงให้เห็นถึง
คณุคา่และสามารถทําให้เกิดการเรียนรู้ ท่ีประกอบด้วยยทุธวิธีและเทคนิคหลายประการ และการ
ให้ข้อมูลป้อนกลบัอย่างสม่ําเสมอ จึงมีความสอดคล้องกับการบูรณาการตามแนวทางการ
ประยกุต์ใช้แนวคดิจิตตปัญญาศกึษา ท่ีมีปรัชญาพืน้ฐานของการจดักระบวนการเรียนรู้ท่ีเป็นหวัใจ
ของจิตตปัญญาศกึษา คือ ความเช่ือมัน่ในความเป็นมนษุย์ (humanistic value) ว่า มนษุย์มี
ศกัยภาพความสามารถเรียนรู้ และพฒันาตนเองได้อย่างต่อเน่ือง และกระบวนทศัน์แบบองค์รวม 
(holistic paradigm) คือ การปฏิบตัิตอ่สรรพสิ่งอย่างไม่แยกส่วนจากชีวิต การจดัการเรียนรู้แบบ
องค์รวมเพ่ือการพฒันามนุษย์อย่างสมดลุ ทัง้กาย ใจ และความคิด เป็นการเรียนรู้ท่ีเช่ือมโยงกบั
ชีวิตอย่างแท้จริง ซึ่งหลกัการท่ีเก่ียวกับการเรียนรู้เพ่ือพฒันาจิตวิญญาณ เคร่ืองมือและวิธีการ
ปฏิบตัิต่างๆ สําหรับการเรียนรู้ ตลอดจนกระบวนการจิตตปัญญาศกึษา สําหรับนําไปใช้ในวงการ
การศึกษา ต้องดําเนินไปเพ่ือตอบสนองต่อวตัถุประสงค์และเป้าหมายเฉพาะของการศึกษาเป็น
หลกั โดยกลุ่มบุคคลและองค์กรท่ีเก่ียวข้องประกอบด้วยสถาบนัการศกึษา อาจารย์ นกัเรียนและ
นกัศกึษา ต้องคํานึงถึงการประยกุต์ใช้จิตตปัญญาศกึษาในวงการการศกึษาอย่างเหมาะสม (ชลลดา 
ทองทวีและคณะ, 2551) โดยแนวคิดการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของ 
Brundage and MacKeracher (1980) มีกระบวนการวางแผนพฒันารูปแบบกิจกรรมเพ่ือให้เกิด
การเรียนรู้อย่างเป็นระบบ มีการจดักิจกรรมประกอบกบัเนือ้หาสาระการเรียนรู้ท่ีมีลกัษณะเฉพาะ
เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้ ร่วมกิจกรรมเป็นสําคญั ซึ่งมีกระบวนการพฒันา 5 ขัน้ตอน 
ประกอบด้วย  

1. การประเมินความต้องการและปัญหา ท่ีเน้นปัญหาและความต้องการของผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมเป็นสําคญั  

2. การกําหนดวตัถปุระสงค์ ท่ีประกอบด้วยคณุลกัษณะเชิงพฤตกิรรมท่ีชดัเจน  
3. การออกแบบการจดักิจกรรมเพ่ือส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ ให้มีความสอดคล้อง

ตามวัตถุประสงค์และส่งเสริมสนับสนุนกระบวนการ ยุทธวิธี และเทคนิคท่ีหลากหลายในการ
วางแผนท่ีนําไปสู่ทิศทางของการเปล่ียนแปลง ความพึงพอใจและความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจ
กรรรม และให้ข้อมลูป้อน กลบัอย่างสม่ําเสมอ ในขัน้ตอนการจดักิจกรรมเพ่ือส่งเสริมให้เกิดการ
เรียนรู้นี ้ต้องให้มีความสอดคล้องตามวตัถปุระสงค์ ความพงึพอใจและความต้องการของผู้ เข้าร่วม
กิจกรรรม ดงันี ้

1) การวางแผนควรจะพิจารณาและทําการวบรวมแหลง่ทรัพยากรการเรียนรู้ตา่งๆ 
ท่ีจําเป็นและจะต้องใช้ในกิจกรรมการเรียนการสอน 
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2) กิจกรรมท่ีจะจดัขึน้ควรจะแสดงให้เห็นว่ามีคณุค่าและสามารถทําให้เกิดการ
เรียนรู้หรือการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมของผู้ เรียนได้อยา่งเหมาะสม 

3) กิจกรรมการเรียนการสอนควรจะประกอบด้วยยุทธวิธีและเทคนิคหลายๆ 
ประการ 

4) กิจกรรมการเรียนการสอนควรสอดแทรกการประเมินผลและการให้ข้อมูล
ป้อนกลบัอยา่งสม่ําเสมอ 

5) กิจกรรมการเรียนการสอนท่ีจะจดัขึน้ควรเป็นไปในลกัษณะท่ีจะช่วยให้ผู้ เรียน
ได้รับประสบการณ์ในเร่ืองของการวิเคราะห์ ถ่ายทอด ปรับเปล่ียนและบรูณาการความรู้ 

6) กิจกรรมการเรียนการสอนท่ีจะจดัขึน้นัน้ จะต้องเป็นกิจกรรมท่ีเกิดขึน้จากการ
วิเคราะห์และสงัเคราะห์ความต้องการของผู้ เรียนแตล่ะคนด้วยดชันีพืน้ฐาน 

7) กิจกรรมควรจะเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนแตล่ะคนได้ทดลองพฤติกรรมใหม่ๆ ในการ
เรียนรู้ 

8) กิจกรรมท่ีจะจดัขึน้ควรพิจารณาถึงเร่ืองของการสร้างบรรยากาศเพ่ือการเรียนรู้ 
การทบทวนและการทําความเข้าใจอย่างชดัเจนเก่ียวกับความต้องการของบุคคล ของกลุ่ม และ
การวางแผนตอ่ไปในอนาคต 

4. การปฏิบตัิตามกิจกรรมท่ีได้วางแผนไว้ ตามข้อตกลงร่วมกนัของผู้สอนและผู้ ร่วม
กิจกรรม  

5. การประเมินโครงการและผลลพัธ์ ตามวตัถปุระสงค์หรือทิศทางการเรียนรู้ท่ีต้องการ 

นอกจากนี ้การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของ Brundage and 
MacKeracher (1980) ได้กําหนดขอบเขตหรือประเด็นท่ีจําเป็นในการวางแผนพฒันารูปแบบ
กิจกรรมการเรียนรู้ ก่อนนํารูปแบบกิจกรรมไปปฏิบัติจริง ประกอบด้วย การจัดการด้านสภาพ 
แวดล้อมเพ่ือนําไปสู่การเรียนรู้, การรวบรวมและจดัสรรทรัพยากร (บุคลากร, งบประมาณ, วสัดุ
อปุกรณ์ตา่งๆ, ฯลฯ), การจดัการด้านกลยทุธ์สําหรับการวางแผนอยา่งตอ่เน่ือง, ความพร้อมในการ 
ดําเนินการจดัการเรียนการสอน, และการประเมินผลรูปแบบการเรียนรู้ทัง้หมดก่อนลงมือปฏิบตัิจริง 
ในการวางแผนดงักล่าวสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงเพ่ือให้มีความสมัพนัธ์กบัปัจจยัหรือเง่ือนไขทาง
สภาพแวดล้อมท่ีปรากฏขึน้เฉพาะหน้าได้ ซึง่การวางแผนดงักลา่วมีรายละเอียด ดงันี ้
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แผนภูมิที่ 2 แสดงขัน้ตอนการวางแผนพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
(Brundage and MacKeracher, 1980) 

การวางแผนก่อน 
การจดักิจกรรม 

 กิจกรรมการเรียน 
การสอน 

  

วางแผนด้าน
สภาพแวดล้อม 

 สภาพแวดล้อมท่ี 
สง่เสริมการเรียนรู้ 

  

- เน้นกลุม่ 
- เน้นตวับคุคล 

 - สําหรับกลุม่ 
- สําหรับตวับคุคล 

วงจรการวางแผน 
ระยะสัน้ 

 

   การประเมนิความต้องการ  

วางแผนรวบรวม
และจดัสรร
ทรัพยากรการเรียนรู้
ท่ีเหมาะสม 

 การรวบรวม
ทรัพยากร 
การเรียนรู้ 

 

 การกําหนด 
วตัถปุระสงค์ 

    
วางแผนสร้าง 
กลยทุธ์สําหรับ 
การวางแผน 
อยา่งตอ่เน่ือง 

 การวางแผน 
อยา่งตอ่เน่ือง 

การออกแบบ 
การจดักิจกรรม 

 
การประเมนิ 
ผลรวม  

การนํากิจกรรม 
ไปปฏิบตัิ     

วางแผนความพร้อม
ในการดําเนินการ
จดัการเรียน 
การสอน 

 กิจกรรมท่ีชว่ย
สนบัสนนุสง่เสริม,  
ชีนํ้าแนวทาง,  
ความร่วมมือร่วมใจ 

  
 การประเมนิ

ความก้าวหน้าและ
ผลลพัธ์ 

 

     
วางแผนการ
ประเมินผลรูปแบบ
การเรียนรู้ทัง้หมด
ดงักลา่วข้างต้น 

 วตัถปุระสงค์ของ
โครงการและเกณฑ์
ในการประเมนิ 
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จากแนวคิดการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน สรุปได้ว่า แนวคิด
หลกัในการพฒันานัน้ มุ่งเน้นการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม เพ่ือพฒันาบคุคล
ให้เกิดความรู้ ทกัษะ ทศันคติในทางท่ีดี สามารถนําไปประยกุต์ใช้ให้ตรงกบัปัญหาท่ีต้องการแก้ไข
และตรงกบัความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม รวมถึงพฒันาศกัยภาพความสามารถของผู้ เรียน
เป็นสําคญั อย่างไรก็ตาม ในการพฒันามนุษย์เพ่ือให้เกิดการเปล่ียนแปลงอย่างลึกซึง้ในระดบั
จิตสํานึก หรือเป็นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในระดบัของชีวทศัน์นัน้ จําเป็นจะต้องให้ผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมได้เกิดกระบวนการเรียนรู้อยา่งใคร่ครวญด้วยสติและสมัปชญัญะ ผ่านประสบการณ์ตรงท่ี
เช่ือมโยงการเรียนรู้อย่างเป็นองค์รวมทัง้กาย ใจ สงัคม และปัญญา ดงันัน้ แนวคิดการพัฒนา
รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของ Brundage and MacKeracher (1980) จึงมี
ความเหมาะสมและสอดคล้องกบัการบูรณาการผสมผสานกิจกรรมเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา
เพ่ือให้มีประสทิธิภาพและประสทิธิผลมากยิ่งขึน้ สําหรับการเรียนรู้เพ่ือความเข้าใจและพฒันาด้าน
ในของมนุษย์ (ความคิด/อารมณ์/ความรู้สึก) ท่ีมีความสมัพนัธ์เช่ือมโยงกบัสิ่งแวดล้อมภายนอก 
(คนอ่ืน/ชมุชน/สงัคม) ผ่านกิจกรรมและกระบวนการท่ีหลากหลาย เพ่ือก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง
ท่ีสง่ผลตอ่การประพฤตปิฏิบตัเิพ่ือมุง่ไปสูจ่ดุมุง่หมายท่ีต้องการคือ การเสริมสร้างสขุภาวะ 

 
จติตปัญญาศึกษา 

 ความหมายของจติตปัญญาศึกษา 
 จิตตปัญญาศึกษา เป็นคําท่ีบัญญัติโดยศาสตราจารย์กิตติคุณสุมน อมรวิวัฒน์ ราช
บณัฑิต ในปี พ.ศ. 2549 มาจากคําศพัท์ภาษาองักฤษว่า Contemplative Education ซึง่มีผู้ ให้
ความหมายของ contemplation หรือ contemplative education ไว้ตา่ง ๆ ดงันี ้
 คําว่า Contemplation มาจากภาษาละตินว่า contemplatio ซึง่มีความหมายสอดคล้อง
กบัคําว่า theoria ในภาษากรีก ทัง้นี ้ทัง้สองคํา ตา่งมีความหมายถึงการอทิุศตนอย่างสมบรูณ์ต่อ
การปฏิบตัิเพ่ือธรรมชาติของความเป็นจริง (reality) ปรากฏเปิดเผย หรือแสดงออกมา ซึง่นิยามคํา
ว่า “contemplative education” เร่ิมต้นขึน้ในสหรัฐอเมริกา ในปี ค.ศ. 1974 ท่ีมหาวิทยาลยันาโรปะ 
มลรัฐโคโลราโด สหรัฐอเมริกา ซึง่ก่อตัง้ขึน้โดย เชอเกียม ตรุงปะ รินโปเช บนฐานของพทุธศาสนา
นิกายวชัรยาน โดยให้นิยามการปฏิบตัิเชิงจิตตปัญญา (contemplative education) ในการศกึษา 
หมายถึง การศกึษาท่ีมุ่งเน้นการสืบค้นสํารวจภายในตนเอง การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง และ
การรับฟังด้วยใจเปิดกว้าง จะนําไปสูก่ารตระหนกัรู้จกัตนเอง การหยัง่รู้ และความเปิดกว้างยอมรับ
ความหลากหลายและอดุมของโลก ทัง้นี ้จากการตระหนกัเข้าใจตนเองจะสง่ผลให้เกิดความช่ืนชม
ในคณุค่าของประสบการณ์ของผู้ อ่ืนด้วยเช่นกนั เป้าหมายของการศกึษาเชิงจิตตปัญญาไม่ได้เพ่ือ
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การใคร่ครวญภายในเท่านัน้ จิตตปัญญาศึกษาไม่ได้หมายถึงการละความเป็นวิชาการไป แต่
หมายถึงการหยัง่รากมนัให้ลึกซึง้ยิ่งขึน้ ให้เป็นประสบการณ์ส่วนตวัท่ีสมัผสัเองโดยตรง และให้มี
สมดลุกบัการฝึกจิตมากยิ่งขึน้ (ชลลดา ทองทวีและคณะ, 2551) 
 สุมน อมรวิวฒัน์ (ม.ป.ป.) กล่าวถึงความหมายของจิตตปัญญาศึกษาคือ การศึกษาท่ี
เร่ิมต้นท่ีหวัใจ ไม่ใช่แค่คิด เพราะหวัใจนัน้มีอารมณ์ ความรู้สึก และท่ีสําคญัมีตวัรู้ท่ีเรียกว่าสติ ท่ี
ใหญ่กว่าตวัความคิดท่ีเป็นเพียงวตัถขุองการรับรู้หรือเรียนรู้ นัน่หมายความว่า จิตใจจําต้องได้รับ
การฝึกฝนให้มีประสิทธิภาพและกําลงัพอท่ีจะ “มองเห็น” สิ่งต่างๆ อย่างท่ีเป็น และเห็นความ
เช่ือมโยงเป็นหนึง่เดียวกนัระหวา่งตวัเราเองและสงัคม ระหวา่งมนษุย์และธรรมชาต ิกายและจิต  
 ประเวศ วะสี (2550ก) ได้ให้ความหมายของคําว่าจิตตปัญญาศึกษาไว้ว่า จิตตปัญญา
ศึกษาหมายถึง การรู้จิตของตนเอง แล้วเกิดปัญญา ปัญญาหมายถึงการเข้าถึงความจริงสูงสุด 
หรือบางทีก็พดูวา่เข้าถึงความจริง ความดี ความงาม 
 วิจักขณ์ พานิช (2550) ได้กล่าวถึงจิตตปัญญาศึกษาคือ การให้คุณค่าแก่ศกัดิ์ศรีและ
ศกัยภาพภายในของคนทกุคน การเรียนรู้บนการตัง้คําถาม สงสยั ใคร่ครวญด้วยหวัใจอย่างไม่เช่ือ
ใครหรืออะไรง่ายๆ จะเป็นกระบวนการท่ีช่วยให้ผู้ เรียนได้ค้นพบและสร้างความสมัพนัธ์กบั 
ศกัยภาพนัน้ทีละน้อยๆ  

จิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร (2550) กล่าวว่า  จิตตปัญญา  เป็นการศึกษาท่ีมุ่งพฒันาจาก
ภายใน ให้เกิดการตระหนกัรู้  และเกิดปัญญา เป็นกระบวนการเรียนรู้ท่ีน้อมลงสูใ่จอย่างใคร่ครวญ
และสมัพนัธ์กบัคณุธรรมความเป็นมนุษย์  เป็นการฝึกปฏิบตัิท่ีไม่จํากดัเพียงแนวทางของศาสนา  
หากรวมถึงศาสตร์  ศิลปะ  และกิจกรรมต่างๆ  ท่ีสร้างสมัพนัธภาพและผู้ เรียนสนใจจนสามารถ
เข้าถึงความจริงของธรรมชาต ิ เข้าใจตนเอง  เข้าใจผู้ อ่ืน  เกิดความรัก ความเมตตา 

ศนูย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล (2550) ให้นิยามของจิตตปัญญาศึกษาคือ 
กระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ การศึกษาท่ีเน้นการพฒันาด้านในอย่างแท้จริงเพ่ือให้
เกิดความตระหนกัรู้ถึงคณุคา่ของสิ่งต่างๆ โดยปราศจากอคติ เกิดความรักความเมตตา อ่อนน้อม
ต่อธรรมชาติ มีจิตสํานึกต่อส่วนรวม และสามารถเช่ือมโยงศาสตร์ต่างๆ มาประยกุต์ใช้ในชีวิตได้
อยา่งสมดลุ 

ชลลดา ทองทวีและคณะ (2551) ให้นิยามจิตตปัญญาศึกษาว่าหมายถึง กระบวนการ
เรียนรู้และบริบทท่ีเป็นเหตปัุจจยัเกือ้กลูตอ่องค์ประกอบหรือกระแสแห่งการพฒันาจากจิตเล็กสูจิ่ต
ใหญ่ โดยหยัง่รากลงถึงฐานคิดเชิงศาสนา มนษุยนิยม และองค์รวมบรูณาการ คือจากจิตท่ียดึติด
กบัอตัตาตวัตนท่ีคบัแคบ อดึอดักบัการมองโลกเป็นสว่นเสีย้ว สูจิ่ตท่ีต่ืนรู้ หยัง่รู้ความเช่ือมโยงของ
สรรพสิง่เป็นองค์รวม มีความรักความเมตตา 
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Hart (2004) กล่าวถึง contemplation ว่า เป็นการใช้วิธีต่างๆ ตัง้แต่ การพิจารณา
ใคร่ครวญ บทกวี และการทําสมาธิ ท่ีมีจดุมุ่งหมาย เพ่ือทําให้จิตท่ีมีความวุ่นวายอยู่ตามปกติสงบ
ขึน้ เพ่ือบ่มเพาะความสามารถในการตระหนักรู้ การมีใจจดจ่อ และการเข้าใจอย่างชัดแจ้ง ให้
ลกึซึง้ขึน้ 

Zajonc (ม.ป.ป.) กลา่วว่า contemplation จะทําให้ผู้ เรียนเกิดความสมัพนัธ์แบบใหม่กบั
ตนเอง กบัผู้ อ่ืน และกบัโลก ให้ความรู้ท่ีไมใ่ช่ความรู้บนฐานข้อมลูและการแยกขาดระหว่างอตัวิสยั
กบัภววิสยั แต่เป็นความรู้และปัญญาท่ีเข้าถึงความสมัพนัธ์เช่ือมโยงกนัของสรรพสิ่ง และเป็นการ
เรียนรู้ท่ีจะนําไปสูก่ารเปล่ียนแปลง 

Haynes (ม.ป.ป.) กลา่วว่า contemplation คือ วิธีการท่ีจะพฒันาสมาธิและ ความเข้าใจ
อยา่งลกึซึง้ เพ่ือก่อให้เกิดความตระหนกัรู้ และความรักความเมตตา  

สรุปความหมายของจิตตปัญญาศึกษาดงักล่าวได้ว่า จิตตปัญญาศึกษาเป็นการเรียนรู้
ฝึกฝนการพิจารณาใคร่ครวญสิ่งต่างๆ ด้วยจิตใจ ไม่ใช่เพียงแค่การใช้ความคิดหรือความจําทาง
สมอง เพ่ือสร้างการเข้าใจธรรมชาติตามความเป็นจริง ก่อให้เกิดความตระหนกัรู้ หรือเกิดความรู้
ใหมข่ึน้ จะทําให้ผู้ เรียนมองเห็นถึงความสมัพนัธ์เช่ือมโยงกนัของสรรพสิง่ กายและจิต และเป็นการ
เรียนรู้ท่ีจะนําไปสู่การเปล่ียนแปลงคือ การสร้างสติปัญญาในการเข้าถึงความจริง ความดี ความ
งาม ระหวา่งมนษุย์และธรรมชาต ิ 

 
 ปรัชญาการเรียนรู้จติตปัญญาศึกษา 
 ปรัชญาแนวคิดเร่ือง “contemplative education” ท่ีมหาวิทยาลยันาโรปะ สหรัฐอเมริกา 
มีปรัชญาการศึกษาท่ีมุ่งเน้นการสืบค้นสํารวจภายในตนเอง กาเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรงและ
การรับฟังด้วยใจเปิดกว้างซึ่งจะนําไปสู่การตระหนักรู้จักตนเอง การหยั่งรู้ และความเปิดกว้าง
ยอมรับความหลากหลายและอดุมของโลก ทัง้นีจ้ากการตระหนกัเข้าใจตนเองจะสง่ผลให้เกิดความ
ช่ืนชมในคณุคา่ของประสบการณ์ของผู้ อ่ืนด้วยเช่นกนั (จิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร, 2550) 
 วีระเทพ ปทมุเจริญวฒันา (2549) กลา่วถึง วิสยัทศัน์ทางการศกึษาของมหาวิทยาลยันาโร
ปะวา่ จะเป็นมหาวิทยาลยัท่ีหลอมรวมเอาองค์ประกอบการสอนด้านจิตหรือภาวนา และการศลิปะ
แขนงตา่ง ๆ รวมทัง้การศกึษาแนวตะวนัตก ผนวกไว้ด้วยกนั 
 วิจกัขณ์ พานิช (2550) กลา่ววา่ จิตตปัญญาศกึษา หรือการศกึษาด้านใน จําเป็นท่ีจะต้อง
รวมเอาทัง้แง่มุมของการฝึกจิตใจในชีวิตประจําวนั จากการเข้าไปเรียนรู้ปัญหา และเข้าใจสิ่งท่ี
เกิดขึน้รอบตวัในชีวิตประจําวนั ทัง้ในแง่ของเหตปัุจจยัและผลท่ีเกิดขึน้ต่ออารมณ์และความรู้สึก
ของเราไปพร้อมๆ กนั พร้อมกนันัน้พืน้ฐานของการภาวนา การเข้าไปสมัผสัทกุขสจัจ์ในชีวิตของ
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ตนเองและผู้ อ่ืนสามารถเป็นดัง่เชือ้ไฟให้กับเส้นทางการฝึกฝนตนเอง อย่างท่ีเต็มเป่ียมไปด้วย
ศรัทธาและความมุง่มัน่ 

ธนา นิลชัยโกวิทย์และคณะ (2550) กล่าวถึงปรัชญาพืน้ฐานของจิตตปัญญาศึกษา 2 
ประการคือ  

1. ความเช่ือมัน่ในความเป็นมนษุย์ (humanistic value) คือ ความเช่ือมัน่ว่ามนษุย์มี
ศกัยภาพสามารถเรียนรู้และพฒันาตนเองได้อย่างต่อเน่ือง มีความจริง ความดี และความงามอยู่
ในตน มนุษย์มีศกัยภาพภายในตวั เม่ือพร้อมด้วยกระบวนการเข้าทํางานภายใน จิตของมนุษย์ผู้
นัน้ก็จะเติบโตไปเป็นจิตสํานึกใหม่ (New Consciousness) หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีมี
ปริมณฑลกว้างขวาง เข้าถึงความเป็นทัง้หมด หรือความเป็นหนึ่งเดียวของธรรมชาติ หลดุพ้นจาก
ความบีบคัน้ จากความคบัแคบ เป็นอิสระ มีความสขุ เป็นมิตรภาพอนัไพศาล รักเพ่ือนมนษุย์ และ
รักธรรมชาตทิัง้หมด 

ภายใต้กระบวนการพัฒนาด้านจิตสํานึกและจิตไร้สํานึก จะให้ความสําคัญกับ 
ประสบการณ์ตรงในฐานะเป็นจดุคานงดัท่ีสําคญัของการดงึเอาศกัยภาพภายในของมนษุย์ออกมา 
การเข้าไปสมัผสัประสบการณ์ตรงเป็นกระบวนการสําคญัท่ีวางอยู่บนฐานความเช่ือมัน่ในความ
เป็นมนษุย์ เพราะมนษุย์เรียนรู้ผ่านประสบการณ์ มากกว่าการศกึษาจากการวิเคราะห์และท่องจํา 
กลา่วได้วา่ ประสบการณ์ตรงคือ จดุรวมศนูย์ของวิภาษวิธีระหวา่งจิตสํานกึกบัจิตไร้สํานึก และเป็น
ปัจจัยสําคัญของกระบวนการเรียนรู้ท่ีนําไปสู่การเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานของการเรียนรู้จิตต
ปัญญาศกึษา 

2. กระบวนทศัน์องค์รวม (holistic paradigm) คือ ทศันะท่ีมองโลกในแง่ท่ีเป็น
ความสมัพนัธ์และการผสานเข้าด้วยกนัของสรรพสิง่ คือ ทศันะท่ีมองเห็นวา่ความจริงของธรรมชาติ
ของสรรพสิ่งคือ การเช่ือมโยงเป็นหนึ่งเดียวกนั ทําให้ปฏิบตัิต่อสรรพสิ่งอย่างไม่แยกส่วนจากชีวิต 
มองเห็นว่ามนุษย์กบัสรรพสิ่งต่างเป็นองค์รวมของกนัและกนั ด้วยเหตนีุ ้การกระทําอนัใดอนัหนึ่ง
ของมนษุย์จึงสามารถส่งผลสะเทือนกนัไปทัง้องค์รวม การกระทําของมนษุย์สร้างผลสะเทือนต่อ
สรรพสิง่ และผลสะเทือนนัน้ก็ย้อนกลบัมาสูต่วัมนษุย์อยา่งหลีกเล่ียงไมไ่ด้ ตอ่เน่ืองกนัอยา่งไมห่ยดุ
น่ิงและมีการเปล่ียนแปลงเคล่ือนไหวอยูต่ลอดเวลา 

กระบวนทศัน์องค์รวมยงักินความหมายกว้างขวางไปถึง “ความเป็น” หรือ “Being” 
ภายในตัวมนุษย์ ซึ่งประกอบไปด้วยสามฐานคือ ฐานกาย ฐานใจ ฐานหัว ระบบคิดภายใต้
กระบวนทศัน์แบบแยกสว่นทําให้มนษุย์ตดิอยูก่บัฐานใดฐานหนึง่เป็นการเฉพาะ ในขณะท่ีกระบวน
ทศัน์องค์รวมจะเน้นการพฒันาท่ีกระตุ้นทัง้สามฐาน เพ่ือให้บคุคลเกิดความสมดลุภายใน และไม่
ติดอยู่กบัฐานใดฐานหนึ่งเป็นการเฉพาะ ด้วยเหตนีุ ้กระบวนทศัน์องค์รวม จึงหมายถึง การพฒันา
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ทกุฐานของมนษุย์อย่างไม่แยกสว่น พร้อมกบัการสร้างระบบท่ีเหมาะสมตอ่การพฒันา ซึง่ผลลพัธ์
ท่ีเกิดขึน้กบับคุคลย่อมสะท้อนความเป็นองค์รวมเช่นกนั ในแง่ของการรู้จกัและเข้าใจตนเองอย่าง
ถ่องแท้ลกึซึง้ พร้อมๆ กบัการสร้างความสมัพนัธ์ท่ีเหมาะสมและเป็นกลัยาณมิตรต่อเพ่ือนมนษุย์
และสรรพสิ่งรอบตวัในธรรมชาติ บนฐานของการมองโลกและชีวิตด้วยความเข้าใจ ปราศจากอคติ
ท่ีเกิดจากความแตกต่างหลากหลาย สมกับเป้าหมายสูงสุดของจิตตปัญญาศึกษาท่ีเช่ือมั่นว่า
มนษุย์เป็นผู้ ท่ีสามารถเข้าถึงความจริง ความดี ความงาม รวมทัง้แผ่ขยายคณุภาพภายในดงักลา่ว
ไปสูก่ารสร้างสงัคมและโลกท่ีสนัตสิขุได้ตอ่ไป 

ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล (2551) มีปรัชญาในการศึกษาเพ่ือสร้าง
บณัฑิตเป็นผู้ มีความเช่ือมัน่ในความเป็นมนษุย์ ใฝ่เรียนรู้ ฝึกฝนตนเองอย่างต่อเน่ืองและสมดลุทัง้
กาย ใจ และจิตวิญญาณ มีความรู้ ความสามารถ และทักษะไปใช้ในการส่งเสริมให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงสู่ปัญญา และความรักความเมตตา ทัง้ในระดบับุคคล ชุมชน องค์กรและสงัคม บน
พืน้ฐานท่ีสอดคล้องกบับริบททางสงัคมและวฒันธรรม 

สรุปปรัชญาพืน้ฐานของจิตตปัญญาศึกษาคือ การศึกษาบนฐานของความเช่ือมั่นว่า
มนุษย์มีศักยภาพสามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้อย่างต่อเน่ือง เป็นการเรียนรู้ผ่าน
ประสบการณ์ตรงเพ่ือนําไปสู่การเปล่ียนแปลงในระดบัของจิตสํานึกท่ีเข้าถึงความเป็นอิสระ  มี
ความรู้ ความสามารถ และทกัษะไปใช้ในการส่งเสริมให้เกิดปัญญามองเห็นสิ่งต่างๆ ตามความ
เป็นจริง ยอมรับความหลากหลายได้อยา่งมีความสขุ คือการมองโลกในแง่ท่ีเป็นความสมัพนัธ์แบบ
องค์รวมและการเช่ือมโยงเป็นหนึ่งเดียวกนัของสรรพสิ่งอย่างไม่แยกสว่นจากชีวิต ไม่ยดึเอาตนเอง
เป็นศนูย์กลาง มองเห็นวา่มนษุย์กบัสรรพสิง่ตา่งเป็นองค์รวมของกนัและกนั  

 
 วงจรการเรียนรู้จติตปัญญาศึกษา 
 วงจรการเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษา เป็นการประยกุต์เอาปรัชญาพืน้ฐานของความเช่ือมัน่
ในความเป็นมนษุย์และกระบวนทศัน์องค์รวมทัง้สองประการมาใช้ในการสร้างกระบวนการเรียนรู้ท่ี
เป็นวงจรการเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษา ดงันี ้(ธนา นิลชยัโกวิทย์และคณะ, 2550) 

1. ใช้การเข้าถึงความจริง ความงาม ความดี ท่ีมีอยูใ่นตวัมนษุย์เองเป็นแกน  
2. เป็นการจัดการเรียนรู้แบบองค์รวมเพ่ือการพฒันามนุษย์อย่างสมดุล ทัง้กาย ใจ 

และความคิด เป็นการเรียนรู้ท่ีเช่ือมโยงจากภายนอกสู่ภายใน และจากภายในสู่ภายนอก จาก
บคุคลสู่ชุมชน สงัคม วฒันธรรม และธรรมชาติ และจากธรรมชาติ สงัคม วฒันธรรม สู่ชุมชนและ
บุคคล เป็นการเรียนรู้ท่ีเช่ือมโยงกับชีวิตอย่างแท้จริง เป็นแกนในการจัดกระบวนการเรียนรู้ ดงั
แผนภาพท่ี 2 ดงันี ้
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แผนภาพที่ 2 แสดงวงจรการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา (ธนา นิลชยัโกวิทย์และคณะ, 2550) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

วงจรของความสมัพนัธ์ระหว่าง ความจริง ความดี ความงาม ท่ีเป็นหนึ่งเดียว ไม่สามารถ
แยกออกจากกนัได้ การเข้าถึงสิ่งหนึ่งสิ่งใดอย่างแท้จริงย่อมทําให้เข้าถึงอีกสองสิ่งพร้อมกนัด้วย 
และเม่ือมีสิ่งหนึ่งก็จะเกิดอีกสองสิ่งตามมาด้วย สะท้อนถึงสภาวะความเป็นองค์รวมท่ีแท้จริงของ
ธรรมชาติ แสดงให้เห็นว่า ไม่ว่าผู้ เรียนแต่ละคนจะเร่ิมต้นจากจดุใด คือ การมองเห็นและเข้า
ใจความเป็นจริงในตนเอง ผู้ อ่ืน หรือธรรมชาต ิหรือการเข้าถึงความดีด้วยการเปิดรับ มีเมตตาอย่าง
แท้จริง ไม่ตดัสินทัง้ตนเอง ผู้ อ่ืนและสิ่งแวดล้อม ก็จะพาให้เข้าถึงอีกสองสิ่งไปด้วย เช่น การเข้าถึง
ความงามของธรรมชาตใินขณะท่ีใจสงบ ทําให้มองเห็นความจริงวา่ในธรรมชาตไิมมี่สิง่บกพร่อง ไม่
มีสิ่งถกูหรือผิด มนัเป็นเช่นนัน้เอง เช่ือมโยงสูก่ารเข้าใจตนเอง เข้าใจเพ่ือนมนษุย์และธรรมชาต ิ
แล้วเกิดความรักความเมตตา ลดการตดัสิน คาดโทษ คาดหวงั ตนเองผู้ อ่ืน หรือสิ่งแวดล้อม เม่ือ
เป็นเช่นนัน้ก็เกิดความสขุ เกิดความรู้สกึเบาสบาย เป็นอิสระ อ่ิมอก อ่ิมใจ เกิดความปิติด้วยความ
รัก ความเมตตาในใจ หรือการมองเห็นความจริงเบือ้งหลงัวิธีคิดและความรู้สกึนึกคิดของตนเอง
และของผู้ อ่ืน ท่ีทําให้เกิดความเข้าใจอย่างลกึซึง้ ก็นําไปสู่การเห็นความงามในตนเองและในตวั
เพ่ือนมนษุย์ มองเห็นความจริงว่า มนษุย์ก็เป็นอย่างนีเ้อง เห็นว่ามนษุย์คือเพ่ือนร่วมทกุข์ สง่ผลให้
ความสมัพนัธ์กบัตนเองและผู้ อ่ืนดีขึน้ ทําให้มีความสขุ  

ความด ี

 
ความจริง 

 
ความงาม 

หัว 

กาย 

ใจ 
ภายใน 

ภายนอก 

บุคคล ชุมชน 

สังคมและวัฒนธรรม ธรรมชาต ิ

ความ 
สุข 
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วงจรการเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษาคือ การเรียนรู้ผ่านตนเองจนเกิดความเข้าใจอย่างลกึซึง้
ทัง้ กาย ใจ และความคดิ ผา่นทัง้การปฏิบตั ิประสบการณ์ตรง เร่ืองราวชีวิต ความสมัพนัธ์และการ
เรียนรู้ในกลุม่หรือชมุชน เกิดการเรียนรู้ท่ีเป็นองค์รวมและสมดลุ เป็นความรู้ท่ีพฒันาศกัยภาพของ
ความเป็นมนษุย์ในตวัแตล่ะคน และศกัยภาพของชมุชนจิตตปัญญาศกึษาได้อย่างมีพลงั เป็นการ
เรียนรู้ท่ีเช่ือมโยงจากภายนอกสู่ภายใน และจากภายในสู่ภายนอก จากบุคคลสู่ชมุชน สงัคม 
วฒันธรรม และธรรมชาต ิและจากธรรมชาติ สงัคม วฒันธรรม สูช่มุชนและบคุคล เป็นการเรียนรู้ท่ี
เช่ือมโยงกับชีวิตอย่างแท้จริง เป็นการเรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลงท่ีเห็นได้ว่าทําให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงในตนเอง และท่ีสําคญัท่ีสดุคือเป็นการเรียนรู้สู ่ “การเปลี่ยนแปลง” ท่ีมิใช่เพียงการ
เปล่ียนแปลงในตน แต่เป็นการเปล่ียนแปลงท่ีขยายใหญ่ ไปครอบคลมุและเช่ือมโยงถึง ชมุชน 
สงัคม และธรรมชาตอีิกด้วย  

 
  เป้าหมายของจติตปัญญาศึกษา 

วีระเทพ ปทุมเจริญวฒันา (2549) กล่าวถึง เป้าหมายทางการศึกษาของมหาวิทยาลยั     
นาโรปะ ซึ่งเป็นมหาวิทยาลยัตัง้อยู่บนปฐมนิมิตของการเรียนรู้จิตตปัญญาศึกษาเม่ือแรกก่อตัง้
และมรดกทางวฒันธรรมแห่งการภาวนา ซึง่ประกอบไปด้วย องค์ประกอบทัง้ 6 ได้แก่  

1. ความรู้เท่าทนัปัจจบุนัขณะ เป็นหวัใจสําคญัของการศึกษาแนวภาวนา การฝึกฝน
ความรู้เท่าทนันีห้มายถึง การรับรู้ถึงประสบการณ์ตรงท่ีเกิดขึน้ในกระบวนการเรียนรู้ ในแตล่ะขณะ
อย่างละเอียดถ่ีถ้วน ไม่ว่าจะเป็น การเท่าทันกระบวนการทางความคิด การรับรู้ความรู้สึกผ่าน
ผสัสะต่างๆ รวมทัง้ห้วงอารมณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึน้ เม่ือร่างกายและจิตใจหลอมรวมกันได้โดยผ่าน
กระบวนการเรียนรู้แบบองค์รวมแล้ว การส่ือสารเป็นไปด้วยความเปิดกว้างและชดัเจน ตระหนกัรู้
และช่ืนชมโลกได้อยา่งเตม็เป่ียมกว้างขวาง การกระทําการตา่งๆ ก็มีประสทิธิภาพ  

2. สร้างสรรค์ชุมชนแห่งการเรียนรู้ การศึกษาเรียนรู้นัน้ไม่ได้เป็นเพียงการแสวงหา
ความรู้โดยปัจเจกบคุคลเท่านัน้ และกระบวนการเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพก็ไม่ได้เกิดขึน้ในห้องเรียน
ท่ีแยกสดัสว่นออกจากสิง่แวดล้อมโดยสิน้เชิง หากวา่เกิดจากการปฏิสมัพนัธ์และปะทะสงัสรรค์ ใน
ความสมัพนัธ์ท่ีเรามีตอ่ผู้คนและสิ่งตา่งๆ ในชีวิตประจําวนั เม่ือผู้ เรียนมีความเข้าใจในตวัเองมาก
ขึน้ ก็จะสามารถเข้าผู้ อ่ืนและโลกได้มากขึน้เป็นลําดบั อีกทัง้ความเอือ้อาทรและความเมตตาต่อ
ผู้ อ่ืนก็จะงอกงามขึน้อยา่งเป็นธรรมชาตด้ิวย บรรยากาศการเรียนรู้เช่นนีเ้องท่ีผู้ เรียนจะค้นพบจิตใจ
และภมูิปัญญาภายในตน  
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3. บ่มเพาะความเปิดกว้าง กล่าวได้ว่า ผู้ มีการศึกษานัน้ควรจะมีคุณลักษณะ 5 
ประการด้วยกนั ซึง่ถือเป็นแนวทางฝึกปฏิบตัไิปสูพ่ฒันาการภายในท่ีสมดลุ และเพ่ือการเรียนรู้และ
การตอบสนองตอ่โลกอยา่งสร้างสรรค์ ตลอดเส้นทางของการดํารงชีวิต ได้แก่  

3.1 ความเปิดใจและความเคารพในประสบการณ์ตรงของผู้ เรียนเอง หมายถึง
ความตัง้ใจท่ีจะมองให้เห็นประสบการณ์ตรงท่ีเกิดขึน้ต่อตนเองอย่างชัดเจน รับรู้ความรู้สึกทาง
ผสัสะและอารมณ์ตา่งๆ รวมถึงสภาวะจิตท่ีเป็นไปในแตล่ะห้วงของปัจจบุนัขณะ  

3.2 ทักษะการส่ือสารและการสรรสร้างความสมัพนัธ์ท่ีสร้างสรรค์ หมายถึง 
ความสามารถในการสมัพนัธ์และส่ือสารกบัผู้ อ่ืนได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเร่ิมจากการเรียนรู้ท่ี
จะยอมรับและช่ืนชมคณุคา่ของประสบการณ์ตรงของผู้ อ่ืน  

3.3 ฝึกฝนการคิดวิเคราะห์ คือ ความสามารถในการรับรู้และวิเคราะห์โลก 
มองเห็นลกัษณะจําเพาะของปรากฏการณ์ตา่งๆ ได้อยา่งเช่ือมโยง คณุสมบตัินีบ้ม่เพาะได้ด้วยการ
ทําความเข้าใจในเหตปัุจจยัและฐานแห่งการก่อเกิดและขบัเคลื่อนของสงัคม ซึ่งจะช่วยให้ผู้ เรียน
สามารถจบัประเดน็ตา่งๆ เพ่ือการเข้าใจตวัเองและสงัคมโลกท่ีตนอยูไ่ด้อยา่งมีวิจารณญาณ  

3.4 ช่ืนชมในภมูิปัญญาของโลก คือ เรียนรู้และช่ืนชนในความหลากหลาย ระบบ
คณุค่าต่างๆ ท่ีอยู่ในสงัคมโลก ซึ่งจะช่วยให้ผู้ เรียนเกิดจินตนาการอนัสร้างสรรค์และพฒันาความ
รอบรู้ของตวัเองให้ขยายขอบเขตไปอย่างไม่มีท่ีสดุ ทัง้ในด้าน พุทธิปัญญา อารมณ์และด้านการ
ปฏิบตัิ โดยเพิ่มการรับรู้และการช่ืนชมในวิถีแห่งปัญญา การแสดงออกทางปัญญา ประสบการณ์
และความสร้างสรรค์ ท่ีมีอยูอ่ยา่งหลากหลายในโลกนี ้ 

3.5 การกระทําท่ีมีประสิทธิภาพ คือความสามารถในการนําเอาความรู้หรือความ
เข้าใจท่ีตนได้มา ไปสูก่ารปฏิบตัอิยา่งมีประสทิธิภาพและสมบรูณ์ โดยอาศยัคณุลกัษณะของความ
เปิดใจกว้าง ความเข้าใจอนักระจ่างชดั ความสามารถในการสื่อสารและสมัพนัธ์ เป็นพืน้ฐานการ
ดําเนินชีวิตของตวัเอง  

4. มรดกแห่งการศกึษาแนวพทุธ ระบบการศกึษาแนวพทุธนีต้ัง้อยู่บนพืน้ฐานการฝึก
ปฏิบัติสําคัญ 3 ประการ ได้แก่ ศีล สมาธิ และปัญญา ซึ่งนําไปสู่การค้นพบความไม่มีตัวตน 
(egolessness) ซึ่งในทางพทุธปรัชญาหมายถึง ภาวะท่ีเข้าถึงได้ ผ่านประสบการณ์และความ
เข้าใจถึงความจริงท่ีว่า “ตวัเรา” นัน้หาได้ดํารงอยู่อย่างเอกเทศตายตวัไม่ แตเ่ป็นกระบวนการของ
ชีวิตท่ีดําเนินไปอยา่งมีเหตปัุจจยัประกอบอยูด้่วยเสมอ  

5. วิถีแห่งภมูิปัญญาโลก แนวทางดัง้เดิมของการแสวงหาและเข้าถึงความรู้และภูมิ
ปัญญาต่างๆ ท่ีมีอยู่ในโลกนัน้รวมถึง แนวทางของศาสนาหลกัดัง้เดิมทัง้หลาย จารีต ธรรมเนียม
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ปฏิบตัิ วฒันธรรมและศาสตร์แห่งความรู้ท่ีลีล้บัทัง้หลาย ซึง่ยงัคงมีคณุค่าและประโยชน์ต่อสงัคม
ปัจจบุนั โดยสามารถให้ความเข้าใจท่ีลุม่ลกึและแนวทางออกท่ีเหมาะสม  

6. การไม่ฝักใฝ่ในลัทธิความเช่ือหรือศาสนาใดๆ และความเปิดกว้าง ธรรมเนียม
ปฏิบตัใินการฝึกฝนทางจิต การบม่เพาะการต่ืนรู้ และความรู้เท่าทนัตวัเองและโลก เป็นหลกัปฏิบตัิ
ท่ีมีอยู่ในวฒันธรรมและศาสนาต่างๆ ในโลก เป็นสิ่งท่ีวฒันธรรมทัง้หลายให้ความสําคญั ไม่ใช่ใน
ฐานะของหลกัปฏิบตัิทางศาสนา แต่ในฐานะท่ีเป็นแนวทางไปสู่การค้นพบตวัเองและความเข้าใจ
โลกท่ีลุม่ลกึ ในทางประวตัศิาสตร์ เพ่ือเข้าใจถึงสภาวะและประสบการณ์ของความเป็นมนษุย์  

 จิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร (2550) กลา่วถึง เป้าหมายของการศกึษาเชิงจิตตปัญญา ไม่ได้เพ่ือ
การใคร่ครวญภายในเท่านัน้ จิตตปัญญาศกึษาไม่ได้หมายถึงการละเลยความเป็นวิชาการไป แต่
หมายถึงการหยัง่รากให้ลกึซึง้ยิ่งขึน้ ให้เห็นประสบการณ์สว่นตวัท่ีสมัผสัเองโดยตรงมากขึน้ และให้
มีสมดลุกบัการฝึกจิตมากยิ่งขึน้  
 ธนา นิลชยัโกวิทย์ และคณะ (2550) กลา่วว่า การเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษา คือ การเรียนรู้
ท่ีนําไปสู่ความเข้าใจและยอมรับในตนเอง การรับฟังและยอมรับความแตกต่างระหว่างเพื่อน
มนุษย์ รวมทัง้การตระหนกัต่อการดํารงอยู่ของสรรพสิ่งท่ีล้วนเป็นหนึ่งเดียวและมีความสมัพนัธ์
เช่ือมโยงถึงกันเสมอ มมุมองและโลกทศัน์ในลกัษณะดงักล่าวนีส้ามารถใช้ในการอธิบายวิถีการ
ดํารงอยูข่องมนษุย์อยา่งมีสมดลุและสนัตสิขุ  

ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล (2551) มีเป้าหมายหลกัคือ การท่ีมนุษย์
ทัง้หมดสามารถเรียนรู้เพ่ือยกระดบัจิตวิญญาณของตนเองไปสู่ความเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ เพ่ือ
ความสุขและการอยู่ร่วมกันด้วยสนัติ ดงันัน้ วตัถุประสงค์ของหลกัสูตรจิตตปัญญาศึกษาจึงมุ่ง
ผลติบณัฑิตท่ี 

1. มีความเช่ือมัน่ในความเป็นมนษุย์ ใฝ่เรียนรู้ ฝึกฝนตนเองอย่างตอ่เน่ือง และสมดลุ
ทัง้กาย ใจและจิตวิญญาณ 

2. สามารถนําความรู้และทกัษะไปใช้ ในการสง่เสริมให้เกิดการเปล่ียนแปลงในระดบั
บคุคล ชมุชน องค์กร และสงัคม 

3. มีความตระหนัก เข้าใจ และภาคภูมิใจในบทบาท ภาระหน้าท่ี คุณค่าและ
ความสําคญัของวิชาชีพ คุณธรรม จริยธรรม และความรับผิดชอบของนักวิชาการ นักวิจัย นัก
บริหาร และผู้ ท่ีปฏิบตังิาน 

ชลลดา ทองทวี และคณะ (2551) กล่าวถึง เป้าหมายของการฝึกปฏิบตัิตามแนวจิตต
ปัญญาศกึษา ท่ีนํามาใช้ในการจดักระบวนการจิตตปัญญาศกึษาพบว่า โดยสว่นใหญ่มีเป้าหมาย
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เพ่ือก่อให้เกิดความตระหนกัรู้และพฒันาความสามารถในการเช่ือมโยงกับพระเจ้า หรือปัญญา
ภายในได้ เป็นการพฒันามนษุย์อยา่งเป็นองค์รวมสูค่วามเป็นมนษุย์ท่ีสมบรูณ์ โดยเร่ิมต้นจากการ
มีความสมดลุทัง้มิตทิางกาย ใจ สงัคมและจิตวิญญาณ มีชีวิตท่ีดีงาม มีความสขุ 

 จุมพล พูลภทัรชีวิน (2552) กล่าวว่า จิตตปัญญาศึกษา เป็นการศึกษาท่ีเน้นและให้
ความสําคญักับการพัฒนาความตระหนักรู้และการเรียน รู้มิติ/โลกด้านใน (อารมณ์ ความรู้สึก 
ความคิด ความเช่ือ ทศันะ/มมุมองตอ่ชีวิตและโลก) ของตนเอง ให้คณุคา่ในเร่ืองการเรียนรู้ด้วยใจ
อย่างใคร่ครวญ ซึ่งหมายถึงการสงัเกตอย่างมีสติต่อการเปล่ียนแปลงภายในของตนเองท่ีเกิดขึน้ 
จากการเผชิญกับผู้ อ่ืนและโลกภายนอก มีเป้าหมายก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐาน 
(Fundamental) อย่างลกึซึง้ (Profound) ทางความคิดและจิตสํานึกใหม่เก่ียวกบัตนเองและโลก 
สง่ผลต่อการประพฤติปฏิบตัิและการดําเนินชีวิตอย่างมีสติและปัญญา มีความรักความเมตตาต่อ
ตนเองและสรรพสิง่ทัง้ในฐานะท่ีเป็นสว่นหนึง่และเป็นหนึง่เดียวกบัธรรมชาต ิ

สรุปได้วา่ เป้าหมายของจิตตปัญญาศกึษา เพ่ือการบม่เพาะความรู้เท่าทนัในปัจจบุนัขณะ 
การรับรู้ถึงประสบการณ์ตรงท่ีเกิดขึน้ในกระบวนการเรียนรู้ การเท่าทนักระบวนการทางความคิด 
ในความสมัพนัธ์ท่ีเรามีตอ่ผู้คนและสิง่ตา่งๆ ในชีวิตประจําวนั ซึง่ถือเป็นแนวทางฝึกปฏิบตัิไปสูก่าร
เปล่ียนแปลงเพ่ือพฒันาชีวิตภายในท่ีสมดลุทัง้กาย ใจและจิตวิญญาณ และเพ่ือการเรียนรู้และการ
ตอบสนองตอ่โลกอยา่งสร้างสรรค์ บนพืน้ฐานของความรักความเมตตาและ เรียนรู้ท่ีจะยอมรับและ
ช่ืนชมคณุคา่ของประสบการณ์ตรงของผู้ อ่ืน สามารถดํารงอยู่ในวฒันธรรมร่วมสมยัในโลกปัจจบุนั
ได้อยา่งมีความสขุ 
 

หลักการเรียนรู้จติตปัญญาศึกษา 
การเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษาเป็นการเรียนรู้ท่ีเกิดได้ในสิ่งแวดล้อมท่ี “สบาย” ท่ีมาจาก 

“สปัปายะ” คือ สภาพท่ีเอือ้ตอ่การเรียนรู้ โดยเป็นสภาพแวดล้อมท่ีเห็นคณุคา่ของการเรียนรู้ด้านใน 
ผู้คนรู้จกัรดนํา้ใจให้คนรอบข้าง ให้ความสําคญัและเอาใจใสจิ่ตใจของผู้ เรียนรู้ในทกุขณะ ทัง้นี ้การ
เอาใจใสจิ่ตใจในกระบวนการเรียนรู้นัน้ สามารถทําได้ใน 3ลกัษณะ คือ (วิจกัขณ์ พานิช, 2548)  

1. การฟังอยา่งลกึซึง้ (Deep Listening) หมายถึง ฟังด้วยหวัใจ ด้วยความตัง้ใจ อยา่ง
สมัผสัได้ถึงรายละเอียดของสิง่ท่ีเราฟังอย่างลกึซึง้ด้วยจิตท่ีตัง้มัน่ ในท่ีนีย้งัหมายถึงการรับรู้ในทาง
อ่ืนๆ ด้วย เช่น การมอง การอา่น การสมัผสั ฯลฯ 

2. การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation) เป็นกระบวนการต่อเน่ืองจากการ
ฟังอย่างลึกซึง้ กอปรกับประสบการณ์ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตในทางอ่ืนๆ เม่ือเข้ามาสู่ใจแล้ว มีการ
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น้อมนํามาคิดใคร่ครวญดอูย่างลึกซึง้ ซึ่งต้องอาศยัความสงบเย็นของจิตใจเป็นพืน้ฐาน จากนัน้ก็
ลองนําไปปฏิบตัเิพ่ือให้เห็นผลจริง ก็จะเป็นการพอกพนูความรู้เพิ่มขึน้ในอีกระดบัหนึง่ 

3. การเฝ้ามองเห็นตามท่ีเป็นจริง (Meditation) การปฏิบตัิธรรมหรือการภาวนา คือ
การเฝ้าดูธรรมชาติท่ีแท้จริงของจิต นั่นคือการเปล่ียนแปลง ไม่คงท่ี ความบีบคัน้ท่ีเกิดจากการ
เปล่ียนแปลง และสภาวะของการเป็นกระแสแห่งเหตปัุจจยัท่ีเล่ือนไหลต่อเน่ือง การปฏิบตัิภาวนา
ฝึกสงัเกตธรรมชาตขิองจิต จะทําให้เราเห็นความเช่ือมโยงจากภายในสูภ่ายนอก เห็นความเป็นจริง
ท่ีพ้นไปจากอํานาจแห่งตวัตนของตน ท่ีหาได้มีอยูจ่ริงตามธรรมชาต ิเป็นเพียงการเห็นผิดไปของจิต
เพียงเท่านัน้ 

ประเวศ  วะสี (2549) กลา่ววา่ จิตตปัญญาศกึษา เป็นการเรียนรู้ภายใน การศกึษาด้านใน
เพ่ือให้เกิดความสมบรูณ์ เกิดการพฒันาอยา่งแท้จริง กระบวนการเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษามี ดงันี ้  

1. การเข้าถึงโลกทศัน์และชีวิต  เรามองโลก  มองธรรมชาติอย่างไร  หากเราเข้าถึง
ความจริงจะพบความงามในนัน้เสมอ  เม่ือเราเข้าถึงธรรมชาตก็ิจะถึงความเป็นอิสระ 

2. กิจกรรมต่างๆ  เช่นกิจกรรมท่ีเก่ียวกับชุมชน ดนตรี ศิลปะ กิจกรรมอาสาสมัคร 
(volunteer)  สนุทรียสนทนา (dialogue)  เป็นกิจกรรมท่ีก่อให้เกิดการพฒันาตนเอง  พฒันาจิตใจ 

3. การปลีกวิเวกไปอยู่ในธรรมชาติ สมัผสัธรรมชาติ (Retreat) ได้รู้ใจตนเอง เม่ือจิต
สงบเช่ือมเป็นอนัหนึง่อนัเดียวกบัธรรมชาต ิจะเกิดปรากฎการณ์ตา่งๆ  ขึน้ 

4. การทําสมาธิ  (Meditation) 

จิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร (2550) กล่าวว่า จิตตปัญญาศึกษาเป็นการศึกษาท่ีเน้น
กระบวนการให้เกิดการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ ให้ผู้ศกึษาย้อนกลบัไปหารากของคณุคา่และ
ความหมายท่ีแท้จริงของการเรียนรู้ สะท้อนการคิดให้เห็นความเป็นพลวัตไม่หยุดน่ิง สามารถ
มองเห็นสรรพสิ่งตามความเป็นจริงท่ีมีความสมัพนัธ์เช่ือมโยงกนัและเปล่ียนแปลงตลอดเวลา โดย
ใช้หลกัคําสอนทางศาสนา ดนตรี ศิลปะ ธรรมชาติ ซึง่ถือเป็นเคร่ืองมืออย่างดีท่ีสามารถทําให้เกิด
การหยัง่รู้ภายใน จนก่อให้เกิดการค้นพบแนวทางในการดําเนินชีวิตท่ีดี มีความสขุสงบอยา่งแท้จริง
ด้วยตวัของตวัเอง และสามารถสมัผัสคุณค่าของการดํารงชีวิตอยู่ร่วมกัน เกือ้กูลซึ่งกันและกัน
เพ่ือให้เกิดความมีดลุยภาพของสรรพสิง่ 

ณฐัฬส วงัวิญญ ู(2550) กล่าวถึง จิตตปัญญาศึกษาว่าเป็นการศึกษาแบบ “เอาชีวิตเข้า
แลก” โดยเห็นวา่ จิตตปัญญาศกึษาน่าจะเป็นหนทางฝึกฝนเพ่ือการต่ืนรู้และการดํารงอยู่อย่างเต็ม
เป่ียม รับรู้ทัง้โลกภายนอกและโลกภายในตวัเราในแต่ละปัจจบุนัขณะ โดยเอาทัง้หมดของตวัเรา
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เข้าเรียนรู้ เอาชีวิตของเราเข้าแลกกับการรับรู้ปัจจุบันขณะ อันถือเป็นประตูหรือทางเข้าสู่การ
มองเห็นความงามอนัวิจิตร และความดีอนัประเสริฐ และความจริงอยา่งท่ีเป็นในชีวิตและโลก  

 ธนา นิลชัยโกวิทย์และคณะ (2550) กล่าวว่า หลกัการท่ีเป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของ
กระบวนการอบรมหรือหลกัการเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษา ประกอบด้วยหลกั 7 ประการ ได้แก่ 

1. หลกัการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation) คือ การเข้าสูส่ภาวะ
จิตใจท่ีเหมาะสมต่อการเรียนรู้ และนําจิตใจดงักล่าวไปใช้ทํางานอย่างใคร่ครวญทัง้ในด้านพุทธิ
ปัญญา (cognitive) ด้านระหว่างบคุคล (interpersonal) และด้านภายในบคุคล (intrapersonal) 
กลา่วคือ กระบวนการจิตตปัญญาศกึษา อาศยัการปรับสภาวะจิตสูส่ภาวะท่ีเหมาะสมและเกือ้กลู
ต่อการเรียนรู้ อาทิ สภาวะสมาธิ สภาวะรู้สกึตวั สภาวะอลัฟ่า เป็นต้น เม่ือปรับสภาวะจิตแล้ว จึง
อาศยัสภาวะจิตนัน้ทํางานทางจิตด้วยการพิจารณาอย่างใคร่ครวญและเช่ือมโยงกบัประสบการณ์ 
ไปในด้านตา่งๆ อย่างน้อย 3 ด้านคือ ด้านพทุธิปัญญา ด้านภายในบคุคล และด้านระหว่างบคุคล 
เพ่ือปลกุศกัยภาพการเรียนรู้และพฒันามนษุย์อยา่งเตม็สมบรูณ์ 

2. หลกัความรักความเมตตา (Compassion) คือ การส่งพลงัออกเพ่ือโอบอุ้มดแูล
กลุม่ของกระบวนกร และการจดักระบวนการด้วยสิง่แวดล้อมและบริบทท่ีเกือ้กลูตอ่การเรียนรู้ (สปั
ปายะ) ภายใต้กระบวนทศัน์ท่ีเช่ือมัน่ในศกัยภาพของความเป็นมนษุย์ “กระบวนกร” อาจจะมี
ความสําคญัยิ่งกว่ากระบวนการ เพราะ “กระบวนกร” และคณุลกัษณะท่ีมีอยู่ในตวักระบวนกรคือ 
หัวใจสําคญัในการขับเคล่ือนกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษาท่ีเน้นการเปล่ียนแปลง
ภายใน กระบวนกรท่ีมีพลงัแห่งความรักความเมตตา จะสามารถส่งออกพลงัจากส่วนทัง้หมดของ
ตนเองทัง้ ฐานกาย ฐานใจ และฐานหัว เพ่ือรองรับและเกือ้หนุนผู้ เข้ารับการอบรมทัง้หมด พลงั
ความรักความเมตตาท่ีส่งออกมานีจ้ะช่วยสร้างพืน้ท่ีปลอดภยัให้แก่ผู้ เข้ารับการอบรม ทําให้เกิด
ความมัน่ใจท่ีจะก้าวเข้าสู่พืน้ท่ีเส่ียง เพ่ือการเรียนรู้สิ่งใหม่ได้ง่ายขึน้ องค์ประกอบเร่ืองความรัก
ความเมตตานี ้ไมไ่ด้จํากดัอยูเ่พียงแคก่ระบวนกรและบรรยากาศภายในกลุม่เท่านัน้ แตย่งัเป็นหลกั
ของการจดักระบวนการด้วย คือ จะต้องใสใ่จในการจดักระบวนการและบรรยากาศแวดล้อมท่ีเป็น 
“สปัปายะ” คือ เป็นมิตรตอ่ผู้ เข้ารับการอบรม เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม และเป็นมิตรต่อชมุชนรอบ
ข้างด้วย ซึง่สถานท่ีในการจดัการอบรมนบัเป็นปัจจยัสําคญัอย่างยิ่งท่ีจะช่วยกระตุ้นเร้าศกัยภาพ
การเรียนรู้ของผู้ เข้ารับการอบรม  

3. หลกัการเช่ือมโยงสมัพนัธ์ (Connection) คือ การช่วยให้ผู้ เข้ารับการอบรมเช่ือมโยง
ประสบการณ์ในกระบวนการเข้ากับชีวิตได้ นําไปสู่การทําให้กระบวนการเข้ามาสู่ภายใน 
(internalization) บูรณาการสู่วิถีชีวิต และการเอือ้ให้เกิดการเช่ือมโยงระหว่างผู้ เข้ารับการอบรม
ด้วยกนั เช่ือมโยงกบัชมุชน และจกัรวาล ซึง่เป็นหลกัการท่ีมีรากฐานมาจากกระบวนทศัน์องค์รวม
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กระบวนการท่ีมีพลังในการเปล่ียนแปลงต้องสามารถช่วยให้ผู้ เ ข้ารับการอบรมเช่ือมโยง
ประสบการณ์ในกระบวนการเข้ากบัชีวิตได้ เพราะการเช่ือมโยงเช่นนีจ้ะเป็นการนําไปสู่การทําให้
กระบวนการเข้ามาสูภ่ายใน (internalization) ซึง่จะทําให้การเรียนรู้และพฒันานัน้ๆ เป็นไปอย่าง
ยัง่ยืน ซึ่งไม่เพียงแต่กระบวนการจะต้องเช่ือมโยงเข้ากับชีวิตของผู้ เข้ารับการอบรมเท่านัน้ หาก
กระบวนการจะต้องเอือ้ให้เกิดการเช่ือมโยงระหว่างผู้ เข้ารับการอบรมด้วยกนั และเกิดเป็นชุมชน
แห่งการเรียนรู้ (learning community) ร่วมกนั โดยจดุเปล่ียนท่ีสําคญัคือ การเกิดวิถีการปฏิบตัิ
ร่วมกันท่ีเปล่ียนแปลงไป นั่นคือ การสนทนากันอย่างมีสติและย้อนกลบัมาดูตนเอง (reflective 
conversation) ซึง่เป็นคณุสมบตัขิองกลุม่ผู้ เข้ารับการอบรม 

4. หลกัการเผชิญหน้า (Confrontation) คือ การเปิดให้ผู้ เข้ารับการอบรมออกจาก
พืน้ท่ีปลอดภยัของตนเอง เพ่ือเข้าเผชิญกบัพืน้ท่ีเส่ียงเพ่ือเปิดพืน้ท่ีการเรียนรู้ใหม่ๆ และเข้าใจถึง
ข้อจํากดัและศกัยภาพของตนเองตอ่การเรียนรู้และพฒันา การเรียนรู้และพฒันามนษุย์จะจํากดัอยู่
ในวงแคบเม่ือมนษุย์ปิดขงัตวัเองอยู่ในพืน้ท่ีปลอดภยั การเน้นกิจกรรมท่ีเปิดให้ผู้ เข้ารับการอบรม
ออกจากพืน้ท่ีปลอดภยัของตนเอง เพ่ือเข้าเผชิญกบัพืน้ท่ีเส่ียงเพ่ือเปิดพืน้ท่ีการเรียนรู้ใหม่ๆ  การจดั
กระบวนการให้ผู้ เข้ารับการอบรมเข้าเผชิญกบัพืน้ท่ีเส่ียง มีข้อควรระมดัระวงัอย่างยิ่งว่า พืน้ท่ีเส่ียง
ดงักล่าวต้องอยู่ภายใต้พืน้ท่ีปลอดภยัอนัเกิดจากพลงัของกระบวนกรท่ีคอยโอบอุ้มกลุ่มและผู้ เข้า
รับการอบรมไว้ หลกัการเข้าเผชิญจะต้องดําเนินควบคูไ่ปกบัหลกัความรักความเมตตา  

การเข้าเผชิญกับพืน้ท่ีเส่ียงอาจแยกแยะออกได้เป็น 2 พืน้ท่ีหลักคือ พืน้ท่ีภายใน
ร่างกายและจิตใจ กบัพืน้ท่ีภายนอกของสิ่งแวดล้อมและชมุชน การเข้าเผชิญกบัพืน้ท่ีเส่ียงภายใน
ร่างกายสามารถพบได้ในกิจกรรมเคล่ือนไหวร่างกาย ในขณะท่ีพืน้ท่ีเส่ียงภายในจิตใจ และการเข้า
เผชิญกบัความเป็นจริงของตน โดยการทํากิจกรรมหรือเกมท่ีกระตุ้นให้แสดงออกถึงตวัตนล้วนเป็น
การเข้าเผชิญกบัพืน้ท่ีเส่ียงภายในจิตใจ ซึง่จําเป็นและเกือ้กลูต่อการเรียนรู้และพฒันา ซึง่การเข้า
เผชิญกบัความเป็นจริงในจิตใจนีเ้ป็นองค์ประกอบสําคญัท่ีสดุประการหนึ่งท่ีเป็นประตนํูาไปสูก่าร
เปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานในตน การพาผู้ เข้ารับการอบรมสู่พืน้ท่ีไม่คุ้นชินภายนอก หรือแม้แต่การ
ต้องเข้ามาอยู่ในหมู่คนกลุ่มใหญ่สําหรับผู้ เข้ารับการอบรมบางคน ล้วนสามารถเรียกได้ว่าเป็น 
“พืน้ท่ีเส่ียง” สําหรับผู้ เข้ารับการอบรมได้ทัง้สิน้ การเข้าเผชิญกบัพืน้ท่ีเส่ียงภายนอกจะช่วยกระตุ้น
เร้าการดึงเอาศกัยภาพภายในออกมาใช้เพ่ือรองรับกับสถานการณ์ภายนอก และสามารถเป็น
เง่ือนไขให้เกิดการเรียนรู้ได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

5. หลกัความตอ่เน่ือง (Continuity) คือ การสร้างความไหลล่ืนของกระบวนการ อนั
ช่วยให้เกิดพลงัพลวตัตอ่การเรียนรู้ เพ่ือช่วยเอือ้ให้ศกัยภาพการเรียนรู้ของผู้ เข้ารับการอบรมได้รับ
การปลดปลอ่ย และสามารถเข้าทํางานเพ่ือบม่เพาะพฒันา การวางความตอ่เน่ืองจากกิจกรรมหนึง่
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สู่อีกกิจกรรมหนึ่งอย่างเป็นระบบ ช่วยวางแนวทางท่ีเหมาะต่อการเรียนรู้ให้กบัผู้ เข้ารับการอบรม 
กระบวนการส่วนใหญ่อาจพอแบ่งขัน้ตอนออกได้เป็น 3 ขัน้ตอนใหญ่คือ 1) ขัน้การเตรียมความ
พร้อม 2) ขัน้ดําเนินการ และ 3) ขัน้สรุปบทเรียน โดยท่ีกิจกรรมท่ีนําเข้าสูแ่ตล่ะขัน้จําเป็นต้องวาง
ความตอ่เน่ืองให้เกิดความไหลลื่นจากกิจกรรมหนึ่งสูอี่กกิจกรรมหนึ่ง ทําให้ไม่เกิดความรู้สกึติดขดั 
หลกัความตอ่เน่ืองอาจใช้การอธิบายโดยความไหลล่ืนของพลงั (energetic flow) ซึง่เกิดขึน้อย่าง
ตอ่เน่ืองจากขัน้ท่ี 1 2 และ 3 ทัง้นีค้วามไหลล่ืนของพลงัขึน้อยู่กบัว่ากรอบการจดักระบวนการแต่
ละกระบวนการมีลกัษณะเช่นไร จะเห็นได้ว่า ความต่อเน่ืองกับความเช่ือมโยงก็คือสิ่งเดียวกัน 
เพียงแตค่วามตอ่เน่ืองพิจารณาในมิตขิองเวลา สว่นความเช่ือมโยงพิจารณาในมิตขิองพืน้ท่ี  

6. หลกัพนัธะสญัญา (Commitment) คือ การเอือ้ให้ผู้ เข้ารับการอบรมสามารถนําเอา
กระบวนการกลบัไปใช้ในชีวิตอย่างต่อเน่ือง ภายหลงัจากการเข้าร่วมการอบรม เพ่ือนําไปสู่การ
เรียนรู้เพ่ือเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเน่ืองและยัง่ยืน ในเชิงการจดักระบวนการเรียนรู้ การทําให้เห็น
ประโยชน์ของแนวปฏิบตัิในการพฒันาเปลี่ยนแปลงตนเอง และการเห็นประจกัษ์ว่าสิ่งนัน้เกิดและ
มีได้จริงด้วยการผ่านประสบการณ์ตรง เกิดความเข้าใจความเป็นจริงอย่างแจ่มชดั จะเป็นจดุเร่ิม
ในการสร้างศรัทธา และก่อให้เกิดความมุง่มัน่จากภายใน เกิดฉนัทะ หรือความพอใจ ความยินดีใน
ธรรม คือ ความเป็นจริงตามธรรมชาติท่ีได้รับรู้ ทัง้ตวักระบวนกรและกระบวนการจึงมีสามารถมี
บทบาทในการจุดประกายความมุ่งมัน่ให้เกิดขึน้ในตวัผู้ เข้ามาร่วมเรียนรู้ได้ แต่การรักษาความ
มุ่งมั่นให้ดํารงอยู่อย่างต่อเน่ืองนัน้ ต้องอาศัยเหตุปัจจัย และองค์ประกอบท่ีเกือ้หนุนการ
เปล่ียนแปลงภายในอีกหลายประการ ทัง้เง่ือนไขภายนอกและเง่ือนไขภายใน (เง่ือนไขภายในท่ีมี
ผลต่อความมุ่งมัน่ มีได้หลากหลาย เช่น สภาวะทางจิตใจและอารมณ์ ความมีสติรู้ตวั ความมีใจ
สงบ การรู้เท่าทนัความเป็นจริง โดยเฉพาะความเป็นจริงในตนเอง เป็นต้น สว่นเง่ือนไขภายนอกท่ี
สําคญัได้แก่ สภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมหรือเป็นสปัปายะ และกลัยาณมิตรหรือชมุชนแนวปฏิบตัิท่ี
จะคอยช่วยเหลือเกือ้กลู และส่งเสริมซึง่กนัและกนั) เง่ือนไขภายนอกท่ีสําคญัยิ่งประการหนึ่งคือ
การมีสงัฆะ หรือชุมชนท่ีเป็นกัลยาณมิตรท่ีคอยช่วยเหลือ และสร้างแรงบนัดาลใจให้เกิดความ
มุ่งมัน่ โดยอาศยัการเข้าไปเป็นประจกัษ์พยานซึง่กนัและกนั ทําให้เกิดความมุ่งมัน่ท่ีตัง้อยู่บนฐาน
ของวิถีการปฏิบตัิร่วมกันท่ีคอยประคบัประคองปณิธานร่วมของชุมชน ให้ดําเนินสืบเน่ืองต่อไป
ภายหลงัการเข้ารับการอบรม 

7. หลกัชมุชนแห่งการเรียนรู้ (Community) คือ ความรู้สกึเป็นชมุชนร่วมกนัของผู้ เข้า
รับการอบรมรวมทัง้กระบวนกร ท่ีเกือ้หนุนให้เกิดการเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงภายในของแต่ละคน 
รวมไปถึงการสร้างเครือข่ายความสมัพนัธ์ และการแลกเปล่ียนเรียนรู้ท่ีเกิดขึน้ในกลุ่ม ซึง่เป็นการ
เรียนรู้ท่ีต่อเน่ืองและเช่ือมโยงกับชีวิต ความสําคญัของชุมชนแนวปฏิบตัินีท้ัง้ในแง่ของพืน้ท่ีท่ี
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สามารถรองรับเกิดการเรียนรู้อย่างลกึซึง้ได้ สามารถเปิดเผยตนเอง เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้เป็น
กําลงัใจให้แก่กนัและกนั เป็นพืน้ท่ีแห่งความรัก ความเมตตา และมิตรภาพ เป็นแหล่งการเรียนรู้ท่ี
หลากหลายและอุดมสมบูรณ์ ประกอบไปด้วยแง่มมุของการเรียนรู้ท่ีลึกซึง้ นอกจากนี ้การอยู่ใน
กลุม่ชมุชนท่ีมีความสนใจ และจดุมุง่หมายท่ีจะทําในสิ่งท่ีดีงาม มีคณุคา่เหมือนกนั ทําให้แตล่ะคน
ได้รับแบบอย่าง แง่คิด แรงบนัดาลใจ จากคนอ่ืน รวมทัง้มีผู้ ท่ีร่วมอดุมการณ์เดียวกนัเป็นประจกัษ์
พยานในการเรียนรู้ทําให้มีความมุ่งมัน่มากขึน้ โดยเฉพาะเม่ือสมาชิกในกลุ่มมีประสบการณ์ชีวิต
หรือลกัษณะบางประการใกล้เคียงกนัก็ยิ่งอาจทําให้เกิดผลสะเทือนและการเรียนรู้ท่ีมีผลกระทบตอ่
ชีวิตตนเองได้อยา่งตรงเป้า เพราะเป็นประเดน็ท่ีมีความคล้ายคลงึกนัหรือมีลกัษณะร่วมกนั  

นอกจากนี ้ธนา นิลชยัโกวิทย์และคณะ (2550) ได้กล่าวว่า ในการจดักระบวนการเรียนรู้
จิตตปัญญาศึกษา เป็นการผสมผสานกิจกรรมและการเรียนรู้ท่ีมุ่งให้เกิดการพัฒนาทัง้กาย ใจ 
ความคิด ไปอย่างตอ่เน่ืองกนั โดยมีการจดักิจกรรมท่ีเน้นการเรียนรู้ในฐานตา่ง ๆ สลบัและประสม
ประสานกนัไปในจงัหวะท่ีเหมาะสม โดยมีทัง้กิจกรรมท่ีเน้นฐานกาย เช่น การฝึกมวยจีน กิจกรรม
เคล่ือนไหวร่างกาย การผ่อนคลายร่างกาย และกิจกรรมท่ีเน้นฐานใจ เช่น ดนตรี การส่ือสารด้วย
ศิลปะ การเล่าเร่ืองราว การฝึกสติและสมาธิ การพดูคยุปฏิสมัพนัธ์กบัเพ่ือน การดแูลใส่ใจซึ่งกัน
และกนั ร่วมไปกบักิจกรรมท่ีใช้ฐานหวัเป็นหลกั เช่น การบรรยาย การอภิปราย การแลกเปล่ียน
สนทนา การคิดเชิงระบบ เป็นต้น และในหลายๆ กระบวนการและกิจกรรมต่างๆ ยังสามารถ
ผสมผสานการเรียนรู้และพฒันาทัง้สามฐานไปพร้อมๆ กนัได้ อย่างสอดคล้องกลมกลืน และมีพลงั
ในการกระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้ได้ด้วย 

จมุพล พลูภทัรชีวิน (2552) กลา่วถึง การเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษาเน้นประสบการณ์ตรง
ภายใน ให้ความสําคัญกับการตระหนักรู้โลกภายในของตนเองท่ีสัมพันธ์กับโลกภายนอก 
กระบวนการเรียนการสอนและการประเมินจะอยู่บนฐานของการเป็นกลัยาณมิตร ให้ความสําคญั
กบัการแลกเปล่ียนเรียนรู้ข้อมลู ข่าวสาร ความรู้ภายใน (Tacit Knowledge) ของแต่ละคน ไม่
วิพากษ์ วิจารณ์ ไม่ตดัสิน ภายใต้บรรยากาศของการเคารพ ยอมรับระหว่างกนัแบบไม่มีเง่ือนไข 
เป็นบรรยากาศแบบเปิด เอือ้ให้ผู้ เรียนรู้สึกมั่นคงปลอดภัยท่ีจะเปิดเผยและรู้จักตนเอง (Self 
Disclosure) และผู้ อ่ืน 

สรุปหลกัการเรียนรู้จิตตปัญญาศึกษาดงักล่าวได้ว่า องค์ประกอบพืน้ฐานของหลกัการ
เรียนรู้จิตตปัญญาศึกษาคือ การเรียนรู้โดยหลกัการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ ด้วยหลกั
ความรักความเมตตาท่ีเกือ้กลูต่อการเรียนรู้ มีหลกัการเช่ือมโยงประสบการณ์ให้นําไปสูก่ารบรูณา
การสู่วิถีชีวิต และการเอือ้ให้เกิดความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน มีหลกัการเข้าเผชิญกบัพืน้ท่ีเส่ียงเพ่ือเปิด
พืน้ท่ีการเรียนรู้ใหม่ และเข้าใจถึงข้อจํากดัและศกัยภาพของตนเองต่อการเรียนรู้และพฒันา ตาม
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หลกัความตอ่เน่ืองและหลกัพนัธะสญัญาท่ีจะนําเอากระบวนการ ความรู้นัน้กลบัไปใช้ในชีวิตเพ่ือ
นําไปสู่การเรียนรู้อย่างต่อเน่ืองและยัง่ยืน บนหลกัชุมชนแห่งการเรียนรู้ร่วมกันของผู้ เข้าร่วม
กิจกรรม ท่ีเกือ้หนนุให้เกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงภายในของแตล่ะคน โดยการ
ผสมผสานกิจกรรมและการเรียนรู้ท่ีมุง่ให้เกิดการพฒันาทัง้กาย ใจ ความคดิ ไปอยา่งตอ่เน่ืองกนั 

 
แนวทางการประยุกต์ใช้หลักการเรียนรู้จติตปัญญาศึกษา 

 การฝึกปฏิบตัิตามหลกัการเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษานัน้เป็นไปเพ่ือพฒันาให้ผู้ ฝึกปฏิบตัิได้
เรียนรู้และเปล่ียนแปลงตนเอง นําพาชีวิตไปสูเ่ป้าหมายของจิตตปัญญาศกึษา นัน่คือการบม่เพาะ
ความเปิดกว้างอ่อนน้อมถ่อมตน พฒันาความรักความเมตตา มองเห็นสรรพสิ่งตามความเป็นจริง 
เห็นความสมัพนัธ์เช่ือมโยงนําสูก่ารเกิดปัญญา ตระหนกัเห็น ละวางตวัตน มีชีวิตท่ีสมดลุ สงบเย็น 
(ชลลดา ทองทวีและคณะ, 2551) 

 ธนา นิลชยัโกวิทย์และคณะ (2550) กล่าวว่า การจดักระบวนการจิตตปัญญาศึกษาไม่มี
รูปแบบตายตวัสามารถปรับเปลี่ยนไปตามเนือ้หาและกระบวนการท่ีแตกต่างหลากหลาย หากจะ
นํากระบวนการจิตตปัญญาศกึษาไปปรับใช้ โดยมีข้อสรุปซึง่มีความสําคญัอย่างยิ่งต่อการนําองค์
ความรู้จิตตปัญญาศกึษาไปประยกุต์ใช้อยูห่ลายประการ คือ 

1. การจะนําองค์ความรู้จิตตปัญญาศึกษาไปประยุกต์ใช้ ควรเร่ิมต้นจากความ 
“เข้าใจ” ปรัชญาและหลกัการพืน้ฐานของการจดักระบวนการอบรมแนวจิตตปัญญาศึกษาคือ 
“ความเช่ือมัน่ในความเป็นมนษุย์” และ “กระบวนทศัน์แบบองค์รวม” และ “หลกัจิตตปัญญาศกึษา 
7” อยา่งลกึซึง้ก่อน 

2. กระบวนกรท่ีจะนําชดุการเรียนรู้ไปใช้ ควรมีพืน้ฐานความเข้าใจ ประสบการณ์ และ
การฝึกฝนด้านจิตตปัญญาศึกษา หรือการพฒันาภายใน มามากพอสมควร มีความรู้และทศันะ
พืน้ฐานในตนท่ีสอดคล้องกับการจดักระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษา ท่ีเน้นการพฒันา
ศกัยภาพมนษุย์อยา่งเป็นองค์รวมโดยแท้จริง 

3. ในการจดักระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษาควรใช้ “วงจรการเรียนรู้แนว
จิตตปัญญาศกึษา” เป็นแนวทาง เพ่ือจดักระบวนการเรียนรู้ท่ีมีความสมดลุและเป็นองค์รวม 

4. ควรใช้ชดุความรู้เป็นตวัอย่างการจดักระบวนการและประสบการณ์การเรียนรู้ แล้ว
พฒันารูปแบบกระบวนการและกิจกรรมของตนขึน้เอง หรือเลือกกิจกรรมบางส่วนจากชุดความรู้  
ไปใช้ โดยประยกุต์ให้เหมาะกบัจดุมุง่หมายเฉพาะ และบริบททางสงัคมวฒันธรรม 
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5. การจดักระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา ครูหรือกระบวนกรควรเร่ิมต้นจาก
การกําหนดเป้าหมายและศึกษาลกัษณะเฉพาะของกลุ่มท่ีตนจะจัดการอบรมหรือกระบวนการ
เรียนรู้ ให้ชดัเจนก่อน 

 ชลลดา ทองทวีและคณะ (2551) กลา่วว่า จิตตปัญญาศกึษา เป็นการเรียนรู้ท่ีไม่อาจแยก
ออกจากบริบททางสงัคมและวฒันธรรมของผู้ เรียนได้ ดงันัน้ เม่ือพิจารณาหลกัการในแนวคิดจิตต
ปัญญาศกึษาแล้ว อาจสรุปได้วา่ประกอบไปด้วยหลกัการตา่งๆ ท่ีมีประเดน็ความสําคญั ดงันี ้

1. หลกัการเชิงคุณค่า เป็นส่วนท่ีว่าด้วยความเช่ือ กระบวนทศัน์และศรัทธาของทัง้
ผู้สอนและผู้ เรียน ได้แก่ การเคารพศกัยภาพการเรียนรู้ มีความรักความเมตตา และให้ความสําคญั
ตอ่ปัจจบุนัขณะ 

2. หลกัการเชิงกระบวนการ เป็นแนวทางพืน้ฐานสําหรับการจดักิจกรรมการเรียนรู้ ไม่
ว่าจะใช้เคร่ืองมือ รูปแบบหรือกระบวนการใดก็ตาม จําต้องให้ความสําคญัต่อการมีประสบการณ์
ตรงมีการรับฟังอย่างลึกซึง้ มีสมาธิ มุ่งมัน่ เช่ือมโยงสมัพนัธ์น้อมเอาความรู้เข้าสู่ใจ และมีความ
ตอ่เน่ืองของกระบวนการ 

3. หลกัการเชิงบริบท เป็นปัจจัยแวดล้อมของกระบวนการท่ีเกือ้หนุนต่อการเรียนรู้ 
ได้แก่การมีรากฐานภมูิปัญญาของท้องถ่ินและวฒันธรรม ไม่ได้แยกกระบวนการเรียนรู้ออกไปจาก
ความเช่ือและวัฒนธรรมของผู้ เรียน ตลอดจนสามารถสร้างและมีชุมชนแห่งการเรียนรู้เพ่ือ
สนบัสนนุโอบอุ้มการเรียนรู้ 

อนึ่ง โดยข้อเท็จจริงแล้วหลกัการในแนวคิดจิตตปัญญาศกึษานีไ้ม่อาจจําแนกแบง่ออกได้
อย่างเด็ดขาดจากกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับการเรียนรู้ท่ีมีลกัษณะของการพฒันาด้านในและมี
ความเป็นอัตวิสยัการจัดแบ่งกลุ่มหลกัการดงักล่าว จึงเป็นไปเพ่ือประโยชน์ต่อความชัดเจนใน
การศกึษาวิเคราะห์การประยกุต์ใช้ในวงการตา่งๆ เป็นสําคญัเท่านัน้ โดยแนวทางการประยกุต์ใช้
จิตตปัญญาศกึษาได้วางไว้ 2 ระดบั คือ ระดบัหลกัการ และระดบัรูปแบบ ดงัตอ่ไปนี ้

1. ระดบัหลกัการ การประยกุต์ใช้ในระดบัหลกัการแนวคิดคือ การนําหลกัการพืน้ฐาน
และความคดิความเช่ือทางจิตตปัญญาศกึษาไปพฒันาและใช้ในกระบวนการเดิมท่ีมีอยู่ของแตล่ะ
วงการนัน้ หลกัการท่ีใช้เป็นฐานพิจารณาในการศกึษา ได้แก่ 

1.1 หลกัการเชิงคุณค่า ว่าด้วยการให้คุณค่าของการเรียนรู้ ค่านิยม ความเช่ือ
และศรัทธาของทัง้ผู้สอนและผู้ เรียน ได้แก่ การเคารพศกัยภาพการเรียนรู้ การให้ความสําคญัต่อ
ปัจจบุนัขณะ ความรักความเมตตา 
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1.2 หลักการเชิงกระบวนการ ว่าด้วยแนวทางพืน้ฐานในการจัดรูปแบบและ
กิจกรรมการเรียนรู้ ได้แก่ การพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ การมีประสบการณ์ตรง การรับฟัง
อย่างลึกซึง้ การมองตามความเป็นจริงหรือการมีสมาธิแน่วแน่ การเช่ือมโยงสมัพนัธ์ การ
เผชิญหน้า ความมุง่มัน่ตัง้ใจ ความตอ่เน่ือง 

1.3 หลักการเชิงบริบท ว่าด้วยปัจจัยแวดล้อมท่ีเกือ้หนุนต่อการเรียนรู้ ได้แก่ 
รากฐานภมูิปัญญาของท้องถ่ินและวฒันธรรม การสร้างและมีชมุชนแห่งการเรียนรู้ 

2. ระดบัรูปแบบ ศกึษาวิธีการและกระบวนการ ลกัษณะการนําจิตตปัญญาศกึษาไป
ประยุกต์ใช้ในระดับวิธีการและกระบวนการเป็นการนําเคร่ืองมือ วิธีการการปฏิบัติ ตลอดจน
กระบวนการไปปรับเสริม นําไปใช้ร่วมกับเคร่ืองมือเดิม หรือนําไปใช้ทัง้หมด ส่วนวิธีการและ
กระบวนการตา่งๆ นัน้ อาทิเช่น การทําสมาธิ การอยูก่บัปัจจบุนั การสะท้อนการเรียนรู้ (Reflective 
learning) การเขียนบนัทึก (Journal) การปิดวาจา (Silence) หรือการปลีกวิเวก การทํางานศิลปะ
และงานสร้างสรรค์ การทํางานอาสาสมคัร การบริหารกายบริหารจิต อาทิ โยคะ ช่ีกง สนุทรีย
สนทนา (Dialogue) และการรับฟังอย่างลกึซึง้ (Deep listening) แนวทางการประยกุต์ใช้แนวคิด
จิตตปัญญาศกึษาดงักลา่ว ทัง้ในระดบัหลกัการ และในระดบัรูปแบบ ดงัแสดงไว้ในแผนภาพท่ี 3 
ดงันี ้
 
แผนภาพที่ 3 แสดงลกัษณะการประยกุต์ใช้จิตตปัญญาศกึษา (ชลลดา ทองทวีและคณะ, 2551) 

 

หลักการ 
เชงิบริบท 

 
หลักการ 
เชงิ 

คุณค่า 

 
หลักการเชงิ 
กระบวนการ 

ผา่นความสงบ
เจริญสต ิ

ทําสมาธิ 

ผา่นพิธีกรรมศกัดิส์ทิธ์ิ 
ภาวนา 
อทิุศ 

สวดมนต์ 

ผา่นกิจกรรม 
ทางสงัคม 

อาสาสมคัร 

ผา่นกระบวนการ 
เชิงสร้างสรรค์ 

วาดภาพ 

ผา่นกระบวนการ 
เชิงความสมัพนัธ์ 

เขียนบนัทกึ 

สนุทรียสนทนา 
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ในการประยกุต์ใช้แนวคิดจิตตปัญญาศึกษาต้องคํานึงถึง 2 ระดบั ได้แก่ ระดบัหลกัการ 
และระดบัรูปแบบ ไม่ว่าจะนํารูปแบบใดไปปรับใช้ ควรจะต้องคํานึงถึงความเข้ากนัได้ของหลกัการ
จิตตปัญญาศกึษากบัเป้าหมาย หรือจดุประสงค์ของวงการ โดยทัว่ไปแล้วการประยกุต์ใช้นัน้มกัจะ
รับเอาหลกัการในเชิงกระบวนการได้ แตม่กัขาดพร่องหลกัการในเชิงคณุคา่ และในเชิงบริบท 

สรุปการประยกุต์ใช้แนวคิดจิตตปัญญาศึกษาได้ว่า มีการประยกุต์ใช้ใน 2 ระดบั คือใน
ระดบัหลกัการ และในระดบัรูปแบบ โดยในระดบัหลกัการเชิงคณุคา่ คือการเคารพตอ่ศกัยภาพการ
เรียนรู้ของบุคคล และการให้ความรักความเมตตา ในระดบัหลกัการเชิงกระบวนการ ได้แก่ การ
พิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ การมีประสบการณ์ตรง และการรับฟังอย่างลึกซึง้ และในระดบั
หลกัการเชิงบริบทคือ การสร้างชมุชนแห่งการเรียนรู้ มีบรรยากาศของความเป็นกลัยาณมิตรร่วม
เรียนรู้เช่ือมโยงสมัพนัธ์กบัรากฐานทางวฒันธรรมและท้องถ่ิน และการประยกุต์ใช้ในระดบัรูปแบบ 
ได้แก่ รูปแบบการเรียนรู้ผ่านกระบวนการเชิงความสมัพนัธ์ การเรียนรู้ผ่านความสงบน่ิง และการ
เรียนรู้ผา่นกระบวนการสร้างสรรค์ และรูปแบบการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมทางสงัคม และผ่านพิธีกรรม
ศกัดิ์สิทธ์ิ โดยจะต้องคํานึงถึงหลกัการและรูปแบบท่ีนําไปปรับใช้ จะต้องมีความเข้ากันได้ของ
หลกัการจิตตปัญญาศกึษากบัเป้าหมาย หรือจดุประสงค์ของการจดั 
 
 การวัดประเมินจติตปัญญาศึกษา 
 การวดัประเมินสําหรับจิตตปัญญาศกึษานัน้ พิจารณาจากหลกัการพืน้ฐาน 2 ส่วน ได้แก่ 
คณุลกัษณะของผู้ประเมินท่ีเหมาะสม และคณุลกัษณะของการประเมินท่ีเหมาะสม ดงันี ้ (ชลลดา 
ทองทวีและคณะ, 2551) 

1. คณุลกัษณะของผู้ประเมินท่ีเหมาะสม ควรมีความตระหนกัในกระบวนทัศน์ของ
การประเมินท่ีตนเองใช้ เพราะเป็นตวักําหนดเป้าหมาย วิธีวิทยาการประเมิน ระเบียบวิธี ผู้ประเมิน
ต้องมีความรู้สกึเช่ือมโยงผกูพนักบัผู้ถกูประเมิน และมีความตระหนกัในผลกระทบของการประเมิน
ตอ่ตนเองและต่อผู้ถกูประเมิน ผู้ประเมินต้องมีความเข้าใจในแนวคิด หลกัการ และธรรมชาติของ
กระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษา ควรหลีกเล่ียงการใช้วิธีคิดตรึกตรองด้วยเหตุผลและ
ตามแนวเส้นตรง การพิสจูน์ความเป็นจริงด้วยการวดัคา่เชิงประจกัษ์ 

2. คณุลกัษณะของการประเมินท่ีเหมาะสม มีลกัษณะ 5 ประการ ได้แก่ 
2.1 ประเมินเหตคุวบคู่ไปกับการประเมินผล เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงด้านใน

ไม่ได้มีลักษณะเป็นเส้นตรงท่ีสามารถกําหนดผลลัพธ์ได้ แต่อาจดูได้จากการมีเหตุปัจจัยท่ี
เหมาะสมในการเรียนรู้ ไม่ว่าจะเป็นการให้ความสําคญัของสติระลึกรู้ การดํารงตนอยู่ในปัจจุบนั
ขณะ (Presence) ของผู้สอนและผู้ เรียนเป็นสําคญั และการอยู่ในบริบทของกระบวนการเรียนรู้
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และการปฏิบตัิอนัเกือ้กูล อนัได้แก่ สงัฆะของกัลยาณมิตรและบริบทวฒันธรรม ตลอดจนมีการ
ปฏิบตัอิยา่งจริงจงัตอ่เน่ือง ทัง้ในระดบัของปัจเจกและระดบักลุม่ 

2.2 ประเมินโดยใช้กระบวนทศัน์แบบบูรณาการ ใช้หลายมมุมองในการประเมิน
ทัง้มมุมองบคุคลท่ีหนึง่ (คือผู้ เรียน หรือผู้สอนหากจะประเมินผู้สอน) บคุคลท่ีสอง (คือ การท่ีสงัฆะ
ของผู้ เรียนหรือผู้ เรียนกบัผู้สอนสร้างและให้ความหมายร่วมกนั) และบุคคลท่ีสาม (เช่น การใช้
ข้อสอบมาตรฐาน เป็นต้น) โดยท่ีสําคญัและขาดไม่ได้คือ มมุมองบุคคลท่ีหนึ่ง ผู้ประเมินไม่ควร
กลวัการนําเอาความเป็นอตัวิสยัเข้ามาในการประเมิน ตรงกนัข้ามกลบัเป็นสิ่งท่ีควรให้ความเอาใจ
ใสอ่ยา่งยิ่ง เพราะเป็นหวัใจสําคญัของจิตตปัญญาศกึษา 

2.3 ประเมินโดยใช้ระบบวงจรป้อนกลบั ไมอ่าจวดัประเมินได้ทัง้หมดด้วยการแยก
ส่วนประกอบออกเป็นชิน้ย่อย ต้องอาศัยระบบวงจรป้อนกลับหรือมุมมองของสิ่งมีชีวิต ซึ่งให้
ความสําคัญกับเร่ืองบริบทท่ีแตกต่างกัน มีการสร้างความหมายร่วมกัน ให้ความสําคัญกับ
จินตนาการและความคดิสร้างสรรค์มากกวา่การทําซํา้และอยูใ่นกรอบในการควบคมุ 

2.4 ประเมินโดยใช้หลายกระบวนทศัน์ร่วมกัน ด้วยไม่มีการประเมินในกระบวน
ทศัน์ใดกระบวนทศัน์หนึ่งท่ีเหมาะสมและครบถ้วนท่ีสดุ โดยกระบวนทศัน์หลกัการประเมินตนเอง 
เพราะเป็นลกัษณะเด่นของการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษาท่ีเป็นเร่ืองของประสบการณ์ด้านใน
โดยตรงของผู้ เรียน การประเมินเชิงธรรมชาตแิละมีสว่นร่วม เพราะมีความยืดหยุน่สงู ยอมรับความ
จริงท่ีหลากหลาย ให้ความสําคญัของการศกึษาบริบทและเกณฑ์การตดัในการตดัสนิมาตรฐานเชิง
ธรรมชาติหรือเชิงคณุภาพ และการประเมินโดยผู้ เช่ียวชาญ เพราะการเรียนรู้ การปฏิบตัิด้านใน
หลายประเภทจําต้องอาศยัประสบการณ์ของครูอาจารย์หรือกรูุในการช่วยชีแ้นะตรวจสอบเท่านัน้ 

2.5 ประเมินท่ีมีหวัใจของความเป็นมนษุย์ เป็นกระบวนการท่ีทําให้ผู้ประเมินเปิด
ใจน้อมเอาคณุค่าของจิตตปัญญาศึกษาเข้ามาเรียนรู้ เกิดความอ่อนน้อมถ่อมตน ทัง้อ่อนโยนต่อ
ชีวิตและอ่อนน้อมต่อธรรมชาติ มองเห็นผู้ ถูกประเมินอย่างเป็นองค์รวมและมีความเป็นมนุษย์
เช่นเดียวกนั และสามารถทําให้กระบวนการประเมินกลบัไปเป็นกระบวนการท่ีมีเพ่ือประโยชน์และ
การเรียนรู้ของผู้ เรียนได้อยา่งแท้จริง 

จมุพล พลูภทัรชีวิน (2552) กลา่วถึง กระบวนการเรียนการสอนและการประเมินแบบจิตต
ปัญญาศึกษาจะอยู่บนฐานของการเป็นกัลยาณมิตร หรือท่ีเรียกว่ากัลยาณมิตรเรียนรู้และ
กลัยาณมิตรประเมิน (Amicable Learning and Evaluation) ระหว่างผู้ เรียนและผู้สอน และ
ระหวา่งผู้ เรียนด้วยกนัเองเพ่ือการเรียนรู้และพฒันาร่วมกนั 
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พงษธร ตนัติฤทธิศกัดิ์และคณะ (2552) กล่าวว่า การประเมินแนวจิตตปัญญศึกษา คือ 
เคร่ืองมือในการเรียนรู้ท่ีเป็นการดูแลให้การเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษาของผู้ เรียนเติบโต
พฒันาขึน้ ทัง้นี ้การประเมินไม่ใช่เป็นเพียงการตดัสินคณุค่าหรือวดัความรู้ ด้วยมมุมองของบคุคล
ท่ีสาม คือ ครูผู้สอน หากแต่เป็นกระบวนการเรียนรู้ในตวัเอง สําหรับให้ผู้ เรียนได้สะท้อนตนเอง 
และกลัยาณมิตรท่ีร่วมเรียนรู้ด้วยกนัในชัน้เรียน ได้ร่วมสะท้อนการเรียนรู้ของกนัและกนัด้วย  

 สรุปการวดัประเมินจิตตปัญญาศึกษาได้ว่า ต้องพิจารณาจากหลกัการพืน้ฐาน ทัง้ด้าน
คณุลกัษณะของผู้ประเมินท่ีเหมาะสม คือต้องมีความเข้าใจในแนวคิด หลกัการ และธรรมชาติของ
กระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษา และคุณลกัษณะของการประเมินท่ีเหมาะสม ได้แก่ 
ประเมินเหตุควบคู่ไปกับการประเมินผล ความเป็นกัลยาณมิตรท่ีร่วมเรียนรู้ด้วยกันและบริบท
วัฒนธรรม ประเมินโดยใช้กระบวนทัศน์แบบบูรณาการ ประเมินโดยใช้ระบบวงจรป้อนกลับ 
ประเมินโดยใช้หลายกระบวนทัศน์ร่วมกัน มีความยืดหยุ่น ยอมรับความจริงท่ีหลากหลาย และ
ประเมินท่ีมีหัวใจของความเป็นมนุษย์ ท่ีได้ร่วมสะท้อนการเรียนรู้ของกันและกัน มองเห็นผู้ ถูก
ประเมินอยา่งเป็นองค์รวมและมีความเป็นมนษุย์เช่นเดียวกนั  
  
แนวคดิทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ 

 ความหมายของผู้สูงอายุ 
 คําท่ีใช้เรียกบคุคลว่า คนแก่ คนชราหรือผู้สงูอายนุัน้ โดยทัว่ไปเป็นคําท่ีใช้เรียกบุคคลท่ีมี
อายมุาก ผมขาว หน้าตาเห่ียวยน่ การเคล่ือนไหวเช่ืองช้า พจนานกุรมไทยฉบบัราชบณัฑิตยสถาน
ให้ความหมายคําว่า ชรา ว่า แก่ด้วยอายุ, ชํารุดทรุดโทรม แต่คํานีไ้ม่นิยมมากนกั โดยเฉพาะใน
กลุ่มผู้สงูอายุ และกลุ่มนกัวิชาการ ท่ีพิจารณาแล้วเห็นว่าคํานี ้ก่อให้เกิดความหดหู่ใจและความ
ถดถอย สิน้หวงั ดงันัน้ท่ีประชมุคณะผู้อาวโุส โดยมี พล.ต.ต.หลวงอรรถสทิธิสนุทร เป็นประธาน จงึ
ได้กําหนดคําให้เรียกวา่ “ผู้สงูอาย”ุ ขึน้แทนตัง้แตว่นัท่ี 1 ธนัวาคม พ.ศ. 2512 เป็นต้นมา ซึง่คํานีใ้ห้
ความหมายท่ียกย่อง ให้เกียรติ แก่ผู้ ท่ีชราภาพว่าเป็นผู้ ท่ีสงูทัง้วยัวุฒิ คณุวฒุิ และประสบการณ์
ด้วย (ศศพิฒัน์ ยอดเพชร, 2544) 

 บรรล ุศิริพานิช (2534) ได้กล่าวว่า ผู้สงูอาย ุหมายถึง บคุคลท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป เป็นผู้ ท่ี
สญูเสียความสมบรูณ์ของร่างกาย จิตใจ และสงัคม มีความออ่นแอ มีปัญหาสขุภาพกายและจิตใจ
ตลอดจนความเป็นอยูใ่นสงัคม 
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 เฉก ธนะศริิ (2534) ได้แบง่ความชราภาพออกเป็น 3 ประเภท ดงันี ้
1. ชราโดยอาย ุเป็นการนบัอายตุามปีเกิดตามปฏิทิน 
2. ชราโดยสงัขาร ได้แก่ ความชราตามสภาพของร่างกาย เช่น ผิวหนงัเห่ียวย่น หลงั

โกง ตามวั ฟันหกั หตูงึ ผมหงอก เป็นต้น 
3. ชราโดยจิตใจ ได้แก่ สภาพร่างกายท่ีมีจิตใจไม่ปกติ ประสาทไม่ปกติ วิตกกังวล 

ช่างคดิ ช่างระแวง อิจฉาริษยา สิง่เหลา่นีจ้ะสะท้อนมายงัร่างกายให้ดวูา่แก่เกินกวา่อายจุริง 

สพุตัรา สภุาพ (2540) ให้ความหมายของผู้สงูอายวุ่า ผู้สงูอายหุรือวยัชรา (The old age)
ในแต่ละประเทศหรือแต่ละสงัคมกําหนดไว้แตกต่างกันออกไป ขึน้อยู่กับการทํางานหรือสภาพ
ร่างกาย ในบางครัง้อายมุิได้บอกวา่ใครเป็นผู้สงูอายแุตเ่ป็นเพียงแนวทางให้เราทราบว่าใครสมควร
เป็นคนชราหรือผู้สงูอาย ุ

สรุกลุ เจนอบรม (2541) ได้ให้คําจํากดัความของผู้สงูอายวุา่ หมายถึง บคุคลในวยัสดุท้าย
ของวงจรชีวิต ซึง่วงจรชีวิตของบุคคลจะเร่ิมตัง้แต่ วยัทารก วยัเด็ก วยัหนุ่มสาว วยัผู้ ใหญ่ และวยั
ชรา ปัจจุบนัมกัจะใช้อายุเป็นเกณฑ์ในการกําหนดความหมายของการเป็นผู้สงูอายุ การใช้อายุ
เป็นเกณฑ์นีก็้มกัจะแตกตา่งกนัไปในสงัคมของแต่ละประเทศ เช่น บางประเทศกําหนด 55 ปี บาง
ประเทศกําหนด 65 ปี หรือ 70 ปี และตวัเลขเหลา่นีก็้คือ เกณฑ์อายท่ีุใช้เพ่ือการเกษียณตวัเองออก
จากการปฏิบตังิานตามท่ีแตล่ะประเทศกําหนดขึน้ไว้  

เพ็ญแข ประจนปัจจนึก (2545) ได้ให้ความหมายของผู้สงูอาย ุว่าหมายถึง บคุคลท่ีมีอายุ
ตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป ซึ่งถือเป็นช่วงวัยสุดท้ายของชีวิต และเป็นวัยแห่งการเปล่ียนแปลงทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ และสงัคม และอาจแบง่เป็นวยัสงูอายตุอนต้น ตอนกลาง และตอนปลาย 

วิกิพีเดีย สารานกุรมเสรี (2551) ให้ความหมาย วยัสงูอาย ุหรือ วยัชรา หมายถึง มนษุย์ท่ี
มีอายอุยูใ่นช่วงปลายของชีวิต นิยามของผู้สงูอายอุาจแตกตา่งกนัไปเม่ือพิจารณาจากแง่มมุตา่ง ๆ 
อาทิ ทางชีววิทยา ประชากรศาสตร์ การจ้างงาน และทางสงัคมวิทยา ในทางสถิติมกัถือว่าผู้ ท่ีอยู่
ในวยัสงูอายคืุอบคุคลท่ีมีอาย ุ60-65 ปีขึน้ไป สําหรับประเทศไทยกําหนดไว้ว่าผู้สงูอายคืุอบคุคลท่ี
มีอายตุัง้แต ่60 ปีขึน้ไป 

อาชญัญา รัตนอบุล และคณะ (2552) กลา่ววา่ ผู้สงูอาย ุหมายถึง ผู้ ท่ีมีอายตุัง้แต ่60 ปีขึน้ไป 
ทัง้ชายและหญิง โดยนบัอายุตามปฏิทินเป็นมาตรฐานสากลในการเป็นผู้สงูอาย ุซึ่งทางราชการ
ไทยได้กําหนดให้เป็นเกณฑ์ในการเกษียณอายรุาชการของข้าราชการด้วย 

 สรุปความหมายของผู้สงูอายไุด้ว่า หมายถึง บคุคลท่ีมีอายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป ซึง่ถือความ
ชราภาพท่ีเกิดขึน้ตามธรรมชาติกบัทกุคน เป็นวยัแห่งการเปล่ียนแปลงและสญูเสียความสมบูรณ์
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ของทางด้านร่างกาย จิตใจ และสงัคม มีปัญหาสุขภาพกายและจิตใจตลอดจนความเป็นอยู่ใน
สงัคม เป็นวยัสดุท้ายของชีวิต 
 
 ความเปล่ียนแปลงในผู้สูงอายุ 
 จากความหมายของผู้สงูอายขุ้างต้น ท่ีมีความเปล่ียนแปลงตา่งๆ เกิดขึน้ ทําให้มีนกัการ
ศกึษาท่ีกลา่วถึงความเปล่ียนแปลงในตวัผู้สงูอาย ุดงันี ้
 ศริางค์ ทบัสายทอง (2533) กลา่ววา่ ความสงูอาย ุ(Aging) เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลง
อย่างต่อเน่ืองในระยะสุดท้ายของช่วงอายุมนุษย์ ดังนัน้ ความสูงอายุหรือความชราภาพจึง
เก่ียวข้องกบัความเส่ือมถอยทัง้ทางร่างกาย จิตใจและพฤติกรรม ท่ีเกิดขึน้ตามอาย ุวยัสงูอายเุป็น
วยัท่ีบคุคลต้องเผชิญกบัวิกฤตกิารณ์อยา่งมากมาย ซึง่โดยมากเป็นไปในทางลบ  
 สมุาลี สงัข์ศรี (2540)  กล่าวว่า บุคคลเม่ือย่างเข้าสู้วยัผู้สงูอายจุะมีการเปลี่ยนแปลงใน
หลายด้านด้วยกนั สรุปประเดน็สําคญัได้ดงันี ้

1. ด้านร่างกาย ร่างกายจะเปลี่ยนแปลงไปตามวัย อวัยวะทุกๆส่วนเสื่อมถอย
สมรรถภาพลง การทํางานของอวยัวะตา่งๆ ออ่นแอสขุภาพไมแ่ข็งแรง อาจเจ็บป่วยได้ง่าย 

2. ด้านอาชีพการงาน เม่ือเข้าสู่วยัสงูอายผุู้สงูอายจํุานวนมากต้องหยดุพกัจากอาชีพ
การงานตามเง่ือนไขของหน่วยงานหรือสถานท่ีทํางานต่างๆ หรือแม้แต่ผู้สงูอายท่ีุประกอบอาชีพ
ของตนเอง ก็มกัจะพกังานแล้วให้ลกูหลานดําเนินตอ่ 

3. ด้านรายได้ รายได้ท่ีเคยได้รับเป็นประจําจะมีการเปลี่ยนแปลงไป บางรายรายได้
ลดลงไปมาก จนทําให้สภาพการดําเนินชีวิตเปล่ียนไป 

4. สถานภาพทางสงัคม จากท่ีเคยมีเพ่ือนร่วมงาน มีผู้บงัคบับญัชา มีลกูน้อง (กรณี
ของผู้ ท่ีทํางานในหน่วยงานต่างๆ) มีตําแหน่งหน้าท่ีท่ีมีคนยกย่องนบัหน้าถือตามากมาย แต่เม่ือ
เข้าวยัผู้สูงอายุต้องเกษียณจากหน้าท่ีการงานแล้วสถานภาพทางสงัคมเหล่านีจ้ะลดลงไปหรือ
อาจจะหายไป ทําให้ผู้สงูอายตุ้องปรับตวัเข้ากบัสภาพความเป็นอยูแ่บบใหม ่

5. ความสมัพนัธ์ภายในครอบครัว เม่ือบคุคลเข้าสูว่ยัผู้สงูอาย ุลกูหลานก็เจริญเติบโต
แล้ว ในครอบครัวจํานวนมากลกูหลานจะแตง่งานมีครอบครัวใหม่ ผู้สงูอายก็ุจะต้องอยู่กนัเองตาม
ลําพงับ้าง หรือผู้สงูอายอุาจจะต้องเผชิญกบัความพลดัพรากตา่งๆ ทัง้ญาติพ่ีน้อง คูค่รอง ซึง่ทําให้
ผู้สงูอายรูุ้สกึสญูเสีย ว้าเหว ่กลวัถกูทอดทิง้ เป็นต้น 

6. จิตใจ เน่ืองจากผู้สงูอายมีุสรีระร่างกายเปลี่ยนแปลง ซึง่ผลของการเปลี่ยนแปลงนัน้
กระทบมาถึงสภาพจิตใจด้วย เช่น เหงา หวาดระแวง วิตกกงัวล นอกจากนัน้การเปล่ียนแปลงด้านอ่ืนๆ 
ทัง้ในด้านการงาน สถานภาพทางสงัคม ความมัน่คงของรายได้ล้วนมีผลตอ่สภาพจิตใจ 
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 สรุกลุ เจนอบรม (2541) กลา่วถึง ผู้สงูอายจุากความเปล่ียนแปลงไว้ 4 ลกัษณะ ดงันี ้ 
1. ความเป็นผู้สงูอายุจากอายจุริงท่ีปรากฏ (Chronological Aging) ความสงูอายุ

ลกัษณะนีเ้ป็นไปตามอายุขัยของมนุษย์ โดยตัง้แต่ปีท่ีเกิด ดงันัน้ การดูลักษณะของความเป็น
ผู้สูงอายุตามเกณฑ์นีจ้ึงดูท่ีจํานวนปีหรืออายุท่ีปรากฏจริงตามปีปฏิทิน โดยไม่นําเอาเร่ืองของ
สขุภาพ ความสามารถ สตปัิญญา บทบาททางสงัคม ฯลฯ เข้ามาเก่ียวข้องด้วยเลย 

2. ความเป็นผู้ สูงอายุจากลักษณะการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย (Physiological 
Aging หรือ Biological Aging) ความเป็นผู้สงูอายลุกัษณะนีด้ไูด้จากการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย
ท่ีเกิดขึน้ เช่นผมเร่ิมขาว ผิวหนังเห่ียวย่นตกกระ สายตาเร่ิมยาว ศีรษะเร่ิมล้าน ฯลฯ ซึ่ง
กระบวนการเปล่ียนแปลงทางร่างกายนีจ้ะเพิ่มมากขึน้ตามอายขุยัท่ีเพิ่มขึน้ในแตล่ะปี 

3. ความเป็นผู้สูงอายุจากลกัษณะการเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ (Psychological 
Aging) ความเป็นผู้สงูอายลุกัษณะนีด้ไูด้จากกระบวนการเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจท่ีเกิดขึน้ใน
วยัสงูอาย ุเช่น ซมึเศร้า จกุจิกจู้ จี ้ขีบ้น่ น้อยใจ หรือบางคนอาจจะสนกุสนาน ร่าเริง ใจเย็น มีความ
สงบสขุมากขึน้ ฯลฯ นอกจากนีย้งัรวมไปถึงกระบวนการเปล่ียนแปลงทางด้านสติปัญญาด้วย เช่น 
ระบบความจําเปลี่ยนไป การรับรู้และเรียนรู้เร่ิมลดถอยลง สิ่งตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้จากกระบวนการของ
ความสงูอายนีุจ้ะแสดงออกมาให้เห็นทางด้านบคุลกิภาพและพฤตกิรรมของบคุคล 

 4. ความเป็นผู้สงูอายจุากบทบาททางสงัคม (Sociological Aging) ความเป็น
ผู้สงูอายลุกัษณะนีด้ไูด้จากบทบาทหน้าท่ีทางสงัคมท่ีเปล่ียนแปลงไป เช่น อาจจะเพิ่มมากขึน้หรือ
ลดน้อยลง การมีปฏิสมัพนัธ์กับกลุ่มบุคคลอ่ืนๆ รวมไปถึงด้านครอบครัว เพ่ือน ตลอดจนความ
รับผิดชอบในการทํางานและบทบาททางสงัคมด้านอ่ืน ๆ ด้วย 

 ศศิพฒัน์ ยอดเพชร (2544) กล่าวว่า การเปล่ียนแปลงเข้าสู่วยัสงูอายจุะก่อให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงต่อสถานภาพทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ และสงัคมเป็นอย่างมากและต่างก็มีผลกระทบ
ตอ่กนัเป็นลกูโซ ่การเปล่ียนแปลงแตล่ะด้านเป็นดงันี ้

1. สถานภาพด้านร่างกายของผู้สงูอาย ุ(Physical Status Aging) ในร่างกายของ
ผู้สงูอายมีุการเปล่ียนแปลงอวยัวะตา่ง ๆ ในร่างกายชะงกัการเจริญเตบิโตเร่ิมเส่ือมถอยและทํางาน
อย่างไม่ปกติ อัตราการเผาผลาญในร่างกายลดลง เกิดการเปล่ียนแปลงของกล้ามเนือ้ ทําให้
ผิวหนังเห่ียวย่น เกิดการเปลี่ยนแปลงของต่อมต่าง ๆ เกิดการเสื่อมของกระดูก รวมทัง้เกิดการ
เปล่ียนแปลงในระบบสมอง การขบัถ่ายและระบบอ่ืนๆ ของร่างกายเกือบทุกระบบ เป็นการเส่ือม
ถอยทางสขุภาพและระบบประสาททําให้มีโอกาสรับโรคภยัไข้เจ็บได้ง่าย และเกิดการเจ็บป่วยด้วย
โรคตา่งๆ 
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2. สถานภาพทางจิตใจของผู้สงูอาย ุ(Psychological Status of Aging) สว่นหนึ่งเกิด
จากความเสื่อมถอยของอวยัวะต่างๆ ความผิดปกติของระบบประสาทและสมอง มีผลกระทบต่อ
ความทรงจํา เกิดอาการหลงลืม และความทรงจําย้อนกลบั ทําให้ผู้สงูอายุมีสภาพจิตใจท่ีสบัสน 
นอกจากนัน้ การสญูเสียด้านต่างๆ ได้ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางจิตใจหลายประการ ได้แก่   
การสญูเสียบคุคลอนัเป็นท่ีรัก หรือบคุคลใกล้ชิด การสญูเสียสถานภาพางสงัคม เน่ืองจากถึงวยัท่ี
ต้องออกจากงาน การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ครอบครัวจากครอบครัวขยายเป็นครอบครัวเด่ียวมีผลให้ความสมัพนัธ์ระหว่างผู้สูงอายุกับบุตร
หลานลดลง และการไมส่ามารถตอบสนองความต้องการทางเพศ 

3. สถานภาพทางสงัคมของผู้สงูอาย ุ(Social Status of Aging) ในอดีต ผู้สงูอายแุละ
ครอบครัวประกอบด้วย บุตร หลาน และบุคคลอ่ืนไม่น้อยกว่า 3 รุ่นอายุ อาศัยอยู่ด้วยกันเป็น
ครอบครัวใหญ่ อนัเป็นลกัษณะของครอบครัวขยาย (Extended Family) สมาชิกในครอบครัวมี
ความผูกพันกันมาก สมาชิกในครอบครัวมีความรักใคร่และเกือ้กูลซึ่งกันและกัน แต่ในปัจจุบนั
โครงสร้างครอบครัวมีการเปลี่ยนแปลงเป็นครอบครัวเด่ียว (Nuclear Family) ท่ีประกอบด้วย บิดา 
มารดา และบตุรเท่านัน้ ทําให้กิจกรรมต่าง ๆ ท่ีเคยมีในครอบครัวเปล่ียนแปลงไป บางครัง้ต้องพึ่ง
บริการจากสถาบนัภายนอกในลกัษณะการซือ้บริการ เช่น การดแูลผู้สงูอาย ุเป็นต้น 

4. สถานภาพทางด้านการเงินของผู้สงูอาย ุ(Financial Status of Aging) จากการ
พฒันาเศรษฐกิจของประเทศท่ีเกิดความทนัสมยัด้านตา่งๆ ทัง้ทางวิทยาการและเทคโนโลยี ทําให้
มีการขยายตวัหรือเกิดการเติบโตของชุมชนเมือง (Urbanization) วิถีทางดําเนินชีวิตของคนใน
สงัคมเปล่ียนแปลงไป จากการเปล่ียนแปลงสงัคมจากสงัคมแบบดัง้เดิมไปสู่สงัคมสมยัใหม่ทําให้
ผู้สงูอายุรู้สึกว่าตนไม่มีคุณค่าทางเศรษฐกิจ เกิดความว้าเหว่ และมกัถูกทอดทิง้ไว้ลําพงั ทัง้ๆ ท่ี
ผู้สงูอายอุาจมีความต้องการรายได้มากกว่าในช่วงวยักลางคน เช่น เกิดปัญหาสขุภาพทําให้เสีย
คา่ใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลมากขึน้ ต้องการผู้ดแูลเน่ืองจากตนเองไมแ่ข็งแรง 
 พรเทพ มนตร์วชัรินทร์ (2547) กลา่วถึง กระบวนการสงูอาย ุหมายถึง การเปลี่ยนแปลงท่ี
เกิดขึน้ตามวยั ตามสภาพร่างกาย ตามสภาพจิตใจ และตามสภาพสงัคม ซึง่เป็นไปตามธรรมชาติ
ท่ีมนุษย์มิอาจหลีกเล่ียงได้ แต่ละบุคคลจะมีการเปล่ียนแปลงในแต่ละด้านเป็นกระบวนการท่ี
สมัพนัธ์ร่วมกนั โดยผู้สงูอายแุตล่ะบคุคลจะมีกระบวนการสงูอายใุนแตล่ะด้านท่ีแตกตา่งกนัไป 

คําจนัทร์ ร่มเย็น (2550) กล่าวถึง สาเหตุของการเปล่ียนแปลงในการมีอายุ หรือสภาพ
ของคนชรานัน้ ได้มีนกัวิทยาศาสตร์ทัง้การแพทย์และสาขาอ่ืนค้นคว้ากนัมาก ว่าเหตใุดคนเราจึง
แก่ลง สรุปได้ 6 ประเดน็คือ 
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1. จากพนัธุกรรม เช่น มาจากครอบครัวท่ีอายสุัน้ ทัง้นีอ้าจเน่ืองจากสภาพของสงัขาร
มีความบกพร่องแต่กําเนิด เช่น เป็นโรคหวัใจ โรคหลอดเลือดในสมอง โรคเบาหวาน แต่เร่ืองอายุ
สัน้ เพราะความพิการจากพนัธุกรรม ยงัไมไ่ด้พิสจูน์ชดัแจ้งนกั 

2. โรคตา่ง ๆ โดยเฉพาะโรคติดเชือ้ เช่น ไตพิการในวยัเด็ก ตบัอกัเสบในวยัหนุ่ม เป็น
โรคหัวใจ และโรคติดเชือ้อ่ืน ๆ เช่น ปอดอักเสบ การอักเสบของทางเดินปัสสาวะ ดงันัน้การมี
สขุภาพดีมาแตว่ยัเยาว์ จะช่วยทําให้อายยืุน 

3. การดําเนินชีวิตในแต่ละอาชีพ จัดเป็นสิ่งแวดล้อมภายนอกร่างกาย ผู้ ทํางาน
ตรากตรํา เช่น ชาวไร่ ชาวนา กรรมกร ควรพยายามรักษาตวัให้ดี จะช่วยให้ชีวิตแก่ช้าลงและอายยืุน 

4. อาหาร อาหารเป็นสิ่งสําคญัและเป็นสาเหตขุองความชรา การรับประทานแตน้่อย
และรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ถกูสดัสว่นจะช่วยลดความเส่ือมโทรมของอวยัวะตา่งๆ  

5. การทํางานของตอ่มไร้ท่อ ตอ่มไร้ท่อท่ีสร้างฮอร์โมนตา่ง ๆ มีการเส่ือมโทรมตามวยั
หากมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้เร็ว ร่างกายจะชราเร็ว 

6. สภาพจิตใจ ผู้ ท่ีมีอารมณ์รุนแรง ตงึเครียดบอ่ย ๆ จะเกิดโรคหวัใจ โรคหลอดเลือด
แข็ง และการเส่ือมโทรมของเนือ้เย่ือ เป็นต้น 

ลกัษณะของการเปล่ียนแปลงของผู้สงูอาย ุมีดงันี ้คือ 
1. การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย (Biological Change) โดยปกติร่างกายจะมี

การสร้างเซลล์ใหม่ขึน้มาทดแทนเซลล์เก่าท่ีตายไป แต่สําหรับผู้สงูอายจํุานวนเซลล์ท่ีตายจะเพิ่ม
มากขึน้ ทําให้ความมารถในการทํางานของระบบตา่งๆ ของร่างกายจะลดลง มีองค์ประกอบดงันี ้

2. การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ (Psychological Change) ในวยัผู้สงูอายมีุการ
เปล่ียนแปลงเกิดขึน้หลายอย่าง ซึ่งเป็นไปในทางลบ ได้แก่ การสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก การ
สญูเสียความสมัพนัธ์ทางสงัคมและเศรษฐกิจ การสูญเสียสมัพนัธภาพในครอบครัว และความ
สญูเสียสมรรถภาพทางเพศ ซึ่งเป็นการสญูเสียท่ียิ่งใหญ่ทางจิตใจ มีผลทําให้ผู้สงูอายวุิตกกงัวล 
รู้สกึวา่ตนเองด้อยคา่ ก่อให้เกิดความเหงา ความเศร้า และเบ่ือหน่ายได้ง่าย 

3. การเปล่ียนแปลงทางด้านสงัคม (Social Change) ผู้สงูอายจุะลดบทบาทของ
ตนเอง การเก่ียวข้องทางสงัคมและกิจกรรมตา่งๆ ทางสงัคมจะน้อยลง วงสงัคมแคบและเก่ียวข้อง
กบัคนอ่ืนก็เฉพาะกิจกรรมบางอยา่งเท่านัน้ 

 สรุปความเปล่ียนแปลงในผู้สงูอายไุด้ว่า เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมอย่าง
ต่อเน่ืองในระยะสุดท้ายของช่วงอายุมนุษย์ท่ีเกิดขึน้ตามธรรมชาติกับทุกคน โดยเฉพาะในวัย
สงูอายเุป็นวยัท่ีบุคคลต้องเผชิญกบัวิกฤติการณ์อย่างมากมาย เร่ิมมาตัง้แต่วยัผู้ ใหญ่ตอนต้น ซึ่ง
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โดยมากเป็นความเส่ือมถอย ทัง้ในด้านร่างกาย สตปัิญญา ความจํา การเรียนรู้ ด้านอาชีพการงาน 
ด้านรายได้ สถานภาพทางสงัคม ความสมัพนัธ์ภายในครอบครัว และด้านจิตใจ โดยแต่ละบคุคล
จะมีการเปล่ียนแปลงในแตล่ะด้านเป็นกระบวนการท่ีสมัพนัธ์ร่วมกนั และผู้สงูอายแุตล่ะบคุคลจะมี
กระบวนการสงูอายุในแต่ละด้านท่ีแตกต่างกนั ซึ่งสาเหตขุองการเปล่ียนแปลงในการมีอาย ุหรือ
สภาพของคนชราคือ จากพนัธุกรรม โรคต่างๆ การดําเนินชีวิตในแต่ละอาชีพ ประเพณีนิยม 
ความคดิเก่ียวกบัตนเอง การทํางานทางร่างกาย และสภาพจิตใจ 
 
 ปัญหาที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ  
 จากสถานภาพความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัผู้สงูอาย ุทัง้การเปล่ียนแปลงทางด้านสภาพ
ร่างกาย สภาพจิตใจ และบทบาททางสงัคมและเศรษฐกิจของผู้สงูอาย ุจะเห็นได้ว่าเป็นการศกึษา
ถึงเหตปัุจจยัท่ีนําไปสูปั่ญหาท่ีเก่ียวข้องกบัผู้สงูอายใุนด้านตา่งๆ ดงันี ้
 สมุาลี สงัข์ศรี (2540) กลา่วถึง ปัญหาท่ีผู้สงูอายปุระสบอาจแบง่ประเดน็หลกัๆ ได้ ดงันี ้

1. ปัญหาด้านสุขภาพ เม่ือบุคคลเข้าสู้ วัยสูงอายุสภาพร่างกาย  สรีระร่างกายได้
เปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมถอยลง การทํางานของอวัยวะต่างๆ ลดน้อยถอยลง ร่างกายหรือ
อวยัวะท่ีใช้งานมานานก็อาจจะทําให้เกิดขดัข้องเจ็บป่วยขึน้ได้ โรคท่ีพบในผู้สงูอายนุัน้เก่ียวข้องกบั
ทุกระบบของร่างกาย ทัง้ในด้านตา หู ระบบทางเดินหายใจ ผิวหนงั ความดนัโลหิต หวัใจ ระบบ
ย่อยอาหาร โรคเก่ียวกบัรักษาประสาท กล้ามเนือ้ กระดกู เป็นต้น ทัง้นี ้ขึน้อยู่กบัว่าผู้สงูอายทุ่าน
นัน้ๆ จะดแูลรักษาสขุภาพร่างกายดีเพียงใด ได้รับประทานอาหารท่ีเพียงพอ ออกําลงักาย พกัผ่อน 
เพียงพอหรือไม ่

2. ปัญหาด้านเศรษฐกิจ เม่ือยา่งเข้าสูว่ยัเกษียณอายแุล้ว ทําให้รายได้เปล่ียนแปลงไป
จากเดิมมาก ด้วยสภาพร่างกายท่ีทรุดโทรมอ่อนแอลง สมรรถภาพในการทํางานก็ลดลง ซึ่งมีผล
มาถึงอาชีพและการหารายได้ เพราะฉะนัน้ ในช่วงวยัสงูอายนีุส้ภาพการเปล่ียนแปลงของรายได้มี
ผลกระทบตอ่ผู้สงูอายมาก ปัญหาทัง้ผู้สงูอายใุนเมืองและในชนบทดงัจะพบได้ว่า ผู้สงูอายจํุานวน
มากต้องพึ่งพาอาศยับตุรหลานญาติพ่ีน้อง ส่วนผู้สงูอายท่ีุไม่มีท่ีพึ่งพาก็ต้องดิน้รนหาเลีย้งตนเอง
ตอ่ไปจนกระทัง่ร่างกายไปไมไ่หว 

3. ปัญหาด้านจิตใจ ของผู้สงูอายเุกิดจากสาเหตหุลายประการ สาเหตท่ีุสําคญั ได้แก่ 
3.1 สาเหตุจากร่างกาย เน่ืองจากอวัยวะต่างๆ ของร่างกายทํางานได้ไม่เต็มท่ี

เหมือนวยัหนุ่มสาว และการทํางานของอวยัวะบางอย่าง เช่น สมองหรือตอ่มไร้ท่อมีผลโดยตรงต่อ
จิตใจ ทําให้ผู้สงูอายซุึมเศร้า สบัสน วิตกกงัวล ไม่สบายใจ นอกจากนัน้ การท่ีร่างกายอ่อนแอ ไม่
กระฉบักระเฉง หรือมีโรคภยั ทําให้ผู้สงูอายคุดิมาก คดิวา่ตนเองเป็นภาระแก่ผู้ อ่ืน เป็นต้น 
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3.2 สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงการทํางาน  ในวัยท่ีกําลังงานบุคคลจะมี
ภาระหน้าท่ีมากมาย ไม่มีเวลาว่างมากนกั แตล่ะวนัจะมีหน้าท่ีความรับผิดชอบหลายอย่างแตเ่ม่ือ
เข้าสู้วยัสงูอายแุล้วภาระการงานลดลงหรือบางคนหยดุการทํางาน (เกษียณการทํางาน) ไปเลยทํา
ให้มีเวลาวา่ง ไมมี่อะไรทํา จนทําให้ผู้สงูอายปุรับตวัไมท่นั คดิมากมองตนเองเป็นคนไร้คา่ 

3.3 สาเหตจุากครอบครัว ผู้สงูอายสุว่นใหญ่ต้องการอยู่กบัครอบครัว ญาติพ่ีน้อง
ต้องการความอบอุ่น แตใ่นสภาพสงัคมเศรษฐกิจปัจจบุนับตุรหลานอาจจะต้องแยกครอบครัวหรือ
แยกไปประกอบอาชีพการงานท่ีอ่ืน ปล่อยให้ผู้สงูอยู่ตามลําพงั ผู้สงูอายุจึงรู้สึกว้าเหว่ถกูทอดทิง้ 
หมดกําลงัใจคล้ายกบัวา่ลกูหลานไมด่แูลเอาใจใส ่

3.4 สาเหตจุากสภาพสงัคม ในสมยัก่อนผู้สูงอายุถึงแม้ว่าจะพ้นจากหน้าท่ีการ
งานไปแล้ว แตย่งัคงมีบทบาทเป็นเสมือนท่ีพึง่ ท่ีปรึกษาของคนหนุ่มสาวในการประกอบกิจการงาน
ต่างๆ แต่ในสมยัปัจจุบนัสภาพสงัคมสิ่งแวดล้อมเปล่ียนแปลงไปบทบาทในส่วนนีข้องผู้สงูอายุดู
เสมือนวา่ถกูลดลงไปบ้าง ทําให้ผู้สงูอายเุกิดความน้อยใจเสมือนหมดความสําคญั  

 ศศพิฒัน์ ยอดเพชร (2544) กลา่วถึง การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัผู้สงูอายทุัง้ด้านร่างกาย 
จิตใจ และสงัคมตา่งก็มีผลกระทบตอ่กนัเป็นลกูโซ ่โดยมีสภาพปัญหาแตล่ะด้านเป็นดงันี ้

1. ปัญหาทางสภาพร่างกาย เป็นการเส่ือมถอยทางสขุภาพและระบบประสาททําให้
ผู้สงูอายมีุโอกาสรับโรคภยัไข้เจ็บได้ง่าย และเกิดการเจ็บป่วยด้วยโรคตา่งๆ ได้ก่อให้เกิดปัญหากบั
ผู้สงูอาย ุครอบครัว และบุคคลท่ีเก่ียวข้องด้วยเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การเจ็บป่วยใน
ระยะเวลาท่ียาวนาน และภาวะทพุพลภาพท่ีตามมา ซึง่นอกจากจะเป็นปัญหาทางด้านค่าใช้จ่าย
แล้ว ยงัก่อให้เกิดปัญหาด้านจิตใจและสงัคมตามมาด้วย 

2. ปัญหาทางสภาพจิตใจ การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ ตลอดจนการสูญเสียในด้าน
ต่างๆ ของผู้สงูอาย ุทําให้ผู้สงูอายมีุอารมณ์เศร้าซมึ หวาดระแวง ท้อแท้ ผิดหวงั มีปมด้อย มีเร่ือง
ครุ่นคิดและวิตกกังวลตลอดเวลา มีความหวาดระแวงว่าจะถูกทิง้ ไม่มีผู้ ดูแลเอาใจใส่ จึงเกิด
อารมณ์ฉุนเฉียว และใจน้อย บางครัง้ขาดความยับยัง้ชั่งใจ กลัวง่าย มองตนเองว่าไม่มี
ความสําคญั ไร้ความสามารถ ขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง นอกจากนี ้ยงัพบอาการโรคจิตท่ีมกัเกิด
ขึน้กบัผู้สงูอาย ุเช่น อาการของอารมณ์ท่ีแสดงออกในด้านความเศร้าซมึและเปล่ียนแปลงเป็นคลุ้ม
คลัง่สลบักนั ประสาทหลอน ตามองไม่เห็นและหูแว่วเกิดขึน้ มีความเลอะเลือน สงสยัและสบัสน 
อาการเสื่อมสลายในลกัษณะค่อยๆ เป็นไปทัง้ด้านความคิด สติปัญญา การตดัสินใจ และการ
ควบคมุตวัเอง 

3. ปัญหาทางสภาพสังคม การเปล่ียนแปลงทางโครงสร้างครอบครัว ส่งผลต่อ
สถานภาพทางสงัคมของผู้สูงอายุ ทัง้การใช้ชีวิตในครอบครัวและในสงัคม โดยในครอบครัวนัน้ 



72 
 

ผู้สงูอายมีุความยากลําบากในการดําเนินชีวิตประจําวนั โดยต้องพึ่งพาตนเองมากย่ิงขึน้ ส่วนใน
สังคมการเคารพนับถือ ยกย่องลดลง โดยสังคมให้ความเคารพ นับถือยกย่องผู้ ท่ีมีความรู้ 
ความสามารถ และมีกําลงัทรัพย์มากกว่าเคารพในความเป็นผู้ มีอายยืุนยาวกว่า การเปลี่ยนแปลง
บทบาททางสงัคม ปรากฏชดัเจน เม่ือต้องเกษียณจากการปฏิบตัิงานประจํา ผู้สงูอายตุ้องเปล่ียน
บทบาทตนเองจากหวัหน้าครอบครัว ไปเป็นผู้ ท่ีต้องพึง่พิงผู้ อ่ืน ในฐานะผู้ รับมากกวา่ผู้ให้ ก่อให้เกิด
ความอบัอาย คดิวา่ตนเองเป็นตวัปัญหา เป็นภาระเรือ้รังของครอบครัวและสงัคม 

4. ปัญหาทางสภาพการเงิน การเปล่ียนแปลงสงัคมจากสงัคมแบบดัง้เดิมไปสู่สงัคม
สมัยใหม่ทําให้ผู้ สูงอายุรู้สึกว่าตนไม่มีคุณค่าทางเศรษฐกิจ และมักถูกทอดทิง้ไว้ลําพัง ทัง้ๆ ท่ี
ผู้สงูอายอุาจมีความต้องการรายได้มากกว่าในช่วงวยักลางคน เช่น เกิดปัญหาสขุภาพทําให้เสีย
ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลมากขึน้ ต้องการผู้ดแูลเน่ืองจากตนเองไม่แข็งแรง ดงันัน้ ผู้สงูอายุ
จะมีความต้องการด้านการเงินมากขึน้ ในกรณีท่ีถูกปฏิเสธจากแหล่งทรัพยากรทางการเงิน เช่น 
การเกษียณอายุ ทําให้ครอบครัวของผู้สงูอายุต้องเผชิญกับการมีรายได้จํากัด รวมทัง้ภาวะทาง
เศรษฐกิจท่ีถดถอย สง่ผลกระทบตอ่รายได้ของผู้สงูอายทุัง้สิน้ 

 การสํารวจสํามะโนประชากรของสํานกังานสถิติแห่งชาติ พบว่า ปัญหาหลกัๆ ท่ีผู้สงูอายุ
ไทยเผชิญอยูน่ัน้ประกอบด้วย (เพ็ญแข ประจนปัจจนกึ, 2545) 

1. ปัญหาด้านสขุภาพกาย โดยกระทรวงสาธารณสขุพบว่า มีโรคท่ีคกุคามผู้สงูอายุ
มากท่ีสดุ 3 อนัดบัแรก ได้แก่ โรคหวัใจ โรคมะเร็ง และโรคเบาหวาน 

2. ปัญหาด้านสขุภาพจิต จะพบมากในผู้สงูอาย ุเน่ืองจากเปลี่ยนแปลงจากครอบครัว
ขนาดใหญ่มาเป็นครอบครัวขนาดเล็ก จากผลกระทบของภาวะเศรษฐกิจตกต่ํา ทําให้ผู้สงูอายซุึ่ง
ต้องพึง่พาลกูหลานต้องคดิมาก เครียด และจะถกูทอดทิง้อยา่งรวดเร็ว 

3. ปัญหาไม่สามารถปรับตวัเข้าสู่วัยกลางคนได้ การเข้าสู่วยัผู้ สูงอายุจะมีการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย บางครัง้ทําให้บางคนอาจปรับตวัไมท่นั จงึเกิดความเครียด ซมึเศร้า โกรธ
ง่าย ใจน้อยและมองโลกในแง่ร้าย 

4. ปัญหาผู้สงูอายุถกูทอดทิง้ ไร้ท่ีอยู่อาศยั โดยเฉพาะผู้สงูอายใุนชนบท และตาม
ชมุชน 

แออดัต่างๆ ท่ีลกูหลานต้องดิน้รนหารายได้ โดยทํางานในเมืองหลวง ซึง่ปัจจบุนัเพิ่ม
ความรุนแรงมาก อนัเป็นผลมาจากภาวะเศรษฐกิจตกต่ํา 

 กระทรวงพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ (2550) ได้สรุปปัญหาของผู้สงูอายเุป็น 
2 ประเดน็ ได้แก่ 
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1. ปัญหาด้านร่างกาย ได้แก่ การเส่ือมถอยของสขุภาพ เช่น โรคของผู้สงูอาย ุอวยัวะ
ภายในเส่ือมถอย เช่น โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ โรคความดนั โรคเกาต์ โรคข้อเส่ือม โรค
เอ็นเส่ือม และโรคออ่นเพลีย เป็นต้น 

2. ปัญหาด้านจิตใจ ซึ่งมีความรุนแรงมากกว่าทางด้านร่างกาย ได้แก่ ปัญหาท่ีมา
รุมเร้าจิตใจ เช่น ปัญหาเศรษฐกิจคา่ครองชีพสงู ปัญหาเยาวชนท่ีเป็นอนาคตของลกูหลาน เป็นผล
ให้ผู้สงูอายมีุความวิตกกงัวล เครียด ส่งผลให้เกิดโรคแก่ร่างกาย เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนั
โลหิตสงู โรคไขมนัอดุตนั เป็นต้น 

 อาชญัญา รัตนอุบลและคณะ (2552) กล่าวว่า ปัญหาของผู้สงูอายุแบ่งได้เป็น 2 ด้านท่ี
สําคญั คือ 

1. ปัญหาท่ีเกิดขึน้จากปัจจยัภายในของผู้สงูอาย ุเช่น ปัญหาด้านสติปัญญา ปัญหา
ด้านสขุภาพร่างกายท่ีเส่ือมถอยลงตามธรรมชาติ ปัญหาด้านจิตใจ เช่น ภาวะความเครียด กดดนั 
ว้าเหว ่และปัญหาจากสิง่แวดล้อมทางกายภาพ เป็นต้น 

2. ปัญหาจากปัจจยัภายนอก ประกอบด้วย ปัญหาด้านเศรษฐกิจ ปัญหาด้านการ
ปรับโครงสร้างทางสงัคม ปัญหาการไม่ได้รับรู้ข้อมลูข่าวสาร และปัญหาทางด้านการขาดโอกาส
ทางศกึษา เป็นต้น 

 Cicely Saunders (1990 อ้างถึงใน สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอายุ, 2548) ได้นําเสนอ
แนวคดิของ “Total Pain” วา่เป็นผลบวกของปัญหาตา่งๆ ท่ีเกิดกบัด้านร่างกาย จิตใจ จิตวิญญาณ
และความปวดจากปัญหาอ่ืนๆ โดยเน้นไปท่ีความซบัซ้อนของชนิดความปวดและความจําเป็นใน
การท่ีต้องกลา่วถึงในทกุๆ ด้านท่ีเก่ียวกบัการก่อให้เกิดความปวด อย่างไรก็ตาม มีแนวโน้มเอียงใน
การเทียบเคียงความปวดเบด็เสร็จกบัความทกุข์ทรมานเบด็เสร็จซึง่ไม่เหมาะเจาะกนัเต็มท่ีจากการ
ท่ีความทุกข์ทรมานเบ็ดเสร็จ เป็นผลรวมของผลต่างๆ จากสาเหตท่ีุหลากหลายท่ีก่อให้ความทกุข์
ทรมาน ซึง่ความปวดเป็นเพียงสว่นหนึง่เท่านัน้ ดงัแสดงในแผนภาพท่ี 4 ดงันี ้
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แผนภาพที่ 4 แสดงผลบวกของปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดกบัด้านร่างกาย จิตใจ จิตวิญญาณ (สถาบนั
เวชศาสตร์ผู้สงูอาย,ุ 2548) 

 

 
 สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุมีปัญหาด้านสุขภาพกาย ปัญหาด้านสุขภาพจิต ปัญหาไม่สามารถ
ปรับตวัเข้าสู่วยัสงูอายไุด้ ปัญหาผู้สงูอายถุกูทอดทิง้ ปัญหาด้านเศรษฐกิจ ในปัญหาต่างๆ ท่ีเกิด
กับด้านร่างกาย จิตใจ จิตวิญญาณของผู้สูงอายุเกิดจากสาเหตุหลายประการ สาเหตุท่ีสําคญั 
ได้แก่ สาเหตุจากร่างกาย เน่ืองจากอวัยวะต่างๆ ทํางานเสื่อมถอยลง สุขภาพร่างกายอ่อนแอ        
ไม่กระฉับกระเฉง หรือมีโรคภยัง่าย ทําให้ผู้สงูอายคุิดมาก สาเหตจุากการเปล่ียนแปลงในหน้าท่ี
การทํางาน ไม่มีงานอะไรทํา จนทําให้ผู้สงูอายปุรับตวัไม่ทนั สาเหตจุากครอบครัว ท่ีปล่อยให้ผู้สงู
อยู่ตามลําพงั ผู้สูงอายุจึงรู้สึกว้าเหว่ถูกทอดทิง้ สาเหตุจากสภาพสงัคม ในปัจจุบนัสภาพสงัคม
สิ่งแวดล้อมเปล่ียนแปลงไปบทบาทของผู้ สูงอายุถูกลดลงไป ทําให้ผู้ สูงอายุเกิดความน้อยใจ
เหมือนเป็นคนไมมี่คณุคา่ 
  
 ความต้องการของผู้สูงอายุ 
 จากปัญหาท่ีเกิดขึน้กบัผู้สงูอายดุงักลา่วมาข้างต้น ทําให้นกัวิชาการและหน่วยงานตา่งๆ 
ท่ีทํางานเก่ียวข้องกบัผู้สงูอาย ุได้ศกึษาแนวทางเพ่ือตอบสนองความต้องการของผู้สงูอาย ุดงันี ้
 สธีุรา นุ้ยจนัทร์ (2530) กลา่วถึง ความต้องการของผู้สงูอายไุว้ 6 ด้าน คือ 

ความทกุข์
ทรมานเบด็เสร็จ 

     ความปวด 

+ อาการตา่งๆ ท่ีเกิดกบัร่างกาย 

+ ปัญหาตา่งๆ ทางด้านจิตใจ 

+ ความยากลําบากและความ 

ขดัสนตอ่การอยูใ่นสงัคม 

+ ปัจจยัตา่งๆ ทางด้าน
ขนบธรรมเนียมประเพณี 

+ ความกงัวลทางด้าน 

จิตวิญญาณ 
ความยากลําบาก 
และความขดัสน 
ในการอยูก่บัสงัคม 

ปัญหาทาง 
ด้านจิตใจ 

อาการตา่งๆ 
ของร่างกาย 

ความปวด 

ความกงัวล
ด้าน 

จิตวิญญาณ 

ปัจจยัทางด้าน 
ขนบธรรมเนียม 
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1. ความต้องการด้านร่างกาย ได้แก่ ความต้องการปัจจยัพืน้ฐาน 4 ประการ ซึง่ได้แก่
อาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยูอ่าศยั และการรักษาพยาบาล 

2. ความต้องการด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ ความต้องการท่ีจะมีอาชีพ มีงานทําเพ่ือให้มี
รายได้ให้สามารถพึง่พาตนเองได้ และมีความมัน่คงในการดําเนินชีวิตพอสมควร 

3. ความต้องการด้านจิตใจ ได้แก่ ความต้องการความรัก ความอบอุ่น การดแูลเอาใจ
ใสค่วามเคารพ ความกตญัญจูากบตุรหลาน 

4. ความต้องการทางสงัคม ได้แก่ ความต้องการได้รับการยอมรับนบัถือจากชมุชน 
จากสงัคม ตลอดจนต้องการมีสว่นร่วมในการช่วยเหลือชมุชน 

5. ความต้องการลดการพึ่งพาผู้ อ่ืน ได้แก่ การท่ีผู้สงูอายมีุความต้องการท่ีจะพึ่งพา
ตนเองช่วยเหลือตนเองให้มากท่ีสดุก่อน ไม่ต้องการท่ีจะทําตวัให้เป็นภาระต่อผู้ อ่ืน จนกระทัง่ถึง
ช่วงเวลาท่ีช่วยเหลือตนเองไมไ่ด้แล้วจงึจะพึง่พาผู้ อ่ืน 

6. ความต้องการความรู้และประสบการณ์ใหม่ๆ ได้แก่ การท่ีผู้สงูอายมีุความต้องการ
ความรู้ ข้อมลู ข่าวสาร ประสบการณ์ใหม่ๆ เพ่ือท่ีจะนําไปใช้ประโยชน์ตอ่การปรับตวัให้เหมาะสม
กบัวยัและเหมาะสมกบัสภาพสงัคม 

 ศรีทบัทิม พานิชพนัธ์ (2534) ได้แบง่ความต้องการของผู้สงูอายอุอกเป็นด้านตา่งๆ ดงันี ้
1. ความต้องการการสนบัสนนุจากครอบครัว (Family Support) ผู้สงูอายเุม่ือถกู

ปล่อยให้อยู่โดดเด่ียว หรือแยกตวัอยู่คนเดียว ขาดความมัน่คงทางอารมณ์และทางจิตใจรวมทัง้
ทางเศรษฐกิจจึงต้องหันไปพึ่งการช่วยเหลือจากบุคคล หรือองค์การสงัคมสงเคราะห์ภายนอก
ครอบครัว ดงันัน้ ผู้สงูอายจุงึมีความต้องการการสนบัสนนุจากครอบครัวดัง้เดมิของตนควบคูไ่ปกบั
การช่วยเหลือจากภายนอกครอบครัว ซึ่งอาจจะเป็นกลุ่มอาสาสมคัร องค์การภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ 
หรือองค์การภาคเอกชนทัง้ท่ีเป็นองค์การศาสนาและองค์การท่ีมิใช่ศาสนาก็ได้ 

2. ความต้องการด้านการประกนัรายได้ โดยเฉพาะการประกนัสงัคมประเภทประกนั
ชราภาพ เม่ือเข้าสู่วยัชราภาพและเลิกประกอบอาชีพแล้ว ผู้สงูอายจุะได้รับบํานาญชราภาพเพ่ือ
ช่วยให้สามารถดํารงชีวิตอย่างมีความสขุและมัน่คงปลอดภยัตามควรแก่อตัภาพในบัน้ปลายของ
ชีวิตไมเ่ป็นภาระของบตุรหลานและสงัคม 

3. ความต้องการมีชีวิตร่วมในชมุชน โดยเฉพาะการมีสว่นร่วมในกิจกรรมบางประเภท
ในสงัคม ซึง่สงัคมจงึควรให้โอกาสแก่ผู้สงูอายเุหลา่นีไ้ด้มีสว่นร่วมในการปรับปรุงคณุภาพชีวิตของ
ชุมชนให้ดีขึน้ ให้มีโอกาสได้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ในการพัฒนาตนเอง ในการปรับตนให้ทันกับการ
เปล่ียนแปลงต่างๆ ในการปรับปรุงวัฒนธรรมและในการรักษาสุขภาพทัง้ทางกายและจิตใจให้
แข็งแรงอยูเ่สมอ 
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4. ความต้องการท่ีจะลดความพึง่พาคนอ่ืนให้น้อยลง ถ้าหากครอบครัวและสงัคมได้
ส่งเสริมให้ผู้ สูงอายุได้มีโอกาสร่วมกิจกรรมต่างๆ ในครอบครัวและสังคมแล้ว จะเป็นการช่วย
ผู้สงูอายใุห้รู้จกัพึง่ตนเอง ไมเ่ป็นภาระแก่สงัคมในบัน้ปลายของชีวิต 

5. ความต้องการทางสงัคมของผู้สงูอาย ุ(The Elderly’s Social Needs) 
5.1 ความต้องการเป็นสว่นหนึง่ของครอบครัว กลุม่ และสงัคม 
5.2 ความต้องการการยอมรับและความเคารพยกย่องนับถือจากบุคคลใน

ครอบครัวและสงัคม  
5.3 ความต้องการเป็นบุคคลท่ีมีความสําคญัในสายตาของสมาชิกในครอบครัว 

ของกลุม่ ของชมุชน และของสงัคม  
5.4 ความต้องการมีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบับคุคลในครอบครัว ชมุชน และสงัคมและ

สามารถปรับตวัเองให้เข้ากบัลกูหลานในครอบครัวและสงัคมได้ 
5.5 ความต้องการการมีโอกาสทําสิง่ท่ีตนปรารถนา  

6. ความต้องการทางกายและจิตใจ (Physical and Psychological Needs) เป็น
ความต้องการด้านพืน้ฐานท่ีสดุในชีวิตมนษุย์ เพราะเป็นสิ่งท่ีธรรมชาติของร่างกายต้องการเพ่ือมา
เสริมสร้างร่างกายให้ดํารงอยู่ได้ ความต้องการด้านร่างกาย ได้แก่ ความต้องการปัจจัย 4 ส่วน
ความต้องการด้านจิตใจเป็นสิ่งท่ีมองไม่เห็น สมัผสัไม่ได้แต่รู้สึกได้ อาทิเช่น ความต้องการความ
มัน่คงปลอดภัย โดยเฉพาะความต้องการด้านท่ีอยู่อาศยัท่ีปลอดภัยปราศจากความวิตกกังวล
หวาดกลวั และการมีสขุภาพกายและจิตท่ีดี นอกจากนัน้ ยงัมีความต้องการได้รับการยอมรับนบั
ถือ ซึ่งเป็นความต้องการท่ีจะได้รับการยอมรับว่าเป็นสมาชิกของกลุ่มสงัคมและครอบครัว ความ
ต้องการมีโอกาสก้าวหน้า โดยเฉพาะในเร่ืองความสําเร็จของการทํางานในบัน้ปลายชีวิต 

7. ความต้องการทางเศรษฐกิจ ผู้สงูอายตุ้องการได้รับความช่วยเหลือทางด้านการเงิน
จากบตุรหลานของตน เพ่ือสะสมไว้ใช้จ่ายในสภาวะท่ีตนเองเจ็บป่วย ผู้สงูอายตุ้องการให้รัฐช่วยใน
การจัดหาอาชีพให้เพ่ือเป็นการเพิ่มพูนรายได้ ทัง้นี ้เพ่ือตนเองจะได้มีบทบาททางเศรษฐกิจ คือ 
ความต้องการท่ีจะช่วยตนเองเพ่ือให้พ้นจากสภาวะความบีบคัน้ทางเศรษฐกิจในสถานการณ์
ปัจจบุนั 

 สรุกลุ เจนอบรม (2534) กลา่วถึง ความต้องการขัน้พืน้ฐานของผู้สงูอายมีุ 5 ประการ คือ 
1. ความต้องการทางด้านเศรษฐกิจ คือ ความต้องการได้รับความช่วยเหลือทางด้าน

การเงิน จากบตุรหลาน เครือญาต ิและหน่วยงานของรัฐ 
2. ความต้องการในเร่ืองท่ีอยู่อาศยั โดยให้ผู้ สูงอายุมีท่ีพกัพิง เช่น บ้านของตนเอง 

บ้านของบตุรหลานหรือญาตพ่ีิน้อง หรือในสถานสงเคราะห์ของรัฐและเอกชน 
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3. ความต้องการในด้านอนามยั ผู้สงูอายมุกัมีสภาพร่างกายท่ีอ่อนแอ ครอบครัวและ
บตุรหลานควรเอาใจใส ่

4. ความต้องการทางด้านการงาน การทํางานมีความหมายต่อผู้สงูอายุ เพราะเป็น
ท่ีมาของรายได้และการใช้เวลาวา่งให้เป็นประโยชน์ 

5. ความต้องการความรัก ความเคารพ ความอบอุ่น ความเอาใจใส่ เพราะผู้สงูอายุ
ต้องการเป็นสว่นหนึง่ของครอบครัว ต้องการความรักและเคารพนบัถือจากคนในครอบครัว 

 ศรวณีย์ กิจเดช (2547) กล่าวว่า ผู้สงูอายมีุความต้องการในหลายๆ ด้านได้แก่ ความ
ต้องการด้านร่างกายคือ ต้องการในปัจจยั 4 ความต้องการทางเศรษฐกิจ ความต้องการด้านจิตใจ 
ต้องการความรักความเอาใจใส่จากคนรอบข้าง แต่สิ่งท่ีผู้ สูงอายุต้องการมากท่ีสุดคือ ความ
ต้องการความรู้ด้านสุขภาพอนามยั เพ่ือจะได้นําความรู้ท่ีได้รับไปใช้ในการดูแลตนเองได้ และ
พึง่พิงผู้ อ่ืนน้อยลง 

 อาชญัญา รัตนอบุลและคณะ (2552) กล่าวว่า ผู้สงูอายมีุความต้องการสําคญัแบง่เป็น 2 
ด้าน คือ ด้านร่างกาย และด้านจิตใจ ดงันี ้

1. ด้านร่างกาย เกิดจากสภาพความเส่ือมโทรมของร่างกายทําให้ไม่สามารถมีส่วน
ร่วมกบักิจกรรมทางสงัคมได้ ซึง่ส่งผลกระทบเป็นลกูโซถ่ึงสภาพความเป็นอยู่ของผู้สงูอาย ุในด้าน
จิตใจและด้านเศรษฐกิจ 

2. ความต้องการทางด้านจิตใจ ผู้สงูอายตุ้องการความอบอุ่น ความรักจากลกูหลาน 
โดยมกัคดิวา่ตนเองด้อยคา่ ความต้องการท่ีสําคญัท่ีสดุและมีอิทธิพลตอ่คณุภาพชีวิตของผู้สงูอาย ุ
คือด้านการศกึษา เน่ืองจากมีความต้องการท่ีจะได้รับทราบขา่วสาร ข้อมลู ท่ีเก่ียวข้องกบัผู้สงูอาย ุ

  McClusky (1975 อ้างถึงในเพ็ญแข ประจนปัจจนึก, 2550) กล่าวว่า ผู้สงูอายมีุความ
จําเป็นต้องได้รับการศกึษาหรือการเรียนรู้เพ่ือสนองความต้องการพืน้ฐาน 5 ด้าน ได้แก่ 

1.  ความต้องการความรู้เพ่ือสามารถปรับตวัดํารงตนอยู่ในสงัคม (Coping Needs) 
เป็นความต้องการเรียนรู้วิธีการดแูลสขุภาพอนามยั ร่างกายและอารมณ์ เพ่ือให้มีคณุภาพชีวิตท่ีดี
และมีความสขุ 

2. ความต้องการทกัษะเพ่ือสามารถเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ในสงัคมได้ (Expressive  
Needs)  เป็นความต้องการท่ีเรียนรู้ถึงวิธีการท่ีจะแสดงออกในด้านร่างกาย จิตใจและอารมณ์ เช่น 
ทกัษะการเข้ารวมกลุม่  ทกัษะในการปฏิสมัพนัธ์กบับคุคลกลุม่ตา่งๆ ความต้องการแสงออกทาง
สนุทรียศาสตร์ นนัทนาการ เป็นต้น 
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3.  ความต้องการความรู้เพ่ือสามารถถ่ายทอดให้แก่สงัคม (Contributive Needs) 
เป็นความต้องการความรู้และทกัษะเพ่ือสามารถถ่ายทอดความรู้ ความสามารถท่ีมีให้แก่สงัคม  
และชนรุ่นหลงัได้ เช่น ความรู้ความสามารถในการทํากิจกรรมอาสาสมคัร เป็นต้น 

4.  ความต้องการความรู้เพ่ือควบคมุสภาพแวดล้อม (Influence Needs) เป็นความ
ต้องการความรู้และทกัษะเพ่ือให้สามารถเข้าใจความเป็นไปในสงัคม ชมุชน และสภาพแวดล้อมได้ 
รวมทัง้การเรียนรู้เพ่ือให้สามารถมีสว่นร่วมในชมุชนและสงัคม 

5.  ความต้องการความรู้ท่ีจะพฒันาตนให้ดีขึน้กว่าเดิม (Transcendence Needs) 
เป็นความต้องการการศึกษาและเรียนรู้ประเภทต่างๆ ท่ีจัดทัง้ในระบบ นอกระบบ และตาม
อธัยาศยัเพ่ือให้สามารถพฒันาตนเองได้ และเกิดความพงึพอใจกบัชีวิตในวยัสงูอาย ุ

 Clark (1976) ได้กลา่วถึง ความต้องการของผู้สงูอายมีุ 10 ด้านหลกัๆ ดงัตอ่ไปนี ้
1.  ต้องการทําตนให้เป็นประโยชน์ตอ่สงัคม 
2.  ต้องการมีสว่นเก่ียวข้องหรือเป็นสว่นหนึง่ของชมุชน 
3.  ต้องการใช้เวลาวา่งให้เป็นประโยชน์ 
4.  ต้องการเข้าร่วมกบักลุม่เพ่ือนฝงูตามปกต ิ
5.  ต้องการการยอมรับนบัถือ 
6.  ต้องการการแสดงออกในผลสําเร็จของตนเอง 
7.  ต้องการดแูลในผลสําเร็จของตนเอง 
8.  ต้องการการดแูลทางด้านจิตใจ 
9.  ต้องการครอบครัวท่ีอบอุน่ 
10.  ต้องการความสงบทางจิตใจ 

สรุปความต้องการของผู้สงูอายขุัน้พืน้ฐานประกอบด้วย ความต้องการด้านร่างกาย ความ
ต้องการความรู้ท่ีเก่ียวข้องกบัวยัสงูอาย ุ ความต้องการด้านเศรษฐกิจ ความต้องการด้านจิตใจ 
ความต้องการการสนบัสนนุจากครอบครัว ความต้องการทางสงัคม ความต้องการการยอมรับและ
ความเคารพยกยอ่งนบัถือ ความต้องการลดการพึง่พาผู้ อ่ืน ความต้องการความรู้และประสบการณ์
ใหม่ๆ เพ่ือท่ีจะนําไปใช้ประโยชน์ต่อการปรับตวัให้เหมาะสมกบัวยัและเหมาะสมกบัสภาพสงัคม 
และการมีสิง่ยดึเหน่ียวจิตใจเพ่ือความสงบสขุของชีวิตบัน้ปลาย ดงันัน้ ความสขุจึงเป็นเร่ืองสําคญั
อย่างยิ่งสําหรับผู้ สูงอายุ เพ่ือสนองตอบต่อความต้องการท่ีแท้จริงคือ การแสวงหาความสุข
ทางด้านจิตใจของผู้สูงอายุ รวมถึงเป็นการแก้ไขสภาพของปัญหาความเปล่ียนแปลง ทัง้ความ
เส่ือมถอยของสมรรถภาพร่างกาย การยตุิหน้าท่ีการทํางานและบทบาททางสงัคม ตลอดจนความ
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วิตกกงัวลตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้กบัผู้สงูอาย ุทําให้ในงานวิจยันี ้จึงศกึษาทบทวนแนวคิดเก่ียวกบัสขุภาวะ
ท่ีจําเป็นและเหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุ
 

กฎหมายและนโยบายที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ 
 กฎหมายและนโยบายท่ีเก่ียวข้องกับผู้ สูงอายุนี  ้เป็นส่วนของเนือ้หาสาระท่ีมีความ
เก่ียวข้องกบัการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของ
ผู้สงูอาย ุดงันี ้

 แผนผู้สงูอายแุห่งชาติ ฉบบัท่ี 2 (พ.ศ.2545 – 2564) ได้จดัทําแผนยุทธศาสตร์ระยะยาว 
20 ปี เพ่ือให้การดําเนินงานเป็นไปอย่างเหมาะสมกบัสงัคมไทย จึงกําหนดยทุธศาสตร์หนึ่งท่ีเป็น
ภารกิจหลกัของกระทรวงศึกษาธิการต้องดําเนินการส่งเสริมผู้สงูอายใุห้มีคณุภาพชีวิตท่ีดี โดยมี
มาตรการ สง่เสริมความรู้ ด้านการสง่เสริมสขุภาพ ป้องกนั ดแูลตนเองเบือ้งต้น ดงันี ้

1. จดับริการการอบรมในรูปแบบท่ีหลากหลายและเหมาะสมแก่ผู้สงูอาย ุ
2. จดับริการให้คําปรึกษาทัว่ไปในสถานบริการทางสขุภาพของรัฐและเอกชน 
3. ดําเนินการให้มีการสื่อข้อมลูขา่วสารแก่ผู้สงูอายอุยา่งเป็นระบบและตอ่เน่ือง 

 พระราชบญัญัติผู้สูงอายุ พ.ศ.2546 ในประกาศสํานกันายกรัฐมนตรี เร่ือง กําหนด
หน่วยงานรับผิดชอบในการดําเนินการตามพระราชบญัญตัผิู้สงูอาย ุพ.ศ. 2546 ร่วมดําเนินการกบั
หน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง ดงันี ้

 กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ รับผิดชอบเร่ือง   

 มาตรา 11 (4) การพฒันาตนเองและการมีสว่นร่วมในกิจกรรมทางสงัคม การรวมกลุม่ใน
ลกัษณะเครือขา่ยหรือชมุชน 
 กระทรวงศึกษาธิการและกระทรวงวัฒนธรรม เป็นหน่วยงานหลักรับผิดชอบรวมกับ
หน่วยงานของรัฐท่ีเก่ียวข้องในการดําเนินการ เร่ือง การศกึษา การศาสนา และข้อมลูขา่วสารท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อการดําเนินชีวิตมาตรา 11 (2) และประกาศกระทรวงศึกษาธิการ เร่ือง กําหนด
หลกัเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขการคุ้มครอง  การสง่เสริม การสนบัสนนุให้ผู้สงูอายไุด้รับการศกึษา 
และข้อมลูขา่วสารท่ีเป็นประโยชน์ตอ่การดําเนินชีวิต ดงันี ้

1. จดับริการข้อมลูขา่วสารให้ครอบคลมุการศกึษาในระบบ การศกึษานอกระบบ และ
การศกึษาตามอธัยาศยั รวมทัง้การทําฐานข้อมลูทางการศกึษา การฝึกอบรมสําหรับผู้สงูอาย ุ

2. จดับริการการศกึษาอย่างต่อเน่ืองทัง้การศกึษาในระบบ การศกึษานอกระบบและ
การศกึษาตามอธัยาศยัให้แก่ผู้สงูอาย ุ

3. สนบัสนนุส่ือทกุประเภทให้มีรายการสําหรับผู้สงูอาย ุ
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4. สง่เสริมให้หน่วยงานสถานศกึษามีสว่นร่วมในการจดักิจกรรมเพ่ือผู้สงูอาย ุ
5. สง่เสริมและสนบัสนนุให้มีการจดัศนูย์การเรียนรู้ในชมุชนแก่ผู้สงูอาย ุ
6. คุ้มครองการผลติส่ือความรู้และส่ืออิเลค็ทรอนิกส์ให้แก่ผู้สงูอาย ุ
7. จดัทําหลกัสตูรเก่ียวกบัผู้สงูอายใุนการศกึษาขัน้พืน้ฐานถึงอดุมศกึษา 
8. สง่เสริมและสนบัสนนุให้มีการผลติงานวิจยัเพ่ือเพิ่มพนูองค์ความรู้ด้านผู้สงูอาย ุ

สํานกังานส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั ได้จดัทํายทุธศาสตร์
หนึ่งในการจดัการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยัสําหรับผู้สงูอายุ คือ ยุทธศาสตร์ 
การสร้างโอกาสทางการศกึษาและการเรียนรู้สําหรับผู้สงูอาย ุโดยกําหนดกลยทุธ์ดงันี ้

1. สง่เสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิตสําหรับผู้สงูอายทุัง้การศกึษานอกระบบและการศกึษา
ตามอธัยาศยั 

2. จดับริการข้อมลู ขา่วสาร เทคโนโลยีสารสนเทศ ท่ีเป็นประโยชน์ให้ผู้สงูอาย ุ
3. สง่เสริมความรู้ด้านการดแูลตนเองเบือ้งต้น 
4. สง่เสริมการอยูร่่วมกนัเพ่ือสร้างความเข้มแข็ง 
5. สง่เสริมผู้สงูอายเุข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆ ในชมุชนและสงัคม 

 สรุปได้วา่ กฎหมายและนโยบายท่ีเก่ียวข้องกบัผู้สงูอาย ุได้แก่ แผนผู้สงูอายแุห่งชาต ิฉบบัท่ี 2 
(พ.ศ.2545 – 2564) พระราชบญัญัติผู้สูงอายุ พ.ศ.2546 การจัดการศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอธัยาศยัสําหรับผู้สูงอายุ ได้กําหนดนโยบาย หรือแนวทางการดําเนินงานให้กับ
หน่วยงานต่างๆ เพ่ือส่งเสริมผู้สงูอายใุห้มีคณุภาพชีวิตท่ีดี โดยการสร้างโอกาสทางการศกึษาและ
การเรียนรู้สําหรับผู้สงูอาย ุการพฒันาตนเอง การสง่เสริมสขุภาพ ป้องกนั ดแูลตนเองเบือ้งต้น การ
มีสว่นร่วมในกิจกรรมทางสงัคม การรวมกลุม่ และการจดับริการการอบรมในรูปแบบท่ีหลากหลาย
และเหมาะสมแก่ผู้สงูอาย ุสง่เสริมและสนบัสนนุให้มีการผลิตงานวิจยัเพ่ือเพิ่มพนูองค์ความรู้ด้าน
ผู้สงูอาย ุ โดยกําหนดกลยทุธ์การจดับริการการศกึษาอย่างต่อเน่ืองทัง้การศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอธัยาศยั เพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิตเพ่ือเป็นประโยชน์ต่อการดําเนินชีวิต
สําหรับผู้สงูอาย ุ
 
แนวคดิเก่ียวกับสุขภาวะ 
 
 ความหมายของสุขภาวะ 

ประเวศ วะสี (2543) กลา่วว่า สขุภาวะ หมายถึง ความเป็นหนึ่งเดียวกนัและความสมดลุ
ท่ีเกิดจากความถกูต้องทัง้หมดของทัง้ทางกาย ทางจิต ทางสงัคม และทางจิตวิญญาณ 
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วิพธุ พลูเจริญ (2544) กลา่วว่า สขุภาวะเป็นกระบวนการหรือพฤติกรรมท่ีมุ่งไปสูค่ณุภาพ
ชีวิตท่ีมีดุลยภาพตามศกัยภาพของแต่ละบุคคล ครอบคลุมถึงการดําเนินชีวิตท่ียืนยาว โดย
พิจารณาจากปัจจยัทางร่างกาย จิตใจ สงัคม จิตวิญญาณ  

อภิชยั มงคลและคณะ (2545) กล่าวว่า สขุภาวะคือ สภาพชีวิตท่ีเป็นสขุ อนัเป็นผลจาก
การมีความสามารถในการจัดการปัญหาในการดําเนินชีวิต มีศกัยภาพท่ีจะพฒันาตนเอง เพ่ือ
คณุภาพชีวิตท่ีดี โดยครอบคลมุถึงความดีงามภายในจิตใจ ภายใต้สภาพสงัคมและสิ่งแวดล้อมท่ี
เปล่ียนแปลงไป 

กุณฑ์ชลี เพียรทอง (2547) กล่าวว่า สุขภาวะ หมายถึง ความคิด ความรู้สึก 
ความสามารถของบุคคลในการทํากิจกรรมท่ีเป็นอยู่อย่างต่อเน่ืองจนถึงปัจจุบนัเก่ียวกับการมี
สขุภาพดี การดํารงชีวิตอย่างมีความสขุและแข็งแรง ไม่มีอาการรุนแรงของโรค มีความเป็นหนึ่ง
เดียวและความสมดลุท่ีเกิดจากทัง้ทางกาย ทางจิต ทางสงัคม และทางจิตวิญญาณ  
 สาคร อินโท่โล่ (2548) กล่าวว่า สขุภาวะเป็นความสมบรูณ์ คือ ไม่มีการเจ็บป่วยหรือ
ความบกพร่องอันจะก่อให้เกิดการมีสุขภาพดี มีความสุข ในลักษณะท่ีเป็นองค์รวม และมอง
สขุภาพในเชิงบวก ซึง่ในประเทศไทยใช้คําวา่ สขุภาวะ ในความหมายเช่นเดียวกบั สขุภาพ บง่บอก
ถึงการให้ความสําคญัของการมีสขุภาพดี มีความสขุ โดยให้ความสําคญักบัพฤติกรรมของคนซึ่ง
ตอบสนองต่อสขุภาวะของตนเองในทุกมิติอย่างเป็นพลวตัร สขุภาวะเป็นแนวทางนําไปสู่วิถีการ
ดําเนินชีวิตท่ีปกตสิขุ 

พระไพศาล วิสาโล (2549) กลา่วถึง สขุภาพองค์รวม หมายถึง สขุภาพท่ีครอบคลมุทกุมิติ
ของชีวิต เป็นสขุภาวะโดยรวมอนัเกิดจากสขุภาวะทางกาย จิต และสงัคม ซึง่ตา่งเช่ือมโยงสมัพนัธ์
กนัอยา่งใกล้ชิด ยากท่ีจะแยกออกจากกนัเป็นสว่นๆ หรืออยา่งโดดๆ ได้ 

แผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 10 (พ.ศ. 2550-2554) กลา่วว่า สขุภาวะ 
คือการมีสุขภาพแข็งแรงทัง้กายและใจ และอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีน่าอยู่ พัฒนาระบบสุขภาพ
อย่างครบวงจร ฟืน้ฟูสภาพร่างกายและจิตใจ เสริมสร้างคนไทยให้มีความปลอดภยั ลด ละ เลิก
พฤตกิรรมเส่ียงตอ่สขุภาพ 

พระราชบญัญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550  มาตรา 3 ได้ให้คําจําจัดความของคําว่า 
“สขุภาพ” หมายถึง ภาวะของมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ ทัง้ทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสงัคม 
เช่ือมโยงกนัเป็นองค์รวมอย่างสมดลุ โดยกําหนดว่า สขุภาพทางปัญญา หมายความว่า ความรู้ทัว่
รู้เท่าทัน และความเข้าใจอย่างแยกได้ในเหตแุห่งความดี ความชัว่ความมีประโยชน์และความมี
โทษ ซึ่งนําไปสู่ความมีจิตใจอนัดีงาม และเอือ้เฟื้อเผ่ือแผ่ ภาวะทางปัญญาท่ีดี ต้องมีทัศนคติท่ี
ถกูต้อง สามารถแยกแยะ คดิถกู คดิชอบ และรู้จกัทกุข์ได้ด้วยปัญญา 
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วิชัย โชควิวัฒน์ (2552) กล่าวถึง สุขภาวะตามความหมายขององค์การอนามัยโลกว่า 
สขุภาพหมายถึง ความสมบรูณ์ บริบรูณ์พร้อมทัง้ร่างกาย จิตใจ และสงัคม หรืออยู่ในสงัคมได้ด้วย
ความสขุ มีความหมายครอบคลมุถึง Spiritual well-being คือให้มีลกัษณะเป็นภาพองค์รวม 
พยายามท่ีจะโยงใยออกไปวา่สขุภาพเป็นเร่ืองของชีวิต 

อไุร  หถักิจ (2552) กลา่วถึง สขุภาวะองค์รวม หมายถึง สภาวะท่ีมีความสมดลุของกาย 
จิต สังคม และจิตวิญญาณ ซึ่งเป็นการทํางานร่วมกันอย่างสอดคล้องเช่ือมโยงกันของทุก
องค์ประกอบของชีวิต โดยองค์รวมขององค์ประกอบเหล่านีจ้ะแปรเปล่ียนเสมอไม่หยดุน่ิง และมี
ปฏิสมัพนัธ์ภายในกบัตนเอง มีปฏิสมัพนัธ์กบับคุคล และสิ่งแวดล้อมรอบข้าง และจกัรวาล โดยทกุ
องค์ประกอบของชีวิตมีความสัมพันธ์เช่ือมโยงกันอย่างมีความหมายในบริบทหนึ่งๆ หากทุก
องค์ประกอบมีความสมดลุ ลงตวักนั จะนําไปสูส่ขุภาวะองค์รวม  

สรุปความหมายของสขุภาวะดงักลา่วได้ว่า สขุภาวะเป็นองค์รวมท่ีมีความเก่ียวพนักนัทัง้
ด้านร่างกายและจิตใจ โดยครอบคลมุเช่ือมโยงในทกุมิตขิองชีวิต เป็นความสมัพนัธ์ท่ีมีความสมดลุ
ท่ีเกิดจากทัง้ทางกาย ทางจิต ทางสังคม ทางจิตวิญญาณหรือปัญญาในการดําเนินชีวิตอยู่ใน
สงัคมได้อยา่งมีความสขุแบบองค์รวม 
 
 องค์ประกอบของสุขภาวะ 

สขุภาวะเป็นแนวคิดท่ีให้ความสําคญักบัพฤติกรรมและกิจกรรมของบุคคลซึ่งตอบสนอง
ต่อความสขุของตนเองในทุกมิติอย่างเป็นพลวตัร สามารถปรับตวัอยู่ในสมดลุและบรรลสุขุภาวะ
ตามศกัยภาพท่ีแตล่ะคนพงึมีได้ จากการศกึษาพบวา่ สขุภาวะมีองค์ประกอบ ดงันี ้

ประเวศ วะสี (2543) กลา่วถึงลกัษณะท่ีเป็นองค์ประกอบสขุภาวะ 4 มิต ิได้แก่ 
1. สขุภาวะท่ีสมบรูณ์ทางกาย หมายถึง ร่างกายสมบรูณ์แข็งแรง คลอ่งแคล่ว มีกําลงั 

ไม่เป็นโรค ไม่พิการ มีเศรษฐกิจหรือปัจจัยท่ีจําเป็นพอเพียง ไม่มีอุปัทวันตราย มีสิ่งแวดล้อมท่ี
สง่เสริมสขุภาพ คําวา่ กายในท่ีนีห้มายถึงกายภาพด้วย 

2. สขุภาวะท่ีสมบรูณ์ทางจิต หมายถึง จิตใจท่ีมีความสขุ ร่ืนเริง คลอ่งแคลว่ ไม่ติดขดั 
มีความเมตตา สมัผสักบัความงามของสรรพสิง่ มีสต ิมีสมาธิ มีปัญญา รวมถึงการลดความเห็นแก่
ตวัลงไปด้วย เพราะตราบใดท่ียงัมีความเห็นแก่ตวัก็จะมีสขุภาวะท่ีสมบรูณ์ทางจิตไมไ่ด้ 

3. สขุภาวะท่ีสมบูรณ์ทางสงัคม หมายถึง การอยู่ร่วมกันด้วยดี มีครอบครัวท่ีอบอุ่น 
ชุมชนเข้มแข็ง สงัคมมีความยุติธรรม มีความเสมอภาค มีภราดรภาพ มีสนัติภาพ มีความเป็น
ประชาสงัคม มีระบบบริการท่ีดี และระบบบริการเป็นกิจกรรมทางสงัคม 
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4. สขุภาวะท่ีสมบรูณ์ทางจิตวิญญาณ หมายถึง สขุภาวะท่ีเกิดขึน้เม่ือทําความดีหรือ
จิตสมัผัสกับสิ่งท่ีมีคุณค่าสูงส่ง หรือสิ่งสูงสุด เช่น การเสียสละ การมีความเมตตา กรุณา การ
เข้าถึงพระรัตนตรัย หรือการเข้าถึงพระผู้ เป็นเจ้า เป็นต้น ความสขุทางจิตวิญญาณ เป็นความสขุท่ี
ระคนอยู่กับความเห็นแก่ตวั แต่เป็นสขุภาวะท่ีเกิดขึน้เม่ือมนุษย์หลดุพ้นจากความมีตวัตน (Self 
Transcending) จึงมีอิสรภาพ มีความผ่อนคลายอย่างยิ่ง เบาสบาย มีความปิติแผ่ซา่นทัว่ไป มี
ความสขุอนัประณีตและลํา้ลกึ มีผลดีตอ่สขุภาพทางกาย ทางจิต และทางสงัคม 

 วีระเทพ ปทมุเจริญวฒันา (2543) กลา่วว่า ความมีสขุภาวะนัน้ไม่ได้เกิดขึน้เองหรือความ
มีโชค แต่เกิดจากความเข้าใจโลก เข้าใจชีวิต เข้าใจร่างกาย และจิตใจของตนเอง ตลอดจนสร้าง
แบบแผนการประพฤติปฏิบตัิไปสู่เหตุปัจจัยท่ีเอือ้ให้เกิดเวลาดงักล่าวได้ โดยเป้าหมายของสุข
ภาวะ ได้แก่  

1. สุขภาวะทางกาย คือ ความสมบูรณ์ของร่างกาย มีความสามารถในการทํางาน
อยา่งมีประสทิธิภาพ   

2. สขุภาวะทางจิต คือ ความสามารถของจิตใจ ทัง้ในระดบัจิตสํานึกและจิตใต้สํานึก 
ในอนัท่ีจะก่อให้เกิดความสขุ ซึง่จะมีผลให้สมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้ได้ ภายใต้อํานาจของจิตใจ 

3. สขุภาวะทางปัญญา (จิตวิญญาณ) คือ ความสามารถของจิตท่ีสงบน่ิง ไม่อยู่
ภายใต้การเกาะกมุของอารมณ์ ทัง้ฝ่ายท่ีเป็นทกุข์หรือเป็นสขุ  โดยแตล่ะสว่นต้องเช่ือมโยงสมัพนัธ์
และมีผลตอ่กนัเป็นกระบวนการของระบบชีวิต  

วิพุธ พูลเจริญ (2544) ได้กล่าวถึง สุขภาวะว่า เป็นกระบวนการหรือพฤติกรรมท่ีมุ่งสู่
คณุภาพชีวิตท่ีมีดลุยภาพตามศกัยภาพของแต่ละบุคคล องค์ประกอบย่อยของสขุภาวะในแต่ละ
มิต ิไว้ดงันี ้

1. สขุภาวะทางกาย คือ สมรรถนะการรับรู้จากการสมัผสัทางกาย การเจ็บป่วยและ
ความผิดปกติทางกาย สมรรถนะกําลงักาย การฟืน้ตวัจากการเจ็บป่วย และสมรรถนะในการทํา
กิจการงาน 

2. สขุภาวะทางจิต คือ เชาว์ปัญญา การตอบสนองและจดัการกบัอารมณ์และจิตใจ 
โลกทศัน์ท่ีมีต่อชีวิต ค่านิยม ทศันคติและความเช่ือ ความมัน่ใจในตวัเองและการมองเห็นคณุค่า
ของตน 

3. สุขภาวะทางสงัคม คือ ความสามารถท่ีจะอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืน การปรับตวัให้เข้ากับ
สถานะทางสงัคม และพฤตกิรรมประจําวนั 
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4. สขุภาวะทางจิตวิญญาณ คือ ความสามารถในการแสดงออกซึง่จดุมุง่หมายอนัเป็น
อดุมการณ์ชีวิต ความรู้สึกสํานึกว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ มีประสบการณ์ในความรัก 
ความสนกุสนาน ความเจ็บปวด ความรักในสนัติภาพ ความต้องการท่ีพอเพียง และรู้จกัเคารพใน
ทกุชีวิต 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต, 2549) กล่าวถึง สุขภาวะหรือในทางพุทธธรรม
เรียกวา่ ภาวนา 4 โดยภาวนา 4 หรือสขุภาวะ มีองค์ประกอบดงันี ้

1. กายภาวนา (การพัฒนากาย) การพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพ คือการมีความสมัพนัธ์กบัสิ่งแวดล้อมทางกายภาพในทางท่ีเกือ้กลูและได้ผลดี โดยรู้จกั
อยู่ดีมีสุขอย่างเกือ้กูลกันกับธรรมชาติ และปฏิบตัิต่อสิ่งทัง้หลายอย่างมีสติ มิให้เกิดโทษ แต่ให้
เกือ้กลู เป็นคณุ  

2. ศีลภาวนา (การพัฒนาศีล) การพัฒนาความสัมพันธ์ทางสังคม คือการมี
ความสมัพนัธ์ท่ีเกือ้กลูกบัสิง่แวดล้อมทางสงัคม มีพฤติกรรมดีงามในความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนมนษุย์ 
โดยตัง้อยูใ่นวินยั อยูร่่วมกบัผู้ อ่ืนได้ด้วยดี และช่วยเหลือเกือ้กลูกนั สร้างสรรค์สงัคม สง่เสริมสนัตสิขุ 

3. จิตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ) คือ การทําจิตใจให้เจริญงอกงามขึน้ในคุณธรรม 
ความดีงาม และความเบิกบานผ่องใสสงบสขุ สมบรูณ์ด้วยคณุภาพจิต คือ งอกงามด้วยคณุธรรม 
เช่น มีนํา้ใจ เมตตากรุณา มีมทิุตา มีศรัทธา มีความเคารพ ซื่อสตัย์ กตญัญ ูเป็นต้น สมบรูณ์ด้วย
สมรรถภาพจิต คือ มีจิตใจเข้มแข็ง มัน่คง หมัน่ขยนัเพียรพยายาม อดทน รับผิดชอบ มีสติ มีสมาธิ 
เป็นต้น และสมบูรณ์ด้วยสขุภาพจิต คือ มีจิตใจร่าเริง เบิกบาน สดช่ืน เอิบอ่ิม โปร่งโล่ง ผ่องใส 
และสงบ เป็นสขุ 

4. ปัญญาภาวนา (การพฒันาปัญญา) คือ การฝึกอบรมเจริญปัญญา เสริมสร้าง
ความรู้ความคิดความเข้าใจ ให้รู้จกัคิด รู้จกัพิจารณา รู้จกัวินิจฉัย รู้จกัแก้ปัญหา และรู้จกัจดัทํา 
ดําเนินการต่างๆ ด้วยปัญญาบริสทุธ์ิ ซึ่งมองดรูู้เข้าใจเหตปัุจจยั มองเห็นสิ่งทัง้หลายตามเป็นจริง 
ปราศจากอคติ ให้ปัญญาเจริญพฒันาจนรู้เข้าใจหยัง่เห็นความจริง เป็นอยู่ด้วยปัญญารู้เท่าทัน 
เห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะ ลถุึงความบริสทุธ์ิปลอดพ้นจากกิเลสสิน้เชิง มีจิตใจเป็นอิสระสขุ
เกษมไร้ทกุข์ 

 จิราพร เกศพิชญวฒันาและคณะ (2550) กล่าวถึง การสงูวยัอย่างมีพลงัและไม่สญูค่า 
ประกอบไปด้วยการมีสขุภาวะ ได้แก่ 
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1. สขุภาพกายดี มีพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพเหมาะสม ได้แก่ การออกกําลงักาย การ
รับประทานอาหาร การละเว้นอบายมขุ การพกัผ่อนเพียงพอ การใช้ความรู้ท่ีตนเองมีดแูลรักษา
สขุภาพกาย และเอาใจใสส่ขุภาพโดยเข้ารับการตรวจสขุภาพ 

2. สขุภาพใจดี จิตใจสงบ มีสติ ใช้หลกัปล่อยวางในปัญหาท่ีแก้ไขไม่ได้ ทําใจยอมรับ
กบัปัญหาหรือความสญูเสียในชีวิต รู้จกัวางเฉยในบางเร่ือง รู้จกัประมาณตนเอง หลีกเล่ียงจากสิ่ง
กระตุ้ นให้เกิดความเครียด ไม่ยึดมั่นถือมั่นจนเกินไปซึ่งก่อให้เกิดความทุกข์ การมีความคิด
สร้างสรรค์ การมีความพงึพอใจภาคภมูิใจในชีวิต และการยอมรับกบัธรรมชาติของชีวิตในเร่ืองของ
การตายได้ 

3. สขุภาพทางสงัคม มีการตดิตอ่ สมัพนัธภาพท่ีดีกบัครอบครัว ชมุชน สงัคมท่ีตนเป็น
สมาชิกอยู่อย่างสม่ําเสมอ และสามารถปรับตัวเข้ากับบทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไปตามวัยได้
เหมาะสม 

4. สขุภาพทางจิตวิญญาณ มีศาสนาเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียวจิตใจ ฝึกเจริญสติอย่าง
สม่ําเสมอ ด้วยการสวดมนต์ แผ่เมตตา การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน การฝึกจงกรม การนัง่สมาธิ 
การฝึกระลกึรู้ตามดคูวามคิดของตนเอง ฝึกให้จิตจดจ่ออยู่กบัสิ่งใดสิ่งหนึ่ง มีความเช่ือในหลกัคํา
สอนของศาสนา ใช้หลกัธรรมในการมองและดําเนินชีวิต ก่อให้เกิดความสขุจากการปฏิบตัธิรรม 

 ประเวศ วะสี (2551) กล่าวว่า สขุภาพคือสขุภาวะท่ีสมบูรณ์ ทัง้ทางกาย ทางจิต ทาง
สงัคม และทางปัญญา สขุภาวะทัง้ 4 ด้าน เช่ือมโยงกนัเป็นบรูณาการ เช่ือมโยงถึงกนั ได้แก่ 

1.  สุขภาวะทางกาย ประกอบด้วย ร่างกายแข็งแรง ความปลอดสารพิษ มีความ
ปลอดภยั ความมีปัจจยั 4 ซึง่มาจาก 

2.  สขุภาวะทางจิต ประกอบด้วย ความดี ความงาม หรือ สนุทรียะ ความสงบ ความ
มีสต ิ

3.  สขุภาวะทางสงัคม ประกอบด้วย สงัคมสขุสมัพนัธ์หรือมีความสมัพนัธ์ท่ีดีในทุก
ระดบั สงัคมเข้มแข็ง สงัคมยตุธิรรม สงัคมสนัต ิ

4. สขุภาวะทางปัญญา ประกอบด้วย ปัญญารู้รอบรู้เท่าทนั ปัญญาทําเป็น ปัญญา
อยูร่่วมกนัเป็น ปัญญาบรรลอิุสรภาพ โดยปัญญาเป็นศนูย์กลาง ถ้าปราศจากปัญญา สขุภาวะทาง
กาย ทางจิต และทางสงัคมก็เป็นไปไมไ่ด้ ฉะนัน้ การพฒันาปัญญาต้องประกอบด้วย  

4.1 ปัญญารู้รอบรู้เท่าทนั รู้เท่าทนัสิ่งต่างๆ ทําให้มีความสขุคนท่ีรู้รอบท่ีเรียกว่า
เป็นพหูสตู จึงมีความสงบและมีความสขุอยู่ในตวั เข้าใจธรรมชาติตามท่ีเป็นจริง เห็นความเป็น
กระแสของเหตปัุจจยั (อิทปัปัจจยตา) ของสรรพสิง่ ทําให้ไม่ถกูบีบคัน้จากความเห็นผิด ว่าสิ่งตา่งๆ 
ดํารงอยูอ่ยา่งแยกสว่นตายตวั  
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4.2 ปัญญาทําเป็น หมายถึงปัญญาท่ีเกิดจากการลงมือทําและทําเป็น ในการ
พฒันากาย และทางจิตดงักลา่วข้างต้น การเรียนรู้จากการทํา และเกิดปัญญาท่ีทําให้ทําได้ดี 

4.3 ปัญญาอยู่ ร่วมกันเป็น ได้แก่ ปัญญาท่ีคํานึงถึงการอยู่ ร่วมกัน (Living 
together) ไม่ใช่ตวัใครตวัมนัเป็นเอกเทศ สามารถสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีในทกุระดบั รวมตวัร่วม
คิดร่วมทําเป็นชุมชนเข้มแข็ง และประชาสังคม มีการเรียนรู้ร่วมกันในการปฏิบัติ (Interactive 
learning through action) การท่ีมีความเสมอภาคและภราดรภาพจนสามารถรวมตวัร่วมคิดร่วม
ทําได้ จะทําให้เกิดความสขุประดจุบรรลนิุพพานและทําให้ทําอะไรๆ สําเร็จได้ง่าย 

4.4 ปัญญาบรรลุอิสรภาพ ความไม่รู้หรืออวิชชาเป็นเคร่ืองก่อทุกข์ วิชชา หรือ 
ปัญญาเป็นเคร่ืองออกจากทกุข์ เพราะ ความไม่รู้มนุษย์ยึดถือตวัตนของตนเองเป็นศนูย์กลาง จึง
ขดัแย้งกบัความจริง ความขดัแย้งคือ ทกุขตาหรือความทกุข์ เพราะ อวิชชาจึงมีตณัหา มานะ ทิฏฐิ 
หรือความเห็นแก่ตวั ดงันัน้ ผู้ ท่ีหมดความเห็นแก่ตวัโดยสิน้เชิง ก็มีอิสรภาพหลดุพ้นจากความบีบ
คัน้โดยสิน้เชิง มีความสุขอย่างยิ่ง เป็นวิมตุิสขุ มนุษย์ควรเรียนรู้เพ่ือลดความเห็นแก่ตวัหรือเพ่ือ
บรรลุอิสรภาพ ในทางพุทธได้แก่ไตรสิกขา คือศีล สมาธิ ปัญญา ซึ่งตามปกติมนุษย์ไม่สามารถ
สมัผสัความจริงได้เพราะติดอยู่ในความคิด การมีสติรู้กายรู้ใจ ทําให้จิตสงบจากความคิด สมัผสั
ความจริง และถอดถอนจากความยึดมัน่ในตวัตนได้ การเจริญสติจึงเป็นเคร่ืองมือพฒันาจิตและ
ปัญญาอยา่งยิ่งยวด การเจริญสตทํิาให้เกิดสขุภาวะอนัลํา้ลกึอยา่งไมเ่คยเจอมาก่อน  

 มลูนิธิสขุภาพไทย (2551) กลา่วถึง สขุภาพองค์รวม (Holistic health) คือ ความสมดลุ 
กลมกลืนระหวา่งร่างกาย จิตใจ และสงัคมสิง่แวดล้อม จงึเป็นวิถีของการมีสขุภาพท่ีดีและงดงาม  
ท่ีสามารถแยกอออกเป็น 3 ระดบั ได้แก่ 

1. องค์รวมระดบับุคคล คือ การทําให้เกิดความสมดุลภายในตวัเราแต่ละคนทัง้ใน
ด้านร่างกายและจิตใจ เกิดเป็นเอกภาพท่ีกลมกลืนระหวา่งร่างกาย จิตใจ และวิญญาณ 

2. องค์รวมระดบัครอบครัวและชมุชน 
2.1 ครอบครัว คนจะมีสุขภาพกายใจดีหรือไม่ครอบครัวมีความสําคัญมาก 

ครอบครัวท่ีอบอุ่น สมาชิกในครอบครัวมีความรักให้กนัและกนั ช่วยกนัดแูลให้ทกุคนมีสขุภาพท่ีดี
ทัง้กายและใจ ทกุคนมีหน้าท่ีรับผิดชอบและบทบาทแตกต่างกนัไป เม่ือมาประกอบกนัเข้าก็ทําให้
เกิดความเป็นเอกภาพองค์รวม 

2.2 ชมุชน ชมุชนท่ีมีความเกือ้กลู เอือ้อาทรซึง่กนัและกนั สขุภาพและชีวิตของคน
ในชุมชนก็ย่อมดีไปด้วย ชุมชนชนบทไทยในอดีตน่าจะเป็นแบบอย่างของความเป็นองค์รวมใน
ระดบัครอบครัวและ ชมุชนได้ดี 
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3. องค์รวมระดบัสงัคม สงัคมในท่ีนีร้วมถึงสิ่งแวดล้อมหรือธรรมชาติด้วย แบง่เป็น 2 
ด้าน 

3.1 ความสมัพนัธ์ระหวา่งคนตอ่คน หมายถึง คนในสงัคมมีความเป็นเอกภาพกนั
ถึง แม้ว่าคนในสงัคมนัน้ๆ จะมีความแตกตา่งและหลากหลาย (ชนชัน้, อาชีพ, ความคิด ฯลฯ) แต่
คนจํานวนมากมีเจตจํานงอยา่งเดียวกนั ท่ีจะสร้างสงัคมท่ีดีงาม 

3.2 ความสมัพนัธ์ระหว่างคนกบัธรรมชาติ ไม่ว่าจะเป็นสตัว์ ต้นไม้ ป่าไม้ ภเูขา 
แมนํ่า้ ลําธาร อากาศ ถ้าเราทกุคนตระหนกัวา่มนษุย์นัน้เป็นสว่นหนึง่ของธรรมชาตแิละเรียนรู้ท่ี จะ
อยูร่่วมกบัสรรพชีวิตอ่ืนๆ ตระหนกัและจริงจงัท่ีจะใช้ทรัพยากรธรรมชาติอย่างยัง่ยืน ก็จกัเกิดความ 
สมัพนัธ์ท่ีกลมกลืนระหวา่งคนกบัธรรมชาตแิละสิง่แวดล้อม 

พระไพศาล วิสาโล (2552) กลา่วถึง สขุภาวะหรือความเป็นปกติสขุ โดยกลา่วในภาพรวม 
สขุภาวะมี 4 ด้าน ดงันี ้

1. สขุภาวะทางกาย ได้แก่ การมีสขุภาพดี ปลอดพ้นจากโรคภยัไข้เจ็บ ไม่อดอยากหิว
โหย มีปัจจยัส่ีเพียงพอกบัอตัภาพ ปราศจากมลภาวะหรือภยัธรรมชาติ มีการเอาใจใสด่แูลร่างกาย 
รวม ทัง้บริโภคและใช้สอยอยา่งถกูต้องเหมาะสม ดําเนินชีวิตไปในทางท่ีไม่เป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ
ของตนเอง   

2. สุขภาวะทางสังคม ได้แก่ การอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนได้อย่างราบร่ืนกลมกลืน 
ประกอบด้วยไมตรีจิตมิตรภาพ ปราศจากสมัพนัธภาพท่ีร้าวฉาน มีสวสัดิภาพในชีวิต สิทธิเสรีภาพ
ได้รับการคุ้ม ครอง จากการถกูเบียดเบียน ขณะเดียวกนั ก็ไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนตอ่
ผู้ อ่ืน     

3. สขุภาวะทางจิต ได้แก่ การมีจิตท่ีสดช่ืน เบิกบาน ผ่องใสและสขุสงบ ไม่กลดักลุ้ม
กงัวล มีกําลงัใจและความมัน่คงภายใน ปราศจากความท้อแท้ หดหู่ เศร้าโศกหรือโกรธขงึ มีเมตตา
กรุณาและจิตใจท่ีออ่นโยน สามารถเข้าถึงความสขุท่ีประณีตได้ 

4. สขุภาวะทางปัญญา ได้แก่ การมีความรู้และความคิดท่ีถกูต้อง ช่วยให้ดําเนินชีวิต
ได้อย่างมีความสขุ รู้จกัคิดหรือพิจารณาด้วยเหตผุลจนสามารถแก้ปัญหาหรือหลดุพ้นจากความ
ทุกข์ ตลอดจนรู้จักดําเนินการต่าง ๆ ให้สําเร็จได้ด้วยวิธีการแห่งปัญญา สามารถเป็นท่ีพึ่งของ
ตนเองได้ 

 Butler (2001) ได้กลา่วว่า สขุภาวะเป็นกระบวนการท่ีไม่หยดุน่ิง (Dynamic process) 
สามารถบอกระดบัของสขุภาวะในแตล่ะมิตไิด้ โดยมีองค์ประกอบ 5 มิตดิงันี ้คือ 
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1. สขุภาวะทางกาย (Physical health) หมายถึง การปราศจากโรคและความพิการ 
การผสมผสานกนัในการทําหน้าท่ีของร่างกายทัง้ทางด้านกายภาพ สรีรวิทยาและชีวเคมี รวมทัง้
ลกัษณะของร่างกาย การรับความรู้สึก ความเส่ียงต่อการเกิดโรค นอกจากนัน้บุคคลยงัสามารถ
ประพฤติปฏิบตัิให้เพิ่มระดบัสขุภาวะทางกายได้โดย การออกกําลงักาย การควบคมุนํา้หนกั การ
รับประทานอาหารท่ีเพียงพอ การหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีสง่ผลเสียตอ่สขุภาวะทางกาย เช่น การสบู
บหุร่ี การด่ืมแอลกอฮอล์ 

2. สขุภาวะทางอารมณ์ (Emotional health) หมายถึง ความสามารถแสดงออกถึง
ความรู้สึกของตนเองได้อย่างเหมาะสม มีความเข้มแข็งด้านจิตใจ การท่ีบุคคลจะมีสขุภาวะทาง
อารมณ์ได้ควรจะต้องเข้าใจอารมณ์ของตนเอง รู้วิธีการเผชิญกบัปัญหา มีความอดทนอดกลัน้ต่อ
ความเครียดในชีวิต มีความสุขสนุกสนานกับการทํากิจกรรม ทําให้เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจใน
ตนเอง เกิดความสามารถในการยอมรับตนเองควบคมุตนเอง และสามารถแสดงความรู้สกึร่วมกบั
บคุคลอ่ืนได้ 

3. สขุภาวะทางสงัคม (Social health) เป็นความสามารถในการทําบทบาทตามความ
คาดหวงัในฐานะสมาชิกของกลุม่หรือสถาบนั โดยปราศจากความเสียหายตอ่บคุคลอ่ืน เป็นการมี
ปฏิสมัพนัธ์กบับคุคลและสิ่งแวดล้อม การอดทนอดกลัน้ ความพึงพอใจ ท่ีการแสดงออกถึงการให้
เกียรต ิและสามารถให้การสนบัสนนุช่วยเหลือครอบครัวและชมุชน และความร่วมมือร่วมใจในการ
อยูร่่วมกนัในสงัคมเพ่ือทํากิจกรรมท่ีเอือ้ประโยชน์กบัผู้ อ่ืน 

4. สขุภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual health) เป็นศนูย์รวมของทุกมิติ ซึ่ง
ประกอบด้วยการมีความหมายและเป้าหมายในชีวิต ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งท่ีกระตุ้นให้บุคคลประสบ
ความสําเร็จในชีวิตจริยธรรมในการดําเนินชีวิตท่ีทําให้บคุคลไม่เห็นแก่ตวั และเป็นความเช่ือความ
ศรัทธาในอํานาจและเหตผุลท่ีเหนือธรรมชาต ิ

5. สขุภาวะทางจิตใจ (Mental health) เป็นกระบวนการท่ีประกอบด้วย ความมี
เหตุผลการวิเคราะห์ การประเมินผล ความซื่อสัตย์สุจริต ความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ รวมทัง้
ความสามารถในการคิดและตดัสินใจ ความพยายามต่อสู้ดิน้รน เป็นบุคคลท่ีอยู่ในโลกแห่งความ
เป็นจริง มีความสดช่ืน สามารถอยูไ่ด้ด้วยตนเอง ไว้วางใจในความรู้สกึและอารมณ์ของตนเอง  

จากการศึกษาข้อมลูและเอกสารเก่ียวกบัองค์ประกอบของสขุภาวะดงักล่าว ปรากฏว่ามี
นกัวิชาการจํานวนมากท่ีได้กลา่วถึงองค์ประกอบของสขุภาวะ ดงันัน้ ผู้วิจยัจึงได้นําเอาแนวคิดสขุ
ภาวะของวีระเทพ ปทมุเจริญวฒันา (2543) วิพธุ พลูเจริญ (2544) พระพรหมคณุาภรณ์ (ป. อ. 
ปยตฺุโต, 2549) จิราพร เกศพิชวฒันาและคณะ (2550) ประเวศ วะสี (2551) และพระไพศาล วิ
สาโล (2552) ท่ีประกอบด้วย สขุภาวะทางกาย ทางจิต ทางสงัคม และทางปัญญา หรือกลา่วได้ว่า
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เป็นสขุภาวะแบบองค์รวมนัน้ มาทําการวิเคราะห์และสงัเคราะห์ปัจจยัภายในองค์ประกอบของสขุ
ภาวะแต่ละด้าน เพ่ือนําเอาประเด็นท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาวะทัง้ 4 ด้านนัน้มาใช้เป็นกรอบการวิจยั 
อนัเป็นเป้าหมายหรือวตัถปุระสงค์ท่ีต้องการเสริมสร้างสขุภาวะให้เหมาะสมสําหรับผู้สงูอาย ุเพ่ือ
เสริมสร้างให้มีภาวะแห่งความสขุในการดํารงชีวิตท่ีดี มีคณุภาพชีวิตท่ีเหมาะสมกบัวยั โดยมีองค์ 
ประกอบ 4 ด้านได้แก่ สขุภาวะทางกาย สขุภาวะทางจิต สขุภาวะทางสงัคม และสขุภาวะทาง
ปัญญา ดงัแสดงในตารางท่ี 4 ดงันี ้
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ตารางที่ 4 แสดงการสงัเคราะห์องค์ประกอบของสขุภาวะทางกาย จิต สงัคม และปัญญา 

องค์ 
ประกอบ 
สขุภาวะ 

วีระเทพ ปทมุเจริญ
วฒันา (2543) 

วิพธุ พลูเจริญ 
(2544) 

พระพรหม 
คณุาภรณ์ 

(ปยตฺุโต, 2549) 

จิราพร เกศพชิ
วฒันาและคณะ 

(2550) 

ประเวศ วะสี 
(2551) 

พระไพศาล วสิาโล 
(2552) 

ประเดน็ที่นํามาใช้
เป็นกรอบการวิจยั 

สุขภาวะ
ทางกาย 

ความสมบูรณ์ของ
ร่ า ง ก า ย  มี
ความสามารถใน
การทํางานอย่างมี
ประสทิธิภาพ   

ลกัษณะและขนาด
ข อ ง ร่ า ง ก า ย 
สมรรถนะการรับรู้
จากการสัมผัสทาง
กาย การเจ็บป่วย
และความผิดปกติ
ทางกาย สมรรถนะ
กํ า ลั ง ก า ย 
สมรรถนะการฟื้น
ตวัจากการเจ็บป่วย 
และสมรรถนะใน
การดําเ นินภาระ
กิจการงาน 

การมีความสมัพนัธ์
ที่ เ กื ้ อ กู ล กั บ
สิ่ ง แ วด ล้อมทาง
กายภาพหรือทาง
วตัถ ุรู้จกัใช้อินทรีย์ 
เช่น  ตา  หู  ดู  ฟั ง 
เป็นต้น อย่างมีสต ิ
และบริโภคปัจจยั 4 
แ ล ะ สิ่ ง ข อ ง
เ ค รื่ อ ง ใ ช้  อย่ า ง
ฉลาด ให้พอดี ไม่
ลุม่หลงมวัเมา 

มี พ ฤ ติ ก ร ร ม
ส่ ง เ ส ริ มสุ ขภ าพ
เหมาะสม  ไ ด้แ ก่ 
การออกกําลงักาย 
กา ร รั บป ระทาน
อาหาร การละเว้น
อ บ า ย มุ ข  ก า ร
พักผ่อนเ พียงพอ 
ก า ร ใ ช้ ค ว าม รู้ ที่
ตนเองมีดูแลรักษา
สุขภาพกาย  และ
เอาใจใสส่ขุภาพ 

ร่างกายแข็งแรง , 
ค ว า ม ป ล อ ด
สารพิษ, มีความ
ป ล อ ด ภั ย แ ล ะ
ความมีปัจจยัสี่ 

การปลอดพ้นจาก
โ รคภัย ไ ข้ เ จ็บ  มี
ปัจจยัสี่เพียงพอกบั
อัตภาพ ปราศจาก
มลภาวะห รือภัย
ธรรมชาต ิมีการเอา
ใจใส่ดูแลร่างกาย 
ร วมทั ง้ บ ริ โ ภค ที่
ถูกต้องเหมาะสม 
ดํ า เ นิ น ชี วิ ต ไ ป
ในท า ง ที่ ไ ม่ เ ป็ น
อนัตรายตอ่สขุภาพ
ของตนเอง   

มีพฤติกรรมการ
เ อ า ใ จ ใ ส่ ดู แ ล
สุขภาพ ออกกําลัง
กายที่เหมาะสมกบั
วยั ร่างกายแข็งแรง  
นอนหลับพักผ่อน
เพียงพอ  
 

 
 90 

 



24 
 

ตารางที่ 4 (ตอ่) แสดงการสงัเคราะห์องค์ประกอบของสขุภาวะทางกาย จิต สงัคม และปัญญา 

องค์ 
ประกอบ 
สขุภาวะ 

วีระเทพ ปทมุเจริญ
วฒันา (2543) 

วิพธุ พลูเจริญ 
(2544) 

พระพรหม 
คณุาภรณ์ 

(ปยตฺุโต, 2549) 

จิราพร เกศพชิ
วฒันาและคณะ 

(2550) 

ประเวศ วะสี 
(2551) 

พระไพศาล วสิาโล 
(2552) 

ประเดน็ที่นํามาใช้
เป็นกรอบการวิจยั 

สุขภาวะ
ทางจิต 

ความสามารถของ
จิตใจ ทัง้ในระดับ
จิตสํานึกและจิตใต้
สํานึก  ในอันที่จะ
ก่อให้เกิดความสุข 
ซึ่ ง จ ะ มี ผ ล ใ ห้
สมร รถภาพทาง
ก า ย เ พิ่ ม ขึ ้น ไ ด้ 
ภายใต้อํานาจของ
จิตใจ 

เชาว์ปัญญา  การ
ต อ บ ส น อ ง แ ล ะ
จัดการกับอารมณ์
และจิตใจ โลกทศัน์
ที่มีต่อชีวิต ค่านิยม 
ทัศนคติและความ
เชื่อ ความมัน่ใจใน
ตั ว เ อ ง แ ล ะ ก า ร
มองเห็นคณุค่าของ
ตน 

การฝึกอบรมจิตใจ
ให้เจริญงอกงาม
ขึ ้น ใ น คุณ ธ ร ร ม 
ความดีงาม  และ
ความเบิกบานผ่อง
ใสสงบสขุ สมบูรณ์
ด้ วยคุณภาพ จิต 
คื อ  คุ ณ ธ ร ร ม 
เมตตากรุณา ด้วย
สมรรถภาพจิต คือ 
มีสติ มีสมาธิ และ
ด้วยสขุภาพจิต คือ 
มีจิตใจร่าเริง เบิก
บาน และสงบสขุ 

จิตใจสงบ มีสติ ใช้
หลักปล่อยวางใน
ปัญหาที่แก้ไขไม่ได้ 
หรือความสูญเสีย
ในชีวิต พอใจในสิ่ง
ที่ตนมี ไม่ยึดมัน่ถือ
มั่ น  มี ค ว า ม คิ ด
สร้างสรรค์  การมี 
ค ว า ม พึ ง พ อ ใ จ
ภาคภูมิใจในชีวิต 
และการยอมรับกับ
ธรรมชาติของชีวิต
ใน เ รื่ อ งของกา ร
ตายได้ 

ความดี, ความงาม, 
สนุทรียะและความ
สงบ 

การมี จิต ที่สด ชื่น 
เบิกบาน  ผ่องใส
แ ล ะ สุ ข ส ง บ  ไ ม่
กลัดกลุ้ มกังวล  มี
กําลังใจและความ
มั่ น ค ง ภ า ย ใ น 
ปราศจากความ
ท้อแท้ หดหู่ เศร้า
โศกหรือโกรธขึง มี
เมตตากรุณาและ
จิต ใจ ที่ อ่ อน โยน 
ส า ม า ร ถ เ ข้ า ถึ ง
ความสุขที่ประณีต
ได้ 

มีจิตใจแจ่มใสเบิก
บ า น  มี ค ว า ม
เ ม ต ต า ก รุ ณ า 
มองเห็นคณุค่าของ
ตนและมีความพึง
พ อ ใ จ ใ น ชี วิ ต 
ยอมรับกับความ
สูญเสียและความ
ต า ย อั น เ ป็ น
ธรรมชาติของชีวิต
ได้  
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ตารางที่ 4 (ตอ่) แสดงการสงัเคราะห์องค์ประกอบของสขุภาวะทางกาย จิต สงัคม และปัญญา 

องค์ 
ประกอบ 
สขุภาวะ 

วีระเทพ ปทมุเจริญ
วฒันา (2543) 

วิพธุ พลูเจริญ 
(2544) 

พระพรหม 
คณุาภรณ์ 

(ปยตฺุโต, 2549) 

จิราพร เกศพชิ
วฒันาและคณะ 

(2550) 

ประเวศ วะสี 
(2551) 

พระไพศาล วสิาโล 
(2552) 

ประเดน็ที่นํามาใช้
เป็นกรอบการวิจยั 

สุขภาวะ
ทางสงัคม 

 ความสามารถที่จะ
อ ยู่ ร่ ว ม กั บ ผู้ อื่ น 
การปรับตัวให้เข้า
กั บ ส ถ า น ะ ท า ง
สั ง ค ม  แ ล ะ
พ ฤ ติ ก ร ร ม
ประจําวนั 

การมีความสมัพนัธ์
ที่ เ กื ้อ กู ล กั น  มี
พฤติกรรมดีงามใน
ความสัมพันธ์กับ 
กับผู้ อื่น ไ ด้ ด้วย ดี 
ไม่ใช้กายวาจาและ
อ า ชี พ ใ น ท า ง ที่
เบียดเบียนหรือก่อ
คว าม เ ดื อด ร้ อน
เ สี ย ห า ย เ ว ร ภั ย 
สร้างสรรค์สังคม 
ช่วยเหลือเ กื อ้กูล
กนั สง่เสริมสนัตสิขุ 

สุขภาพทางสังคม 
มี ก า ร ติ ด ต่ อ 
สมัพนัธภาพที่ดีกบั
ครอบครัว  ชุมชน 
สั ง ค ม ที่ ต น เ ป็ น
สมา ชิกอยู่ อย่ า ง
ส มํ่ า เ ส ม อ  แล ะ
สามารถปรับตวัเข้า
กั บ บ ท บ า ท ที่
เป ลี่ ยนแปลง ไป
ต า ม วั ย ไ ด้
เหมาะสม 
 

การมีความสมัพนัธ์
ที่ ดี ใ นทุ ก ร ะดับ , 
สั ง ค ม เ ข้ ม แ ข็ ง , 
สงัคมยุติธรรมและ
สงัคมสนัต ิ

การอยู่ร่วมกบัผู้ อื่น
ไ ด้ อ ย่ า ง ร า บ รื่ น
ประกอบ ด้วยไมตรี
จิ ต มิ ต ร ภ า พ  มี
สวัสดิภาพในชีวิต 
สิทธิเสรีภาพได้รับ
ก า ร คุ้ ม ค ร อ ง 
ปลอดพ้นจากการ
ถู ก คุ ก ค า ม ห รื อ
เบียดเบียน  ขณะ 
เ ดี ย ว กั น  ก็ ไ ม่
เบียดเบียนหรือก่อ
ความเดือดร้อนต่อ
ผู้ อื่น     

อ ยู่ ร่ ว ม กั น ด้ ว ย
สมัพันธภาพที่ดีใน
ค ร อ บ ค รั ว 
ช่วยเหลือเ กื อ้กูล
กั น เ พื่ อ ส่ ง เ ส ริ ม
สั ง ค ม สั น ติ สุ ข 
สามารถปรับตวัเข้า
กั บ บ ท บ า ท ที่
เ ป ลี่ ยนแปลง ไป
ต า ม วั ย ไ ด้
เหมาะสม 
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ตารางที่ 4 (ตอ่) แสดงการสงัเคราะห์องค์ประกอบของสขุภาวะทางกาย จิต สงัคม และปัญญา 

องค์ 
ประกอบ 
สขุภาวะ 

วีระเทพ ปทมุเจริญ
วฒันา (2543) 

วิพธุ พลูเจริญ 
(2544) 

พระพรหม 
คณุาภรณ์ 

(ปยตฺุโต, 2549) 

จิราพร เกศพชิ
วฒันาและคณะ 

(2550) 

ประเวศ วะสี 
(2551) 

พระไพศาล วสิาโล 
(2552) 

ประเดน็ที่นํามาใช้
เป็นกรอบการวิจยั 

สขุภาวะ
ทาง
ปัญญา 

ความสามารถของ
จิตที่สงบนิ่ง ไม่อยู่
ภายใต้การเกาะกมุ
ขอ งอา รม ณ์  ทั ง้
ฝ่ายที่เป็นทุกข์หรือ
เป็นสุข  โดยแต่ละ
ส่วนต้องเชื่อมโยง
สัมพันธ์และมีผล
ต่ อ กั น เ ป็ น
กระบวนการของ
ระบบชีวิต 

การแสดงออกซึ่ง
จดุมุ่งหมายอนัเป็น
อุ ด ม ก า ร ณ์ ชี วิ ต 
ความรู้สึกสํานึกว่า
ตน เ อ ง เ ป็ น ส่ ว น
หนึ่งของธรรมชาต ิ
มีประสบการณ์ใน
ค ว าม รั ก  ค ว าม
เจ็บปวด ความรัก
ในสนัติภาพ ความ
ต้องการที่พอเพียง 
และรู้จักเคารพใน
ทกุชีวิต 

ก า ร เ ส ริ ม ส ร้ า ง
ความรู้ความคิด ให้
รู้จกัพิจารณา  รู้จกั
แ ก้  ปั ญ ห า ด้ ว ย
ปัญญาบริสุทธิ์ ซึ่ง
มองดูรู้ เ ข้าใจเหตุ
ปัจจัย มองเห็นสิ่ง
ทัง้หลายตามเป็น
จ ริง  ที่ปราศจาก
อ ค ติ แ ล ะ ห ยั่ ง รู้
ความจริง รู้เท่าทัน 
เ ห็นแจ้งโลกและ
ชีวิต 

มีศาสนาเป็นเครื่อง
ยดึเหนี่ยวจิตใจ ฝึก
เ จ ริ ญ ส ติ อ ย่ า ง
สมํ่าเสมอ ด้วยการ
ส ว ด ม น ต์  แ ผ่
เมตตา การเจริญ
วิปัสสนากรรมฐาน 
การฝึกจงกรม การ
นั่งสมาธิ ฝึกจิตจด
จ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่ง
หนึ่ง ใช้หลักธรรม
ในกา รมอ งและ
ดําเนินชีวิต 

ปัญญารอบรู้ เท่า
ทนั, ปัญญาทําเป็น
, ปัญญาอยู่ร่วมกนั
เ ป็ นและ ปัญญา
บรรลอุิสรภาพ  
 

การมีความรู้และ
ความคดิที่ถกูต้องดี
งาม ช่วยให้ดําเนิน
ชี วิ ต ไ ด้ อ ย่ า ง มี
ความสุข  รู้จักคิด
หรือพิจารณาด้วย
เหตุผลจนสามารถ
แก้ปัญหาหรือหลุด
พ้นจากความทุกข์ 
ต ล อ ด จ น รู้ จั ก
ดํา เ นินการต่างๆ 
ใ ห้ สํ า เ ร็จ ไ ด้ ด้ วย
วิธีการแห่งปัญญา 

ก า ร คิ ด เ ป็ น
แก้ปัญหาเป็นตาม
เหตุและปัจจัย  มี
สติคอยระลึกรู้กาย
รู้ ใ จและอารมณ์
ของตนตามความ
เป็นจริง รู้จกัปล่อย
วางความยึดมัน่ถือ
มัน่ในตวัตนได้ 
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ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับสุขภาวะ 
 สชุาต ิโสมประยรู (2535) กลา่วว่า ความสมัพนัธ์ระหว่างสภาวะ สขุภาพ และสมรรถภาพ 
ว่า สมรรถภาพไม่ว่าจะทางกายหรือทางจิตย่อมเป็นสิ่งสําคญัอนัดบัหนึ่งในการพฒันาคุณภาพ
ชีวิตเพ่ือความสําเร็จและความสุข รองลงมาก็ได้แก่ สุขภาพและสภาวะตามลําดบั แต่ทัง้นีเ้ป็น
เพียงการเรียงลําดับความสําคัญโดยทั่วไปเพ่ือให้ทราบเท่านัน้ เพราะทัง้สภาวะ สุขภาพ และ
สมรรถภาพย่อมมีบทบาทประสานสมัพนัธ์หรือบรูณาการเข้าด้วยกนั ซึง่มีอิทธิพลตอ่คณุภาพชีวิต
และความเป็นอยูข่องคนเราไมย่ิ่งหยอ่นไปกวา่กนั   ในเร่ืองกายและจิตต่อไปนี ้เน้นเฉพาะลกัษณะ
ทางด้านบวก (Positive) เท่านัน้ โดยจะกล่าวสรุปถึงความสมัพนัธ์และเปรียบเทียบระหว่าง
ส่วนประกอบท่ีสําคญัของ สภาวะ สขุภาพ และสมรรถภาพของกายกบัจิต เพ่ือแสดงให้ทราบถึง
ลกัษณะและธรรมชาตท่ีิแตกตา่งกนั ดงันี ้
   
 
 
สภาวะ  - เตบิโตตามวยั    - ใจดี 
  - อาการครบ 32  กายดี  - ใจเย็น        จิตดี 
  - สมสดัสว่น    - ใจกว้าง                 
สุขภาพ  - สะอาดสดใส    - รู้จกัตนดี 
  - ทําหน้าท่ีได้  กายสบาย - รู้จกัผู้ อ่ืนดี        จิตสบาย 
  - ต้านทานโรคดี    - เผชิญความจริงได้      
สมรรถภาพ - แข็งแรง    - จิตเข้มแข็ง 
  - วอ่งไว   กายสามารถ - ควบคมุจิตได้       จิตสามารถ 
  - ทนทาน    - แก้ไขปัญหาได้ดี 
  
 ในด้านกายนัน้จะเห็นได้ว่า สภาวะกายดีหรือกายพร้อมย่อมเป็นพืน้ฐานท่ีสําคญัยิ่งของ
สขุภาพหรือกายสบาย  และกายสบายนีอ้าจจะช่วยส่งเสริมให้กายสามารถหรือกายชนะซึง่นบัได้
ว่าบุคคลนัน้มีสมรรถภาพกายดี  ส่วนในด้านจิตก็เช่นกัน  สภาวะจิตดีหรือจิตพร้อมย่อมเป็น
พืน้ฐานท่ีสําคญัยิ่งของสขุภาพจิตหรือจิตสบาย  และจิตสบายนีเ้องจะช่วยส่งเสริมให้จิตสามารถ
หรือจิตชนะ  ซึง่นบัได้วา่บคุคลนัน้มีสมรรถภาพจิตดี 
 ประเวศ วะสี (2541) กลา่วถึง พฤตกิรรมท่ีสง่เสริมสขุภาพนัน้ ประกอบไปด้วย 

กาย  จติ 
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1. การออกกําลงักายอย่างสม่ําเสมอ ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง จิตใจแจ่มใส และ
ป้องกนัโรคได้หลายอยา่ง เช่น โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน และภมูิแพ้ เป็นต้น 

2. กินอาหารท่ีถกูต้อง คือ กินพอประมาณได้สดัสว่น ครบถ้วน กินผกัผลไม้มากๆ ช่วย
ป้องกนัโรคอ้วน เบาหวาน โรคหวัใจ โรคมะเร็ง โรคสมองเส่ือม 

3. หลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงอย่างน้อย 4 อย่าง คือการสบูบหุร่ี ด่ืมสรุามากเกินไป สํา
สอ่นทางเพศ และพฤตกิรรมเส่ียงตอ่อบุตัเิหตแุละภยนัตราย 

4. สร้างทักษะในชีวิต เพ่ือการอยู่ร่วมกันด้วยสนัติ มีความสมารถในการเผชิญ
สถานการณ์ทางสงัคมท่ีเป็นลบ เช่น ความกดดนัหรือการถกูชกัชวนให้มีพฤตกิรรมเส่ียง 

5. จดัสิ่งแวดล้อมให้เกือ้กลูต่อสขุภาพ ทัง้ทางกายภาพ ทางชีวภาพ และทางสงัคม 
เช่น ร่มเย็น สะอาดปราศจากมลพิษ มีความปลอดภยัและความเอือ้อาทรตอ่กนั 

6. มีพัฒนาการทางจิตวิญญาณ ซึ่งมีวิธีการหลากหลายท่ีจะช่วยให้บุคคลละ
ความเห็นแก่ตวั เข้าถึงความดี เช่น การเล่น การเรียนรู้ การศาสนา การรวมกลุม่ การเจริญเมตตา 
การสมัผสัธรรมชาต ิทําให้เข้าถึงความสขุทางจิตวิญญาณอนัทําให้สขุภาพดียิ่ง 

7. มีการเรียนรู้ท่ีดี เป็นการเรียนรู้ท่ีทําให้สนกุ เกิดปัญญา มีอิสรภาพ ทําให้มีความสขุ
และมีแรงจงูใจอยากเรียนรู้ 

จุมพล พูลภัทรชีวินและคณะ (2546) ได้กล่าวถึง การสร้างเสริมสุขภาวะในมิติของจิต
วิญญาณ พบวา่จิตวิญญาณมีมิตท่ีิหลากหลายใน 4 มิต ิคือ 

1. เร่ืองของจิตวิญญาณ เป็นเร่ืองภายในแล้วก็เป็นเร่ืองส่วนบคุคล ต้องปฏิบตัิเองจึง
จะรู้จงึจะเข้าใจ 

2. จิตวิญญาณเป็นเร่ืองภายนอก เก่ียวข้อง เช่ือมโยง หรือสัมพันธ์กับสังคมกับ
วฒันธรรม หรือพูดในระดบัท่ีไหลหรือเหนือออกไปอีก จิตวิญญาณเช่ือมโยงสมัพนัธ์กับโลกกับ
จกัรวาลและกบัสรรพสิง่ เป็นสว่นหนึง่ของกนัและกนั 

3. จิตวิญญาณเป็นเร่ืองเก่ียวกับปัญญา ไม่เก่ียวกับหรือไม่ใช่ปัญญา แล้วก็เหนือ
ปัญญา 

4. จิตวิญญาณเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวกบัศาสนา ไมเ่ก่ียวกบัศาสนา และเหนือศาสนา 
โดยวิธีการพัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณมีหลากหลายวิธี ตามความคิด ความเช่ือ 

ความเข้าใจของแตล่ะคน  จงึมีความหลากหลาย ดงัเช่น 
กลุ่มศิลปวัฒนธรรม กล่าวถึง การเข้าสู่สุขภาวะทางจิตวิญญาณได้ และมีโอกาสท่ีจะเกิด

ปัญญาจากการเข้าไปสัมผัสและเข้าใจสภาวะทางธรรมชาติได้ ด้วยวิธีการทําใจให้ว่าง สังเกต
ธรรมชาต ิเรียนรู้จากธรรมชาตเิป็นหนึง่เดียวกบัธรรมชาต ิเห็นความสมัพนัธ์เช่ือมโยงของสรรพสิง่ 
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กลุม่ศาสนา ในศาสนาอ่ืนจะเน้นเร่ืองศรัทธาเป็นหลกัวา่ ศรัทธาเป็นตวัการสําคญัและเป็น 
หนทางท่ีสัน้และตรงท่ีสดุในการเช่ือมโยงสมัพนัธ์กบัสิง่ศกัดิส์ทิธ์ิ แตศ่าสนาพทุธจะเน้นปัญญาเพ่ือ 
การพฒันาด้านจิตวิญญาณ 
 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต, 2549) กลา่วถึง ปัจจยัเกือ้หนนุกนัในการก้าวไปสูจ่ดุ 
หมายแห่งความเป็นชีวิตท่ีดี ท่ีเรียกว่า สขุภาวะ หรือการพฒันาองค์รวมการดําเนินชีวิตท่ีดี คือการ 
ศกึษาท่ีเรียกวา่ ไตรสกิขา (สกิขา 3) ซึง่เป็นการพฒันาขององค์ร่วม 3 แดน คือ 

1. การพัฒนาแดนความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ทัง้สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 
(ธรรมชาต ิวตัถสุิง่ของ เทคโนโลยี) และสิง่แวดล้อมทางสงัคม คือมวลเพ่ือนมนษุย์ เรียกรวมว่า ศีล 
แยกเป็น 

1.1 อินทรียสังวร คือ รู้จักใช้อินทรีย์ เช่น ตา หู ให้ดูฟังเป็น เป็นต้น เพ่ือให้ได้
ประโยชน์ โดยเน้นให้มุง่เพ่ือการศกึษาไมต่ดิหลงในการเสพ 

1.2 ปัจจยัปฏิเสวนา คือ กินใช้เสพบริโภคด้วยปัญญา โดยรู้จกัประมาณ ให้เป็น
การกินเสพพอดี ท่ีจะเป็นปัจจยัเกือ้หนนุการพฒันาชีวิต 

1.3 สมัมาอาชีวะ คือ ประกอบอาชีพท่ีสุจริต ซึ่งไม่เบียดเบียนใคร แต่เป็นงาน
สร้างสรรค์เกือ้กลู และทําโดยซ่ือตรงตามจดุหมาย กบัทัง้ได้เป็นโอกาสในการพฒันาชีวิตของตน 

1.4 วินยับญัญตั ิคือ รักษากตกิาของชมุชนหรือสงัคม โดยถือเป็นข้อปฏิบตัิในการ
ฝึกตน เพ่ือให้วิถีชีวิตร่วมกนันัน้เป็นเคร่ืองเอือ้โอกาสในการก้าวสูจ่ดุหมายของการพฒันาชีวิต โดย
มีตนเองเป็นสว่นร่วมในการสร้างสภาพเอือ้โอกาสนัน้ 

2. การพฒันาภาวะจิต ทัง้ด้านคณุภาพ สมรรถภาพ และสขุภาพ ให้เป็นจิตใจท่ีดีงาม 
เข้มแข็ง มีความสุข โดยมีเจตจํานงท่ีเป็นกุศล และมีสภาพเอือ้พร้อมต่อการใช้งานทางปัญญา 
เรียกสัน้ๆ วา่ สมาธิ 

3. การพฒันาปัญญา ให้รู้เข้าใจมองเห็นตามเป็นจริง ท่ีจะทําให้ปฏิบตัิจดัการแก้ไข
ปรับปรุงทุกอย่างทุกด้านอย่างถูกต้องได้ผล จนหลุดพ้นจากปัญหา ดบัทุกข์ได้ ทําให้เป็นอิสระ 
สดใสเบกิบาน สขุสงบอยา่งแท้จริง เรียกง่ายๆ วา่ ปัญญา 

 โดยปัจจยัชกันําเกือ้หนนุเข้าสูอ่งค์รวมการดําเนินชีวิตท่ีดี เพ่ือให้ระบบการพฒันาชีวิตเดนิ  
หน้าได้ เรียกวา่ ปัจจยัแห่งสมัมาทิฏฐิ 2 อยา่ง คือ 

1. ปัจจยัภายนอก หรือองค์ประกอบภายนอก ได้แก่ ปรโตโฆสะ (เสียงจากผู้ อ่ืน หรือ
อิทธิพลจากภายนอก) เฉพาะอยา่งยิ่งกลัยาณมิตร 
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2. ปัจจยัภายใน หรือองค์ประกอบภายใน ได้แก่ โยนิโสมนสิการ คือ การรู้จกัมอง รู้จกั
คิด รู้จกัพิจารณา ให้หาประโยชน์ได้และให้เห็นความจริงสองอย่างนี ้ถือว่าเป็นปัจจยัพืน้ฐานของ
การศกึษาหรือเป็นปัจจยัพืน้ฐานของการพฒันามนษุย์ 
 หทัยา ดํารงผลและคณะ (2551) ได้ทําการศกึษาด้าน Positive Psychology เพ่ือพฒันา
สขุภาวะและชมุชนเรียนรู้จิตตปัญญาอยา่งมีสว่นร่วม พบวา่ ความสขุของผู้คนนัน้เก่ียวโยงกบั 
ปัจจยัหลกั 7 ประการ คือ (1-7 เรียงจากความสําคญัมากไปหาน้อย) 

1. ความสมัพนัธ์ในครอบครัว (Family relationship) ก่อนแต่งงาน ในช่วง 2-3 ปี
ความสขุจะเพิ่มขึน้จนถึงจุดสงูสดุในปีแรกท่ีแต่งงานกนั หลงัจากนัน้ความสขุจะเร่ิมลดลง เม่ือ
แต่งงานและมีลูก พ่อแม่จะมีความสุขมาก แต่หลงัจากลูกอายุได้ 2 ขวบความสุขก็จะกลบัคืน
ระดบัปกติ ความสขุท่ีเกิดจากการแตง่งานกนัหรือการอยู่ด้วยกนัมีข้อดี คือ มีการให้ความรักซึง่กนั
และกนั จะมีเพศ สมัพนัธ์ (Sex) ท่ีดี และจะมีสขุภาพดีจากการทํางานของฮอร์โมนท่ีสมดลุทําให้มี
ชีวิตท่ียืนยาว  

2. สถานะทางการเงิน (Financial situation)  
3. หน้าท่ีการงาน (Work) การไม่มีงาน ไม่มีเงิน สมัพนัธ์กบัความสขุท่ีลดลง ในคนท่ี

ตกงาน 1-2 ปี จะมีความรู้สกึเจ็บปวด แม้ได้งานใหมแ่ล้วความรู้สกึก็ยงัคงอยู ่เน่ืองจากกลวัตกงานอีก  
4. สงัคมและเพ่ือน (Social and friend) มิตรภาพเป็นสิ่งหนึ่งท่ีดีท่ีสดุในชีวิตเม่ือมี

เพ่ือนทําให้รู้สกึถึงความปลอดภยัและย่ิงไปกวา่นัน้ความเช่ือใจ เป็นอีกสิง่ท่ีทําให้เกิดความสขุ 
5. สขุภาพ (Health) ทกุคนจะไมมี่ความสขุถ้ามีความเจ็บป่วยเรือ้รังหรือเจ็บป่วยทางจิต 
6. เสรีภาพสว่นบคุคล (Personal freedom) ความสขุจะเกิดเม่ือทกุคนมีอิสรภาพและ

สนัตภิาพ ซึง่แสดงให้เห็นถึงรัฐบาลท่ีมีคณุภาพ 
7. จิตวิญญาณ (Personal values) ความสขุเกิดจากการยินดีในสิ่งท่ีตนเองมีและไม่

เปรียบเทียบตนเองกบัผู้ อ่ืน รวมไปถึงรู้วิธีการจดัการกบัอารมณ์และในคนท่ีมีท่ียดึเหน่ียวจิตใจก็จะ
มีความสขุมากกวา่เช่น การนบัถือศาสนา 

 ปัจจยัท่ีไมมี่ผลหรือเก่ียวข้องน้อยมากตอ่ความสขุ ได้แก่ อาย ุเพศ ความฉลาด (IQ) ความ
แข็งแรงของร่างกายและจิตใจ สว่นสาเหตท่ีุสนบัสนนุการเปล่ียนแปลงนีคื้อ 

1. บทบาททางเพศ เน่ืองจากปัจจุบันผู้ หญิงต้องออกมาทํางานนอกบ้าน เพราะ
ต้องการรายได้ท่ีมากขึน้แตก็่เกิดผลเสียตอ่ครอบครัวคือ บทบาทในครอบครัวเปลี่ยนแปลงไป 

2. ส่ือโทรทัศน์มีบทบาทอย่างมากทําให้เกิดค่านิยมท่ีเปล่ียนแปลง เกิดพฤติกรรม
การเลียนแบบ ในเร่ืองการใช้กําลงัและเพศ ความร่ํารวยและความงาม มีผลต่อคณุภาพชีวิตและ
ศีลธรรม 
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3. เสรีภาพส่วนบุคคลสูง เกิดวัฒนธรรมใหม่ๆ เช่น วัฒนธรรมของวัยรุ่นทีไม่
เก่ียวข้องกบัผู้ใหญ่แตส่ง่ผลตอ่คา่นิยมในผู้ใหญ่ 

 สรุปปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาวะได้วา่ เป็นความสมัพนัธ์เช่ือมโยงกนัระหวา่งสภาวะ สขุ ภาพ 
และสมรรถภาพ ท่ีบรูณาการเข้าด้วยกนั ทัง้กายและจิตใจ โดยวิธีการพฒันาหรือวิธีการสร้างเสริม
สขุภาวะมีแนวทางท่ีแตกต่างหลากหลายตามความคิดความเช่ือ โดยปัจจยัท่ีเกือ้หนนุสู่สขุภาวะหรือ
องค์รวมของการดําเนินชีวิตท่ีดี คือ ปัจจยัแห่งสมัมาทิฏฐิ ประกอบด้วย 1) ปัจจยัภายนอก ได้แก่ 
เสียงจากผู้ อ่ืน โดยเฉพาะอยา่งยิ่งกลัยาณมิตร 2) ปัจจยัภายใน ได้แก่ โยนิโสมนสิการ คือ การรู้จกั
มอง รู้จักคิด รู้จักพิจารณา ให้หาประโยชน์ได้ และให้เห็นความจริง สองปัจจัยนี ้ถือว่าเป็น
ปัจจยัพืน้ฐานของการพฒันามนษุย์ หรือเป็นปัจจยัพืน้ฐานของการพฒันาความสขุ 
 
 ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 ประเวศ  วะสี (2542) กลา่วถึง คณุภาพผู้สงูอายท่ีุพงึปรารถนา โดยคําวา่ คณุภาพชีวิตท่ีดี
ตามนยัของวฒันธรรมไทยและพทุธศาสนา หมายถึง อิสรภาพ และการหลดุพ้นจากความบีบคัน้ 
คณุภาพชีวิตสขุภาพหรือสขุภาวะ (Well-being) เป็นอยา่งเดียวกบัเร่ืองอิสรภาพ ซึง่แยกออกเป็น 4 
เร่ือง คือ กาย  (Physical) จิต (Mental) สงัคม (Social) และปัญญา (Spirit) โดยพิจารณาว่า 
ผู้สงูอายคุวรเตรียมตวัด้านสขุภาพกายให้พร้อม จิตต้องร่าเริงแจ่มใส ต้องรู้ว่าตวัเองมีประโยชน์ มี
ความหมายกบัคนอ่ืนจะได้ภาคภมูิใจ ส่วนเร่ืองสติสมาธินัน้ ถ้าสามารถเจริญสติสมาธิได้คณุภาพ
ชีวิตก็จะสงู มีภมูิคุ้มกนัมากขึน้ ด้านสงัคมควรให้ความสําคญักบัครอบครัว ครอบครัวอบอุ่นเป็น
เร่ืองสําคญั และการมีส่วนร่วมในชมุชน เป็นยาอายวุฒันะของผู้สงูอาย ุประการสดุท้าย ผู้สงูอายุ
ควรมีการพฒันาทางด้านกระบวนการเรียนรู้ เน้นการศกึษาตลอดชีวิตและควรมีการพฒันาทางจิต
วิญญาณ (Spiritual Development) โดยลดละและการไม่ยดึมัน่ตวักขูองก ูองค์ประกอบดงักลา่ว  
ปรากฏในกรอบความคดิของคณุภาพชีวิตในวยัสงูอาย ุดงัแผนภาพท่ี 5 ดงันี ้   
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แผนภาพที่ 5 แสดงกรอบความคดิของคณุภาพชีวิตในวยัสงูอาย ุ(ประเวศ  วะสี, 2542) 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
  
 
  

ประนอม  โอทกานนท์ (2544) กลา่ววา่ ผู้สงูอายท่ีุมีชีวิตสขุสมบรูณ์ (Wellness)  หมายถึง 
ผู้สูงอายุท่ีสามารถดํารงชีวิตได้อย่างมีความสุข มีความพึงพอใจในชีวิต มีชีวิตอย่างมีคุณภาพ 
สามารถปฏิบตัภิารกิจตามบทบาทหน้าท่ีได้ถกูต้องเหมาะสม สว่นการท่ีผู้สงูอายสุามารถดํารงชีวิต
ได้อย่างมีความสขุ มีความพึงพอใจในชีวิตเช่นนี ้เกิดจากการพฒันาตนเองอย่างต่อเน่ืองทัง้ทาง
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม เศรษฐกิจ และจิตวิญญาณ มีการเรียนรู้ มีการปรับตวั  ดําเนินชีวิต
อย่างมีอิสระ พึ่งพาตนเองได้ ใช้ศกัยภาพของตนของตนให้เกิดประโยชน์สงูสดุ รักษาความสมดลุ
ด้านต่างๆ ของชีวิตอย่างเป็นระบบ แม้ว่าชีวิตจะตกอยู่ในภาวะวิกฤต อาทิ การเจ็บป่วย เรือ้รัง  
พิการ หรืออยูใ่นภาวะใกล้ตายก็สามารถบรรลถุึงความสขุสมบรูณ์ของชีวิตได้ 

เสนอ อินทรสขุศรี (2551) กลา่ววา่ ผู้สงูอายท่ีุมีความสขุ ต้องมีคณุสมบตัดิงันี ้
1. ต้องมีสขุภาพดี ทัง้สขุภาพกายและสขุภาพจิต 

ทิศทางการพฒันาประเทศ 

นิพพาน 
เรียนรู้ตอ่เน่ือง 
สอน 

นโยบาย 
สาธารณะ 
ท่ีดี 

โลกทศัน์ 
ของ 
สงัคม 

ร่าเริงแจ่มใส 
ภมูิใจมี- 
ประโยชน์ 
สต-ิสมาธิ 

แข็งแรง 
เศรษฐกิจ-
พอเพียง 
สิง่แวด- 
ล้อมดี 

มีสว่นร่วมในสงัคม 
ชมุชนเข้มแข็ง 
ครอบครัวอบอุน่ 

กาย จิต 

สงัคม 

ปัญญา 

คุณภาพ 
ชีวิต 
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2. ต้องมีความภมูิใจ ความพงึพอใจในตวัเอง งานประจํา งานอดิเรก ฐานะ และชีวิต
ความเป็นอยูข่องตวั มีเวลาพกัผอ่นหยอ่นใจ มีอารมณ์ขนั 

3. ต้องมีความประมาณตน รักตวัเอง รักผู้ อ่ืน ไม่ละทิง้ความรู้ความสามารถของตน 
ทําตนเป็นคนมีคา่ มีประโยชน์ตอ่ผู้ อ่ืน 

4. ต้องมีเพ่ือนมากๆ เข้าสงัคม คบหาสมาคมกบัผู้ อ่ืน ไมอ่ยูอ่ยา่งว้าเหว ่หงอยเหงา 

สรุปปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาวะของผู้สงูอายไุด้ว่า การมีคณุภาพชีวิตท่ีดีมีอิสรภาพ ทัง้
ทางกาย จิต สงัคม และปัญญา โดยพิจารณาวา่ ผู้สงูอายคุวรมีการศกึษาตลอดชีวิต รู้จกัเตรียมตวั
ด้านสขุภาพกาย รู้จกัปรับตวัและพฒันาตนเองอย่างตอ่เน่ือง มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส ต้องรู้ว่าตวัเองมี
ประโยชน์ มีความสามารถเจริญสติสมาธิได้ และให้ความสําคญักับครอบครัว การมีส่วนร่วมใน
ชมุชน และมีการพฒันาทางจิตวิญญาณ โดยลดละและการไมย่ดึมัน่ตวักขูองก ู

 
 แนวคดิการวัดและประเมินผลสุขภาวะ 
 นพดล กรรณิกาและคณะ (ม.ป.ป.) กลา่วว่า การวดัความสขุไม่ใช่เร่ืองง่ายเน่ืองจากคําว่า 
“ความสขุ” มีความหมายหลายมิติ และยงัไม่มีคํานิยามใดท่ีสมบรูณ์เป็นท่ียอมรับอย่างสากลแท้ 
จริง เน่ืองจาก ความสขุของคนเป็นสิ่งท่ีเปล่ียนแปลงตลอดเวลาเพียงแต่มากหรือน้อย ช้าหรือเร็ว 
เท่านัน้ จึงขึน้อยู่กับการนิยามของผู้ศึกษาและกลุ่มบุคคลท่ีเก่ียวข้องกับการศึกษาวิจัยว่าให้คํา
นิยามวา่ความสขุหมายถึงอะไร วดัได้หรือไม ่สามารถศกึษาวิจยัด้วยวิธีใดบ้าง 
 สวุฒัน์ มหตันิรันดร์กลุและคณะ (2545) กล่าวถึง การวดัคณุภาพชีวิตตามกรอบแนวคิด
ของคําว่าคณุภาพชีวิต ซึง่หมายถึงการประเมินค่าท่ีเป็น จิตพิสยั (Subjective) ซึง่ฝังแน่นอยู่กบั
บริบททางวฒันธรรม สงัคม และสภาพแวดล้อม ซึ่งการวดัการเปล่ียนแปลงระดบัคุณภาพชีวิต
ประกอบด้วย ภาวะวิสยั (Perceived objective) และอตัวิสยั (self-report subjective) 
ประกอบด้วยองค์ประกอบ ของคณุภาพชีวิต 4 ด้าน ดงันี ้

1. ด้านร่างกาย (Physical domain) คือ การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบคุคล ซึง่
มีผลต่อชีวิตประจําวัน เช่น การรับรู้สภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย การรับรู้ถึง
ความสามารถท่ีจะจัดการกับความเจ็บปวดทางร่างกายได้ การรับรู้ถึงความเป็นอิสระท่ีไม่ต้อง
พึ่งพาผู้ อ่ืน การรับรู้ถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวของตน การรับรู้ถึงความสามารถในการ
ปฏิบตักิิจวตัรประจําวนัของตน การรับรู้วา่ตนไมต้่องพึง่พายาตา่งๆ หรือการรักษาอ่ืนๆ เป็นต้น 

2. ด้านจิตใจ (Psychological domain) คือ การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง เช่น 
การรับรู้ความรู้สึกทางบวกท่ีบุคคลมีต่อตนเอง การรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเอง การรับรู้ถึง
ความรู้สกึภาคภมูิใจในตนเอง การรับรู้ถึงความมัน่ใจในตนเอง การรับรู้ถึงความคดิ ความจํา สมาธิ
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การตดัสนิใจ และความสามารถในการเรียนรู้เร่ืองราวตา่งๆ ของตน การจดัการกบัความเศร้า หรือ
กังวล การรับรู้เก่ียวกับความเช่ือต่างๆ ของตนท่ีมีผลต่อการดําเนินชีวิต เช่น ความเช่ือด้าน
วิญญาณ ศาสนา การให้ความหมายของชีวิต และความเช่ืออ่ืนๆ ท่ีมีผลในทางท่ีดีต่อ การดําเนิน
ชีวิต มีผลตอ่การเอาชนะอปุสรรค เป็นต้น 

3. ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (Social relationships) คือ การรับรู้เร่ือง
ความสมัพนัธ์ของตนกับบุคคลอ่ืน การรับรู้ถึงการท่ีได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสงัคม 
การรับรู้วา่ตนได้เป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบคุคลอ่ืนในสงัคมด้วย รวมทัง้การรับรู้ในเร่ืองอารมณ์ทาง
เพศ 

4. ด้านสิ่งแวดล้อม (Environment) คือ การรับรู้เก่ียวกบัสิ่งแวดล้อมท่ีมีผลต่อการ
ดําเนินชีวิต เช่น การรับรู้ว่าตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระ ไม่ถกูกกัขงั มีความปลอดภยัและมัน่คงในชีวิต 
ปราศจากมลพิษต่างๆ การคมนาคมสะดวก มีแหล่งประโยชน์ด้านการเงิน สถานบริการทาง
สขุภาพและสงัคมสงเคราะห์ การมีโอกาสท่ีจะได้รับขา่วสาร หรือฝึกฝนทกัษะตา่งๆ เป็นต้น  
 พิพัฒน์ ยอดพฤติการณ์ (2549) กล่าวว่า ความสุขท่ีควรจะนํามาพิจารณาในดชันี
ความสขุ ต้องเป็นความสขุท่ีเกิดจากการสนองความต้องการของมนษุย์ด้วยคณุค่าแท้ เพ่ือให้เกิด
ความดีงามแก่ชีวิตของตนเองหรือผู้ อ่ืน คณุคา่ชนิดนีอ้าศยัปัญญาเป็นเคร่ืองวดั เป็นคณุคา่ในการ
ใช้สอยหรือประโยชน์ท่ีแท้จริงของสิ่งนัน้ๆ เช่น อาหารมีคณุค่าอยู่ท่ีประโยชน์สําหรับหล่อเลีย้ง
ร่างกายให้มีชีวิตอยู่ได้ มีสุขภาพดี เป็นต้น ส่วนความสุขท่ีเกิดจากการสนองความต้องการของ
มนษุย์ด้วยคณุคา่เทียม หมายถึง คณุคา่หรือประโยชน์ของสิง่ทัง้หลายท่ีมนษุย์พอกพนูให้แก่สิ่งนัน้ 
เพ่ือขยายเสริมความมัน่คงยิ่งใหญ่ของอตัตาท่ียึดถือไว้ คณุค่าชนิดนีอ้าศยัตณัหาเป็นเคร่ืองวดั
คณุค่า เช่น อาหารท่ีมีคณุค่าอยู่ท่ีความเอร็ดอร่อย เป็นต้น ดงันัน้ เป้าหมายของดชันีความสขุ จึง
ควรมุ่งท่ีจะตอบสนองความต้องการของมนุษย์เพ่ือให้เกิดความสขุท่ีสงบเย็น มิใช่ความสขุพอก
เสริมหรือความพึงพอใจท่ีเกิดจากการได้สนองตัณหา แต่เป็นเคร่ืองมือท่ีจะช่วยสนับสนุน
กระบวนการพฒันาจิตของมนษุย์ให้สงูขึน้ในระดบัตอ่ไป เพ่ือความอยู่เย็นเป็นสขุของปัจเจกบคุคล
และสงัคมในท่ีสดุ 

 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต, 2549) กลา่วถึง การตรวจสอบและวดัผลสขุภาวะ ท่ี
เป็นผลของการพฒันาด้วยภาวนา 4 ในการวดัผลเพ่ือดวูา่ด้านตา่งๆ ของการพฒันาชีวิตของคนนัน้ 
ได้รับการพฒันาครบถ้วนหรือไม ่โดยมีหลกัของระบบการตรวจสอบวดัผล ดงันี ้

1. กายภาวนา คือ การมีความสมัพนัธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพในทางท่ีเกือ้กูล
และได้ ผลดี โดยรู้จกัอยู่ดีมีสขุอย่างเกือ้กลูกนักบัธรรมชาติ และปฏิบตัิตอ่สิ่งทัง้หลายอย่างมีสติ มิ
ให้เกิดโทษ แตใ่ห้เกือ้กลู เป็นคณุ โดยเฉพาะให้  
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1.1 รู้จกัใช้อินทรีย์ เช่น ตา ห ูด ูฟัง เป็นต้น อยา่งมีสต ิดเูป็น ฟังเป็น ให้ได้ปัญญา 
  1.2 กินใช้ด้วยปัญญา เสพบริโภคปัจจัย 4 และสิ่งของเคร่ืองใช้ ตลอดจน
เทคโนโลยี อย่างฉลาด ให้พอดี ท่ีจะได้ผลตรงเต็มตามคุณค่าท่ีแท้จริง ไม่ลุ่มหลงมัวเมา ไม่
ประมาทขาดสต ิ

2. ศีลภาวนา คือ การมีความสมัพนัธ์ท่ีเกือ้กลูกบัสิ่งแวดล้อมทางสงัคม มีพฤติกรรมดี
งามในความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนมนษุย์ โดยตัง้อยู่ในวินยั อยู่ร่วมกบัผู้ อ่ืนได้ด้วยดี และมีอาชีวะสจุริต 
ไม่ใช้กายวาจาและอาชีพในทางท่ีเบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายเวรภัย แต่ใช้เป็น
เคร่ืองพฒันาชีวิตของตน และช่วยเหลือเกือ้กลูกนั สร้างสรรค์สงัคม สง่เสริมสนัตสิขุ 

3. จิตภาวนา คือ การทําจิตใจให้เจริญงอกงามขึน้ในคณุธรรม ความดีงาม ความ
เข้มแข็งมัน่คง และความเบิกบานผ่องใสสงบสุข สมบูรณ์ด้วยคุณภาพจิต คือ งอกงามด้วย
คณุธรรม เช่น มีน้าใจ เมตตากรุณา เผ่ือแผ่ เอือ้อารี มีมทิุตา มีศรัทธา มีความเคารพ อ่อนโยน 
ซื่อสตัย์ กตญัญ ูเป็นต้น สมบรูณ์ด้วยสมรรถภาพจิต คือ มีจิตใจเข้มแข็ง มัน่คง หมัน่ขยนั เพียร
พยายาม กล้าหาญ อดทน รับผิดชอบ มีสติ มีสมาธิ เป็นต้น และสมบูรณ์ด้วยสุขภาพจิต คือ มี
จิตใจร่าเริง เบกิบาน สดช่ืน เอิบอ่ิมโปร่งโลง่ ผอ่งใส และสงบเป็นสขุ 

4. ปัญญาภาวนา คือ การฝึกอบรมเจริญปัญญา เสริมสร้างความรู้ความคิดความ
เข้าใจ ให้รู้จกัคิด รู้จกัพิจารณา รู้จกัวินิจฉัย รู้จกัแก้ปัญหา และรู้จกัจัดทําดําเนินการต่างๆ ด้วย
ปัญญาบริสุทธ์ิ ซึ่งมองดูรู้เข้าใจเหตุปัจจัย มองเห็นสิ่งทัง้หลายตามเป็นจริงหรือตามท่ีมันเป็น
ปราศจากอคตแิละแรงจงูใจแอบแฝง เป็นผู้ ท่ีกิเลสครอบงําบญัชาไมไ่ด้ ให้ปัญญาเจริญพฒันาจนรู้
เข้าใจหยัง่เห็นความจริง เป็นอยู่ด้วยปัญญารู้เท่าทนั เห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะ ลถุึงความ
บริสทุธ์ิปลอดพ้นจากกิเลสสิน้เชิง มีจิตใจเป็นอิสระสขุเกษมไร้ทกุข์ 

 สรุปการวดัและประเมินผลสขุภาวะได้ว่า การวดัความสขุมีหลากหลายมิติ จึงขึน้อยู่กับ 
ภาวะวิสยั และอตัวิสยั ประกอบด้วย การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบคุคล และปฏิบตัิต่อสิ่ง
ทัง้หลายอย่างมีสติ การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง สมบรูณ์ด้วยคณุภาพจิต คือ งอกงามด้วย
คณุธรรม เช่น มีเมตตากรุณา มีมทิุตา เป็นต้น สมบูรณ์ด้วยสมรรถภาพจิต คือ มีจิตใจเข้มแข็ง 
เพียรพยายาม มีสติ มีสมาธิ เป็นต้น และสมบูรณ์ด้วยสขุภาพจิต คือ มีจิตใจร่าเริงเบิกบาน และ
สงบเป็นสขุ การรับรู้เร่ืองความสมัพนัธ์ของตนกบับุคคลอ่ืน ช่วยเหลือเกือ้กูลกนั ส่งเสริมสนัติสขุ 
การรับรู้เก่ียวกบัสิ่งแวดล้อมท่ีมีผลต่อการดําเนินชีวิต และเสริมสร้างความรู้ความคิดความเข้าใจ 
มองเห็นสิง่ทัง้หลายตามเป็นจริงหรือตามท่ีมนัเป็นปราศจากอคต ิ
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กฎหมายและนโยบายที่เก่ียวข้องกับสุขภาวะ 
 กฎหมายและนโยบายท่ีเก่ียวข้องกับสขุภาวะนี ้เป็นส่วนของเนือ้หาสาระท่ีมีความเก่ียวข้อง
กบัการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
ดงันี ้

 พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 เป็นกฎหมายว่าด้วยสุขภาพแห่งชาติใน
 มาตรา 3 “สขุภาพ” หมายความว่า ภาวะของมนษุย์ท่ีสมบรูณ์ทัง้ทางกาย ทางจิต ทาง
ปัญญา และทางสงัคม เช่ือมโยงกนัเป็นองค์รวมอยา่งสมดลุ 
 “ปัญญา” หมายความว่า ความรู้ทัว่ รู้เท่าทนัและความเข้าใจอย่างแยกได้ในเหตผุลแห่ง
ความดี  ความชั่ว  ความมีประโยชน์และความมีโทษ  ซึ่งนําไปสู่ความมีจิตอันดีงามและ
เอือ้เฟือ้เผ่ือแผ ่
 มาตรา 6 สขุภาพของเด็ก คนพิการ คนสงูอาย ุคนด้อยโอกาสในสงัคมและกลุ่มคนต่างๆ 
ท่ีมีความจําเพาะในเร่ืองสุขภาพต้องได้รับการสร้างเสริมและคุ้ มครองอย่างสอดคล้องและ
เหมาะสมด้วย 
 แผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 10 (พ.ศ. 2550 - 2554) ได้กําหนด
วิสยัทศัน์การพฒันาสู ่“สงัคมอยู่เย็นเป็นสขุร่วมกนั (Green and Happiness Society) โดยมีพนัธ
กิจหนึ่งของการพฒันาประเทศ คือ การพฒันาคนให้มีคณุภาพพร้อมคณุธรรมและรอบรู้อย่างเท่า
ทัน มีสุขภาวะท่ีดี อยู่ในครอบครัวท่ีอบอุ่น ชุมชนท่ีเข้มแข็ง พึ่งตนเองได้ มีความมั่นคงในการ
ดํารงชีวิตอย่างมีศักดิ์ศรีภายใต้ดุลยภาพของความหลากหลายทางทรัพยากรธรรมชาติและ
สิง่แวดล้อม 
 โดยมีหนึง่ในยทุธศาสตร์การพฒันาท่ีสําคญัในแผนพฒันาฯ ฉบบัท่ี 10 คือ 
 การพัฒนาคุณภาพคนและสังคมไทยสู่สังคมแห่งภูมิปัญญาและการเรียนรู้ โดยให้
ความสําคญักบั 

1. การพฒันาคนให้มีคณุธรรมนําความรู้ เกิดภมูิคุ้มกนั โดยพฒันาจิตใจควบคูก่บัการ
พฒันาการเรียนรู้ของคนทกุกลุ่มทกุวยัตลอดชีวิต โดยเฉพาะในการสร้างสรรค์นวตักรรมและองค์
ความรู้ สง่เสริมให้คนไทยเกิดการเรียนรู้อยา่งตอ่เน่ืองตลอดชีวิต  

2. การเสริมสร้างสขุภาวะคนไทยให้มีสขุภาพแข็งแรงทัง้กายและใจ มีความสมัพนัธ์
ทางสงัคมและอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีน่าอยู่ เน้นการพฒันาระบบสขุภาพอย่างครบวงจร มุ่งการ
ดแูลสขุภาพเชิงป้องกนั การฟืน้ฟสูภาพร่างกายและจิตใจ  
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3. การเสริมสร้างคนไทยให้อยู่ร่วมกันในสงัคมได้อย่างสนัติสุข โดยเสริมสร้าง
ความสมัพนัธ์ท่ีดีของคนในสงัคมตัง้แต่ระดบัครอบครัวให้มีความเข้มแข็ง และความตระหนกัถึง
คณุคา่และเคารพศกัดิศ์รีความเป็นมนษุย์เพ่ือลดความขดัแย้ง 

 สรุปได้วา่ กฎหมายและนโยบายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาวะ ได้ให้ความสําคญักบัการสร้าง 
เสริมและคุ้มครองเร่ืองสขุภาพ เพ่ือการพฒันามนุษย์ท่ีสมบูรณ์ทัง้ทางกาย ทางจิต ทางปัญญา 
และทางสงัคม เช่ือม โยงกนัเป็นองค์รวมอยา่งสมดลุ  มีสขุภาวะท่ีดี อยูใ่นครอบครัวท่ีอบอุ่น ชมุชน
ท่ีเข้มแข็ง พึ่งตนเองได้ มีความมัน่คงในการดํารงชีวิตอย่างมีศกัดิ์ศรี สู่สงัคมแห่งภมูิปัญญาและ
การเรียนรู้ โดยให้ความสําคญักบัการพฒันาจิตใจควบคู่กบัการพฒันาการเรียนรู้ของคนทุกกลุ่ม
ทกุวยัตลอดชีวิต โดยเฉพาะในการสร้างสรรค์นวตักรรมและองค์ความรู้ สง่เสริมให้คนไทยเกิดการ 
เรียนรู้อยา่งตอ่เน่ืองตลอดชีวิต  
 
บริบทพืน้ที่สภาพชุมชนบ่อนไก่  

ประวัตคิวามเป็นมา 
 ชมุชนเคหะบอ่นไก่ เดิมเป็นแหลง่เส่ือมโทรมขนาดใหญ่มีประชากรอยู่หนาแน่น เป็นท่ีอยู่
อาศยัสําหรับผู้ มีรายได้น้อยและรายได้ปานกลาง ท่ีได้ย้ายมาอยู่รวมกนัเป็นชุมชนแออดั การก่อ 
สร้างอาคารไม่เป็นระเบียบ ขาดสุขลกัษณะอนามัย บริการสาธารณูปโภคท่ีมีนอกจากต่ํากว่า
มาตรฐานแล้วยงัไม่พอแก่การใช้สอย จนเกิดเป็นแหลง่เส่ือมโทรม เกิดปัญหาสภาพแวดล้อม และ
ปัญหาสังคมต่างๆ ตามมา  ดังนัน้ สํานักงานปรับปรุงแหล่งชุมชน เทศบาลนครกรุงเทพฯ 
(กรุงเทพมหานคร ในปัจจบุนั) จึงพิจารณาเห็นสมควรปรับปรุงบริเวณดงักลา่ว โดยมีวตัถปุระสงค์
เพ่ือการป้องกนั รักษา บรูณะ ฟืน้ฟ ู(Conservation and Rehabilitation) และให้การปรับปรุงเป็น
แบบให้ประชาชนมีส่วนช่วยตนเอง เม่ือเทศบาลนครกรุเทพฯ ได้ทําโครงการเสนอกระทรวง 
มหาดไทยและได้รับความเห็นชอบจากคณะรัฐมนตรีอนุมตัิให้ดําเนินการได้ จึงได้ติดต่อขอเช่า
ท่ีดินจากสํานักงานทรัพย์สินส่วนพระมหากษัตริย์และมีการลงนามในสัญญาเช่า เม่ือวันท่ี 3 
ตลุาคม พ.ศ. 2509 และรัฐบาลได้โอนงานปรับปรุงแหลง่ชมุชนบอ่นไก่ มาให้การเคหะแห่งชาติใน
ปี พ.ศ. 2516 

 อาณาเขต/ที่ตัง้ 
ชุมชนบ่อนไก่ ตัง้อยู่ในแขวงลุมพินี ประกอบด้วยชุมชน 5 ชุมชน คือ ชุมชนโปโล ชุมชน

ร่วมฤดี ชุมชนพระเจน ชุมชนเคหะบ่อนไก่ และชุมชนพฒันาบ่อนไก่ โดยชุมชนเคหะบ่อนไก่ เป็น
โครงการหนึง่ของ การเคหะแห่งชาต ิตัง้อยู ่ซอยปลกูจิตต์ ถนนพระราม 4 แขวงลมุพินี เขตปทมุวนั 
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กรุงเทพมหานคร โครงการประกอบด้วยอาคารแฟลตท่ีรับโอนมาจากกรมประชาสงเคราะห์ จํานวน 
4 หลงั ตอ่มาได้ก่อสร้างอาคารแฟลตเพิ่มเติม จนถึงปัจจบุนัมีอาคารแฟลตทัง้หมดในพืน้ท่ีจํานวน 
13 หลงั มีห้องพกัจํานวน 2,578 ห้อง โดยพืน้ท่ีทัง้หมดของโครงการ จํานวน 106 ไร่ 58.44 ตารางวา 
เป็นการเช่าท่ีดินท่ี การเคหะแห่งชาติ เช่าจากสํานกังานทรัพย์สินส่วนพระมหากษัตริย์ (สํานกังาน
เคหะชมุชนบอ่นไก่, 2553) 

 องค์ประกอบของชุมชน 
 บริเวณใกล้เคียงเคหะชมุชนบอ่นไก่จะมีองค์ประกอบของชมุชนตา่งๆ ท่ีชาวชมุชนสามารถ

เดินทางไปใช้บริการได้ ประกอบด้วย ศนูย์เยาวชนบ่อนไก่ ศนูย์สาธารณสขุ 16 สถานรับเลีย้งเด็ก
กลางวัน โรงเรียนสุนีพิทยา โรงเรียนปลูกจิตต์ โรงเรียนอุตสาหกรรมก่อสร้าง ป้อมตํารวจ                 
ตู้ไปรษณีย์ ศาสนสถาน (โรงเจ) ตลาดคลองเตย ธนาคารพาณิชย์ และสวนหยอ่มระหวา่งแฟลต 

ประชากร/สภาพทั่วไปของชุมชน 
 ปัจจุบนั ชุมชนเคหะบ่อนไก่มีอาคารแฟลตทัง้หมดในพืน้ท่ีจํานวน 13 หลงั มีห้องพกั
จํานวน 2,578 ห้อง จํานวนผู้อยูอ่าศยัประมาณ 12,890 คน (สํานกังานเคหะชมุชนบอ่นไก่, 2553)
ข้อมลูวินิจฉยัชมุชนเคหะบอ่นไก่ของศนูย์สาธารณสขุ 16 บอ่นไก่ พบว่า มีประชากรผู้สอูาย ุ 60 ปี
ขึน้ไป เป็นเพศชาย 3,181 คน เพศหญิง 3,614 คน รวมจํานวนประชากรผู้สงูอายใุนชมุชนเคหะ 
บอ่นไก่ 6,795 คน โดยสภาวะสขุภาพของประชากรผู้สงูอาย ุมีความเส่ียง 3,473 คน ป่วยเป็นโรค 
371 คน ซึง่โรคท่ีพบบ่อยในผู้สงูอายคืุอ โรคความดนัโลหิตสงู และโรคเบาหวาน และมีปัญหาท่ี
ต้องการความช่วยเหลือด้านสขุภาพอนามยัเป็นสว่นใหญ่ 
 
งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

การศึกษานอกระบบโรงเรียน 

งานวิจัยในประเทศ 
วีระเทพ ปทุมเจริญวฒันา (2545) ศึกษาวิจัยเร่ืองการพฒันารูปแบบการเสริมสร้าง

อปุนิสยั 7 ประการตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร์ โคว่ี สําหรับเยาวชนตอนปลาย โดยใช้แนวคิด        
นีโอฮิวแมนนิส และการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน พบว่า เยาวชนกลุ่มทดลองมี
อปุนิสยั 7 ประการหลงัการทดลองสงูกว่าเยาวชนกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 และมีพฤตกิรรมท่ีแสดงออกถึงอปุนิสยั 7 ประการ หลงัการทดลองมากกวา่ร้อยละ 80 

สมศกัดิ ์กิจธนวฒัน์ (2545) ศกึษาวิจยัเร่ืองการพฒันารูปแบบการเสริมสร้างภาวะผู้ นําเชิง
สร้างสรรค์สําหรับผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อม โดยใช้หลกัการจดักิจกรรมตามแนวมนุษยนิยม
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และการเพิ่มพลงัศกัยภาพตนเองของแอนโทน่ี ร็อบบินส์ กลุ่มตวัอย่างเข้าร่วมโปรแกรมการจัด
กิจกรรมโดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ การเข้าร่วมสมัมนาเชิงปฏิบตัิการหลกัสตูร "การพฒันา
พลงัศกัยภาพบุคคลสําหรับ SMEs" และการทําแบบฝึกหดัในคู่มือ "โปรแกรม 21 วนัสู่พลงั
ศกัยภาพบคุคล" ผลการวิจยัพบว่า คะแนนภาวะผู้ นําเชิงสร้างสรรค์ระยะหลงัการทดลองของกลุ่ม
ทดลองสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

วนิดา ทองปล้อง (2546) ศึกษาวิจัยเร่ืองปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมทางสังคมของผู้ สูงอายุ กรณีศึกษาผู้ สูงอายุในอําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม 
ผลการวิจยัพบวา่ 1. ผู้สงูอายมีุความต้องการในการรวมกลุม่อยูใ่นระดบัปานกลาง มีการสนบัสนนุ
ทางสังคมอยู่ในระดับมาก 2. ผู้ สูงอายุท่ีมี เพศ อายุ การศึกษา รายได้ และสถานภาพสมรส
แตกต่างกนั มีพฤติกรรมการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสงัคมแตกต่างกนั 3. ความต้องการในการ
รวมกลุ่ม มีอิทธิพลร่วมกันในการทํานายพฤติกรรมการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมของ
ผู้สงูอายไุด้ร้อยละ 65.2 และ 4. ความต้องการในการมีสว่นร่วมในกิจกรรมทางศาสนาร้อยละ 42.1 
การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางการเมืองร้อยละ 32.4 การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางการศกึษาและ
ศลิปวฒันธรรมร้อยละ 57.0 การมีสว่นร่วมในกิจกรรมกีฬาและนนัทนาการร้อยละ 54.0 การมีสว่น
ร่วมในกิจกรรมอาสาสมคัรเพ่ือชุมชนร้อยละ 57.9 ทัง้หมดนี ้ท่ีระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 
 นรีภัทร  ผิวพอใช้ (2547) ศึกษาวิจัยเร่ืองความคิดเห็นของผู้ สูงอายุ ในศูนย์บริการ
ผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีตอ่การจดัโปรแกรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน พบว่า ผู้สงูอาย ุ
มีความคดิเห็นตอ่การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน  ทัง้ 4 กิจกรรม คือ กิจกรรมสขุภาพ  
กิจกรรมเสริมรายได้  กิจกรรมนนัทนาการ กิจกรรมศาสนา ใน 6 ด้านคือ ด้านเนือ้หา ด้านกิจกรรม
การเรียนการสอน ด้านผู้สอน ด้านการประเมินผล ด้านสภาพแวดล้อม สถานท่ี ด้านอปุกรณ์และ
ส่ือ มีความเหมาะสม อยูใ่นระดบัมาก 
 พรประเสริฐ เสือดี (2547) ศึกษาวิจยัเร่ืองผลของการจดักิจกรรมนนัทนาการตามทฤษฎี
แอนดราโกจี เพ่ือเพิ่มความเห็นคณุค่าในตนเองของผู้สงูอายสุถานสงเคราะห์คนชราบ้านบางแค 
กรุงเทพมหานคร ทําการประเมินการเห็นคณุคา่ในตนเอง โดยการพฒันาแบบวดัความเห็นคณุค่า
ในตนเองของคเูปอร์สมิธ กลุ่มทดลองเข้าโปรแกรมเป็นเวลา 10 วนั วนัละ 2 ชัว่โมง ผลการวิจยั
พบว่า 1. กลุ่มการทดลอง เข้าร่วมกิจกรรมมีคะแนนเฉลี่ยของการเห็นคุณค่าในตนเองหลงัการ
ทดลองสงูกว่าก่อนการทดลอง และ 2. กลุ่มทดลอง เข้าร่วมกิจกรรมมีคะแนนเฉล่ียของการเห็น
คณุคา่ในตนเองหลงัการทดลองสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .05 



107 
 

วรรัตน์ อภินนัท์กูล (2548) ศึกษาวิจยัเร่ืองการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เพ่ือเสริมสร้างการเรียนรู้เก่ียวกับคุณลักษณะท่ีพึง
ประสงค์ของผู้ ท่ีประสบความสําเร็จตามกฎแห่งความสําเร็จของนโปเลียน ฮิลล์ พบว่า กลุม่ทดลอง
มีการเรียนรู้เก่ียวกบัคณุลกัษณะท่ีพึงประสงค์ของผู้ ท่ีประสบความสําเร็จหลงัการทดลองสงูกว่า
กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ทวีศักดิ์ สว่างเมฆ (2548) ศึกษาวิจัยเร่ืองการศึกษาความต้องการการจัดกิจกรรม
นันทนาการของผู้ สูงอายุในกรุงเทพมหานคร และเปรียบเทียบความต้องการการจัดกิจกรรม
นนัทนาการของผู้สงูอายท่ีุพกัอาศยัอยู่ท่ีบ้าน กบัท่ีพกัอาศยัท่ีสถานสงเคราะห์คนชรา พบว่า การ
เปรียบเทียบความต้องการการจดักิจกรรมนนัทนาการของผู้สงูอาย ุท่ีพกัอาศยัอยู่ท่ีบ้าน กบัท่ีพกั
อาศยัอยูท่ี่สถานสงเคราะห์คนชรา มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ได้แก่ 
ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ บุคลากรในการจัดกิจกรรม และสถานท่ี และสิ่งอํานวยความ
สะดวก 
 ชนาธิป ศิริปัญญาวงศ์ (2550)  ศกึษาวิจยัเร่ืองการพฒันารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ทาง
การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใช้หลักการนีโอฮิวแมนนิสและ
สญัญาแห่งการเรียนรู้พบว่า เจ้าหน้าท่ีผู้ปฏิบตัิงานในโรงพยาบาลจุฬาเวช สมทุรปราการท่ีเป็น
กลุ่มทดลองมีสขุภาวะทางจิตท่ีดีกว่ากลุ่มควบคมุ และผลการศึกษาปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการนํา
รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ไปใช้ พบว่า ปัจจัยได้แก่ ด้านสถานท่ี ด้านแหล่งความรู้และส่ือการ
เรียนรู้ ด้านระยะเวลาในการจดักิจกรรม 

 สรุปได้ว่างานวิจยัภาษาไทยท่ีเก่ียวกับการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน ผู้วิจยัจะเน้นการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนใน 2 ลกัษณะคือ 
การสร้างโปรแกรมหรือโครงการฝึกอบรมและการจดัทําคู่มือการเรียนรู้ด้วยตนเอง โดยการพฒันา
รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ มีองค์ประกอบสําคัญคือ หลกัการ วัตถุประสงค์ กระบวนการ การ
ประเมินผล และปัจจยัท่ีเก่ียวข้องได้แก่ ความต้องการการจดักิจกรรม สถานท่ี ส่ือการเรียนรู้ ด้าน
ระยะเวลาในการจดักิจกรรม บคุลากร การเผยแพร่ และการประชาสมัพนัธ์ สําหรับปัจจยัท่ีสง่เสริม
ความสําเร็จ คือ ความมุง่มัน่ตัง้ใจ ความร่วมมือและความสมคัรใจในการเข้าร่วมกิจกรรม  

  
งานวิจัยต่างประเทศ 
Cauteua (1979) ศึกษาวิจยัเร่ืองผลการจดักิจกรรมโดยการวดัทศันคติของผู้ รับการ

ทดลองท่ีมีต่อผู้ ท่ีสงูอายกุว่าคือ วดัก่อนและหลงัการให้การเสริมแรงทางบวกภายใน โดยผู้ ได้รับ
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การทดลองจะได้รับการฝึกให้จินตนาการถึงภาพคนกําลงับาดเจ็บ เน่ืองจากอุบตัิเหตใุนรถยนต์
และได้รับความช่วยเหลือจากคนท่ีอายุมากกว่าคนหนึ่ง นอกจากนีผู้้ รับการทดลองยังได้ฝึก
จินตนาการว่าตนคือชายผู้สงูอายคุนนัน้ หลงัจากฝึกและเข้าใจกระบวนการแล้ว ผู้ รับการทดลอง
จะฝึกทําด้วยตนเองวนัละ 2 ครัง้ตดิตอ่กนั 10 วนั จากผลการวดัทศันคตแิละความเช่ือหลงัจากการ
เข้ากระบวนการการเสริมแรงทางบวกภายในเปรียบเทียบกับท่ีวัดได้ในครัง้แรกพบว่า มีการ
เปล่ียนแปลงทศันคตติอ่คนท่ีสงูอายกุวา่คือ มีทศันคตท่ีิดีขึน้ 

Lennon (1985) ศึกษาวิจยัเร่ืองการสํารวจหวัข้อกิจกรรมท่ีอยู่ในความสนใจของกลุ่ม 
ตัวอย่าง อายุระหว่าง 30 – 70 ปี โดยได้นําเสนอกิจกรรม 53 หัวข้อ ให้กลุ่มตัวอย่างเลือก 
ผลการวิจยัพบว่า ใน 10 หวัข้อแรกท่ีอยู่ในความสนใจของกลุม่ตวัอย่าง ล้วนเป็นหวัข้อท่ีเก่ียวข้อง
กบัการเตรียมด้านการเงิน และหวัข้อท่ี 11 ท่ีอยู่ในความสนใจของกลุม่ตวัอย่าง คือ หวัข้อเร่ืองการ
ดแูลสขุภาพกาย นอกจากนีย้งัพบว่า กลุ่มตวัอย่างเพศหญิง ให้ความสนใจในเร่ืองสขุภาพ และ
การเตรียมตวัทางด้านจิตใจมากกวา่กลุม่ตวัอยา่งเพศชาย 

Clough (1992) ศกึษาวิจยัเก่ียวกบักิจกรรมการเรียนรู้ของผู้สงูอาย ุพบว่า 1. กิจกรรมการ
เรียนรู้มีความสําคญัท่ีสดุสําหรับผู้สงูอาย ุ 2. กิจกรรมการเรียนรู้ ช่วยในการปรับตวัและการแก้ไข
ปัญหาสําหรับผู้สงูอาย ุ3. กิจกรรมการเรียนรู้ไมค่วรท่ีจะจดัในรูปแบบท่ีจํากดั แตค่วรเป็นรูปแบบท่ี
กว้างขวาง หลากหลายรูปแบบผสมกนั มีการผสมผสานระหว่างผู้จดั ผู้ เรียน และสถานท่ี และเป็น
กิจกรรมการเรียนรู้ในลกัษณะเชิงบวก 

Scientific and Cultural Organization (2001) ศกึษาวิจยัเร่ืองคู่มือฝึกอบรมสําหรับ
ตวัแทนรัฐบาลท้องถ่ินในการศกึษานอกระบบโรงเรียน โดยแนวโน้มในปัจจบุนัของการศกึษานอก
ระบบโรงเรียนในการพฒันาระดบัชาตคืิอ ความร่วมมือกนัของภมูิภาคเอเชียแปซิฟิกใน 5 หลกัการ 
ได้แก่ 1. นิยามเบือ้งต้นเก่ียวกบัการรู้หนงัสือและคณุลกัษณะของผู้ เรียน 2. บทบาทของตวัแทน
รัฐบาลท้องถ่ินในชมุชนและชมุชนรากหญ้า และลกัษณะการกระจายอํานาจจากศนูย์กลาง 3. การ
ประเมินโปรแกรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนท่ีดําเนินการอยู่ การขบัเคล่ือนโดยสนบัสนนุชมุชน
ระดบัรากหญ้า ศึกษาความต้องการในการอบรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน และอุปกรณ์การ
เรียนการสอน 4. ฝึกฝนทกัษะ วิธีการและกลยทุธ์ในการอบรม และการประเมิน 5. คู่มือสําหรับ              
ผู้ ฝึกอบรมท่ีเป็นตัวแทนรัฐบาลท้องถ่ิน ได้แก่ การวางแผน การติดตามผล และการประเมิน
โปรแกรม 

Regmi (2004) ศกึษาวิจยัเร่ืองกิจกรรมการเรียนรู้โดยยดึวฒันธรรมเพ่ือสร้างความเข้าใจ
ตนเองด้วยบริบททางเชือ้ชาติและวฒันธรรมของชนกลุ่มน้อยหรือคนต่างด้าว พบว่า การเรียนรู้
จากการปรับเปล่ียนมโนทศัน์สามารถเกิดขึน้ได้จากการทํางานของผู้จดักิจกรรมให้แก่ชนกลุม่น้อย
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หรือด้อยโอกาส ส่งผลในทางท่ีดีต่อกลุ่มดงักล่าว ทัง้ในเร่ืองของการส่งเสริมการเรียนรู้จากการ
ปรับเปล่ียนมโนทศัน์ ตลอดจนการสร้างจุดยืนทางวฒันธรรม และการพฒันาตนเองในด้านอ่ืนๆ 
เช่น ทกัษะความเป็นผู้ นํา การเห็นคณุคา่ในตนเอง รวมทัง้การคิดท่ีซบัซ้อนขึน้จากการวิพากษ์อดีต
อยา่งมีเหตผุล 

 สรุปได้ว่างานวิจยัตา่งประเทศท่ีเก่ียวข้องกบักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน ผู้วิจยั
จะเน้นการศกึษาวิจยัโดยใช้กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเป็นพืน้ฐานในการพฒันาบคุคล
และชุมชน ให้มีความรู้ความเข้าใจ พัฒนาทักษะ และทัศนคติให้เป็นไปตามตวัแปรท่ีต้องการ
ศกึษา และให้ความสําคญักบัหวัข้อกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีอยูใ่นความสนใจของกลุม่ ตวัอยา่ง รวมถึง
เป็นรูปแบบท่ีกว้างขวาง หลากหลายรูปแบบผสมกัน มีการผสมผสานระหว่างผู้จัด ผู้ เรียน และ
สถานท่ี และเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ในลกัษณะเชิงบวก 
 

จติตปัญญาศึกษา 

งานวิจัยในประเทศ 
 จิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร (2550) ศกึษาวิจยัเร่ืองการวิจยัและพฒันาจิตตปัญญาศึกษาใน
สถาบนัอดุมศกึษาไทย กรณีศกึษามหาวิทยาลยัมหิดล พบว่า มหาวิทยาลยัได้เร่ิมจากการเตรียม
ตวัผู้สอนโดยจดัให้มีประสบการณ์ผ่านกระบวนการจิตตปัญญาศกึษา โดยมีปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่การ
เปล่ียนแปลงภายในตัวผู้ เรียนท่ีจําเป็นในกระบวนการจิตตปัญญาศึกษาประกอบด้วย ปัจจัย
ภายใน คือ การตระหนกัรู้และการใคร่ครวญ ปัจจยัภายนอก คือ กลัยาณมิตร แบบอยา่งของผู้สอน 
และการเรียนรู้แบบองค์รวม และปัจจยัเกือ้หนนุ คือ การจดัสภาพแวดล้อมท่ีเอือ้ตอ่การเรียนรู้ และ
การประเมินผล 
 ธนา นิลชยัโกวิทย์และคณะ (2550) ศกึษาวิจยัเร่ืองการพฒันาชดุการเรียนรู้การอบรมและ
กระบวนกรด้านจิตตปัญญาศึกษา พบว่า 1. ผู้ เข้าร่วมโครงการมีการเรียนรู้และพฒันาภายใน
ตนเองอย่างชดัเจนคือ 1) การมีสติในชีวิตประจําวนั  2) การเข้าใจและยอมรับตนเอง 3) มีความ
เข้าใจ ความรัก และความเมตตาตอ่เพ่ือนมนษุย์ 4) เกิดความเข้าใจและยอมรับความเป็นจริงตาม
ธรรมชาต ิ5) เกิดสมดลุในตนเอง 6) ได้เคร่ืองมือหลากหลายท่ีจะใช้ในการเปล่ียนแปลงและพฒันา
ตนเอง 2. การเปลี่ยนแปลงเชิงคณุภาพภายในของผู้ เข้าร่วมกระบวนการเป็นการเปล่ียนแปลงท่ี
ไม่ได้ตดัสินกนัท่ี “ผล” แตต่ดัสินกนัท่ี “เหต”ุ มากกว่า นัน่คือ การสร้างเง่ือนไขท่ีเหมาะสมตอ่การ
เรียนรู้ 
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 ปรีดา เรืองวิชาธร (2551) ศึกษาวิจัยเ ร่ืองการเรียนรู้ท่ีทําให้ผู้ เ รียนเปล่ียนแปลง
หลากหลายมิติ พบว่า กระบวนการเรียนรู้ท่ีจะทําให้คนเปล่ียนแปลงอย่างลึกซึง้มีจุดเด่นตรงท่ี
สามารถทําให้ผู้ เ รียนกล้าเผชิญหน้ากับตัวเองผ่านประสบการณ์ตรง แลกเปลี่ยนแบ่งปัน
ประสบการณ์ระหว่างกัน จัดบรรยากาศให้เรียนรู้ด้วยความไว้วางใจกัน ช่วยเหลือเกือ้กูลทาง
ความคิด กําลงัใจและทางจิตวิญญาณ พร้อมกับเช่ือมโยงบทเรียนไปสู่ชีวิตจริง โดยมีการเรียนรู้
อย่างรู้สึกตวัหรืออย่างมีสติถือเป็นปัจจัยสําคญัท่ีสุดของการเรียนรู้ทุกชนิด เพ่ือให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงหลากด้านหลายมิติเช่ือมโยงกนัเป็นองค์รวมของการพฒันาคน ดงันี ้1) ด้านความรู้
ความเห็นหรือทศันคติ 2) ด้านทกัษะหรือความชํานาญการด้านต่างๆ 3) ด้านพฤติกรรม 4) ด้าน
ความสมัพนัธ์ 5) ด้านจิตใจ และ 6) ด้านปัญญา 
 หิมพรรณ รักแตง่าม (2551) ศกึษาวิจยัเร่ืองการวิจยัเชิงจิตตปัญญาศกึษา: ญาณวิทยา
เพ่ือกระบวนทศัน์ใหม่ พบว่า จิตตปัญญาศกึษาเป็นกระบวนทศัน์ท่ีเช่ือมัน่ในศกัยภาพของมนษุย์
ทกุคนในการเข้าถึงความจริงท่ีว่า สรรพสิ่งล้วนเช่ือมโยงกนั ผู้ รับรู้และสิ่งท่ีถกูรับรู้และสิ่งท่ีถกูรับรู้
ไมอ่าจแยกจากกนัได้ โดยเน้น “การเรียนรู้ด้วยใจอยา่งใคร่ครวญ” และการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐาน
ของบคุคล ซึง่จะนําไปสูก่ารเปล่ียนแปลงในสงัคมและสนัตสิขุในสงัคมตอ่ไป  
 สทุธิลกัษณ์ สมิตะสิริ และประภา คงปัญญา (2551) ศกึษาวิจยัโครงการศกึษาเบือ้งต้น
เพ่ือพฒันาสขุภาวะและชมุชนเรียนรู้จิตตปัญญาอย่างมีสว่นร่วม พบว่าคําสอนในพระพทุธศาสนา 
องค์ความรู้จิตวิทยาเชิงบวก การศกึษาคณุลกัษณะท่ีพงึประสงค์ (character Education) เป็นองค์
ความรู้ท่ีสามารถนํามาประยกุต์ใช้ในการกําหนดทางการพฒันาได้และพบว่า พทุธมณฑลมีปัจจยั
ท่ีเอือ้ต่อการบรรลเุป้าหมายของการพฒันาอยู่มาก แต่ในขณะเดียวกนั ชุมชนนีก็้กําลงัเผชิญกับ
อิทธิพลของการเปล่ียนแปลงในทกุด้านอยา่งรวดเร็วซึง่มีความเสี่ยงตอ่สขุภาวะ จงึควรใช้การเรียน 
รู้จิตตปัญญาเป็นพืน้ฐานเพ่ือให้ชมุชนเป็นแบบอยา่งของชมุชนผู้ รู้ ผู้ ต่ืนผู้ เบกิบานตอ่ไป 
 ภัทรียา กิจเจริญ (2551) ศึกษาวิจัยเร่ืองกระบวนการเปลี่ยนแปลงอย่างมีส่วนร่วม: 
ประสบการณ์เรียนรู้การเป็นกระบวนกร ผลการวิจยัพบว่า กระบวนกรต้องสร้างความสมัพนัธ์ และ
ความไว้วางใจในกลุ่มผู้ เข้าร่วมอบรม โดยกระบวนกรต้องเรียนรู้ร่วมกับกลุ่มด้วย หมายถึง การ
ปล่อยวางซึง่การควบคมุรูปแบบและวตัถปุระสงค์ต่างๆ ตลอดจนบทบาทกระบวนกรท่ีแฝงไว้ด้วย
อํานาจ หรือการแบ่งแยกกระบวนกรจากผู้ เข้าร่วมอบรม ความท้าทายสําหรับกระบวนกรแบบมี
ส่วนร่วมคือ การปรับแนวทางการปฏิบัติโดยการละลายความสัมพันธ์เชิงอํานาจ การลด
ความสําคญัของตวักระบวนกรในฐานะผู้ รู้และกลบัพฒันากระบวนการท่ีทําให้เกิดความครุ่นคิด
และการสะท้อนตวัตนอยา่งแท้จริง 
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 พงษธร ตนัติฤทธิศกัดิ์และคณะ (2552) ศึกษาวิจยัเชิงปฏิบตัิการจิตตปัญญาศกึษา โดย
ทดลองใช้โมเดลจิตตปัญญาพฤกษา พบว่า โมเดลนีท่ี้มีประโยชน์ในการจดักระบวนเรียนรู้แนว
จิตตปัญญาศกึษา เพราะช่วยให้ผู้สอนมีฐานคิด (Conceptual Basis) และแนวทาง (Guideline) 
ในการเข้าใจ วางแผน เตรียมการ ดําเนินการ และประเมินชัน้เรียน กระบวนการเรียนรู้แนวจิตต
ปัญญาศกึษาสามารถทําให้ผู้ เรียนเกิดการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานได้ ทัง้ในส่วนของการสร้างเหตุ
แห่งการเปล่ียนแปลง และการเห็นผลในการเปล่ียนแปลงของระดบัปัญญา-ความรักความเมตตา 
ทัง้ในมิติพทุธิพิสยั จิตพิสยั และพินิจพิสยั โดยหวัใจของกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา
อยู่ท่ีการให้ความสําคญักบัการสร้างเหตปัุจจยัของการเปลี่ยนแปลงขัน้พืน้ฐาน คือ การมีสติระลกึ
ได้รู้เนือ้รู้ตวัอยู่เสมอ รู้ว่ากระบวนการใดเหมาะกบัตวัผู้ เรียนเองและเหมาะกบัชัน้เรียน มีความจด
จ่อต่อเน่ืองไม่ย่อท้อ เกิดความสขุรู้สึกดีทัง้ก่อนระหว่างและหลงัทํา ผ่อนคลาย มีใจตัง้มัน่ และท่ี
สําคญัคือไมค่าดหวงั 

 สรุปได้วา่งานวิจยัภาษาไทยเก่ียวกบัจิตตปัญญาศกึษา ผู้วิจยัจะเน้นการใช้หลกัการเรียนรู้
ท่ีสําคญัคือ การตระหนกัรู้และการใคร่ครวญผ่านประสบการณ์ตรง โดยการจดักระบวนการเรียนรู้
ในกระบวนทศัน์แบบองค์รวม มีองค์ประกอบหลกั 7 ประการคือ การใคร่ครวญด้วยใจ ความรัก
ความเมตตา ความเช่ือมโยงสมัพนัธ์ การเผชิญความจริง ความต่อเน่ือง พนัธะสญัญาและชุมชน
แห่งการเรียนรู้ มีรูปแบบของการปฏิบตัิ เช่น การฝึกสมาธิ การจินตนาการ โยคะ สวดมนต์ และ
กิจกรรมศิลปะต่างๆ เป็นต้น เป็นหลกัการเรียนรู้เพ่ือนําไปสู่การเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานภายในตวั
บคุคลคือ การมีสตริะลกึ มีใจตัง้มัน่ ทําให้มีความเบกิบาน ผอ่นคลายและมีความสขุ 
   

งานวิจัยต่างประเทศ 
 Brown (1999) ศกึษาวิจยัเร่ืองบทบาทของครูในฐานะของผู้สงัเกตการณ์ ผลการวิจยั
พบว่า สิ่งท่ีสําคญัของการเป็นผู้สงัเกตการณ์ในการปฏิบตัิแนวจิตตปัญญาศึกษา ท่ีเป็นวิธีการ
เรียนรู้เพ่ือเข้าถึงสิ่งศกัดิ์สิทธ์ินัน้อยู่บนรากฐานการปฏิบตัิสมาธิแนวพุทธศาสนา แนวทางท่ีเป็น
กญุแจสําคญัของการสอนและการสงัเกตกุารณ์จิตตปัญญาศกึษาคือ ทําไมการทํางานกบัอารมณ์
ความรู้สกึจงึเป็นมิตท่ีิมีความท้าทายทางการศกึษาแนวจิตตปัญญาศกึษา 
 Ellyatt (2002) ศกึษาวิจยัเก่ียวกบัการปฏิบตัิตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาในทางครุ
ศาสตร์ ผลการวิจยัพบว่ารูปแบบของการปฏิบตัิตามแนวคิดจิตตปัญญาศกึษา เช่น การนัง่สมาธิ, 
โยคะ, สวดมนต์, ศิลปะ เป็นต้น ล้วนมีบทบาทท่ีจะช่วยให้ผู้ เรียนแต่ละคนสามารถค้นพบ
ความรู้สกึท่ีตอบสนองตอ่พฤตกิรรม อารมณ์และอปุนิสยัของตนได้ 
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 Miller (2005) ศึกษาวิจยัเร่ืองการปฏิบตัิแนวจิตตปัญญาศึกษาในระบบการศึกษา 
ผลการวิจยัพบว่า การเรียนรู้จิตตปัญญาศึกษาเป็นรูปแบบหนึ่งของการเรียนรู้ภายในตนเองท่ีจะ
ช่วยให้นักศึกษาท่ีมีความเครียด ความทุกข์ในชีวิตได้รับสอนท่ีจะทําให้มีความเบิกบาน และมี
ความสขุ ซึง่เป็นเหตผุลสําคญัท่ีจะต้องสอนการปฏิบตัิสมาธิเพ่ือให้เรียนรู้ภายในตนเอง นกัศกึษา
ได้แนะนําวิธีการปฏิบตัิสมาธิ 6 รูปแบบ ได้แก่ การกําหนดลมหายใจ การแผ่เมตตา การท่องมนต์ 
การเคล่ือนไหว (เช่น การเดินภาวนา) การจินตนาการ และกวีนิพนธ์ ตัวอย่างดังกล่าวและใน
กรณีศึกษานีชี้ใ้ห้เห็นว่าจิตตปัญญาศึกษาและการปฏิบตัิทางจิตวิญญาณสามารถนําเสนอใน
แนวทางท่ีไม่เก่ียวข้องกบัหลกัคําสอนทางศาสนาในสถาบนัการศึกษาและเป็นประสบการณ์ด้าน
การศกึษาภายใน 
 Stock (2006) ศกึษาวิจยัเร่ืองชีวิตจิตตปัญญาศกึษาและการสอนด้วยหวัใจของความเป็น
มนษุย์ ผลการวิจยัพบว่า การทําสมาธิในปัจจบุนันีเ้ป็นแนวทางหนึ่งของการรักษาทัง้ด้านร่างกาย
และจิตใจ และในบางสาขาวิชาของจิตวิทยาการศกึษา ในอดีตสมยัยคุกลางการทําสมาธิเป็นสว่น
หนึ่งของหลกัสตูรการเรียนการสอนทางด้านมนุษยธรรมท่ีมีการสอนกันในโรงเรียนเก่ียวกับวิชา
ปรัชญา, ศาสนาและจกัรวาล สิ่งนีคื้อการกลบัไปสู่มมุมองของความเป็นองค์รวมในบทบาทของ
ความเป็นมนุษย์ วิธีการปฏิบัติสมาธินัน้เป็นสิ่งท่ีมีคุณค่าและเป็นประโยชน์สําหรับความเป็น
มนษุย์ เป็นสิ่งท่ีสามารถบรูณาการสู่ความสําเร็จสงูสดุภายในชีวิตและความเป็นอยู่แบบตะวนัตก 
ในการนําเสนอมมุมองดงักล่าว ผู้สอนจะต้องมีหวัใจแห่งความเป็นมนษุย์ท่ีพร้อมจะเรียนรู้ในด้าน
พทุธิปัญญา 
 Roeser และ Peck (2009) ศึกษาวิจยัเร่ืองการศกึษาเพ่ือการตระหนกัรู้: อตัลกัษณ์, 
แรงจูงใจ และการควบคมุตนเองในมมุมองจิตตปัญญาศึกษา พบว่า จิตตปัญญาศึกษาเป็นการ
ปฏิบตัิท่ีมีรูปแบบการเรียนรู้เพ่ือเพาะปลกูความตระหนกัรู้ของจิตสํานึกในบริบทของความสมัพนัธ์
ทางด้านจริยธรรมในเชิงคณุคา่แห่งการเติบโตของบคุคล, การเรียนรู้, คณุธรรมและการเอาใจใส่
ดแูลผู้ อ่ืนและธรรมชาต ินยัสําคญัของจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือการอบรมสัง่สอนพฒันาจิตสํานึกและ
รูปแบบความมุง่มัน่ของการเรียนรู้และการดํารงอยูท่่ามกลางความเหมือนกนัของผู้สอนและผู้ เรียน 

 สรุปได้ว่างานวิจยัภาษาต่างประเทศเก่ียวกบัจิตตปัญญาศึกษา ผู้วิจยัจะเน้นการนําเอา
รูปแบบการปฏิบัติตามหลักการเรียนรู้จิตตปัญญาศึกษา ได้แก่ การนั่งสมาธิ โยคะ สวดมนต์ 
ศิลปะ การกําหนดลมหายใจ การแผ่เมตตา การท่องมนต์ การเคล่ือนไหว (เช่น การเดินภาวนา) 
การจินตนาการ และกวีนิพนธ์ เป็นต้น เพ่ือศึกษาและพฒันาตวัแปรท่ีเก่ียวข้องกับความรู้สึกท่ี
ตอบสนองตอ่พฤติกรรม อารมณ์ อปุนิสยั จิตสํานึกและรูปแบบความมุ่งมัน่ของการเรียนรู้ ซึง่ช่วย
ให้ผู้ เรียนท่ีมีความเครียด ความทกุข์ในชีวิตได้มีความเบกิบาน และมีความสขุ 
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งานวิจัยที่เก่ียวกับสุขภาวะ 

งานวิจัยในประเทศ 
 เสาวนีย์ พงผึง้ (2542) ศึกษาวิจัยเร่ืองผลของการฝึกสมาธิ(วิปัสสนากัมมัฏฐาน)ต่อ
ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง การมองโลกในแง่ดี และภาวะสุขภาพในผู้ สูงอายุ พบว่า ในกลุ่ม
ทดลองภายหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู้สกึมีคณุค่าในตนเอง การมองโลกในแง่ดี ภาวะ
สขุภาพ การนําไฟฟ้าทางผิวหนงั อณุหภมูิปลายนิว้ สงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิติท่ี .001 ชีพจร การหายใจ ความดนัโลหิต ต่ํากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี 
.001 

ดวงใจ รัตนธัญญา (2547) ศึกษาวิจัยเร่ืองความหมายและตัวชีว้ัดสุขภาวะทางจิต
วิญญาณ กรณีศกึษาชมุชนสนัตอิโศก ผลการวิจยัพบว่า ชาวอโศกให้ความหมายของสขุภาวะทาง
จิตวิญญาณ คือจิตวิญญาณท่ีมีความสขุ แบ่งออกได้เป็น 2 แบบ คือ สขุแบบโลกียะ และสขุแบบ
โลกุตระ ตัวชีว้ัดเน้นการสร้างสุขแบบโลกุตระ จะมีคุณลักษณะดังนี  ้ศรัทธาและพากเพียรใน
การศึกษา มีศีล สงบเย็น ปิยวาจา ประหยดั ขยัน มีเมตตา กรุณา ร่าเริงแจ่มใส จิตใจตัง้มัน่ไม่
หวัน่ไหวตอ่กิเลส  

ผกามาศ กมลพรวิจิตร และมนู วาทิสุนทร (2549) ได้ศึกษากระบวนการวัดส่งเสริม
สขุภาพ เพ่ือสง่เสริมและพฒันาวดัให้เป็นวดัสง่เสริมสขุภาพในแนวทางท่ีสอดคล้องและเหมาะสม
กับสังคมประเพณีและวัฒนธรรมท้องถ่ิน ในจังหวัดราชบุรี เชียงใหม่ ตรัง ชัยนาท และ
นครราชสีมา ผลการวิจยัพบว่า วดัทัง้ 5 แห่ง มีการพฒันาและปรับปรุงสภาพแวดล้อมภายในวดั
ตามเกณฑ์มาตรฐานวดัส่งเสริมสขุภาพครอบคลมุทัง้ 5 ด้าน อนัได้แก่ สะอาดร่มร่ืน สงบร่มเย็น 
สขุภาพร่วมสร้าง ศลิปะร่วมจิต และชาวประชาร่วมพฒันา ซึง่เป็นแบบอยา่งท่ีดี มีวินยั เสียสละใน
การทํางานเพ่ือสาธารณะ รวมทัง้การท่ีเจ้าอาวาสเป็นผู้ มีอธัยาศยัดี คยุเก่ง เป็นกนัเองกบัชาวบ้าน 
โดยกิจกรรมต่างๆ ของโครงการวดัส่งเสริมสขุภาพ อาทิ โครงการส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ การ
อบรมปฏิบตัธิรรมของเยาวชน การพฒันาโรงครัววดัให้ได้มาตรฐาน เป็นต้น  
 พชัรี  ดํารงสนุทรชยั (2550) ศกึษาวิจยัเร่ืองแนวทางการจดัการความรู้เพ่ือสขุภาวะชมุชน
ใช้วิธีการวิจยัเชิงคณุภาพและการวิจยัภาคสนามในชมุชนเปร็ดใน จงัหวดัตราด และชมุชนลาดบอน 
จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา ผลการวิจยัพบว่า 1. สขุภาวะชมุชนตามการรับรู้ของชมุชนคือ ความสขุ
ของคนในชมุชนส่ีมิติ ได้แก่ สขุภาวะทางกาย ทางใจ ทางสงัคมและทางปัญญา 2. แนวทางการ
จดัการความรู้เพ่ือสขุภาวะชุมชน   พบว่า 1) การรวมกลุ่มคนท่ีมีความตระหนักในทุกขภาวะ        
2) การกําหนดเป้าหมายสขุภาวะร่วมกนัของชมุชน 3) การใช้หน่วยงานตา่งๆ ท่ีมีความร่วมมือเป็น
แหลง่เรียนรู้ 4) การสร้างพืน้ท่ี/เวทีการแลกเปล่ียนความรู้ในชมุชน 5) การทําวิจยัโดยชมุชนเพ่ือหา
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ความรู้ท่ีเหมาะสมกับบริบท 6) การสกัดความรู้ท่ีมีอยู่ในตวับุคคล/กลุ่มด้วยเคร่ืองมือเพ่ือนช่วย
เพ่ือน 7) การขยายเครือข่ายการเรียนรู้ของชมุชน 8) การท่ีผู้ นําชมุชนเป็นตวัแบบสําคญัของการ
เพิ่มพนูความรู้ 9) การพฒันาแหลง่เรียนรู้ชมุชนเพ่ือเป็นคลงัความรู้ และ 10) การสร้างนกัจดัการ
ความรู้อยา่งตอ่เน่ืองโดยไมม่องข้ามเดก็และเยาวชน   
 ลดัดา เถียมวงศ์และคณะ (2551) ศึกษาวิจยัเร่ืองการพฒันาและทดสอบคณุสมบตัิของ
เคร่ืองมือประเมินการสงูวยัอย่างมีสขุภาวะ พบว่า ได้ 9 ปัจจยั ได้แก่ 1) การใช้ชีวิตเรียบง่ายและ
พอประมาณ 2) การจดัการกบัความเครียด 3) การมีสมัพนัธภาพท่ีดีและได้รับการสนบัสนุนจาก
คนในครอบครัวและเพ่ือนบ้าน 4) การทําบญุและทําความดี 5) การตระหนกัรู้และดแูลตนเอง 6) 
การไมอ่ยูน่ิ่งเฉยด้ายกาย 7) การบริหารความคดิ 8) การมีปฏิสมัพนัธ์กบัสงัคม และ 9) การยอมรับ
การสงูวยั  
 ชินณั  บญุเรืองรัตน์ (2551) ศกึษาวิจยัเร่ืองความผาสกุทางจิตวิญญาณและความสขุของ
ผู้สงูอายุ ในศนูย์พฒันาการจัดสวสัดิการสงัคมผู้สูงอายุบ้านบางแค พบว่า ผู้สงูอายุส่วนใหญ่มี
ความผาสกุทางจิตวิญญาณและด้านความสขุอยู่ในระดบัปานกลาง ปัจจยัท่ีเก่ียวข้อง พบว่า ผู้ ท่ีมี
อายุน้อยมีความผาสุกทางจิตวิญญาณสูงกว่าผู้ ท่ีมีอายุมาก, ลักษณะท่ีพักพบว่าผู้ ท่ีอาศยัอยู่
รวมกนัมีความผาสกุทางจิตวิญญาณสงูกว่าอยู่เพียงลําพงั และการเข้าร่วมกิจกรรมพบว่าผู้ ท่ีเข้า
ร่วมกิจกรรมมีความผาสกุทางจิตวิญญาณสงูกว่าผู้ ท่ีไม่เข้าร่วมกิจกรรม ด้านความสขุพบว่า อายุ
คือ ผู้ ท่ีมีอายุมากมีความสุขมากกว่าผู้ ท่ีมีอายุน้อย ปัจจัยท่ีสามารถทํานายความผาสุกทางจิต
วิญญาณได้คือ อาย ุด้านความสขุปัจจยัท่ีสามารถทํานายได้คือ โรคประจําตวั ความผาสกุทางจิต
วิญญาณและความสขุในผู้สงูอายมีุความสมัพนัธ์กนัในเชิงบวกอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ .001 

 สรุปได้ว่างานวิจยัภาษาไทยท่ีเก่ียวกบัสขุภาวะ ผู้วิจยัเน้นศกึษาในปัจจยัเชิงสาเหตท่ีุมีผล
ต่อสขุภาวะของบุคคล เช่น ความรู้สกึมีคณุค่าในตนเอง การมองโลกในแง่ดี ภาวะสขุภาพ และมี
การศกึษาในปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัสขุภาวะ การศกึษาตวัชีว้ดัสขุภาวะ เช่น ความศรัทธาและ
พากเพียรในการศึกษา จิตใจตัง้มัน่ไม่หวัน่ไหวต่อกิเลส การพัฒนาด้านศีล สมาธิ ปัญญา การ
จัดการความรู้เพ่ือสุขภาวะใน 4 มิติ ได้แก่ สุขภาวะทางกาย ทางใจ ทางสงัคมและทางปัญญา 
และการประเมินสขุภาวะท่ีมีองค์ประกอบ ได้แก่ การใช้ชีวิตเรียบง่าย การจดัการกบัความเครียด 
การมีสมัพนัธภาพท่ีดี การทําบญุและทําความดี การตระหนกัรู้และดแูลตนเอง   
 

งานวิจัยต่างประเทศ 
 Patrick และคณะ (2001) ศกึษาวิจยัเร่ืองเพศ การสนบัสนนุทางอารมณ์ และสขุภาวะใน
กลุ่มผู้สงูอายใุนชนบท เป็นการสํารวจถึงผลกระทบท่ีได้รับจากการสนบัสนนุทางสงัคมในด้านสขุ
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ภาวะทางจิตของผู้สูงอายุในชนบท จากการสํารวจผู้ สูงอายุ จํานวน 180 คน ท่ีอาศยัอยู่ใน
เทือกเขาแอพพาลาเซียทางตอนเหนือของอเมริกา ผลการวิจัยพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีสุข
ภาวะอยู่ในระดบัสงู แสดงว่าการรับรู้ถึงความแตกต่างทางเพศไม่ได้มีส่วนสนบัสนนุเร่ืองสขุภาวะ 
อย่างไรก็ตาม สิ่งสําคัญท่ีเก่ียวกับความสัมพันธ์ของผู้ ให้ข้อมูลท่ีมีความหลากหลายมีความ
แตกตา่งท่ีถกูสนบัสนนุโดยเพศ 

 Li และคณะ (2001) ศกึษาวิจยัเร่ืองการเสริมสร้างสขุภาวะทางจิตของผู้สงูอายดุ้วยการรํา
ไทเก็ก: วิเคราะห์เส้นโค้งการพฒันาศกัยภาพ จากการเข้าร่วมโปรแกรมการออกกําลงัด้วยการรําไท
เก็กสามารถเสริมสร้างสขุภาวะทางจิตให้กบัผู้สงูอาย ุจํานวน 98 คน การวิเคราะห์ข้อมลูท่ีได้จาก
การวดัการทําซํา้อย่างสม่ําเสมอเก่ียวกบัการมีส่วนร่วมในโปรแกรม ด้วยการวิเคราะห์เส้นโค้งการ
พฒันาศกัยภาพ พบว่า การเข้าร่วมโปรแกรมรําไทเก็กส่งผลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิต 
แสดงวา่ความสมัพนัธ์ของการรําไทเก็กกบัสขุภาวะทางจิตมีความสมัพนัธ์กนักบัผู้สงูอาย ุ
 Hengudomsub (2005) ศกึษาวิจยัเร่ืองสขุภาวะในผู้สงูอายไุทย ภายใต้องค์ประกอบ 6 
มิต ิได้แก่ ความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผู้ อ่ืน การเรียนรู้สภาพแวดล้อม การรู้จกัพฒันาตนเอง การพึง่ตนเอง
ได้ การยอมรับตนเอง และการมีเป้าหมายของชีวิต พบว่า 1. ผู้สงูอายไุทยมีความเป็นอยู่ท่ีดี ไม่มี
ความเครียดหรือมีความพึงพอใจในชีวิต อย่างไรก็ตาม สุขภาวะของผู้ สูงอายุไทยมีผลกระทบ
โดยตรงจากภาวะสุขภาพ และความสมัพันธ์ในสงัคม 2. ความสมัพันธ์กับผู้ อ่ืน โดยเฉพาะกับ
สมาชิกในครอบครัว มีความสมัพนัธ์กบัสขุภาวะของผู้สงูอาย ุสขุภาพและความมัน่คงทางการเงิน
เป็นเร่ืองท่ีเด่นชัดเช่นกันในขณะสัมภาษณ์ การวัดสุขภาวะมีความเช่ือมโยงกับมิติทางด้าน
วฒันธรรมโดยเฉพาะการให้ความเคารพนบัถือผู้สงูอาย ุ
 Chen และ Short (2008) ศกึษาวิจยัเร่ืองบริบททางด้านสมาชิกในครอบครัวและสขุภาวะ
ของผู้ สูงอายุวัยชราในประเทศจีน เป็นการสํารวจถึงความสําคัญในบริบทของสมาชิกภายใน
ครอบครัวท่ีมีผลต่อสขุภาวะระหว่างผู้สงูอาย ุ(อาย ุ80 ปีขึน้ไป) ใช้ข้อมลูจากการสํารวจช่วงชีวิต
ทางด้านสุขภาพตามช่วงพัฒนาการของชนชาวจีนพบว่า การเตรียมความพร้อมในชีวิตความ
เป็นอยู่มีผลกระทบอย่างมากต่อสขุภาวะทางอารมณ์ของผู้สงูอายุ ได้แก่ 1. การอยู่คนเดียวมี
ความสมัพนัธ์กบัสขุภาวะในทางลบ 2. การอยู่อาศยักบัครอบครัวมีความสมัพนัธ์กบัสขุภาวะใน
ทางบวก 3. การเปรียบเทียบการอยู่อาศยักบับุตรชาย เป็นเร่ืองท่ีมีบทบาทสําคญัตามประเพณี
ดัง้เดิมในการเตรียมความพร้อมสู่วยัสงูอาย ุส่วนการอยู่อาศยักบับุตรสาวปรากฏว่าเช่ือมโยงกับ
สขุภาพท่ีเก่ียวข้องกับอารมณ์ของผู้สงูอายุในวยัชรา สิ่งสําคญัท่ีสดุคือครอบครัวและบริบททาง
วฒันธรรมมีผลตอ่สขุภาวะของผู้สงูอายใุนวยัชรา 
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 Camfield และคณะ (2009) ศกึษาวิจยัเร่ืองการวิจยัสขุภาวะในประเทศพฒันา: ทบทวน
บทบาทของวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพ เป็นการสํารวจแนวคิดและประสบการณ์ท่ีเก่ียวกบัสขุภาวะใน
ระหว่างกลุ่มเด็กและกลุ่มผู้ ใหญ่ท่ีอาศยัอยู่ในประเทศพัฒนา ซึ่งการวิจัยได้สํารวจธรรมชาติท่ี
เปล่ียนแปลงของเด็กยากจนจากอินเดีย เอธิโอเปีย เปรู และเวียดนาม และประเทศอ่ืนทางด้านสขุ
ภาวะเม่ืออาศยัอยู่ในประเทศพฒันา อย่างไรก็ตาม ความสมัพนัธ์ระหว่างผู้วิจยัและผู้ ท่ีมีสว่นร่วม
นัน้คือ ระยะเวลา ความกระตือรือร้น และความรู้สกึนึกคิด วิธีการเชิงคณุภาพจะเป็นประโยชน์เม่ือ
ถกูนําไปใช้โดยผู้วิจยัท่ีมีประสบการณ์และผา่นการอบรมในการทํางานด้านภาษาเฉพาะท้องถ่ินใน
ชมุชน และมีความเป็นมิตร ในการเขียนรายงานควรประกอบด้วยข้อมลูจากวิธีการเชิงปริมาณและ
คณุภาพ (เช่น การวดัเชิงจิตวิทยาหรือสมาชิกในครอบครัว) เพ่ือการอภิปรายผลท่ีชดัเจน 

สรุปได้ว่า งานวิจยัภาษาต่างประเทศท่ีเก่ียวกบัสขุภาวะ ผู้วิจยัจะเน้นการศึกษาเก่ียวกบั
สุขภาวะในลกัษณะท่ีมีตวัแปรสมัพนัธ์กับด้านของร่างกายและจิตใจ ความสมัพนัธ์ท่ีดีกับผู้ อ่ืน
ความสมัพันธ์ในสงัคม การเรียนรู้สภาพแวดล้อม การรู้จักพัฒนาตนเอง การพึ่งตนเองได้ การ
ยอมรับตนเอง ความกระตือรือร้น ความรู้สกึนกึคดิ และการมีเป้าหมายของชีวิต ในการวดัสขุภาวะ
มีความเช่ือมโยงกบัมิติทางด้านวฒันธรรมประเพณี ความสมัพนัธ์ระหว่างผู้วิจยัและผู้ ท่ีมีสว่นร่วม
  
กรอบแนวคดิในการวิจัย 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องในเร่ืองการพัฒนารูปแบบกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอาย ุ
สามารถสงัเคราะห์เป็นกรอบแนวคดิในการวิจยั ดงันี ้

1. ปัจจัยนําเข้า โดยการศกึษารวบรวมข้อมลู แนวคิด ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องจากเอกสาร
และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องในเร่ืองหลกัการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน จิตตปัญญา
ศกึษา แนวคิดเก่ียวกบัผู้สงูอาย ุแนวคิดเก่ียวกบัสขุภาวะ เพ่ือกําหนดเป็นกรอบแนวคิดในการวิจยั
และพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน ดงันี ้

1.1 หลกัการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน ผู้วิจยัได้ใช้กรอบแนวคิด
การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของ Brundage and MacKeracher 
(1980) มาเป็นกรอบในการพฒันากระบวนการในการสร้างรูปแบบของกิจกรรมการส่งเสริมการ
เรียนรู้เพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะ เน่ืองจากหลักการจัดกิจกรรมประกอบกับเนือ้หาการเรียนรู้มี
ลกัษณะเฉพาะท่ีแสดงให้เห็นถึงคณุคา่ ด้วยการเปิดโอกาสให้เพ่ือสอดแทรกการให้ข้อมลูป้อนกลบั
อยา่งสม่ําเสมอ จงึช่วยให้ผู้ เรียนได้รับประสบการณ์ในเร่ืองของการวิเคราะห์ ถ่ายทอด ปรับเปล่ียน
และบรูณาการความรู้ นําไปสูก่ารเปลี่ยนแปลงท่ีมีความสอดคล้องตามวตัถปุระสงค์เชิงพฤติกรรม
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ของผู้ ร่วมกิจกรรม เพ่ือการวางแผนต่อไปในอนาคต โดยมีกระบวนการพฒันา 5 ขัน้ตอน 1) การ
ประเมินความต้องการและปัญหา ท่ีเน้นปัญหาและความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นสําคญั 
2) การกําหนดวตัถปุระสงค์ ท่ีประกอบด้วยคณุลกัษณะเชิงพฤติกรรมท่ีชดัเจน 3) การจดักิจกรรม
เพ่ือส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ ให้มีความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์และส่งเสริมสนับสนุน
กระบวนการ  ยุทธวิ ธี  และเทคนิคท่ีหลากหลายในการวางแผนท่ีนําไปสู่ทิศทางของการ
เปล่ียนแปลง ความพงึพอใจและความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรรม และให้ข้อมลูป้อนกลบัอยา่ง
สม่ําเสมอ 4) การปฏิบตัิตามกิจกรรมท่ีได้วางแผนไว้ ตามข้อตกลงร่วมกนัของผู้สอนและผู้ ร่วม
กิจกรรม 5) การประเมินโครงการและผลลพัธ์ ตามวตัถปุระสงค์หรือทิศทางการเรียนรู้ท่ีต้องการ 

นอกจากนี ้หลกัการพฒันารูปแบบกิจกรรมของ Brundage and MacKeracher (1980) 
ดงักล่าวมีความเหมาะสมสอดคล้องกบัแนวทางการประยกุต์ใช้หลกัการเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษา 
โดยเร่ิมต้นจากการกําหนดเป้าหมายและศกึษาลกัษณะเฉพาะของกลุม่ท่ีจะดําเนินการจดักิจกรรม
หรือกระบวนการเรียนรู้ท่ีชดัเจน และเหมาะสมกบัการให้ความสําคญัในการประยกุต์ใช้แนวคิด
จิตตปัญญาศกึษา คือ ในระดบัหลกัการ และในระดบัรูปแบบ โดยในระดบัหลกัการเชิงคณุคา่ คือ 
การให้คุณค่าของการเรียนรู้ ค่านิยม ความเช่ือและศรัทธาของทัง้ผู้ สอนและผู้ เรียน ในระดับ
หลักการเชิงกระบวนการ คือ แนวทางพืน้ฐานในการจัดรูปแบบและกิจกรรมการเรียนรู้ตาม
หลกัการท่ีเป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา 7 ประการ และ
ในระดบัหลกัการเชิงบริบทคือ ปัจจยัแวดล้อมท่ีเกือ้หนุนต่อการเรียนรู้ การสร้างและมีชุมชนแห่ง
การเรียนรู้ และการประยกุต์ใช้ในระดบัรูปแบบ คือ การนําเคร่ืองมือ วิธีการการปฏิบตัิ ตลอดจน
กระบวนการท่ีหลากหลายไปปรับเสริมให้เหมาะสมกบักลุ่มเป้าหมาย หรือจดุประสงค์ของการจดั
กิจกรรม 

ดงันัน้ แนวคดิของ Brundage and MacKeracher (1980) จงึมีความเหมาะสมสอดคล้อง
กบัจิตตปัญญาศกึษาหรือการเรียนรู้เพ่ือความเข้าใจและพฒันา (รู้เท่าทนั) มิติ/ปรากฏการณ์ด้าน
ในของมนุษย์ (ความคิด/อารมณ์/ความรู้สึก) ท่ีมีความสัมพันธ์เช่ือมโยงกับมิติ/ปรากฏการณ์
ภายนอก (คนอ่ืน/สงัคม/ระบบนิเวศน์) ผ่านกิจกรรมและกระบวนการท่ีหลากหลาย เพ่ือก่อให้เกิด
การเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานทางความคดิ และจิตสํานกึใหมเ่ก่ียวกบัตนเอง ชมุชน สงัคม ธรรมชาติ
และสรรพสิง่ สง่ผลสูก่ารประพฤตปิฏิบตัอิยา่งมีสตแิละปัญญา นําไปสูก่ารปรับเปล่ียนและบรูณาการ
ความรู้ การประพฤติปฏิบตัิ และการพฤติกรรมท่ีต้องการ สําหรับพฒันาศกัยภาพบุคคลในด้าน
ตา่งๆ สําหรับกลุม่เป้าหมายเฉพาะ เช่น ผู้สงูอาย ุเป็นต้น  

ดงันัน้ การวิจัยในครัง้นีจ้ึงเลือกใช้แนวคิดการพฒันารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนของ Brundage and MacKeracher (1980) ในวิธีดําเนินการวิจยั   
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1.2 จิตตปัญญาศึกษา เป็นการเรียนรู้บนพืน้ฐานปรัชญาว่ามนุษย์มีศกัยภาพ
สามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้อย่างต่อเน่ือง และการเรียนรู้แบบกระบวนทัศน์องค์รวม ท่ี
มองเห็นว่าความจริงของธรรมชาติของสรรพสิ่งคือการเช่ือมโยงเป็นหนึ่งเดียวกัน โดยการเรียนรู้
ฝึกฝนการพิจารณาใคร่ครวญสิ่งต่างๆ ด้วยใจ เพ่ือก่อให้เกิดความตระหนักรู้ มองเห็นถึงการ
เช่ือมโยงกนัของสรรพสิ่ง และความสมัพนัธ์ของกายกบัจิตใจ และเป็นการเรียนรู้ท่ีจะนําไปสู่การ
เปล่ียนแปลงบนพืน้ฐานของประสบการณ์ตรงท่ีพร้อมจะนําไปสู่การสร้างสติปัญญาในการเข้าถึง
ความจริง ความดี ความงาม ระหว่างมนษุย์และธรรมชาติ นําไปสู่สนัติสขุของสงัคม ดงันัน้ จึงได้
นําเอาหลกัการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศกึษาการวิจยัในครัง้นี ้ โดยพฒันากิจกรรมการเรียนรู้
บนหลกัการพืน้ฐานของการจดักระบวนการจิตตปัญญาศกึษา ท่ีประกอบด้วย 

1) หลกัการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation) คือการเข้าสู่
สภาวะจิตใจท่ีเหมาะสมตอ่การเรียนรู้ และนําจิตใจดงักลา่วไปใช้ทํางานอย่างใคร่ครวญทัง้ในด้าน
พุทธิปัญญา (cognitive) ด้านระหว่างบุคคล (interpersonal) และด้านภายในบุคคล 
(intrapersonal)  

2) หลกัความรักความเมตตา (Compassion) คือ การสง่พลงัออกเพ่ือโอบอุ้ม
ดแูลกลุม่ของกระบวนกร และการจดักระบวนการด้วยสิง่แวดล้อมและบริบทท่ีเกือ้กลูตอ่การเรียนรู้  

3) หลกัการเช่ือมโยงสมัพนัธ์ (Connection) คือ การช่วยให้ผู้ เข้ารับการอบรม
เช่ือมโยงประสบการณ์ในกระบวนการเข้ากบัชีวิตได้ นําไปสู่การทําให้กระบวนการเข้ามาสู่ภายใน 
(internalization) บูรณาการสู่วิถีชีวิต และการเอือ้ให้เกิดการเช่ือมโยงระหว่างผู้ เข้ารับการอบรม
ด้วยกนั เช่ือมโยงกบัชมุชน  

4) หลกัการเข้าเผชิญ (Confronting) คือ การเปิดให้ผู้ เข้ารับการอบรมออก
จากพืน้ท่ีปลอดภยัของตนเอง เพ่ือเข้าเผชิญกบัพืน้ท่ีเส่ียงเพ่ือเปิดพืน้ท่ีการเรียนรู้ใหม่ๆ และเข้าใจ
ถึงข้อจํากดัและศกัยภาพของตนเองตอ่การเรียนรู้และพฒันา  

5) หลกัความต่อเน่ือง (Continuity) คือ การสร้างความไหลล่ืนของ
กระบวนการ อนัช่วยให้เกิดพลงัพลวตัตอ่การเรียนรู้ เพ่ือช่วยเอือ้ให้ศกัยภาพการเรียนรู้ของผู้ เข้ารับ
การอบรมได้รับการปลดปลอ่ย และสามารถเข้าทํางานเพ่ือบม่เพาะพฒันา  

6) หลกัพนัธะสญัญา (Commitment) คือ การเอือ้ให้ผู้ เข้ารับการอบรม
สามารถนําเอากระบวนการกลบัไปใช้ในชีวิตอยา่งตอ่เน่ือง ภายหลงัจากการเข้าร่วมการอบรม เพ่ือ
นําไปสูก่ารเรียนรู้เพ่ือเปล่ียนแปลงอยา่งตอ่เน่ืองและยัง่ยืน และ  

7) หลกัชมุชนแห่งการเรียนรู้ (Community) คือ ความรู้สกึเป็นชมุชนร่วมกนั
ของผู้ เข้ารับการอบรมรวมทัง้กระบวนกร ท่ีเกือ้หนนุให้เกิดการเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงภายใน
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ของแตล่ะคน รวมไปถึงการสร้างเครือขา่ยความสมัพนัธ์ และการแลกเปล่ียนเรียนรู้ท่ีเกิดขึน้ในกลุม่ 
ซึง่เป็นการเรียนรู้ท่ีตอ่เน่ืองและเช่ือมโยงกบัชีวิต 

1.3 แนวคิดเก่ียวกับผู้สงูอายุ โดยสรุปลกัษณะสําคญัของแนวคิดเก่ียวกับ
ผู้สงูอายุ ท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย การเปลี่ยนแปลงของอวยัวะทุกๆ ส่วนเสื่อมถอย
สมรรถภาพลง ทางด้านสังคม ท่ีต้องปรับตวัเข้ากับสภาพความเป็นอยู่แบบใหม่ และการ
เปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ รู้สึกวิตกกังวล ซึมเศร้า มีความเครียดจากความเปล่ียนแปลงทาง
ร่างกายและสงัคมท่ีเกิดขึน้ 

1.4 แนวคดิเก่ียวกบัสขุภาวะ นําประเดน็ทางด้านสขุภาวะมาใช้เป็นกรอบการวิจยั 
โดยการสงัเคราะห์แนวคิดในการเสริมสร้างสขุภาวะจากทัง้พระสงฆ์และนกัวิชาการได้แก่ วีระเทพ 
ปทมุเจริญวฒันา (2543) วิพธุ พลูเจริญ (2544) พระพรหมคณุาภรณ์ (ป. อ. ปยตฺุโต, 2549) จิรา
พร เกศพิชวฒันาและคณะ (2550) ประเวศ วะสี (2551) และพระไพศาล วิสาโล (2552)  สรุปได้
ว่า สขุภาวะเป็นองค์รวมท่ีมีความเก่ียวพนักนัทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ โดยครอบคลมุทกุมิติของ
ชีวิต เป็นความสัมพันธ์ท่ีมีความสมดุลท่ีเกิดจากทัง้ทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิต
วิญญาณหรือปัญญาในการดําเนินชีวิตอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีความสขุ ดงันี ้

1) สขุภาวะทางกาย คือ มีพฤติกรรมการเอาใจใสด่แูลสขุภาพ ออกกําลงักาย
ท่ีเหมาะสมกบัวยั ร่างกายแข็งแรง  นอนหลบัพกัผอ่นเพียงพอ  

2) สขุภาวะทางจิต คือ มีจิตใจแจ่มใสเบิกบาน มีความเมตตากรุณา มองเห็น
คณุคา่ของตนและมีความพงึพอใจในชีวิต ยอมรับกบัความสญูเสียและความตายอนัเป็นธรรมชาติ
ของชีวิตได้  

3) สุขภาวะทางสังคม คือ อยู่ ร่วมกันด้วยสัมพันธภาพท่ีดีในครอบครัว 
ช่วยเหลือเกือ้กลูกนัเพ่ือสง่เสริมสงัคมสนัตสิขุ สามารถปรับตวัเข้ากบับทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไปตาม
วยัได้เหมาะสม   

4) สขุภาวะทางปัญญา คือ การคิดเป็นแก้ปัญหาเป็นตามเหตแุละปัจจยั        
มีสติ คอยระลกึรู้กายรู้ใจและอารมณ์ของตนตามความเป็นจริง รู้จกัปล่อยวางความยึดมัน่ถือมัน่
ในตวัตนได้  

จากปัจจยันําเข้าจึงได้นําข้อมลูพืน้ฐาน หลกัการเรียนรู้ แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง
มาจดัเป็นประเด็นท่ีใช้เป็นกรอบแนวคิดในการวิจยั โดยพบว่าหลกัการจดักิจกรรมการศกึษานอก
ระบบโรงเรียน ท่ีแสดงให้เห็นถึงคณุค่าของผู้ เรียนและกระบวนการเรียนรู้ ด้วยการเปิดโอกาสให้
กิจกรรมได้สอดแทรกการให้ข้อมลูป้อนกลบัอย่างสม่ําเสมอแก่ผู้ เรียน จึงช่วยให้ผู้ เรียนได้รับ
ประสบการณ์ตรงในเร่ืองของการปรับเปล่ียนและบรูณาการความรู้ จึงมีความเหมาะสมสอดคล้อง
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กบัหลกัการท่ีเป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษา ท่ีมีรูปแบบ 
วิธีการและเทคนิคท่ีหลากหลายในการวางแผนเพ่ือประยกุต์ใช้รูปแบบการจดักิจกรรมการเรียนรู้ 
ให้เหมาะสมกบัหลกัการเชิงคณุคา่คือ มีความเช่ือมัน่ตอ่ศกัยภาพการเรียนรู้ของผู้สงูอาย ุและด้วย
กระบวนทศัน์แบบองค์รวม คือ การเช่ือมโยงความสมัพนัธ์ของกาย ใจ สงัคม และปัญญา หลกัการ
เชิงกระบวนการ โดยให้ความสําคญัตอ่การมีประสบการณ์ตรงมีการรับฟังอย่างลกึซึง้ และมีความ
ตอ่เน่ืองของกระบวนการ และหลกัการเชิงบริบท ท่ีไม่ได้แยกกระบวนการเรียนรู้ออกไปจากความ
เช่ือและวฒันธรรมของผู้ เรียน รวมถึงในระดบัรูปแบบ ในการประยกุต์ใช้วิธีการและกระบวนการ
ปฏิบตัิ เพ่ือการนําไปใช้ในการพัฒนาศกัยภาพของบุคคลกลุ่มเป้าหมายต่างๆ โดยเฉพาะกลุ่ม
ผู้สงูอาย ุท่ีมีลกัษณะทางกายภาพ สงัคม และสภาพจิตใจท่ีแตกตา่งจากกลุม่วยัอ่ืนๆ ท่ีจะต้องเน้น
ในเร่ืองของกระบวนการเรียนรู้ตลอดชีวิต เพ่ือการดําเนินชีวิตในปัน้ปลายได้อย่างมีความสขุ ดงันัน้ 
การจดักิจกรรมการศกึษาสําหรับผู้สงูอายจุงึเป็นเร่ืองความสําคญั และเพ่ือให้มีความสอดคล้องกบั
แนวคิดการเสริมสร้างสุขภาวะ ทัง้ทางกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา และการจัดกระบวนการ
เรียนรู้เพ่ือพฒันาตนเองจากประสบการณ์ตรงของผู้ ร่วมกิจกรรม การเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัิและ
ฝึกฝนทัง้ในส่วนบุคคล และเป็นกลุ่มทัง้ในกลุ่มย่อยและกลุ่มใหญ่เพ่ือมีการปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีต่อกัน 
รวมถึงการแลกเปล่ียนเรียนรู้เกือ้กูลซึ่งกันและกัน การเช่ือมโยงสู่วิถีชีวิตในสังคมและพัฒนา
สติปัญญาเพ่ือสร้างความรู้ ทกัษะ และทศันคติเพ่ือความเข้าใจในธรรมชาติอนันําไปสู่การเข้าถึง
ภาวะแห่งความสขุภายในตนอย่างแท้จริง ดงันัน้ การวิจยัทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนในครัง้
นี ้จึงเลือกใช้หลกัการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือพฒันากิจกรรมส่งเสริมการเรียนรู้เพ่ือ
นําไปสูก่ารเสริมสร้างสขุภาวะท่ีดีตอ่ไป  

 
2. กระบวนการ เป็นขัน้ตอนท่ีดําเนินการนําปัจจยันําเข้าทัง้หมดมากําหนดเป็น

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนและเนือ้หาสาระการเรียนรู้ ดงันี ้
  2.1 การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน พบวา่ จากการวิเคราะห์รูปแบบ

การพฒันารูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน พบว่า รูปแบบการพฒันากิจกรรม
ทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนของ Brundage and MacKeracher (1980) มีความเหมาะสม
กบัการนําไปใช้ในกระบวนการพฒันาศกัยภาพการเรียนรู้กบักลุ่มเป้าหมายตามแนวจิตตปัญญา
ศกึษา เน่ืองจากรูปแบบดงักล่าวได้เน้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมตามความ
ต้องการเรียนรู้ และมีการวางแผนเป็นขัน้ตอนท่ีชดัเจนในการประเมินและตรวจสอบพฤติกรรมท่ี
ต้องการ ดงันัน้ ในการวิจยัครัง้นีจ้ึงใช้แนวคิดของ Brundage and MacKeracher (1980) สําหรับ
วิธีดําเนินการวิจัย และในส่วนของกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะเน้นการใช้หลกัการ
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เรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศึกษา สําหรับการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาศักยภาพของตนเองจาก
ประสบการณ์ตรงของผู้ ร่วมกิจกรรม เพ่ือสง่เสริมการเรียนรู้ท่ีนําไปสูส่ขุภาวะท่ีดีตอ่ไป โดยกําหนด
เป็นรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ ประกอบด้วย วตัถปุระสงค์ สาระสําคญั เวลาท่ีใช้ ขนาดของกลุ่ม 
การจดัสถานท่ี วสัดอุปุกรณ์ท่ีใช้ ตารางเวลากิจกรรม ขัน้ตอนดําเนินกิจกรรม ทกัษะท่ีจําเป็นของ
กระบวนกร (Facilitator) สะท้อนบทเรียน 
  2.2 กําหนดเนือ้หาการเรียนรู้ตามวตัถปุระสงค์ คือ การเสริมสร้างสขุภาวะท่ีดี
สําหรับผู้สอูาย ุได้แก่ มีร่างกายสมบรูณ์แข็งแรง มีสขุภาพจิตท่ีดี มีจิตใจผ่องใส มีความสมัพนัธ์ท่ีดี
ในครอบครัวและสงัคม ปรับตวัเข้ากบับทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไปตามวยั การใช้สติปัญญาไตร่ตรอง
สิ่งต่างๆ ตามสภาวะความเป็นจริงของธรรมชาติ โดยการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมและเทคนิควิธีการท่ี
หลากหลาย ดงันี ้Check-in สวดมนต์ภาวนา แผเ่มตตา ผลของความประมาท ตามหาลกู ผ่อนพกั
ตระหนกัรู้ การพูดและฟังอย่างมีสติ การเจริญเมตตา การนวดคลายเครียด ศิลปะการคิดอย่าง
ใคร่ครวญ ฝึกใช้ไตรสิกขา ฝึกภาวนาโพวะ ส่ือวิญญาณ พิธีกรรมทําสงัฆทาน พินัยกรรมชีวิต 
ปลดปล่อย มรณสติภาวนา ส่ือสนัติสขุ ถอดรหสักระบวนการ  เดินภาวนา โยคะท่าเกาชิกิ ปราณ
บําบดั การเจริญสต ิบนัทกึการดจิูตใจ และเกมตา่งๆ 

 2.3 การประเมินก่อนและหลงัการทดลอง ทัง้กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง โดย
ประเมินจากแบบสอบถามสขุภาวะ รวมถึงการสมัภาษณ์กลุ่มทดลองในด้านการเรียนรู้ ทศันคต ิ
และการปฏิบตัิหลงัการทดลอง และการประเมินตนเองจากคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ 

 
3. ผลลัพธ์ที่ได้ คือ รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา

ศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุ โดยหลังจากการจัดกิจกรรมแล้ว จะได้ผลลัพธ์คือ 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะเกิดความรู้ ทกัษะ และเจตคติท่ีดีต่อคณุลกัษณะของผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาวะทัง้
ทางกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา และผู้วิจยัรวบรวมข้อมลู เพ่ือศกึษาผลลพัธ์ ปัจจยัและเง่ือนไขท่ี
เก่ียวข้องในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้าง
สขุภาวะของผู้สงูอายท่ีุพฒันาขึน้ไปใช้ โดยสามารถสรุปเป็นกรอบแนวคดิในการวิจยัได้ ดงันี ้
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หลักการพัฒนารูปแบบการจัดกจิกรรม 
การศกึษานอกระบบโรงเรียน  

1. การประเมินความต้องการและปัญหาของ
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 

2. การกําหนดวตัถปุระสงค์เชิงพฤติกรรม  
3. การออกแบบการจดักิจกรรมเพื่อสง่เสริมให้เกิด

การเรียนรู้ตามวตัถปุระสงค์และเนือ้หาสาระ 
4. การปฏิบตัิตามกิจกรรมที่ได้วางแผนไว้  
5. การประเมินโครงการและผลลพัธ์ ตาม

วตัถปุระสงค์หรือทิศทางการเรียนรู้ที่ต้องการ 

หลักการเรียนรู้ตามแนวจติตปัญญาศกึษา 

1. หลกัการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ: การเข้าสูส่ภาวะ

จิตใจที่เหมาะสมต่อการเรียนรู้ และนําไปใช้งานอย่างใคร่ครวญ
ทัง้ในด้านพทุธิปัญญา ด้านระหวา่งบคุคลและด้านภายในบคุคล 

2. หลกัความรักความเมตตา: การโอบอุ้มดแูลกลุม่และการจดั
กระบวนการด้วยสิง่แวดล้อมและบริบทที่เกือ้กลูตอ่การเรียนรู้  

3. หลกัการเชื่อมโยงสมัพันธ์: การช่วยให้ผู้ เรียนเชื่อมโยง
ประสบการณ์ในกระบวนการเข้ากบัชีวิตได้ นําไปสูก่ารบรูณาการ
สูว่ิถีชีวิต และการเอือ้ให้เกิดการเชื่อมโยงระหวา่งผู้ เรียนด้วยกนั  

4. หลกัการเข้าเผชิญ: การให้ผู้ เรียนเปิดพืน้ที่การเรียนรู้ใหม่ๆ 
และเข้าใจถงึข้อจํากดัและศกัยภาพของตนเองตอ่การเรียนรู้  

5. หลกัความต่อเนื่อง: การสร้างความไหลลื่นของกระบวนการ 
อันช่วยให้เกิดพลังพลวัตต่อการเรียนรู้ เพื่อช่วยเอือ้ให้ผู้ เรียน
สามารถพฒันาศกัยภาพการเรียนรู้และการทํางาน 

6. หลกัพันธะสญัญา: การเอือ้ให้ผู้ เรียนสามารถนําเอา
กระบวนการกลับไปใช้ในชีวิต  เ พื่อนําไปสู่การเ รียนรู้เ พื่อ
เปลี่ยนแปลงอยา่งตอ่เนื่องและยัง่ยืน  

7. หลกัชมุชนแห่งการเรียนรู้: ความรู้สกึเป็นชมุชนร่วมกนัของ
ผู้ เรียนรวมทัง้กระบวนกร ที่เกือ้หนนุให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ที่เกิดขึน้ในกลุม่และการเปลี่ยนแปลงภายในของแต่ละคน ซึง่เป็น
การเรียนรู้ที่ตอ่เนื่องและเชื่อมโยงกบัชีวิต 

แนวคดิเกี่ยวกับสุขภาวะ 
1. สขุภาวะทางกาย: มีพฤติกรรมการเอาใจ

ใสด่แูลสขุภาพ ออกกําลงักายที่เหมาะสมกบั
วยั ร่างกายแข็งแรง นอนหลบัพกัผอ่นเพียงพอ  

2. สขุภาวะทางจิต: มีจิตใจแจ่มใสเบิกบาน 
มีความเมตตากรุณา มองเหน็คณุคา่ของตน
และมีความพงึพอใจในชีวิต ยอมรับกบัความ
สญูเสียและความตายอนัเป็นธรรมชาติของ
ชีวิตได้  

3. สขุภาวะทางสงัคม: อยูร่่วมกนัด้วย
สมัพนัธภาพที่ดีในครอบครัว ช่วยเหลือเกือ้กลู
กนัเพื่อสง่เสริมสงัคมสนัติสขุ สามารถปรับตวั
เข้ากบับทบาทที่เปลี่ยนแปลงไปตามวยัได้
เหมาะสม  

4. สขุภาวะทางปัญญา: การคิดเป็น
แก้ปัญหาเป็นตามเหตแุละปัจจยั มีสติคอย
ระลกึรู้กายรู้ใจและอารมณ์ของตนตามความ
เป็นจริง รู้จกัปลอ่ยวางความยดึมัน่ถือมัน่ใน

รูปแบบกิจกรรมตามแนว 

จติตปัญญาศึกษา 

แนวคดิเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
 1. ด้านร่างกาย: การเปลี่ยนแปลงของอวยัวะทกุๆ 

สว่นเสื่อมถอยสมรรถภาพลง การทํางานของอวยัวะ
ร่างกายออ่นแอ สขุภาพไมแ่ข็งแรง อาจเจ็บป่วยได้ง่าย 

 2. ด้านสงัคม: สถานภาพและบทบาทหน้าที่ทาง
สงัคมจะลดลงไปหรืออาจจะหายไป ทําให้ผู้สงูอายุ
ต้องปรับตวัเข้ากบัสภาพความเป็นอยูแ่บบใหม ่

 3. ด้านจิตใจ: การเปลี่ยนแปลงของสรีระร่างกาย 
สถานภาพทางสงัคม ล้วนมีผลกระทบมาถงึสภาพ
จิตใจ วิตกกงัวล ซมึเศร้า มีความเครียด 
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ปัจจัยนําเข้า 

หลกัการจดักิจกรรม 
การศกึษานอกระบบ

โรงเรียน 
 

แนวคดิเกี่ยวกบัผู้สงูอาย ุ
(Elderly Concept) 

แนวคดิเกี่ยวกบัสขุภาวะ 
(Well-being Concept) 

จิตตปัญญาศกึษา 
(Contemplative 

Education) 

คณุลกัษณะทาง 
   สขุภาวะที่ดีของ        
 ผู้สงูอาย ุ

- ทางกาย 
- ทางจิต 
- ทางสงัคม 
- ทางปัญญา 

ปัจจยัสง่เสริม 
ปัญหา 
และอปุสรรค 

รูปแบบกิจกรรม
การศกึษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนว 
จิตตปัญญาศกึษา 
เพื่อเสริมสร้างสขุภาวะ
ของผู้สงูอาย ุ

ผลลัพธ์ 

1. การประเมินความต้องการและปัญหา 
- ศกึษาความต้องการและปัญหาเกี่ยวกบัสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ

2. การกําหนดวตัถปุระสงค์ 
- เพื่อพฒันาพฤติกรรมที่สอดคล้องกบัสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ

     3. การออกแบบการจดักิจกรรมเพื่อสง่เสริมให้เกิดการเรียนรู้ 
- กําหนดเนือ้หาและกิจกรรมที่สอดคล้องกบัองค์ประกอบสขุภาวะ 4 
ด้าน สําหรับผู้สงูอายทุี่ได้จากการสงัเคราะห์ 
- พฒันารูปแบบกิจกรรมบนหลกัการเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษา  

1. หลกัการพิจารณาด้วยใจอยา่งใคร่ครวญ (Contemplation) 
2. หลกัความรักความเมตตา (Compassion) 
3. หลกัการเชื่อมโยงสมัพนัธ์ (Connection) 
4. หลกัการเข้าเผชิญ (Confronting) 
5. หลกัความตอ่เนื่อง (Continuity) 
6. หลกัพนัธะสญัญา (Commitment) 
7. หลกัชมุชนแหง่การเรียนรู้ (Community) 

- สร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจยั 

     4. การปฏิบตัิตามกิจกรรมที่ได้วางแผนไว้ 
- การคดัเลือกพืน้ที่การวิจยัและคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่ง 

  5. การประเมินโครงการและผลลพัธ์ 

กระบวนการ 



 
 

บทที่  3 
 

วธีิดาํเนินการวจิัย 
 

การศึกษาวิจัยการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุมีวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ดงันี ้1) เพ่ือศกึษา
สภาพปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ2) เพ่ือพฒันาและศกึษาผล
การทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ 3) เพ่ือศึกษาปัจจยัและเง่ือนไขท่ีเก่ียวข้องในการนํารูปแบบ
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของ
ผู้สงูอายท่ีุได้พฒันาขึน้ไปใช้ โดยผู้วิจยัได้ทําการศกึษาและพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอก
ระบบโรงเรียน โดยออกแบบการศกึษาเป็น 4 ระยะ ดงันี ้  

ระยะที่ 1 ศึกษาสภาพ ปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสุขภาวะของ
ผู้สงูอาย ุ 

ระยะที่ 2 พฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา
ศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ

ระยะที่ 3 ศกึษาผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายท่ีุได้พฒันาขึน้ 

ระยะที่ 4 ศึกษาปัจจยั ปัญหา และอปุสรรคท่ีเก่ียวข้องในการนํารูปแบบกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ี
พฒันาขึน้ไปใช้ 

โดยการดําเนินการทัง้ 4 ระยะ มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

ระยะที่ 1 ศกึษาสภาพ ปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
การวิจยัระยะนี ้เป็นการวิเคราะห์เก่ียวกบัสภาพ ปัญหาและความต้องการในการเสริม 

สร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุโดยมีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
ขัน้ตอนที่  1 การศึกษาเอกสารเก่ียวกับสภาพ ปัญหาและความต้องการในการ

เสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุ การดําเนินการวิจัยในขัน้ตอนนี  ้เป็นการศึกษาเอกสาร 
(Documentary Study) เก่ียวกบัสภาพ ปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะของ
ผู้สงูอายุ เพ่ือเป็นจุดเร่ิมต้นในการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนว
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จิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ ซึง่มีประโยชน์และมีความสําคญัอย่างยิ่ง
เพราะ กิจกรรมท่ีพฒันาขึน้มาจากสภาพ ปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะของ
ผู้สงูอายุ อนัทําให้สามารถพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายุได้
เหมาะสมย่ิงขึน้ โดยข้อมูลจากการศึกษาวิเคราะห์สภาพ ปัญหาและความต้องการในการ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุสามารถนําไปใช้กําหนดเนือ้หาสาระ และจดักระบวนการเรียนรู้ได้
อยา่งมีประสทิธิภาพ ให้เหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุซึง่วิธีการดําเนินการวิจยัในขัน้ตอนนี ้มีดงัตอ่ไปนี ้

1. การสงัเคราะห์กรอบแนวคิดในการศกึษาเอกสาร ผู้วิจยัศกึษาข้อมลูจากเอกสาร 
หนังสือ แนวคิดและทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับสภาพ ปัญหาและความต้องการในการ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุเพ่ือนํามาสงัเคราะห์สรุปเป็นกรอบแนวคดิในการวิเคราะห์เอกสาร 
จากการสงัเคราะห์ข้อมลูทําให้สามารถแบ่งสภาพของปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้าง
สุขภาวะของผู้ สูงอายุ ออกเป็น 4 ด้าน ตามแนวคิดของพระราชบญัญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 
2550 กล่าวว่า สุขภาพคือ ภาวะของมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ทัง้ทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทาง
สงัคม เช่ือมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล ผู้ วิจัยใช้ผลจากข้อมูลดังกล่าว กําหนดเป็นกรอบ
แนวคดิในการวิเคราะห์เอกสาร จากนัน้ผู้วิจยัดําเนินการตามขัน้ตอนของการวิเคราะห์เอกสาร 

2. วิธีการศกึษาเอกสาร ผู้วิจยัศกึษาข้อมลูจากเอกสาร หนงัสือ อินเทอร์เน็ต บทความ 
วิทยานิพนธ์และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัสภาพ ปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะ
ของผู้สงูอายุ ทัง้ท่ีเป็นเอกสารปฐมภูมิและเอกสารทุติยภูมิ เพ่ือนําข้อมูลและความรู้ท่ีได้มาสรุป
เป็นประเดน็หลกั และนํามาสรุปเป็นกรอบแนวคดิในการวิเคราะห์เอกสาร 
  3. การคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาเอกสาร การคดัเลือกเอกสารท่ีใช้ในการ
วิเคราะห์โดยการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยมีเกณฑ์ในการคัดเลือกเอกสาร หนังสือ 
อินเทอร์เน็ต บทความ วิทยานิพนธ์และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัท่ีเก่ียวกบัสภาพ ปัญหาและความ
ต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สูงอายุ ทัง้ทางกาย ทางจิต ทางสงัคม และทางปัญญา 
โดยศกึษาเอกสารแตล่ะเร่ืองอย่างละเอียดเพ่ือทําความเข้าใจและนําความ รู้มาวิเคราะห์ สรุปเป็น
ประเดน็สภาพ ปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ 
  4. การตรวจสอบข้อมลู ผู้วิจยัพิจารณาเฉพาะเนือ้หาสาระในเอกสารสว่นท่ีเก่ียว  
ข้องกับกรอบแนวคิดในการศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวข้องกับสภาพ ปัญหาและความต้องการในการ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายท่ีุนํามาศึกษา จากนัน้ตรวจสอบข้อมลูโดยพิจารณาความน่าเช่ือ 
ถือของแหลง่ท่ีมาของเอกสาร วา่มีความครบถ้วนสมบรูณ์น่าเช่ือถือหรือไม ่
 5. การวิเคราะห์ข้อมลู การวิเคราะห์ข้อมลูจากการศึกษาเอกสาร ผู้วิจยัใช้วิธีการ
วิเคราะห์เนือ้หา โดยนําข้อมูลมาเรียบเรียงและจําแนกอย่างเป็นระบบ จากนัน้ตีความหมาย 



126 
 

เช่ือมโยงความสมัพนัธ์ ลดทอนข้อมลู กลัน่กรองเนือ้หาสาระ และสร้างข้อสรุป โดยยึดหลกัการ
วิเคราะห์ข้อมูลแบบการพิจารณาโดยแยบคาย คือพิจารณาโดยสืบค้นหาเหตุผลไปตามลําดบั
จนถึงต้นเหต ุแยกแยะองค์ประกอบ จนมองเห็นตวัสภาวะและความสมัพนัธ์แห่งเหตปัุจจยั (พระ
พรหมคณุาภรณ์ (ป. อ. ปยตฺุโต), 2551) โดยยึดกรอบแนวคิดในการศกึษาเอกสารท่ีเก่ียวข้องกบั
สภาพ ปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายเุป็นหลกั 

 จากการศกึษาเอกสาร หนงัสือ อินเทอร์เน็ต บทความ วิทยานิพนธ์และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง
กับสภาพ ปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุ ผู้ วิจัยสามารถนํา
ประเดน็การเรียนรู้ท่ีได้ศกึษามาใช้ในงานวิจยั ดงันี ้การศกึษาและวิเคราะห์เอกสารตา่งๆ ทําให้เกิด
องค์ความรู้และความเข้าใจเก่ียวกบัสภาพ ปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะของ
ผู้สูงอายุ เพ่ือการพฒันารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือเสริมสร้างสุข
ภาวะของผู้สงูอายไุด้เหมาะสมยิ่งขึน้ 

ขัน้ตอนที่ 2 การศกึษาพืน้ท่ีและสภาพ ปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสขุ
ภาวะของผู้สงูอาย ุการดําเนินการวิจยัในขัน้ตอนนี ้มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
- ประชากร (Population) คือ ผู้สงูอายทุัง้ชายและหญิงท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป ท่ีพกัอาศยั

อยู่ในกรุงเทพมหานคร มีจํานวน 657,342 คน จากจํานวนประชากรทัง้หมดท่ีพักอาศัยอยู่ใน 
กรุงเทพมหานคร จํานวน 5,530,455 คน คิดเป็นร้อยละ 11.89 ซึง่กรุงเทพมหานครเป็นจงัหวดัท่ีมี
จํานวนผู้ สูงอายุมากท่ีสุดของประเทศ เกณฑ์ดังกล่าวแสดงถึงการก้าวสู่สังคมผู้ สูงอาย ุ        
(Aging Society) (มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย, 2553) และจากศกึษาสภาพ ปัญหา
ของผู้ สูงอายุ พบว่า กรุงเทพมหานครเป็นสงัคมต่างคนต่างอยู่ อยู่กันแบบตวัใครตวัมัน และมี
จํานวนประชากรอยู่อาศยักนัอย่างหนาแน่น รวมถึงเป็นสงัคมท่ีมีรูปแบบทางเศรษฐกิจท่ีแตกต่าง
ไปจากสงัคมชนบทอ่ืนๆ ของประเทศ กล่าวคือ ลกัษณะงานของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร 
ส่วนใหญ่เป็นการประกอบอาชีพท่ีต้องสิน้สดุเม่ือถึงวยัท่ีกําหนด คือ มีอาย ุ60 ปี และนัน่ย่อม
หมายความว่า ผู้สงูอายใุนเขตกรุงเทพมหานครส่วนใหญ่ถกูลดบทบาทลงเร็วกว่าประชากรกลุ่ม
ผู้สงูอายุเดียวกนัในชนบท นอกจากนี ้ผู้สงูอายุในกรุงเทพฯ มีภาวะพึ่งพาและมีโอกาสเกิดภาวะ
ทพุพลภาพสงูกว่าผู้สงูอายใุนตา่งจงัหวดั จึงเป็นเหตท่ีุนําไปสูค่วามวิตกกงัวล ความว้าเหว่ เครียด 
วิตกกงัวล ซมึเศร้าและนอนไมห่ลบัในผู้สงูอาย ุ(กรมสขุภาพจิต, 2542; เยาวรัตน์ ปรปักษ์ขามและ
สพุตัรา อติโพธิ, 2543; จิระภา ศรีคํา, 2545; ทวีศกัดิ์ สว่างเมฆ, 2548) และเพ่ือให้สอดคล้องกบั
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การศึกษาความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายุ พบว่า ผู้สูงอายุมีความต้องการ
พฒันาสขุภาพแบบองค์รวม และมีความสนใจเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือพฒันาตนเองเป็นอยา่งดี  

- กลุม่ตวัอย่าง (Sample) คือ ประชากรผู้สงูอายทุัง้ชายและหญิงท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป 
ท่ีพกัอาศยัอยู่ในกรุงเทพมหานคร โดยกําหนดหน่วยท่ีใช้ในการเลือกตวัอย่าง (Sampling unit) 
เป็นตวัอย่างหรือเป็นสมาชิกท่ีมีโอกาสได้รับเลือกเป็นตวัอย่างสําหรับการวิจยั ต้องกําหนดว่าเป็น
ระดบัใด (ระดบัปัจเจกบคุคล ครัวเรือน สถาบนั ตําบล ฯลฯ) (ประภาพรรณ อุ่นอบ, 2553) ซึง่ใน
การศกึษานีอ้าศยัเกณฑ์ระดบัชมุชนในการเลือกกลุม่ตวัอยา่งเป็นกรณีศกึษา (Case study)  

1. กลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นกรณีศึกษาคือ ผู้สูงอายุท่ีพกัอาศยัอยู่ในชุมชนบ่อนไก่ แขวง
ลมุพินี เขตปทมุวนั กรุงเทพมหานคร ข้อมลูวินิจฉยัชมุชนบ่อนไก่ของศนูย์สาธารณสขุ 16 บ่อนไก่ 
(2553) พบว่า มีประชากรผู้อยู่อาศยัภายในชุมชนบ่อนไก่ จํานวน  20,050 คน เป็นประชากรผู้สู
อาย ุ 60 ปีขึน้ไป เป็นเพศชาย 1,425 คน เพศหญิง 1,768 คน รวมจํานวนประชากรผู้สงูอายใุน
ชมุชนบ่อนไก่ 3,193 คน เน่ืองจากผู้สงูอายใุนชมุชนบอ่นไก่นี ้นอกจากต้องเผชิญกบัสภาพปัญหา
การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และสงัคมท่ีเกิดขึน้ในวยัชราแล้ว ยงัต้อง    ประสบกบัปัญหา
จากผลกระทบของความรุนแรงทางการเมือง  ท่ี เ กิดการปะทะกันระหว่างกลุ่ม  แนวร่วม
ประชาธิปไตยต่อต้านเผด็จการแห่งชาติ (นปช.) กบัเจ้าหน้าท่ีทหาร ในช่วงเดือนพฤษภาคม 2553 
ทําให้มีพลเรือนเสียชีวิตท่ีบริเวณบอ่นไก่จํานวน 15 คน ไม่นบัรวมผู้ ได้รับบาดเจ็บอีกจํานวนมาก 
(ประชาไท, 2553) ดังท่ี ม.ร.ว.สุขุมพันธุ์  บริพัตร ผู้ ว่ากรุงเทพมหานคร เร่งให้การช่วยเหลือ
ประชาชนในชุมนุมบ่อนไก่ท่ีเดือดร้อน โดยเฉพาะผู้ สูงอายุ (คมชัดลึก, 2553) และจากการ
สมัภาษณ์นางนนัทพร เร่ิมสุข เป็นผู้สูงอายุท่ีอาศยัอยู่ในชุมชนบ่อนไก่ กล่าวว่า ตนเป็นผู้หนึ่งท่ี
สญูเสียสามี (นายบญุมี เร่ิมสขุ อาย ุ71 ปี ถกูยิงเข้าช่องท้อง) จากเหตกุารณ์ความรุนแรงทาง
การเมืองในครัง้นี ้รู้สกึเสียใจมาก ทําให้มีปัญหาทางด้านจิตใจเป็นอย่างยิ่ง และก็มีอายมุากแล้ว
ด้วย สขุภาพร่ากายก็ไมค่อ่ยดี จงึมีความต้องการ  เสริมสร้างสขุภาวะ (สมัภาษณ์, 15 พฤศจิกายน 
2553) สอดคล้องกบัท่ีทีมแพทย์จากสถาบนั     จิตเวชศาสตร์ สมเด็จเจ้าพระยา ได้ตรวจสขุภาพ
ชาวชมุชนบ่อนไก่ พบว่า สว่นใหญ่ได้รับผลกระทบจากการชมุนมุและยงัต้องรับการรักษาเยียวยา
สภาพกายและจิตในระยะยาว (สํานกัข่าวไทย, 2553) การประเมินความต้องการและปัญหา
เก่ียวกบัสขุภาวะของผู้สงูอาย ุโดยนําผลจากการศกึษาและทบทวนจากเอกสารตา่งๆ ในระยะท่ี 1 
พร้อมกบัทําการซกัถามพดูคยุ กบักลุม่ประชากรผู้สงูอายท่ีุพกัอาศยัอยู่ในชมุชนบอ่นไก่ รวมถึงผล
การวินิจฉยัชมุชนของศนูย์บริการสาธารณสขุ 16 บอ่นไก่ เก่ียวกบัสภาพ ปัญหาและความต้องการ
เสริมสร้างสขุภาพ ของผู้สงูอายใุนชุมชนบ่อนไก่ การสอบถามข้อมลูจากเจ้าหน้าท่ีสาธารณสขุท่ี
ทํางานเก่ียวข้องกับผู้สงูอายุ และกลุ่มผู้สงูอายุในชุมชนบ่อนไก่ ร่วมกับการทําแบบสอบถามสุข
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ภาวะท่ีเป็นเคร่ืองมือวิจยัท่ีได้พฒันาขึน้ แล้วทําการวิเคราะห์เพ่ือให้ได้ข้อมลูเก่ียวกบัสภาพปัญหา
และความต้องการเสริมสร้างสขุภาวะผู้สงูอายใุนชมุชนบอ่นไก่ท่ีเป็นกรณีศกึษา ดงันัน้ กรณีศกึษา
กลุ่มตวัอย่างนี ้จึงมีความสําคญัและมีความจําเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องจดักิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะให้กบัผู้สงูอายกุลุ่มนี ้ซึง่ผู้ วิจยัได้คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างตาม
ขัน้ตอน ดงันี ้

2. การคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยไม่จํากดัเพศ 
เชือ้ชาติ ศาสนา สถานภาพการสมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ และระดับการศึกษา เม่ือกําหนด
คณุสมบตัิท่ีต้องการแล้ว ใช้เสียงประชาสมัพนัธ์จากหอกระจายข่าวของชาวชุมชนบ่อนไก่ แขวง
ลมุพินี เขตปทมุวนั กรุงเทพมหานคร ให้กลุม่ตวัอย่างสมคัรใจเข้าร่วมกิจกรรมด้วยตนเอง โดยเป็น
ผู้สงูอายท่ีุมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป ทัง้ชายและหญิง ท่ีมีความสนใจและต้องการเสริมสร้าง สขุภาวะ และ
มีความยินดีท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมตลอดระยะเวลาของการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุตามเกณฑ์ใน การคดัเลือกกลุ่ม
ตวัอยา่งดงันี ้

- กลุม่ตวัอยา่งมีความต้องการเสริมสร้างสขุภาวะ 
- กลุม่ตวัอยา่งเข้าร่วมกิจกรรมด้วยความสมคัรใจ 
- กลุม่ตวัอยา่งสามารถส่ือสารโต้ตอบได้อยา่งถกูต้อง 
- กลุม่ตวัอยา่งสามารถเรียนรู้และรับรู้สิง่ตา่งๆ ได้อยา่งถกูต้อง 
- กลุม่ตวัอยา่งสามารถเข้าร่วมกิจกรรมตลอดระยะเวลาท่ีกําหนด 

 
ระยะที่ 2 พฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา

ศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ

การวิจยัระยะนี ้ เป็นการวิเคราะห์และสงัเคราะห์แนวคิดทฤษฎีทางการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน กระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา แนวคิดการเสริมสร้างสขุภาวะ และ
แนวคิดเก่ียวกบัผู้สงูอายุ โดยรวบรวมข้อมลูเพ่ือการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุมีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

ขัน้ตอนที่ 1 การศึกษาข้อมูลเพ่ือพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายโุดยใช้แนวทางจิตตปัญญาศกึษา ขัน้ตอนนีป้ระกอบ
ไปด้วยการศึกษาเก็บรวบรวมข้อมลูจากการศึกษาเอกสาร หนงัสือ อินเทอร์เน็ต บทความ และ
งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง รวมถึงการเข้าฝึกอบรม การปฏิบตัิจริง เพ่ือวิเคราะห์แนวทางในการพฒันา
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รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุตาม             
แนวจิตตปัญญาศกึษา 

การศึกษาเก็บรวบรวมข้อมลูจากการศึกษาเอกสาร หนงัสือ อินเทอร์เน็ต บทความ และ
งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง การเข้าฝึกอบรม และการปฏิบตัจิริง สรุปได้ดงันี ้

1. ศกึษาจากเอกสาร หนงัสือ อินเทอร์เน็ต บทความ และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ดงันี ้
1.1 ศึกษาเอกสาร หนงัสือ อินเทอร์เน็ต บทความ และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกับ

หลกัการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน ผู้วิจยัได้ศกึษาและวิเคราะห์ข้อมลูเก่ียวกบัหลกั 
การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนและการนําไปใช้ จากหนงัสือ กรณีศกึษา วิทยานิพนธ์ 
และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ในและตา่งประเทศ 

1.2 ศกึษาเอกสาร หนงัสือ อินเทอร์เน็ต บทความ และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัจิตต 
ปัญญาศกึษา ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสาร หนงัสือ บทความ งานวิจยั วิทยานิพนธ์ท่ีนําเสนอ  เนือ้หา 
ปรัชญาการเรียนรู้ หลักการและรูปแบบกระบวนการเรียนรู้ของจิตตปัญญาศึกษาทัง้ในและ
ตา่งประเทศ 

1.3 ศกึษาเอกสาร หนงัสือ อินเทอร์เน็ต บทความ และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการ 
เสริมสร้างสขุภาวะ ผู้วิจยัได้ศึกษา หนงัสือ เอกสาร วิทยานิพนธ์และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัสขุ
ภาวะทัง้ทางกาย ทางจิตใจ ทางสงัคม และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณทัง้ในและตา่งประเทศ 

1.4 ศึกษาเอกสาร หนงัสือ อินเทอร์เน็ต บทความ และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง กบั
ผู้สงูอายุ วิทยาการผู้สงูอายุด้านการศึกษา (Education Gerontology) จิตวิทยาผู้สอูาย ุ
(psychological aging) ผู้วิจยัได้ศึกษาและวิเคราะห์ข้อมลูเก่ียวกับความต้องการและปัญหา   
ของผู้สงูอายุ จากเอกสาร หนงัสือ บทความ กรณีศึกษา วิทยานิพนธ์และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกับ
ผู้สงูอายทุัง้ในและตา่งประเทศ 

จากการศึกษาเอกสาร หนังสือ อินเทอร์เน็ต บทความ และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง ผู้ วิจัย
สามารถนําประเด็นการเรียนรู้ท่ีได้ศึกษามาใช้ในงานวิจัย ดงันี ้การศึกษาหนังสือ อินเทอร์เน็ต 
บทความ เอกสาร วิทยานิพนธ์และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ในและตา่งประเทศ ทําให้เกิดองค์ความรู้
และความเข้าใจเก่ียวกบัแนวความคิดท่ีเก่ียวข้องทัง้หมดของหลกัการจดักิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน หลกัการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศึกษา การเสริมสร้างสุขภาวะ และแนวคิด
เก่ียวกับปัญหาและความต้องการ การปรับสภาพอารมณ์ จิตใจ และเข้าใจพฤติกรรมของของ
ผู้สงูอาย ุ



130 
 

2. เข้าร่วมการอบรมและฝึกฝนปฏิบตัิจริงในหลกัสตูรตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือให้ได้หลกั
ปฏิบตัแิละนํามาสงัเคราะห์ในการทําวิจยัครัง้นี ้

2.1 เข้าอบรมหลกัสตูรการปฏิบตัิสมาธิกรรมฐาน ระหว่างวนัท่ี 14 - 20 กนัยายน 
ในปี 2537 - 2550 เวลา 04.00 – 21.30 น สถานท่ี วดัเขาไม้แดง อ.ศรีราชา จ.ชลบรีุ วิทยากรคือ 
พระครูธรรมกิจโกวิท (ยงยทุธ ธมฺมโกสโล) พระสวสัดิ์ ปัญญาวโุธ และพระโอภาส ญาณิสฺโร โดยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือฝึกสมาธิกรรมฐาน มีหลักในการปฏิบัติสัมมาสมาธิท่ีถูกต้อง   เพ่ือพัฒนา
คณุภาพชีวิตทัง้ทางร่างกายและจิตใจ ลดละกิเลส สามารถนําหลกัธรรมะมาเป็นแนวทางในการ
ดําเนินชีวิตท่ีถกูต้องดีงาม เนือ้หาหลกัสตูร ได้แก่ หลกัการเจริญสมาธิภาวนา ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ
และปัญญา) ธรรมะกบัการพฒันาชีวิต สขุของฆราวาส และกระบวนการเกิดทกุข์และการดบัทกุข์ 

2.2 เข้าอบรมปฏิบตัิธรรมการเจริญสติวิปัสสนา ระหว่างวนัท่ี 18 – 29 เมษายน  
ในปี 2548 – 2552 เวลา 03.30 – 21.30 น. สถานท่ี วดัถํา้สมุโน อ.ศรีนครินทร์ จ.พทัลงุ วิทยากร
คือ พระภาวนาสมุน (เดช สมุโน) พระครูกิตติวราภรณ์ (ดร.ทวี กิตติญาโณ) และพระจําลอง ติกฺขวี
โร  โดยมีวัตถุประสงค์เ พ่ือทําความเข้าใจหลักการของพุทธธรรม  ในฝึกการเจริญสติใน
ชีวิตประจําวนั และตระหนกัรู้ความรู้สกึนกึคดิของตน พฒันาจิตและปัญญาท่ีแท้จริงภายในตน ให้
เข้าใจถึงความเป็นจริงของชีวิต เนือ้หาหลักสูตร ได้แก่ อริยสัจ 4 อริยมรรค 8 สัมมาสติและ
สมัมาสมาธิ ปัจฉิมโอวาท (ความไม่ประมาท) ปฐมโอวาท (สติและความตัง้มัน่บนทางสายกลาง) 
สตปัิฏฐาน 4 นิวรณ์ 5 ขนัธ์ 5 : ความเป็นจริงของกายและใจ  

2.3 เข้าอบรมเชิงปฏิบตัิการหลกัสตูรจิตตปัญญาศึกษา “การเผชิญความตาย
อย่างสงบ” ในวนัท่ี 3 - 5 กรกฎาคม 2552 เวลา 8.00 - 21.30 น. สถานท่ี แสนปาล์มเทรนน่ิงโฮม 
อ.กําแพงแสน จ.นครปฐม วิทยากรคือ พระไพศาล วิสาโล (วดัป่าสคุะโต อ.แก้งคร้อ จ.ชยัภมูิ )  
คณุปรีดา เรืองวิชาธร    (เสมสิกขาลยั) และคณุกานดาวศรี ตลุาธรรมกิจ (ร.พ.สงขลานครินทร์        
จ.สงขลา) โดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือให้เกิดความรู้ในการอบรมแนวจิตตปัญญาศึกษาและมีความ
เข้าใจเก่ียวกบัแนวคดิพืน้ฐานเร่ืองความตาย และแนวทางปฏิบตัิตอ่ภาวะใกล้ตายภายใต้กระบวน
ทศัน์แบบองค์รวม และสามารถนําไปประยุกต์  ใช้ในการดแูลช่วยเหลือตนเองและผู้ อ่ืนได้อย่าง
เป็นรูปธรรม เนือ้หาหลกัสตูร ได้แก่ ทศันคติตอ่เร่ืองความตาย ความเข้าใจเร่ืองภาวะใกล้ตาย (จิต
สดุท้ายก่อนตาย) ความตายท่ีพึงปรารถนา การดแูลผู้ ป่วยระยะสดุท้าย ฝึกพิจารณามรณานสุต ิ
(จะเตรียมตวัตายอยา่งไรดี) ฝึกทําสมาธิภาวนาโพวะ/ทองเลน และเย่ียมให้กําลงัใจผู้ ป่วย 

จากการเข้าอบรมในหลักสูตรต่างๆ สามารถนําประเด็นการเรียนรู้ท่ีได้รับมาใช้ใน
งานวิจยัได้ ดงันี ้การเข้าฝึกอบรมทําให้เกิดการพฒันาความรู้ในเนือ้หาท่ีเก่ียวข้องคือ การเข้าอบรม
เชิงปฏิบตัิการในหลกัสตูรการปฏิบตัิสมาธิกรรมฐาน การเจริญสติวิปัสสนา หลกัสตูรจิตตปัญญา
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ศกึษาท่ีเก่ียวข้องกบัการเผชิญความตายอย่างสงบ สามารถนําประเด็นการเรียนรู้ท่ีได้รับมาใช้ใน
การวิจยัคือ การปฏิบตัิสมาธิกรรมฐานและการเจริญสติวิปัสสนาทําให้ได้ประสบการณ์ตรงในการ
พฒันาสติ สามารถสงัเกตและเข้าใจตนเอง สามารถย้อนมองประสบการณ์เดิมอย่างใคร่ครวญ 
สํารวจตรวจสอบตนเองอย่างลึกซึง้ และสะท้อนการรับรู้ ความคิด ความรู้สึก จากภายในจิตใจ   
ของตนทําให้เกิดความรู้ ทกัษะ และเจตคติในทางท่ีดีนําไปสู่การบรรลถุึงสขุภาวะภายในตนเอง 
การอบรมและปฏิบตัิในหลกัสูตรการเผชิญความตายอย่างสงบ ทําให้เกิดความเข้าใจเก่ียวกับ
แนวคิดพืน้ฐานเร่ืองความตายและแนวทางปฏิบตัิต่อภาวะใกล้ตายภายใต้กระบวนทศัน์แบบองค์
รวม การเตรียมตวัตายอยา่งมีสต ิและประสบการณ์ผ่านกิจกรรมท่ีนําไปสูก่ารสมัผสัภาวะใกล้ตาย 
สามารถคล่ีคลายความกลวัหรือความวิตกกงัวลได้ ซึ่งสามารถนําไปประยกุต์ใช้ให้เป็นประโยชน์ 
ในการดูแลช่วยเหลือตนเองและผู้ อ่ืนได้อย่างเป็นรูปธรรม ซึ่งจะเป็นพืน้ฐานท่ีสําคัญยิ่งใน
กระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา ซึง่เน้นการพฒันาจิตและสติปัญญาท่ีแท้จริงภายในตน 
ดงันัน้ จึงสามารถนําเอาองค์ความรู้ ประสบการณ์ และทักษะท่ีได้จากการเข้าร่วมฝึกอบรมมา    
ใช้จดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษา ในการวิจยัครัง้นี ้

3. เข้าร่วมอบรมสมัมนาในหลกัสตูรตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้อง 
3.1 เข้าอบรมสมัมนาเร่ือง จิตตปัญญาศกึษา: การศกึษาเพ่ือการพฒันามนษุย์ 

ในวนัท่ี 31 ตลุาคม ถึงวนัท่ี 1 พฤศจิกายน 2551 เวลา 8.00 – 18.00 น สถานท่ี โรงแรมรามาการ์
เดนส์ กรุงเทพมหานคร วิทยากรคือ Dr.Joel Levey, ศ.เกียรติคณุ นายแพทย์        ประเวศ วะสี, 
ศ.สมุน อมรวิวฒัน์, ศ.นายแพทย์ประสาน ต่างใจ, ศ.ระพี สาคริก, ดร.อาจอง ชมุสาย ณ อยธุยา, 
ศ.ประสิทธ์ิ วฒันาภา และ ผศ.ดร.จุมพล พูลภทัรชีวิน  โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
การปฏิสัมพันธ์ การอภิปรายทางวิชาการ ความรู้เก่ียวกับการส่งเสริมและการประยุกต์ใช้วิธี
การศึกษาตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษา สําหรับการเรียนการสอนและการวิจยั  เนือ้หาในการ
อบรม ได้แก่Can Contemplative Education Save The World, จิตตปัญญาศกึษาในประเทศไทย
, การจดัการเรียนการสอนแนวจิตตปัญญาเพ่ือการเปลี่ยนแปลงขัน้พืน้ฐาน, การศกึษาเพ่ือพฒันา
สขุภาวะและชมุชนเรียนรู้จิตตปัญญา, ศิลปะการจดักระบวนการเรียนรู้เพ่ือการเปล่ียนแปลง, การ
เรียนรู้ท่ีทําให้ผู้ เรียนเปล่ียนแปลงหลากหลายมิติ, การเรียนรู้แบบเป็น     องค์รวม กบั การทํางาน
เป็นทีม, กระบวนการเปลี่ยนแปลงอยา่งมีสว่นร่วม, ศลิปะสร้างสรรค์ดลุยภาพชีวิตภายใน และการ
วิจยัเชิงจิตตปัญญาศกึษา: ญาณวิทยาเพ่ือกระบวนทศัน์ใหม ่

3.2 เข้าอบรมสมัมนาเร่ืองสขุภาวะทางปัญญา ในวนัท่ี 27 มิถนุายน 2552 เวลา        
9.00 – 17.00 น สถานท่ี ธรรมสถาน จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั กรุงเทพมหานคร วิทยากรคือ พระ
ไพศาล  วิสาโล และเจ้าหน้าท่ีเครือข่ายพุทธิกา โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้เรียนรู้เก่ียวกับ
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แนวความคิดและแนวปฏิบตัิในเร่ือง “สขุภาวะทางปัญญา” จากองค์ความรู้และประสบการณ์  
ของเครือข่ายพทุธิกา และเพ่ือสร้างเสริมทศันคติอนัเป็นพืน้ฐานสู่สขุภาวะทางปัญญา เนือ้หาใน
การอบรม ได้แก่ ส่ีมิติของความสุข      สุขแท้เกิดได้ด้วยปัญญา บ่อเกิดแห่งปัญญา กระบวนการ
เสริมสร้างทศันคต ิและกระบวนการเรียนรู้แบบพทุธ 

จากการเข้าอบรมสมัมนาในหลกัสตูรดงักล่าวคือ จิตตปัญญาศึกษา: การศึกษาเพ่ือการ
พฒันามนษุย์ สขุภาวะทางปัญญา สามารถนําประเด็นการเรียนรู้ท่ีได้รับมาใช้ในการวิจยัคือ การ
จัดการเรียนการสอนแนวจิตตปัญญาเพ่ือให้เกิดการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐาน การใคร่ครวญ
ประสบการณ์เพ่ือประยกุต์ใช้ในการปฏิบตัิสําหรับชีวิต การศึกษาเพ่ือพฒันาสขุภาวะและชุมชน
เรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศกึษา การเรียนรู้ท่ีทําให้ผู้ เรียนเปล่ียนแปลงหลากหลายมิติอนัเป็นการ
เรียนรู้แบบเป็นองค์รวม ท่ีสามารถสร้างสรรค์ดลุยภาพชีวิตภายใน ตลอดจนการสร้างเสริมทศันคติ
อนัเป็นพืน้ฐานสูส่ขุภาวะทางปัญญา และกระบวนการเรียนรู้แบบพทุธ อนัทําให้เกิดความชํานาญ
ในด้านเนือ้หาและกระบวนการเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษา เพ่ือเช่ือมโยงเร่ืองสขุภาวะและการพฒันา
ศกัยภาพภายในของมนษุย์ให้มีสมัพนัธภาพท่ีลกึซึง้เข้าด้วยกนัอย่างสมดลุ ทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ 
สงัคม และปัญญา และสร้างความเช่ือมัน่ในตนเองเพ่ือการบรูณาการมโนทศัน์ใหม่เข้ากบัวิถีการ
ดําเนินชีวิตอยา่งมีความสขุ ดงันัน้ ผู้วิจยัสามารถท่ีจะนําองค์ความรู้ และทศันคต ิท่ีเกิดขึน้จากการ
เข้าร่วมอบรมสมัมนา มาประยุกต์ใช้ในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนว   
จิตตปัญญาศกึษา ในการวิจยัครัง้นี ้

 
ขัน้ตอนที่ 2 การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนว    

จิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
การดําเนินงานวิจยัเพ่ือพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนว

จิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ ผู้วิจยัได้ดําเนินการบนพืน้ฐานของการ
พฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของ Brundage and MacKeracher 
(1980) เพ่ือเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมของผู้ ร่วมกิจกรรมเป็นสําคญั ตามกระบวนการท่ีมีการวางแผน
พฒันาเพ่ือให้เกิดการเรียนรู้อย่างเป็นระบบ โดยมีกระบวนการพฒันา 5 ขัน้ตอน ได้แก่  1) การ
ประเมินความต้องการและปัญหา ท่ีเน้นความต้องการและปัญหาของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม เป็น
สําคัญ และ 2) การกําหนดวัตถุประสงค์ ท่ีประกอบด้วยคุณลักษณะเชิงพฤติกรรมท่ีชัดเจน           
3) การจดักิจกรรมเพ่ือสง่เสริมให้เกิดการเรียนรู้ ให้มีความสอดคล้องตามวตัถปุระสงค์และสง่เสริม
สนบัสนุนกระบวนการ และเทคนิคท่ีหลากหลายในการวางแผน 4) การปฏิบตัิตามกิจกรรมท่ีได้
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วางแผนไว้ และ 5) การประเมินโครงการและผลลพัธ์ ตามวตัถุประสงค์หรือทิศทางการเรียนรู้ท่ี
ต้องการ  

ในการดําเนินงานวิจยัขัน้ตอนนี ้ ผู้วิจยัได้การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอก
ระบบโรงเ รียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเ พ่ือเส ริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุ  ตาม
กระบวนการพฒันา  2 ขัน้ตอนแรกของ Brundage and MacKeracher (1980) คือ 1) การ
ประเมินความต้องการและปัญหา และ 2) การกําหนดวตัถปุระสงค์ ดงันี ้

1. การประเมินความต้องการและปัญหาเก่ียวกบัสขุภาวะของผู้สงูอาย ุโดยนําผล
จากการศึกษาและทบทวนจากเอกสารต่างๆ ในระยะท่ี 1 พร้อมกบัทําการซกัถามพดูคยุกบักลุ่ม
ประชากรผู้ สูงอายุท่ีพักอาศัยอยู่ในชุมชนบ่อนไก่ รวมถึงผลการวินิจฉัยชุมชนของศูนย์บริการ
สาธารณสขุ 16 บ่อนไก่ เก่ียวกบัสภาพ ปัญหาและความต้องการเสริมสร้างสขุภาพของผู้สงูอาย ุ
ในชมุชนบ่อนไก่ การสอบถามข้อมลูจากเจ้าหน้าท่ีสาธารณสขุท่ีทํางานเก่ียวข้องกบัผู้สงูอาย ุและ
กลุ่มผู้ สูงอายุในชุมชนบ่อนไก่ ร่วมกับการทําแบบสอบถามสุขภาวะท่ีเป็นเคร่ืองมือวิจัยท่ี ด้
พฒันาขึน้ แล้วทําการวิเคราะห์เพ่ือให้ได้ข้อมลูเก่ียวกบัสภาพปัญหาและความต้องการเสริมสร้าง
สขุภาวะผู้สงูอายท่ีุเป็นกรณีศกึษาในชมุชนบอ่นไก่ แขวงลมุพินี เขตปทมุวนั กรุงเทพมหานคร 

2. การกําหนดวัตถุประสงค์ทางการศึกษา โดยนําผลสรุปท่ีได้จากการเก็บ
รวบรวมข้อมลูจากการศกึษาเอกสาร หนงัสือ วิทยานิพนธ์ และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง และการเข้า
ร่วมอบรมและฝึกฝนปฏิบตัิจริงในหลกัสตูรตา่งๆ ดงักลา่ว รวมถึงข้อมลูท่ีได้จากการประเมินความ
ต้องการและปัญหาเก่ียวกับสุขภาวะของผู้ สูงอายุ เพ่ือนํามาเป็นแนวทางในการกําหนด
วตัถปุระสงค์ โดยการกําหนดเป็นวตัถปุระสงค์ท่ีประกอบด้วยคณุลกัษณะเชิงพฤติกรรม ท่ีกําหนด
พฤติกรรมท่ีแสดงถึงบคุคลท่ีมีสขุภาวะทัง้ทางกาย ทางจิตใจ ทางสงัคม และทางปัญญา ซึง่จะอยู่
ในสว่นของวตัถปุระสงค์ของกิจกรรมท่ีจดั 

 
ขัน้ตอนที่ 3 การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษา

เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
การดําเนินงานวิจยัในขัน้ตอนนี ้ผู้วิจยัได้พฒันากิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุโดยดําเนินการบนพืน้ฐานของการ
พฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของ Brundage and MacKeracher 
(1980) ในขัน้ตอนท่ี 3 คือ การจดักิจกรรมเพ่ือส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ ให้มีความสอดคล้องตาม
วตัถปุระสงค์และสง่เสริมสนบัสนนุกระบวนการ ยทุธวิธี และเทคนิคท่ีหลากหลายในการวางแผนท่ี
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นําไปสูทิ่ศทางของการเปล่ียนแปลง ความพึงพอใจและความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรรม และ
ให้ข้อมลูป้อนกลบัอย่างสม่ําเสมอ ซึง่ประกอบไปด้วยการกําหนดเนือ้หา ประสบการณ์การเรียนรู้ 
กิจกรรมและการจดัทําเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ดงันี ้

1. ผู้วิจยักําหนดเนือ้หาและประสบการณ์การเรียนรู้ ให้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์
ท่ีกําหนดไว้ และกําหนดรูปแบบกิจกรรมท่ีมีความหลากหลาย โดยใช้หลักการจัดกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนและหลกัการพืน้ฐานกระบวนการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศกึษา 
เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้เกิดความรู้ ความเข้าใจในคณุลกัษณะของบุคคลท่ีมีสขุภาวะทัง้ทาง
กาย   ทางจิต ทางสงัคม และทางปัญญา เกิดเจตคติท่ีดีต่อคุณค่าและศกัยภาพในการพัฒนา
ตนเองให้มีสุขภาวะดังกล่าว และเกิดทักษะเพ่ือนําไปสู่การปฏิบัติให้เกิดพฤติกรรมในการ
เสริมสร้างสขุภาวะ 

2. การจดัทําเคร่ืองมือในการวิจยั ได้แก่ การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ คู่มือการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ สร้างแบบวดัสขุภาวะ แบบประเมินผล
รูปแบบกิจกรรม และกําหนดแนวทางการตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือท่ีพฒันาขึน้ โดยดําเนิน
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา ให้มีความเหมาะสมและ
สอดคล้องกบัการจดักิจกรรมการเรียนรู้เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุด้วยการสร้างกิจกรรม
ทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัิบนพืน้ฐานของการจดักิจกรรมตามแนวจิตตปัญญาศึกษา เพ่ือให้
เกิดการปรับเปล่ียนมโนทัศน์และชีวทัศน์ ตลอดจนพฒันาความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมในตวั
บคุคล 

การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุ
ภาวะของผู้สงูอาย ุเป็นการจดักิจกรรมการเรียนรู้บนพืน้ฐานระดบัหลกัการ และระดบัรูปแบบของ
จิตตปัญญาศกึษา (ชลลดา ทองทวีและคณะ, 2551) โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

 

 1. ในระดบัหลกัการ ได้แก่  
  1.1 หลกัการเชิงคณุคา่ โดยผู้วิจยัให้ความเคารพและมีความเช่ือมัน่ตอ่ศกัยภาพการ
เรียนรู้ของผู้สูงอายุ การให้ความสําคญัต่อการมีสติ การเรียนรู้จากประสบการณ์ตรงในปัจจุบนั
ขณะของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ด้วยกระบวนทศัน์แบบองค์รวม เช่ือมโยงความสมัพนัธ์ของ
กาย ใจ สงัคม และปัญญา 

1.2 หลกัการเชิงกระบวนการ ผู้วิจยัได้จดัรูปแบบและกิจกรรมการเรียนรู้บนหลกัการท่ี
เป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษา 7 ประการ คือ (1) การ
เรียนรู้โดยหลกัการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation) เพ่ือการเข้าสูส่ภาวะจิตใจที
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เหมาะต่อการเรียนรู้ ด้วย (2) หลักความรักความเมตตา (Compassion) ของกระบวนการ 
(Facilitator) ในการจัดกระบวนการด้วยสิ่งแวดล้อม และบริบทท่ีเกือ้กูลต่อการเรียนรู้มี  (3) 
หลกัการเช่ือมโยงสมัพนัธ์ (Connection) ประสบการณ์การเรียนรู้ให้นําไปสูว่ิถีชีวิต และการเอือ้ให้
เกิดความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน มี (4) หลกัการเข้าเผชิญ (Confronting) เพ่ือเปิดพืน้ท่ีการเรียนรู้ใหม ่
และเข้าใจถึงข้อจํากัดและศกัยภาพของตนเองต่อการเรียนรู้และพฒันา ตาม (5) หลกัความ
ต่อเน่ือง (Continuity) ของกระบวนการ เพ่ือพฒันาศกัยภาพการเรียนรู้ของผู้ เรียน และ (6) หลกั
พนัธะสญัญา (Commitment) ท่ีจะนําเอากระบวนการ ความรู้นัน้กลบัไปใช้ในชีวิตเพ่ือนําไปสูก่าร
เรียนรู้อย่างตอ่เน่ือง บน (7) หลกัชมุชนแห่งการเรียนรู้ (Community) ร่วมกนัของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 
ท่ีเกือ้หนนุให้เกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงภายในของแตล่ะคน  

 1.3 หลกัการเชิงบริบท ผู้วิจยัได้ให้ความสําคญัต่อปัจจยัแวดล้อมท่ีเกือ้หนุนต่อการ
เรียนรู้ของผู้สงูอายุ การสร้างโอกาสในแลกเปล่ียนประสบการณ์ด้วยภูมิปัญญาของผู้ เรียน และ
เป็นชมุชนแห่งการเรียนรู้ ด้วยบรรยากาศท่ีรู้สกึผอ่นคลายและเบกิบานภายในใจ 
 

2. ในระดบัรูปแบบ ผู้ วิจัยได้นําเอาวิธีการ กิจกรรม และการปฏิบตัิในแนวจิตตปัญญา
ศกึษามาปรับและประยกุต์ใช้ในการจดักิจกรรมเรียนรู้ ได้แก่ การทําสมาธิ การเจริญสติวิปัสสนา 
การเดินภาวนา การสวดมนต์ภาวนา การพูดและฟังอย่างลึกซึง้ เมตตาภาวนา การสะท้อนการ
เรียนรู้ ศิลปะ โยคะ เป็นต้น โดยการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือเสริมสร้างสุข
ภาวะของผู้สงูอายนีุ ้ได้จดัรูปแบบและกิจกรรมการเรียนรู้บนหลกัการท่ีเป็นองค์ประกอบพืน้ฐาน
ของกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา 7 ประการ ทัง้นี ้ในหลกัการเข้าเผชิญ เป็นการจดั
กิจกรรมท่ีกระตุ้นให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้แสดงออกถึงตัวตนท่ีเป็นการเข้าเผชิญกับพืน้ท่ีเส่ียง
ภายในจิตใจ ทําให้ในบางกิจกรรมไม่มีหลกัการเข้าเผชิญเป็นองค์ประกอบ เน่ืองจากกิจกรรมไม่มี
หลกัการเข้าเผชิญเป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้ ได้แก่ กิจกรรม Check-in, ผ่อน
พกัตระหนกัรู้, การนวดคลายเครียด, พิธีกรรมทําสงัฆทาน, โยคะท่าเกาชิกิ และปราณบําบดั และ
ในหลกัการชุมชนแห่งการเรียนรู้ เป็นหลกัการท่ีเกือ้หนุนให้เกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนัของ
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ทําให้ในบางกิจกรรมไม่มีหลักการชุมชนแห่งการเรียนรู้เป็นองค์ประกอบ 
เน่ืองจากเป็นการเรียนรู้และปฏิบัติด้วยตนเอง ได้แก่ การเจริญสติ และบันทึกการดูจิตใจ ซึ่ง
หลกัการท่ีเป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของกิจกรรมในกระบวนการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศกึษา 
7 ประการ ดงัแสดงในตารางท่ี 5 ดงันี ้
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ตารางที่ 5 แสดงหลกัการท่ีเป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญา                            
                  ศกึษา 7 ประการ ในกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

No. ช่ือกิจกรรม 

หลั
กก

าร
พจิ

าร
ณ
า 

ด้ว
ยใ
จอ

ย่า
ง

ใค
ร่ค

รว
ญ

 

หลั
กค

วา
มรั

ก
คว

าม
เม
ตต

า 

หลั
กก

าร
เชื่
อม

โย
ง

สัม
พนั

ธ์ 

หลั
กก

าร
เข้
า

เผ
ชญิ

 

หลั
กค

วา
ม

ต่อ
เนื่
อง

 

หลั
กพ

นัธ
ะ

สัญ
ญ
า 

หลั
กชุ

มช
น

แห่
งก

าร
เรี
ยน

รู้ 

1 Check-in         
2 สวดมนต์ภาวนา แผเ่มตตา        
3 ผลของความประมาท           
4 ตามหาลกู                                         
5 ผอ่นพกัตระหนกัรู้         
6 การพดูและฟังอยา่งมีสต ิ              
7 การเจริญเมตตา          
8 การนวดคลายเครียด              
9 ศลิปะการคดิอยา่งใคร่ครวญ               
10 ฝึกใช้ไตรสกิขา            
11 สํารวจมรณะวิถี         
12 ฝึกภาวนาโพวะ        
13 ส่ือวิญญาณ         
14 พิธีกรรมทําสงัฆทาน        
15 พินยักรรมชีวิต        
16 ปลดปลอ่ย         
17 มรณสตภิาวนา        
18 ส่ือสนัตสิขุ         
19 ถอดรหสักระบวนการ          
20 เดนิภาวนา        
21 โยคะท่าเกาชิกิ                              
22 ปราณบําบดั        
23 การเจริญสต ิ        
24 บนัทกึการดจิูตใจ              
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ขัน้ตอนการจัดกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้เกิดการเรียนรู้เก่ียวกับการ
เสริมสร้างสุขภาวะ โดยใช้หลกัการท่ีเป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้แนว จิตต
ปัญญาศกึษานี ้ผู้วิจยัได้กําหนดกิจกรรม วตัถปุระสงค์ หลกัการและสาระสําคญัของกิจกรรม ให้
สอดคล้องกบัรูปแบบการเรียนรู้เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะทางกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา  ดงัแสดง
ในตารางท่ี 6 ดงันี ้

 
ตารางที่ 6 แสดงวตัถปุระสงค์ แนวคดิหลกัและสาระสําคญัของกิจกรรมการศกึษานอกระบบ    
                  โรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ 

กิจกรรม วัตถุประสงค์ หลักการและสาระสาํคัญ 

Check-in - เพ่ือให้ผู้ เรียนได้รู้จักกัน และเข้าใจ
กนัมากขึน้ 
- เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ผ่อนคลาย ปล่อย
วา งภา ระ  เ ข้ า สู่ สภา วะ จิ ต ใจ ท่ี
เหมาะสมตอ่การเรียนรู้ 
 

- การเตรียมความพร้อมของผู้ เรียน 
เพ่ือการเรียนรู้เก่ียวกับสุขภาวะทาง
กาย จิต สงัคม และปัญญา  
- ยํา้เตือนผู้ เรียนถึงข้อตกลง เจตจํานง 
และช่วยให้ผู้ เรียนมัน่ใจวา่ตนกําลงัอยู่
กบัปัจจบุนัขณะทัง้ร่างกายและจิตใจ 

สวดมนต์ภาวนา 
แผเ่มตตา 

- เพ่ือให้มีจิตท่ีเป็นสมาธิ มีใจเป็น 
กลาง ละวางอคต ิทิฐิ และตวัตน  
- เพ่ือพิจารณาใคร่ครวญความจริง
ของธรรมชาติ มีใจเบิกบาน และผ่อน
คลายความตงึเครียด 

การผ่อนคลายและใคร่ครวญสภาวะ
ทัง้ร่างกายและจิตใจ เข้าถึงสุขภาวะ
ทางกาย จิต สงัคมและปัญญา 
 

ผ ล ข อ ง ค ว า ม
ประมาท 

เพ่ือให้เกิดความตระหนักรู้ถึงผลของ
ความประมาทหรือการเผลอสติจาก
การใคร่ครวญด้วยตนเอง 

การเห็นผลของความประมาทใน
แง่มุมต่างๆ แล ทุกขภาวะของการ
ดําเนินชีวิต 

ตามหาลกู เ พ่ื อ ใ ห้ สัมผัสกับสภาวธ ร รม คือ
ความรู้สึกนึกคิด  และสภาวะของ
ความประมาทขาดสต ิ

การเผชิญสภาวะต่างๆ ท่ีเกิดขึน้ และ
ความประมาทในการดําเนินชีวิต ท่ีมี
ต่อสุขภาวะทางกาย จิต สังคมและ
ปัญญา 

ผอ่นพกัตระหนกัรู้  เ พ่ื อ ฝึ ก ส ติ ด้ ว ย กิ จ ก ร ร ม ใ น วิ ถี
ชีวิตประจําวนั 

การกําหนดสติขณะพกัผ่อน เพ่ือเข้าถึง
สขุภาวะทางกาย จิต และปัญญา 
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ตารางที่ 6 (ตอ่) แสดงวตัถปุระสงค์ แนวคดิหลกัและสาระสําคญัของกิจกรรมการศกึษานอก  
                  ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ 

กิจกรรม วัตถุประสงค์ หลักการและสาระสาํคัญ 

การพูดและฟัง
อยา่งมีสต ิ 

เพ่ือฝึกสติในชีวิตประจําวนั ในการ
เรียนรู้การเข้าใจตนเองและผู้ อ่ืน มี
ความสมัพนัธ์กบัคนรอบข้างดีขึน้ 

ความสําคญัของการพดูและฟังอย่าง
มีสติ โดยปราศจากอคติ ทิฐิ เข้าถึง
สขุภาวะทางจิต สงัคมและปัญญา 

การนวดคลาย
เครียด 

เพ่ือดูแลร่างกายตนเองและผู้ อ่ืนได้
โดยเฉพาะในยามเกิดความตงึเครียด 

การตระหนกัถึงการดแูลสขุภาพกาย
ท่ีส่งผลต่อจิตใจให้เกิดความผ่อน
คลายในชีวิตประจําวนั  

ศิ ล ป ะ ก า ร คิ ด
อยา่งใคร่ครวญ     

เ พ่ื อ นํ าวิ ธี การคิดพิ จารณาอย่ า ง
ใ ค ร่ ค ร วญมาประยุ ก ต์ ใ ช้ กั บ วิ ถี
ชีวิตประจําวนั 

การใช้หลกัโยนิโสมนสิการ  คิดอย่าง
มีระบบ เพ่ือเป็นประโยชน์ในการ
แก้ปัญหาในชีวิต เพ่ือเข้าถึงสขุภาวะ
ทางกาย จิต สงัคมและปัญญา 

ฝึกใช้ไตรสกิขา  เพ่ือฝึกสติ และความรู้ตัวให้ตัง้อยู่ใน
ความปกติของชีวิตอย่างมีปัญญา 
ด้วยใจท่ีตัง้มัน่ 

การเรียนรู้ความจริงของชีวิตว่ากาย
และใจไม่เท่ียง เลิกยึดถือชีวิตว่าเป็น
ของเรา เข้าถึงสขุภาวะด้วยปัญญา 

สํารวจมรณะวิถี  - เพ่ือสํารวจทัศนคติเก่ียวกับความ
ตายในมมุมองของสงัคมปัจจบุนั 
- เ พ่ืออภิปรายแลกเป ล่ียนเ รียน รู้
มมุมองเก่ียวกบัความตาย 

การใคร่ครวญความรู้สึกนึกคิดและ
ความเข้าใจของตนเอง และมุมมอง
ของผู้ อ่ืนเก่ียวกบัความตาย ท่ีมีผล
ตอ่สขุภาวะ 

ฝึกภาวนาโพวะ/
ทองเลน 

เพ่ือเรียนรู้วิธีการและเทคนิคการทํา
ภ า ว น า โ พ ว ะ  ส า ม า ร ถ นํ า ไ ป
ประยกุต์ใช้ในชีวิตประจําวนัได้ 

การฝึกให้ช่วยเหลือตนเองและผู้ อ่ืน 
ด้วยจิตตภาวนา คลายความทุกข์ใน
จิตใจ เกิดความสงบและศรัทธาใน
ความดีงาม  

ส่ือวิญญาณ  เพ่ือสร้างจิตท่ีมีเมตตาและกรุณา การ
อโหสกิรรม ปลดเปลือ้งปมทกุข์ภายใน
มีใจเป็นกลาง ละวางอคติ ทิฐิ และ
ตวัตน  

การใคร่ครวญความรู้สกึลกึๆ ท่ีอยู่ใน
ใจ กับปฏิสมัพันธ์ทัง้ด้านดีและไม่ดี
กับบุคคลรอบข้าง  เ พ่ือเ ข้าถึงสุข
ภาวะทางจิต สงัคมและปัญญา 
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ตารางที่ 6 (ตอ่) แสดงวตัถปุระสงค์ แนวคดิหลกัและสาระสําคญัของกิจกรรมการศกึษานอก  
                  ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ 

กิจกรรม วัตถุประสงค์ หลักการและสาระสาํคัญ 

พิ ธี ก ร ร ม ทํ า
สงัฆทาน 

เพ่ือน้อมนําผู้ ร่วมกิจกรรมเข้าสู่การ
พิจารณาความตายและไตรลกัษณ์ 
มีใจเป็นกลาง ละวางอคติ ทิฐิ และ
ตวัตน 

การพิจารณาไตรลักษณ์และการ
ปล่อยวาง เกิดความสงบและศรัทธา
ในความดีงามท่ีมีผลต่อสุขภาวะทาง
จิต สงัคมและปัญญา 

พินยักรรมชีวิต - เพ่ือการวางแผนชีวิต ใช้ชีวิตอยา่งไม่
ประมาท 
- เพ่ือปล่อยวางสิ่งท่ีผกูพนั/ยึดติดใน
ชีวิตประจําวนั 

การวางแผนชีวิต ระลึกถึงความตาย 
ใ ห้ รีบทําในสิ่ ง ท่ีควรทํา ก่อนหมด
โอกาสได้ทํา การสร้างสขุภาวะทาง
กาย จิต สงัคมและปัญญา 

ปลดปลอ่ย  เพ่ือทราบหลกัการในการสืบค้นความ
ต้องการมิตทิางกาย จิตใจ สงัคม และ
จิตวิญญาณ 

การปฏิบัติด้วยสถานการณ์จําลอง 
เพ่ือช่วยปลดเปลือ้งสิ่งท่ีค้างคาใจ ทํา
ให้เกิดสขุภาวะองค์รวม 

มรณสตภิาวนา เพ่ือให้มีประสบการณ์ในการฝึกเจริญ
มรณสติ  และสามารถนําไปใช้กับ
ชีวิตประจําวนัอยา่งตอ่เน่ืองได้ 

การเผชิญกับความตายอย่างสงบ 
เพ่ือเข้าใจและยอมรับสัจธรรมของ
ชีวิต เข้าถึงสุขภาวะทางกาย จิต 
สงัคมและปัญญา 

ส่ือสนัตสิขุ  เพ่ือเรียนรู้วิธีการดแูลจิตใจตนเองและ
ผู้ อ่ืน เม่ือเจ็บป่วยหรือมีความทกุข์ มี
ใจเป็นกลาง  ละวางอคติ ทิฐิ  และ
ตวัตน 

การปฏิบัติด้วยสถานการณ์จําลอง 
การรับฟังอย่างลึกซึง้ เพ่ือเข้าถึงสุข
ภาวะทางจิต สงัคมและปัญญา 

ถอดรหสั
กระบวนการ   

เพ่ือให้กลุ่มผู้ เรียนได้สะท้อนความคิด 
ค ว า ม รู้  แ ล ะ ค ว า ม เ ข้ า ใ จ จ า ก
ประสบการณ์ท่ีได้รับในระหวา่ง 
เข้าร่วมกิจกรรม 

การถอดความรู้ในกิจกรรม โดยอาศยั
กระบวนการแลก เป ล่ียน เ รี ยน รู้
ระหว่างกันภายในกลุ่มเก่ียวกับสุข
ภาวะทางกาย จิต สงัคม และปัญญา 
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ตารางที่ 6 (ตอ่) แสดงวตัถปุระสงค์ แนวคดิหลกัและสาระสําคญัของกิจกรรมการศกึษานอก  
                  ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ 

กิจกรรม วัตถุประสงค์ หลักการและสาระสาํคัญ 

เดนิภาวนา เพ่ือการเดินอย่างมีสติ และสามารถ
หาความสุขและความเพลิดเพลินได้
ในขณะท่ีกําลัง เดิน  และสามารถ
นําไปใ ช้กับ ชีวิ ตประ จําวันอย่ า ง
ตอ่เน่ืองได้ 

การฝึกเดินอย่างมีสติ เช่ือมกายกบัใจ
ให้เป็นหนึ่ง เ ดียวกันในขณะท่ีเดิน 
เข้าถึงสขุภาวะทางกาย จิต สงัคมและ
ปัญญา 

โยคะเกาชิกิ          - เ พ่ือการบริหารส่วนต่างๆ  ของ
ร่างกายอยา่งมีสต ิมีร่างกายท่ีแข็งแรง 
มีการเคลื่อนไหวท่ียืดหยุน่ 

การบริหารร่างกาย รวมทัง้อวัยวะ
ภายใน เข้าถึงสุขภาวะทางกาย จิต 
สงัคม และปัญญา 

ปราณบําบดั เพ่ือให้เกิดความผ่อนคลายร่างกาย 
ผ่อนคลายความตึงเครียด ความคิด
วิตกกงัวลตา่งๆ 

การบริหารร่างกาย รวมทัง้อวัยวะ
ภายใน เข้าถึงสุขภาวะทางกาย จิต 
สงัคม และปัญญา 

การเจริญเมตตา เพ่ือเช่ือมโยงความรู้สึกของตนองกับ
ผู้ อ่ืนด้วยใจท่ีเมตตา ปรารถนาดีต่อ
ผู้ อ่ืนให้มีความสขุ 

การมีใจเมตตากรุณาต่อผู้ อ่ืน  การ
ปล่อยวาง การสร้างสุขภาวะทางจิต 
สงัคมและปัญญา 

การเจริญสต ิ เ พ่ือฝึกสติและ รู้สึกตัว  เ กิดความ
ตระหนกัรู้อยา่งเป็นรูปธรรม 

การฝึกสติอยู่กบัปัจจบุนัขณะ การฝึก
ให้ทกุคนอยูก่บัความรู้สกึตวั เข้าถึงสขุ
ภาวะทางจิต สงัคม และปัญญา 

บั น ทึ ก ก า ร ดู
จิตใจ      

เ พ่ือฝึกสติและ รู้สึกตัว  เ กิดความ
ตระหนกัรู้อยา่งเป็นรูปธรรม 

การฝึกให้สามารถระลึกรู้ได้ถึงการ
ดํารงอยู่ของกายและใจของตนเอง 
เข้าถึงสุขภาวะทางกาย จิต สังคม 
และปัญญา 

ผู้ วิจัยได้พฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะนี ้  
บนหลักการท่ีเป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษา ท่ี
ประกอบด้วย 1) หลกัการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 2) หลกัความรักความเมตตา 3) 
หลกัการเช่ือมโยงสมัพนัธ์ 4) หลกัการเข้าเผชิญ 5) หลกัความตอ่เน่ือง 6) หลกัพนัธะสญัญา และ 
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7) หลกัชมุชนแห่งการเรียนรู้ เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน ได้เรียนรู้และ
ปฏิบตัใิห้มีความสอดคล้องกบัการเสริมสร้างสขุภาวะทางกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา ดงันี ้

1. สขุภาวะทางกาย คือ มีพฤติกรรมการเอาใจใสด่แูลสขุภาพ ออกกําลงักายท่ีเหมาะสม
กบัวยั ร่างกายแข็งแรง  นอนหลบัพกัผอ่นเพียงพอ  

2. สขุภาวะทางจิต คือ มีจิตใจแจ่มใสเบิกบาน มีความเมตตากรุณา มองเห็นคณุคา่ของ
ตนและมีความพงึพอใจในชีวิต ยอมรับกบัความสญูเสียและความตายอนัเป็นธรรมชาตขิองชีวิตได้  

3. สขุภาวะทางสงัคม คือ อยูร่่วมกนัด้วยสมัพนัธภาพท่ีดีในครอบครัว ช่วยเหลือเกือ้กลูกนั
เพ่ือสง่เสริมสงัคมสนัตสิขุ สามารถปรับตวัเข้ากบับทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไปตามวยัได้เหมาะสม 

4. สขุภาวะทางปัญญา คือ การคิดเป็นแก้ปัญหาเป็นตามเหตแุละปัจจยั มีสติคอยระลกึรู้
กายรู้ใจและอารมณ์ของตนตามความเป็นจริง รู้จกัปลอ่ยวางความยดึมัน่ถือมัน่ในตวัตนได้  

การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุผู้วิจยัได้ดําเนินการจดักิจกรรมให้มีความสอดคล้องและเหมาะสม
กบัการเสริมสร้างสขุภาวะทัง้ทางกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา ดงัแสดงในตารางท่ี 7 ดงันี ้
  

ตารางที่ 7 แสดงกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาท่ีสอดคล้องกบั  
                  การเสริมสร้างสขุภาวะทัง้ 4 ด้าน 

                                           สุขภาวะ 
    กิจกรรม 

กาย จติใจ สังคม ปัญญา 

Check-in      

สวดมนต์ภาวนา แผเ่มตตา     

ผลของความประมาท        

ตามหาลกู                                              

ผอ่นพกัตระหนกัรู้      

การพดูและฟังอยา่งมีสต ิ           

การนวดคลายเครียด           

ศลิปะการคดิอยา่งใคร่ครวญ                               

ฝึกใช้ไตรสกิขา         

สํารวจมรณะวิถี      

ฝึกภาวนาโพวะ/ทองเลน     

ส่ือวิญญาณ      
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ตารางที่ 7 (ต่อ) แสดงกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาท่ี
สอดคล้องกบัการเสริมสร้างสขุภาวะทัง้ 4 ด้าน 
                                           สุขภาวะ 
    กิจกรรม 

กาย จติใจ สังคม ปัญญา 

พิธีกรรมทําสงัฆทาน     

พินยักรรมชีวิต     

ปลดปลอ่ย      

มรณสตภิาวนา     

ส่ือสนัตสิขุ      

ถอดรหสักระบวนการ       

เดนิภาวนา     

โยคะท่าเกาชิกิ                           

ปราณบําบดั     

การเจริญเมตตา     

การเจริญสต ิ     

บนัทกึการดจิูตใจ           
 

2.1 พฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษา
เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ และสร้างแบบสอบถาม แบบสมัภาษณ์ แบบประเมิน มีรายละเอียดดงันี ้

การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษา
เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุโดยเน้นการพฒันากิจกรรมการเรียนรู้ ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

2.1.1 ผู้วิจยัได้ศกึษาค้นคว้าแนวทางการจดักิจกรรม ขัน้ตอนและรายละเอียดของ
กิจกรรม และการศกึษาคู่มือ เอกสารต่างๆ เพ่ือหาแนวทางในการวางแผนการจดักิจกรรมในการ
ฝึกอบรมท่ีถกูต้อง โดยศกึษาจากหนงัสือ ได้แก่ ชดุความรู้การอบรมกระบวนการแนวจิตตปัญญา
ศกึษา คู่มือการจดักิจกรรม คู่มือการสร้างและการใช้เกมประกอบการอบรม ชุดความรู้การอบรม
กระบวนกร (Facilitator) แนวจิตตปัญญาศึกษา ศาสตร์การสอน: องค์ความรู้เพ่ือการจัด
กระบวนการเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพ คู่มือการจดักิจกรรมสําหรับครูยุคใหม่ เรียนรู้ด้วยใจอย่าง
ใคร่ครวญ: การศึกษาดงัเส้นทางแสวงหาทางจิตวิญญาณ เปล่ียนความคิดชีวิตเปลี่ยน เป็นต้น 
โดยท่ีวิธีการจดักิจกรรมท่ีเลือกมานัน้ จะเน้นผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นศนูย์กลางของการเรียนรู้ เน้น
การจดักิจกรรมท่ีสร้างความสมดุลของร่างกาย จิตใจ สงัคมและปัญญา มีรูปแบบกิจกรรมและ
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เทคนิคท่ีหลากหลายในการเรียนรู้ท่ีตอบสนองต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม การเข้าสู่การ
เรียนรู้ประสบการณ์ใหมท่ี่มีองค์ประกอบของการออกจากชีวิตประจําวนั เพ่ือแก้ไขสถานการณ์หรือ
ปัญหาสมมตุิท่ีท้าทายอย่างสมดลุ ไปสูก่ารย้อนคิดใคร่ครวญเก่ียวกบัแบบแผนทางพฤติกรรมของ
ตนเองท่ีมกันํามาใช้ในการแก้ไขสถานการณ์หรือปัญหาทัง้ท่ีเกิดขึน้ ด้วยกระบวนการจดักิจกรรม
การเรียนรู้แบบมีสว่นร่วมทัง้บคุคลและกลุม่ สง่เสริมให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ร่วมการอภิปราย แสดง
ความคิดเห็น แลกเปลี่ยนประสบการณ์ บูรณาการความรู้ ทักษะ และทัศนคติ เพ่ือให้สามารถ
นําเอาประสบการณ์จากการเรียนรู้ท่ีได้รับไปใช้ในชีวิตประจําวนั เพ่ือการแก้ไขปัญหาตามสถาน 
การณ์ตา่งๆ ตามวิถีทางในการประพฤตปิฏิบตัขิองผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเอง นอกจากนี ้การเรียนรู้ผ่าน
รูปแบบกิจกรรมตา่งๆ ประกอบกบัการสะท้อนความคดิความรู้สกึ และการถอดบทเรียนจากความรู้
ในประสบการณ์ตรง เพ่ือพฒันาสุขภาวะของตนเองอย่างเป็นองค์รวมทัง้ทางกาย จิตใจ สงัคม 
และปัญญา 

2.1.2 ผู้ วิจัยจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนขึน้มา โดยได้ปรึกษากับ
ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบโรงเรียนและด้านจิตตปัญญาศกึษา เพ่ือขอคําแนะนําในการ
จดักิจกรรม และปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือให้สามารถจดักิจกรรมได้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

2.1.3 ผู้ วิจัยนํากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนท่ีได้สร้างขึน้ ไปให้
ผู้ ทรงคุณวุฒิทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน ผู้ ทรงคุณวุฒิด้านงานวิจัยทางการศึกษาและ 
ผู้ทรงคณุวฒุิด้านจิตตปัญญาศกึษา ตรวจสอบอีกครัง้ และพฒันาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ
ของผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 ท่าน (รายช่ือในภาคผนวก ก.) 

- รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนท่ีพฒันาขึน้ตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือ
เสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย หลกัการและเหตุผล วตัถุประสงค์ หวัข้อของ
กิจกรรม คุณสมบตัิของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม วิธีการ วิทยากร ขัน้ตอนการดําเนินงาน สถานท่ี 
ผู้ รับผิดชอบ ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะได้รับและกําหนดการของการจดักิจกรรม 

- แผนกิจกรรมการเรียนรู้ ประกอบด้วย ช่ือกิจกรรม วตัถปุระสงค์ สาระสําคญั เวลาท่ีใช้ 
ขนาดของกลุ่ม การจัดสถานท่ี วัสดุอุปกรณ์ท่ีใช้ ตารางเวลากิจกรรม ขัน้ตอนดําเนินกิจกรรม 
ทกัษะท่ีจําเป็นของกระบวนกร (Facilitator) สะท้อนบทเรียน โดยกิจกรรมท่ีจดัมีความสอดคล้อง
กบัคณุลกัษณะเชิงพฤตกิรรมของผู้ ท่ีมีสขุภาวะ 

รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุ
ภาวะ ประกอบไปด้วย กิจกรรมท่ีนําประสบการณ์การเรียนรู้ และกระบวนการในการจดักิจกรรม 
และขัน้ตอนตามแนวจิตตปัญญาศกึษามาใช้ในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน ดงันี ้
การใช้วิธีการเรียนรู้ร่วมกัน การเช่ือมโยงประสบการณ์เดิมกบัประสบการณ์ใหม่ท่ีเกิดขึน้ภายใน
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กระบวนการเรียนรู้ใคร่ครวญด้วยใจของตนเอง การพดูและฟังอย่างมีสติ การสร้างความเช่ือมัน่ใน
ตนเองโดยอาศยัความกล้าในการกระทําบางสิ่งบางอย่างท่ีแตกต่างจากชีวิตประจําวนัทัว่ไป ใน
ขณะเดียวกนัก็ยงัคงรักษาความรู้สกึอนัมัน่คงปลอดภยั การสร้างบรรยากาศท่ีผ่อนคลาย ส่งเสริม
คณุลกัษณะความมีใจกว้าง พร้อมยอมรับมโนทัศน์ของผู้ อ่ืน สามารถยอมรับความคิดใหม่ๆ ได้ 
และจูงใจเพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้เพ่ือนําไปสู่การปฏิบตัิทางด้านสขุภาวะอย่างต่อเน่ืองต่อไป โดย
การจัดเป็นรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเชิงปฏิบตัิการจริงในลกัษณะของการ
ฝึกอบรม เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุได้แบง่ออกเป็น 2 ระยะ ดงันี ้

- ระยะท่ี 1 ในระหว่างวนัท่ี 18 - 20 ตลุาคม 2553 รวมเวลา 3 วนั 2 คืน ณ. ศนูย์
ฝึกอบรม วิทยาลยัการพฒันาชมุชน อําเภอบางละมงุ   จงัหวดัชลบรีุ   

- ระยะท่ี 2 ในระหว่างวนัท่ี 11 - 13 พฤศจิกายน 2553 รวมเวลา 3 วนั 2 คืน ณ. 
บ้านพกัตากอากาศตํารวจ อําเภอบางละมงุ   จงัหวดัชลบรีุ   

โดยมีกําหนดการท่ีเป็นกิจวตัรประจําวนั ดงันี ้
 ระยะท่ี 1 ระหว่างวนัท่ี 18 - 20 ตลุาคม 2553 ดําเนินการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุดงันี ้ 

วันที่ เวลา กิจกรรม 
18 08.00 -10.00 น. เดนิทางจากกรุงเทพฯ ถึง ศนูย์ฝึกอบรมฯ จ.ชลบรีุ 
 10.00 – 10.30 น. พกัทานอาหารวา่ง  
 10.30 - 11.30 น. Check-in สร้างความสมัพนัธ์ 
 11.30 - 12.30 น. พกัทานอาหารกลางวนั 
 12.30 - 13.30 น. ผอ่นพกัตระหนกัรู้  
 13.30 - 14.00 น. สวดมนต์ภาวนา  
 14.00 - 15.30 น. ผลของความประมาท    
 15.30 - 16.00 น. พกัทานอาหารวา่ง                       
 16.00 - 17.00 น. ตามหาลกู                                          
 17.00 - 17.30 น. โยคะเกาชิกิ / ปราณบําบดั 
 17.30 - 19.00 น. อาหารเยน็ / พกัผอ่นตามอธัยาศยั             
 19.00 - 20.00 น. สวดมนต์ภาวนา  
 20.00 - 21.00 น. การเจริญเมตตา        

19 06.00 - 06.30 น. ต่ืนนอน 
 06.30 - 07.30 น. โยคะเกาชิกิ / ปราณบําบดั / เดนิภาวนา 
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วันที่ เวลา กิจกรรม 

 07.30 - 08.30 น. อาหารเช้า / พกัผอ่นตามอธัยาศยั 
 08.30 - 09.00 น. สวดมนต์ภาวนา  
 09.00 - 10.00 น. การพดูและฟังอยา่งมีสต ิ       
 10.00 - 10.30 น พกัทานอาหารวา่ง                   
 10.30 - 11.30 น. การนวดคลายเครียด    
 11.30 - 12.30 น. พกัทานอาหารกลางวนั 
 12.30 - 13.30 น. ผอ่นพกัตระหนกัรู้  
 13.30 - 15.30 น. ศลิปะการคดิอยา่งใคร่ครวญ (1)        
 15.30 - 16.00 น. พกัทานอาหารวา่ง                       
 16.00 – 17.00 น. ศลิปะการคดิอยา่งใคร่ครวญ (2)        
 17.00 – 17.30 น. โยคะเกาชิกิ / ปราณบําบดั 
 17.30 - 19.00 น. อาหารเย็น / พกัผอ่นตามอธัยาศยั 
 19.00 – 20.00 น. สวดมนต์ภาวนา  
 20.00 - 21.00 น. การเจริญเมตตา        

20 06.00 - 06.30 น. ต่ืนนอน 
 06.30 - 07.30 น. โยคะเกาชิกิ / ปราณบําบดั / เดนิภาวนา 
 07.30 - 08.30 น. อาหารเช้า / พกัผอ่นตามอธัยาศยั 
 08.30 - 09.00 น. สวดมนต์ภาวนา  
 08.30 - 10.00 น. ฝึกใช้ไตรสกิขา    
 10.00 -10.30 น. พกัทานอาหารวา่ง                       
 10.30 - 11.30 น. ถอดรหสักระบวนการ   
 11.30 - 12.30 น. พกัทานอาหารกลางวนั 
 12.30 - 13.30 น. ผอ่นพกัตระหนกัรู้  
 13.30 - 15.00 น. อธิบายถึงคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียน 
 15.00 - 15.30 น. พกัทานอาหารวา่ง                       
 15.30  -17.30 น. เดนิทางจากศนูย์ฝึกอบรมฯ จ.ชลบรีุ ถึง กรุงเทพฯ 

 
ระยะท่ี 2 ระหว่างวนัท่ี 11 - 13 พฤศจิกายน 2553 ดําเนินการจดักิจกรรมการศกึษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุดงันี ้
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วันที่ เวลา กิจกรรม 

11 08.00 - 10.00 น. เดนิทางจากกรุงเทพฯ ถึง บ้านพกัตํารวจ จ.ชลบรีุ 
 10.00 – 10.30 น พกัทานอาหารวา่ง 
 10.30 - 11.30 น. Check-in สร้างความสมัพนัธ์ 
 11.30 - 12.30 น. พกัทานอาหารกลางวนั 
 12.30 - 13.30 น. ผอ่นพกัตระหนกัรู้ 
 13.30 – 15.00 น. สํารวจมรณะวิถี (1)  
 15.00 - 15.30 น. พกัทานอาหารวา่ง 
 15.30 - 16.30 น. สํารวจมรณะวิถี (2)  
 16.30 – 17.00 น. โยคะเกาชิกิ / ปราณบําบดั 
 17.00 – 19.00 น. อาหารเย็น / พกัผอ่นตามอธัยาศยั 
 19.00 - 20.00 น. สวดมนต์ภาวนา  
 20.00 - 21.00 น. ฝึกภาวนาโพวะ/ทองเลน 

12 06.00 - 06.30 น. ต่ืนนอน 
 06.30 - 07.30 น. โยคะเกาชิกิ / ปราณบําบดั / เดนิภาวนา 
 07.30 – 08.30 น. อาหารเช้า / พกัผอ่นตามอธัยาศยั 
 08.30 - 09.00 น. สวดมนต์ภาวนา  
 09.00 - 10.00 น. ส่ือวิญญาณ  
 10.00 -10.30  น. พกัทานอาหารวา่ง 
 10.30 -11.30  น. พิธีกรรมทําสงัฆทาน  
 11.30 - 12.30 น. พกัทานอาหารกลางวนั 
 12.30 - 13.30 น. ผอ่นพกัตระหนกัรู้  
 13.30 – 15.00 น. พินยักรรมชีวิต 
 15.00 - 15.30 น. พกัทานอาหารวา่ง 
 15.30 – 16.30 น. ปลดปลอ่ย 
 16.30 - 17.00 น. โยคะเกาชิกิ / ปราณบําบดั 
 17.00 - 19.00 น. อาหารเย็น / พกัผอ่นตามอธัยาศยั 
 19.00 - 20.00 น. สวดมนต์ภาวนา  

 20.00 – 21.00 น มรณสตภิาวนา 
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วันที่ เวลา กิจกรรม 

13 06.00 - 06.30 น. ต่ืนนอน 
 06.30 - 07.30 น. โยคะเกาชิกิ / ปราณบําบดั / เดนิภาวนา 
 07.30 - 08.30 น. อาหารเช้า / พกัผอ่นตามอธัยาศยั 
 08.30 - 09.00 น. สวดมนต์ภาวนา  
 09.00 – 10.00 น. ส่ือสนัตสิขุ 
 10.00 - 10.30 น. พกัทานอาหารวา่ง 
 10.30 - 11.30 น. ถอดรหสักระบวนการ   
 11.30 - 12.30 น. พกัทานอาหารกลางวนั 
 12.30 - 13.30 น. ผอ่นพกัตระหนกัรู้ 
 13.30 - 15.00 น. ประเมินผล 
 15.00 - 15.30 น. พกัทานอาหารวา่ง 
 15.30 - 17.30 น. เดนิทางจากบ้านพกัตํารวจ จ.ชลบรีุ ถึง กรุงเทพฯ 

2.2 การสร้างคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริม 
สร้างสขุภาวะ ประกอบด้วย การเรียนรู้จากประสบการณ์ และการเรียนรู้ด้วยตนเอง โดยหลงัจาก
การเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุข
ภาวะ ในระยะท่ี 1 แล้ว ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะต้องเรียนรู้ด้วยตนเอง โดยนําประสบการณ์จากการ
เข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนดงักล่าว ไปดําเนินการทดลองปฏิบตัิตามแผน เพ่ือ
เป็นการสร้างโอกาสให้กลุ่มผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้นําแนวทางการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปทดลอง
ใช้ในชีวิตประจําวนั ด้วยความมัน่ใจในตนเองท่ีจะปฏิบตัติามบทบาทใหม ่  

คู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา จะเน้นการปฏิบัติ
กิจกรรมตามปรัชญาและหลกัการพืน้ฐานของจิตตปัญญาศึกษาคือ ความเช่ือมั่นในความเป็น
มนษุย์(humanistic value) ว่า มนษุย์มีศกัยภาพสามารถเรียนรู้และพฒันาตนเองได้อย่างตอ่เน่ือง 
โดยมีประสบการณ์ตรง    เป็นปัจจยัสําคญัของกระบวนการเรียนรู้ท่ีจะนําไปสู่การเปล่ียนแปลง
ตามกระบวนทศัน์องค์รวม (holistic paradigm) เพ่ือท่ีจะเสริมสร้างสขุภาวะทัง้กาย จิต สงัคม 
และปัญญา ในคู่มือประกอบด้วย 2 ส่วนคือ  ส่วนท่ี 1 บทนํา เป็นความรู้เร่ืองสุขภาวะ ส่วนท่ี 2 
เป็นคู่มือการฝึกปฏิบตัิตามแนวจิตตปัญญา โดยผู้ เรียนต้องฝึกฝนปฏิบตัิด้วยตนเอง เช่น การฝึก
โยคะเกาชิกิ ปราณบําบดั การฝึกสตใินชีวิตประจําวนั การเจริญเมตตา และบนัทกึการดจิูต เป็นต้น 
โดยการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรงและการเรียนรู้ด้วยตนเองผ่านเนือ้หาและการฝึกปฏิบตัิ เป็น
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เวลา 21 วนั ในระหวา่งวนัท่ี 21 ตลุาคม – 10 พฤศจิกายน 2553 วนัละ 2-3 ชัว่โมง ในช่วงเช้าและ/
หรือช่วงเย็น หรือการฝึกปฏิบัติตลอดวัน หรือแล้วแต่ความสะดวกในการฝึกปฏิบัติของแต่ละ
บุคคล/กลุ่ม เม่ือผู้ เข้าร่วมกิจกรรมฝึกปฏิบัติตามคู่มือแล้ว ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะกลับเข้าร่วม
กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ ในระยะท่ี 
2 ระหวา่งวนัท่ี 11 - 13 พฤศจิกายน 2553 โดยระยะเวลาของการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายทุัง้สิน้ 27 วนั ทัง้นี ้ในการ
ใช้ระยะเวลาเพ่ือเรียนรู้ตามคู่มือฯ และการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเป็นเวลา 21 วัน เน่ืองจาก
การศกึษาพบวา่ คนเราใช้เวลา 21 วนั ในการสร้างอปุนิสยัหนึง่ขึน้มา ถ้าเราทําสิ่งใดได้ครบ 21 วนั
แล้ว เราก็จะพบวา่ มนัได้ฝังลกึกลายเป็นจิตใต้สํานึกไปในท่ีสดุ (อารีรัตน์ ชีวศรีรุ่งเรืองและอนนัตา 
นานา, 2548) สอดคล้องกบั Witting (1998) กลา่วว่า เม่ือบคุคลใดปฏิบตัิแตส่ิ่งดีๆ ได้ 21 วนั เม่ือ
นัน้จิตใต้สํานกึของเขาก็จะหยัง่ลกึไปด้วยกิจกรรมประจําวนัดีๆ ท่ีสามารถทําให้ชีวิตประสบความ 
สําเร็จ ดงันัน้ ผู้ วิจัยได้สร้างคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาท่ี
นอกจากการเสริมสร้างสขุภาวะแบบองค์รวมแล้ว ได้มีการจดบนัทึกการดจิูตแบบนบัถอยหลงัเป็น
ระยะเวลา 21 วนั  เพ่ือกระตุ้นให้เกิดกําลงัใจในการฝึกปฏิบตัิเพ่ือมุ่งมัน่ไปสูจ่ดุมุ่งหมายและเป็น
อปุนิสยัท่ีหยัง่ลงสู่จิตใต้ สํานึก เน่ืองจากจิตใต้สํานึกของคนเรามีหน้าท่ีสําคญัคือ บนัทึกรวบรวม
ข้อมลูตา่งๆ ท่ีผา่นเข้ามาในชีวิต (ความทรงจํา) และคิดอย่างไตร่ตรองลกึซึง้ (เกียรติวรรณ อมาตย
กลุ, 2542) เพราะฉะนัน้ เม่ือผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมดงักล่าวแล้วนัน้ ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมสามารถ
บรูณาการมโนทศัน์ใหมเ่ข้ากบัวิถีการดําเนินชีวิต ได้อยา่งมีภาวะแห่งความสขุ 

ขัน้ตอนการสร้างและพฒันาคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา
ศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุ จะเป็นเอกสารท่ีมีกิจกรรมต่างๆ ท่ีเป็นไปตาม
วัตถุประสงค์ของการทดลองปฏิบัติตามแผนท่ีได้วางไว้จากระยะท่ีหนึ่งของการจัดกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียน เพ่ือให้เกิดการปรับเปล่ียนและพัฒนาในตวับุคคลตามแนวจิตต
ปัญญาศกึษา ในการประสานความรู้ ทกัษะ และเจตคติใหม่เข้ากบัวิถีการดําเนินชีวิตได้อย่างมีสขุ
ภาวะ โดยขัน้ตอนการสร้างและพฒันาคูมื่อมีดงันี ้   

2.2.1 ผู้วิจยัได้ศกึษารายละเอียดของเอกสาร แนวทางการจดัทําคูมื่อ และศกึษา
คูมื่อตา่งๆ เพ่ือหาแนวทางในการจดัทําคูมื่อท่ีถกูต้องและเหมาะสม 

2.2.2 ผู้วิจยัสร้างคูมื่อขึน้มา โดยปรึกษากบัผู้ทรงคณุวฒุิทางการศกึษานอกระบบ
โรงเรียน เพ่ือขอคําแนะนําในการจดัทําคู่มือ และปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือให้สามารถจดัทํา
คูมื่อได้ถกูต้องและเหมาะสม 
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2.2.3 ผู้วิจยันําคูมื่อท่ีสร้างขึน้ไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน
ผู้ทรงคณุวฒุิด้านจิตตปัญญาศึกษา ตรวจสอบอีกครัง้ และพฒันาปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ  

3. ดําเนินการสร้างและพฒันาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  
  การวิจยัในขัน้ตอนนี ้ผู้วิจยัได้ได้คดัเลือกเคร่ืองมือและพฒันาเคร่ืองมือ ดงันี ้

3.1 แบบสอบถามเพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือวดัสขุภาวะของกลุม่ตวัอยา่ง 
 3.2 แบบสมัภาษณ์การเรียนรู้ ทศันคต ิและการปฏิบตัเิก่ียวกบัการเสริมสร้างสขุภาวะ

ตามแนวจิตตปัญญาศกึษา  
 3.3 แบบประเมินผลความพงึพอใจตอ่กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนว

จิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ 
 3.4 แบบสมัภาษณ์ปัจจัยส่งเสริม ปัญหา และอุปสรรค ในการนํารูปแบบกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายไุปใช้ 
 3.5  แบบประเมินตนเอง ใช้ประกอบคู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
 3.6 แบบสมัภาษณ์การเรียนรู้ ใช้ประกอบคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนว

จิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ

วิธีการสร้างและพฒันาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูดงักล่าว มีขัน้ตอนในการ
พฒันาเคร่ืองมือ ดงันี ้

1. แบบสอบถามสุขภาวะเพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือวดัสุขภาวะของกลุ่มตวัอย่าง และใช้เป็น
เคร่ืองมือวดัสขุภาวะของกลุ่มทดลองเพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนก่อนและหลงัเข้า
ร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ และเพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือในการวดัความแตกต่างของคะแนนสขุภาวะของ
กลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ การใช้ประโยชน์จากแบบสอบถามนีส้ามารถนําไปใช้ในการสํารวจ
ประชากรผู้สงูอายซุึ่งสามารถตอบได้ด้วยตนเอง โดยการให้คะแนนของแบบสอบถามใช้การคิด
แบบ Likert score (0–1–2–3) โดยคําถามจะถามถึงประสบการณ์ของผู้ตอบในช่วง 2 - 3 สปัดาห์
ท่ีผา่นมา ให้ผู้ตอบสํารวจตวัเองและประเมินเหตกุารณ์ อาการหรือความคิดเห็นและความรู้สกึของ
ผู้ตอบว่าอยู่ในระดบัใด และตอบลง ในช่องคําตอบท่ีเป็นจริงกบัตวัผู้ตอบมากท่ีสดุ โดยคําตอบจะ
มี 4 ตวัเลือก คือ 
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ไมเ่ลย      หมายถึง ไมมี่เหตกุารณ์ อาการ ความรู้สกึ หรือไมเ่ห็นด้วยกบัเร่ืองนัน้ๆ 
เลก็น้อย หมายถึง มีเหตกุารณ์ อาการ ความรู้สกึในเร่ืองนัน้ๆ เพียงเล็กน้อยหรือเห็น

ด้วยกบัเร่ืองนัน้ๆ เพียงเลก็น้อย 
มาก หมายถึง มีเหตกุารณ์ อาการ ความรู้สกึในเร่ืองนัน้ๆ มาก หรือเห็นด้วยกบั

เร่ืองนัน้ๆ มาก 
มากท่ีสดุ หมายถึง มีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนัน้ๆ มากท่ีสุด หรือเห็น

ด้วยกบัเร่ืองนัน้ๆ มากท่ีสดุ 
 
ผู้วิจยัสร้างแบบสอบถามสขุภาวะมาใช้ โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือเก็บข้อมลู

ประชากรผู้ สูงอายุ ท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป ท่ีพักอาศยัอยู่ในกรุงเทพมหานคร แล้วนําคะแนนจาก
แบบสอบถามมาใช้เป็นเคร่ืองมือวดัสุขภาวะของกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือใช้ในการวิจัยแบบ Pretest-
posttest กลุม่ทดลอง เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้ และเพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือในการวดัความแตกต่างของคะแนนสขุภาวะของกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ เม่ือได้ดําเนินการจดัรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีได้พฒันาขึน้แล้ว 

1.1 การตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามสุขภาวะ โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้าน
การศกึษานอกระบบโรงเรียน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านงานวิจยัทางการศกึษา และผู้ทรงคณุวฒุิด้านจิตต
ปัญญาศกึษา จํานวน 5 ท่าน (รายช่ือในภาคผนวก ก.) ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา (Content 
Validity) และความเหมาะสมของภาษา แล้วนํามาหาค่าความสอดคล้องระหว่างข้อคําถามกับ
เนือ้หาท่ีต้องการศกึษา โดยใช้คา่ดชันีความสอดคล้อง (Index of Consistency: IOC) โดยมีเกณฑ์
ว่า คา่ดชันี IOC ท่ีคํานวณได้มากกว่า หรือเท่ากบั 0.5 ถือว่า แบบสอบถามนัน้มีความเหมาะสมท่ี
ใช้วดัระดบัสขุภาวะ หลงัจากนัน้นํามาปรับปรุงแก้ไขตอ่ไป 

1.2 การหาความเท่ียง (Reliability) โดยการนําแบบสอบถามท่ีตรวจสอบความตรง
ตามเนือ้หาไปทดลองใช้กับกลุ่มประชากรท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จํานวน 40 คน แล้วนําคะแนนมา
วิเคราะห์คา่ความเท่ียงหรือความน่าเช่ือถือของแบบสอบถาม ด้วยคา่สมัประสิทธิสหสมัพนัธ์อลัฟ่า
ของคอนบาค (Cronbach's Alpha) เพ่ือเป็นการเตรียมความพร้อมก่อนลงมือปฏิบตัจิริง 

2. แบบสมัภาษณ์การเรียนรู้ ทศันคติ และการปฏิบตัิเก่ียวกบัการเสริมสร้างสขุภาวะ ตาม
แนว  จิตตปัญญาศกึษา เป็นการสมัภาษณ์แบบมีโครงสร้าง (Structured Interview) เพ่ือต้องการ
ข้อมลูเปรียบเทียบระหว่างบุคคล และเพ่ือให้แน่ใจได้ว่าความแตกต่างของข้อมลูท่ีได้รับไม่ใช่ผล
สืบเน่ืองมาจากการตัง้คําถามท่ีแตกต่างกัน (สภุางค์ จนัทวานิช, 2550) โดยการสร้างข้อคําถาม
เก่ียวกับสุขภาวะ เพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือในการวดัความเปล่ียนแปลงความคิดเห็นและความรู้สึก
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เก่ียวกับการเสริมสร้างสขุภาวะของกลุ่มทดลองหลงัเข้าร่วมกิจกรรม และดําเนินการสมัภาษณ์
แบบเจาะลกึ (Indepth Interview) เม่ือสิน้สดุกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปัญญาศึกษา โดยคํานึงถึงคุณลกัษณะของผู้ประเมินท่ีเหมาะสมคือ ผู้ประเมินต้องมีความรู้สึก
เช่ือมโยงผกูพนักบัผู้ถกูประเมิน และให้ความสําคญักบัการประเมินความเป็นอตัวิสยัหรือมมุมอง
บุคคลท่ีหนึ่งคือ ผู้ เรียน เพราะเป็นหวัใจสําคญัของจิตตปัญญาศึกษา        (ชลลดา ทองทวีและ
คณะ, 2551) โดยให้มีความครอบคลมุถึงความเปลี่ยนแปลงและการพฒันาด้านความรู้ ทศันคต ิ
และการการปฏิบตัท่ีิเก่ียวกบัการเสริมสร้างสขุภาวะ  

 การตรวจสอบคณุภาพของแบบสมัภาษณ์ โดยให้ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบ
โรงเรียน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านงานวิจยัทางการศกึษา และผู้ทรงคณุวฒุิด้านจิตตปัญญาศกึษา จํานวน 
5 ท่าน (รายช่ือในภาคผนวก ก.) ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา (Content Validity) และความ
เหมาะสมของภาษา แล้วนํามาหาคา่ความสอดคล้องระหว่างข้อคําถามกบัเนือ้หาท่ีต้องการศกึษา 
โดยใช้คา่ดชันีความสอดคล้อง (Index of Consistency: IOC) โดยมีเกณฑ์ว่า ค่าดชันี IOC ท่ี
คํานวณได้มากกว่า หรือเท่ากับ 0.5 ถือว่า แบบสมัภาษณ์นัน้มีความเหมาะสมท่ีจะใช้สมัภาษณ์
การเรียนรู้ ทศันคต ิและการปฏิบตัเิก่ียวกบัการเสริมสร้างสขุภาวะ หลงัจากนัน้นํามาปรับปรุงแก้ไข
ตอ่ไป 

 3. แบบประเมินผลความพงึพอใจตอ่กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุมีวตัถปุระสงค์เพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือ ในการวดั
ความคิดเห็นของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมท่ีได้พฒันาขึน้ เม่ือผ่านกิจกรรมการเรียนรู้แล้ว เพ่ือการสรุปผล
การจดักิจกรรม ให้มีความครอบคลมุด้านหลกัสูตรเนือ้หาวิชา ด้านการฝึกภาคปฏิบตัิ ด้านการ
จดัการ และการประเมินโดยภาพรวม ท่ีเก่ียวข้องถึงผลในการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีได้
พฒันาขึน้ไปใช้ โดยผู้วิจยัทําการสร้างแบบประเมินผลความพึงพอใจต่อกิจกรรมการศกึษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายใุห้มีความเหมาะสม
และทําการตรวจสอบคณุภาพตอ่ไป 

3.1 การตรวจสอบคณุภาพของแบบประเมินผลความพึงพอใจต่อกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุ โดยให้
ผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 ท่าน (รายช่ือในภาคผนวก ก.) ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา (Content 
Validity) และความเหมาะสมของภาษา แล้วนํามาหาค่าความสอดคล้องระหว่างข้อคําถามกับ
เนือ้หาท่ีต้องการศกึษา โดยใช้คา่ดชันีความสอดคล้อง (Index of Consistency: IOC) โดยมีเกณฑ์
วา่ คา่ดชันี IOC ท่ีคํานวณได้มากกว่า หรือเท่ากบั 0.5 ถือว่า แบบประเมินผลนัน้มีความเหมาะสม
ท่ีจะใช้ประเมินผลรูปแบบกิจกรรม หลงัจากนัน้นํามาปรับปรุงแก้ไขตอ่ไป 
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3.2 ลักษณะของแบบประเมินผลความพึงพอใจต่อกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุมีลกัษณะคําถามเป็นแบบ
ประเมินคา่ตามแบบของ Likert’s Scale Type โดยกําหนดช่วงความรู้สกึและความพงึพอใจของ
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมออกเป็น       5 ระดบั โดยมีความหมายของคา่คะแนน ดงันี ้

5 หมายถึง ผู้ตอบมีความพงึพอใจในประเดน็นัน้มากท่ีสดุ 
4 หมายถึง ผู้ตอบมีความพงึพอใจในประเดน็นัน้มาก 
3 หมายถึง ผู้ตอบมีความพงึพอใจในประเดน็นัน้ปานกลาง 
2 หมายถึง ผู้ตอบมีความพงึพอใจในประเดน็นัน้น้อย 
1 หมายถึง ผู้ตอบมีความพงึพอใจในประเดน็นัน้น้อยท่ีสดุ  

การพิจารณาแปรผลตามเกณฑ์คะแนนเฉลี่ย ดงันี ้
4.50 – 5.00 หมายถึง มีความพงึพอใจในประเดน็นัน้มากท่ีสดุ 
3.50 – 4.49 หมายถึง มีความพงึพอใจในประเดน็นัน้มาก 
2.50 – 3.49 หมายถึง มีความพงึพอใจในประเดน็นัน้ปานกลาง 
1.50 – 2.49 หมายถึง มีความพงึพอใจในประเดน็นัน้น้อย 
1.00 – 1.49 หมายถึง มีความพงึพอใจในประเดน็นัน้น้อยท่ีสดุ  

4. แบบสมัภาษณ์ปัจจยั ปัญหา และอปุสรรคจากการจดัรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ เป็นการสมัภาษณ์
แบบมีโครงสร้าง (Structured Interview) และดําเนินการสมัภาษณ์แบบเจาะลึก (Indepth 
Interview) เพ่ือหาข้อคดิเห็นในเร่ือง ปัจจยัสง่เสริม ปัญหา อปุสรรค และข้อเสนอแนะของผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมหลงัสิน้สดุกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพ่ือนําข้อมลูมาวิเคราะห์ถึงปัจจยัและ
เง่ือนไขท่ีเก่ียวข้องกบัรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนท่ีพฒันาขึน้ โดยผู้วิจยัทําการ
สร้างแบบสมัภาษณ์ปัจจยั และเง่ือนไขให้เหมาะสมและและทําการตรวจสอบคณุภาพตอ่ไป 

การตรวจสอบคณุภาพของแบบสมัภาษณ์ปัจจยั ปัญหา และอปุสรรค จากการจดัรูปแบบ
กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน โดยให้ผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 ท่าน (รายช่ือในภาคผนวก 
ก.) ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา (Content Validity) และความเหมาะสมของภาษา แล้วนํามา
หาคา่ความสอดคล้องระหว่างข้อคําถามกบัเนือ้หาท่ีต้องการศกึษา โดยใช้คา่ดชันีความสอดคล้อง 
(Index of Consistency: IOC) โดยมีเกณฑ์ว่า คา่ดชันี IOC ท่ีคํานวณได้มากกว่า หรือเท่ากบั 0.5 
ถือว่า แบบสมัภาษณ์นัน้มีความเหมาะสมท่ีจะใช้สมัภาษณ์ปัจจยั ปัญหา และอปุสรรค จากการ
จดัรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน หลงัจากนัน้นํามาปรับปรุงแก้ไขตอ่ไป 
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 5. แบบประเมินตนเอง ใช้ประกอบคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุ ในด้านการปฏิบตัิตนโดยการบริหารกายท่า
โยคะเกาชิกิ ปราณบําบดั การเจริญเมตตา การเจริญสติ บนัทึกการดจิูต โดยผู้ วิจยัทําการสร้าง
แบบประเมินตนเองให้เหมาะสมและและทําการตรวจสอบคณุภาพตอ่ไป 

5.1 การตรวจสอบคุณภาพของแบบประเมินตนเอง โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 
ท่าน (รายช่ือในภาคผนวก ก.) ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา (Content Validity) และความ
เหมาะสมของภาษา แล้วนํามาหาคา่ความสอดคล้องระหว่างข้อคําถามกบัเนือ้หาท่ีต้องการศกึษา 
โดยใช้คา่ดชันีความสอดคล้อง (Index of Consistency: IOC) โดยมีเกณฑ์ว่า ค่าดชันี IOC ท่ี
คํานวณได้มากกวา่ หรือเท่ากบั 0.5 ถือวา่ แบบประเมินตนเองนัน้มีความเหมาะสมท่ีจะใช้ประเมิน
ตนเองจากการปฏิบตัติามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียน หลงัจากนัน้นํามาปรับปรุงแก้ไขตอ่ไป 

5.2 ลักษณะของแบบประเมินตนเอง เพ่ือใช้ประกอบคู่มือการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุมีลกัษณะคําถามเป็นแบบ
ประเมินคา่ตามแบบของ Likert’s Scale Type โดยกําหนดช่วงการปฏิบตัหิรือพฤตกิรรมของบคุคล
ออกเป็น   4 ระดบั โดยมีความหมายของคา่คะแนน ดงันี ้

3 หมายถึง ปฏิบตัติามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนเป็นประจํา  
  โดยเฉล่ีย 6-7 วนั/สปัดาห์ 
2 หมายถึง ปฏิบตัติามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนบอ่ยครัง้  
  โดยเฉล่ีย 4-5 วนั/สปัดาห์ 
1 หมายถึง ปฏิบตัติามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนน้อยครัง้  
  โดยเฉล่ีย 2-3 วนั/สปัดาห์ 
0 หมายถึง ไมไ่ด้ปฏิบตัติามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียน 
  โดยเฉล่ีย 0-1 วนั/สปัดาห์ 

 การพิจารณาแปรผลตามเกณฑ์คะแนนเฉลี่ย ดงันี ้
  2.26 - 3.00 หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีการปฏิบตัติาม 
 คูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนมาก 
  1.51 - 2.25 หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีการปฏิบตัติาม 
 คูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนปานกลาง 
  0.76 - 1.50 หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีการปฏิบตัติาม 
 คูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนน้อย 
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  0.00 - 0.75 หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมไมไ่ด้ปฏิบตัติาม 
 คูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียน 
 

6. แบบสมัภาษณ์การเรียนรู้และการปฏิบตัิ ใช้ประกอบคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุเป็นการสมัภาษณ์การเรียนรู้แบบ
มีโครงสร้าง (Structured Interview) และดําเนินการสมัภาษณ์แบบเจาะลกึ (Indepth Interview) 
โดยสร้างข้อคําถามถึงความรู้สกึ และความคิดเห็นของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม หลงัจากปฏิบตัิตามคูมื่อ
การศกึษานอกระบบโรงเรียน โดยผู้วิจยัทําการสร้างแบบสมัภาษณ์การเรียนรู้ให้เหมาะสมและทํา
การตรวจสอบคณุภาพ โดยให้ผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 ท่าน (รายช่ือในภาคผนวก ก.) ตรวจสอบ
ความตรงตามเนือ้หา (Content Validity) และความเหมาะสมของภาษา แล้วนํามาหาค่าความ
สอดคล้องระหว่างข้อคําถามกบัเนือ้หาท่ีต้องการศกึษา โดยใช้คา่ดชันีความสอดคล้อง (Index of 
Consistency: IOC) โดยมีเกณฑ์ว่า ค่าดชันี IOC ท่ีคํานวณได้มากกว่า หรือเท่ากบั 0.5 ถือว่า 
แบบสมัภาษณ์นัน้มีความเหมาะสมท่ีจะใช้สมัภาษณ์การปฏิบตัิตามคู่มือการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน หลงัจากนัน้นํามาปรับปรุงแก้ไขตอ่ไป 

  
ระยะที่ 3 ทดลองและศึกษาผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายท่ีุได้พฒันาขึน้ 
การดําเนินงานวิจยัในขัน้ตอนนี ้ผู้วิจยัได้สร้างรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบ 

โรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุโดยดําเนินการบนพืน้ฐาน
ของการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของ Brundage and 
MacKeracher  (1980) ตามกระบวนการท่ีมีการวางแผนพฒันาเพ่ือให้เกิดการเรียนรู้อย่างเป็น
ระบบใน   2 ขัน้ตอนสดุท้าย คือ     4) การปฏิบตัิตามกิจกรรมท่ีได้วางแผนไว้ และ 5) การประเมิน
โครงการและผลลพัธ์ ตามวตัถปุระสงค์การเรียนรู้ท่ีต้องการ 

 

ขัน้ตอนที่ 1 ผู้วิจยัดําเนินการปฏิบตัติามกิจกรรมท่ีได้วางแผนไว้ตามลําดบั ดงันี ้
1. การออกแบบการทดลอง 
ผู้ วิจัยได้ออกแบบการทดลองแบบกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท่ีไม่เท่าเทียมกันวดัผล

ก่อนและหลงัการทดลอง (Non-equivalent group, pretest-posttest design) มีการออกแบบการ
ทดลอง ดงันี ้
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โดยท่ี E-Group   หมายถึง   กลุม่ทดลอง 

C-Group   หมายถึง   กลุม่ควบคมุ 

O1    หมายถึง   การวดัผลก่อนการทดลอง 
O2   หมายถึง   การวดัผลหลงัการทดลอง 
X       หมายถึง   การจดักระทํา (Treatment) ตามการทดลอง 
 

2. การคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่ง 
 สําหรับกลุ่มตวัอย่างในขัน้ตอนนีจ้ะเป็นกรณีศึกษากลุ่มตวัอย่างเดียวกนักับขัน้ตอนท่ี 2 
ในระยะท่ี 1 ซึ่งในการเลือกกลุ่มตวัอย่างเพ่ือเข้าร่วมในการวิจยั ผู้วิจยัใช้วิธีการคดัเลือกกลุ่ม
ตวัอยา่ง ดงันี ้ 

2.1 คดัเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) คือ กําหนดคณุสมบตัิ
ท่ีต้องการ แล้วใช้เสียงประชาสัมพันธ์จากหอกระจายข่าวของชาวชุมชนบ่อนไก่ เขตปทุมวัน 
กรุงเทพมหานคร ให้กลุม่ตวัอย่างสมคัรใจเข้าร่วมกิจกรรมด้วยตนเอง โดยเป็นผู้สงูอายท่ีุมีอาย ุ60 
ปีขึน้ไป ทัง้ชายและหญิง ท่ีมีความสนใจและต้องการเสริมสร้างสขุภาวะ และมีความยินดีท่ีจะเข้า
ร่วมกิจกรรมตลอดระยะเวลาของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุจํานวน 40 คน ตามเกณฑ์ ดงันี ้

- กลุม่ตวัอยา่งมีความต้องการเสริมสร้างสขุภาวะ 
- กลุม่ตวัอยา่งเข้าร่วมกิจกรรมด้วยความสมคัรใจ 
- กลุม่ตวัอยา่งสามารถส่ือสารโต้ตอบได้อยา่งถกูต้อง 
- กลุม่ตวัอยา่งสามารถเรียนรู้และรับรู้สิง่ตา่งๆ ได้อยา่งถกูต้อง 
- กลุม่ตวัอยา่งสามารถเข้าร่วมกิจกรรมตลอดระยะเวลาท่ีกําหนด 

2.2 แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มแบบง่าย (Simple Random 
Sampling) ด้วยวิธีการจบัฉลาก (โดยเขียนหมายเลขใสก่ระดาษ 2 เบอร์ คือ 1 กบั 2 และให้กลุม่
ตวัอย่างจบัฉลาก เบอร์ 1 คือ กลุ่มทดลอง เบอร์ 2 คือ กลุ่มควบคมุ) เพ่ือให้สมาชิกของกลุ่ม
ตัวอย่างจํานวน 40 คน มีโอกาสเท่าๆ กันในการได้รับเลือกเพ่ือแบ่งเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ ดงันัน้ จึงมีกลุม่ทดลอง 20 คน ท่ีเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนว

E-Group   O1E     X    O2E 
C-Group   O1C           O2C 
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จิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ และกลุม่ควบคมุ จํานวน 20 คน ท่ีไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรม
การศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ 

3. การดําเนินการทดลองรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนท่ีพฒันาขึน้ ตาม
แนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุโดยผู้วิจยัดําเนินการดงันี ้

3.1 กลุม่ทดลอง เป็นผู้สงูอายท่ีุได้เข้าร่วมกิจกรรมตามรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ ในระยะเวลาท่ีตอ่เน่ืองกนั ดงันี ้

3.1.1 การเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา
ศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุ โดยการจัดกิจกรรมฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการจริงใน
ลกัษณะของคา่ยพกัแรม ได้แบง่ออกเป็น 2 ระยะ ดงันี ้

- ระยะท่ี 1 ในระหวา่งวนัท่ี 18 - 20 ตลุาคม 2553 รวมเวลา 3 วนั 2 คืน 
- ระยะท่ี 2 ในระหวา่งวนัท่ี 11 - 13 พฤศจิกายน 2553 รวมเวลา 3 วนั 2 คืน   

 3.1.2 การเรียนรู้จากคู่มือและการทดลองปฏิบตัิตามแผนท่ีได้วางไว้ หลงัจาก
ผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมฝึกอบรมในระยะท่ี 1 ของการเรียนรู้ในกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ โดยการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง
การเรียนรู้ด้วยตนเองผ่านเนือ้หาและการฝึกปฏิบตัิ เป็นเวลา 21 วนั ในระหว่างวนัท่ี 21 ตลุาคม - 
10 พฤศจิกายน 2553 วนัละ 2-3 ชัว่โมง ในช่วงเช้าและ/หรือช่วงเย็น หรือการฝึกปฏิบตัิตลอดวนั 
หรือแล้วแตค่วามสะดวกในการฝึกฝนปฏิบตัขิองแตล่ะบคุคล/กลุม่ 

3.2 กลุ่มควบคมุ เป็นผู้สงูอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายใุนรูปแบบปกต ิในระยะเวลาท่ีตอ่เน่ืองกนั ดงันี ้

3.2.1 วนัท่ี 22 ตลุาคม - 15 พฤศจิกายน 2553 ณ วดัไตรมิตรวิทยาราม 
กรุงเทพมหานคร ในวนัท่ี 22 ตลุาคม 2553 เป็นการรับฟังการบรรยายประกอบเอกสารการศกึษา
เก่ียวกบัการเสริมสร้างสขุภาวะในห้องเรียน และเข้าร่วมกิจกรรมสวดมนต์และฟังธรรมเฉลิมพระ
เกียรติฯ ของวดัไตรมิตรวิทยาราม ทกุวนัจนัทร์ท่ี 25 ตลุาคม 2553 และในวนัจนัทร์ท่ี 1, 8, 15 
พฤศจิกายน 2553  เวลา 18.00 - 21.00 น. รวมเวลา 4 สปัดาห์  

3.2.2 วนัท่ี 25 ตลุาคม - 15 พฤศจิกายน 2553 การสวดมนต์ตามหนงัสือคู่มือ
การสวดมนต์ของวัดไตรมิตรวิทยาราม ณ บ้านพักหรือหรือสถานท่ีท่ีเหมาะสมกับการปฏิบัต ิ
ในช่วงเช้าและ/หรือช่วงเย็น หรือตามความสะดวกในการปฏิบตัิของแตล่ะบคุคล เป็นเวลา 21 วนั 
และดําเนินกิจกรรมตามการใช้ชีวิตประจําวนัของตนเอง 
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ขัน้ตอนที่ 2 การประเมินโครงการและผลลพัธ์ ตามวตัถปุระสงค์การเรียนรู้ท่ีต้องการ 
การประเมินผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาตาม
วตัถปุระสงค์เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุเป็นการประเมินผลกลุม่ตวัอยา่งด้วย 
เคร่ืองมือวิจยัท่ีผู้วิจยัจดัทําขึน้ ดงันี ้ 

1. ประเมินผลสขุภาวะของกลุม่ตวัอย่าง ด้วยแบบสอบถามสขุภาวะ ทัง้ก่อนและหลงัการ
เข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน และใช้เป็นเคร่ืองมือวดัสขุภาวะของกลุม่ทดลองเพ่ือ
เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ และเพ่ือใช้เป็น
เคร่ืองมือในการวดัความแตกตา่งของคะแนนสขุภาวะของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

2. ประเมินผลการเรียนรู้ ทศันคติ และการปฏิบตัิเก่ียวกบัการเสริมสร้างสขุภาวะตามแนว
จิตตปัญญาศึกษาของกลุ่มทดลอง ด้วยแบบสมัภาษณ์ เพ่ือเข้าใจข้อมลูเบือ้งลกึเชิงคณุภาพของ
กลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ 

3. ประเมินผลความพงึพอใจตอ่การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ ด้วยแบบสอบถามกบักลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมกิจกรรม 

4. ประเมินผลปัจจัยส่งเสริม ปัญหา และอุปสรรค ในการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะไปใช้ ด้วยแบบสมัภาษณ์ 
ความคดิเห็นของกลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมกิจกรรม 

5. ประเมินผลตนเอง ด้วยแบบประเมินตนเองจากการปฏิบตัิตามคู่มือการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของกลุ่มทดลองหลงัเข้าร่วม
กิจกรรม 

6. ประเมินผลการเรียนรู้ตามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษา
เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ ด้วยแบบสมัภาษณ์การเรียนรู้ของกลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมกิจกรรม 

การวิเคราะห์ข้อมลู ในการวิเคราะห์ข้อมลูผู้วิจยักําหนดแนวทางไว้ดงันี ้
1. วิเคราะห์ความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียจากแบบวดัสขุภาวะ ก่อนและหลงัการทดลอง

ของกลุม่ทดลอง ด้วยสถิตทิดสอบที (t-test dependent) 
2. วิเคราะห์ความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียจากแบบวดัสขุภาวะ ก่อนและหลงัการทดลอง

ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ด้วยสถิตทิดสอบที (t-test independent) 
3. วิเคราะห์ข้อมลูด้วยสถิติ ร้อยละ(%) คา่เฉลี่ย ( X ) คา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และ

วิเคราะห์เนือ้หา (Content analysis) จากการสมัภาษณ์เพ่ือศกึษาการเรียนรู้ ทศันคติ และการ
ปฏิบตัเิก่ียวกบัการเสริมสร้างสขุภาวะตามแนวจิตตปัญญาศกึษาของกลุม่ทดลอง  
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4. วิเคราะห์ข้อมลูด้วยสถิติ ร้อยละ(%) คา่เฉลี่ย ( X ) และคา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
ของระดบัความพงึพอใจตอ่รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของกลุม่ทดลอง 

5. วิเคราะห์เนือ้หา (Content analysis) จากการสมัภาษณ์เพ่ือศกึษาปัจจยั ปัญหา และ
อปุสรรคจากการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของกลุม่ทดลอง 

6. วิเคราะห์ข้อมลูด้วยสถิติ คา่เฉลี่ย ( X ) และคา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) สําหรับการ
ประเมินตนเองจากการปฏิบตัติามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนของกลุม่ทดลอง 

7. วิเคราะห์ข้อมลูด้วยสถิติ ร้อยละ(%) คา่เฉลี่ย ( X ) คา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และ
วิเคราะห์เนือ้หา (Content analysis) จากการสมัภาษณ์การเรียนรู้และการปฏิบตัติามคูมื่อการ 
ศกึษานอกระบบโรงเรียนของกลุม่ทดลอง 
  

ระยะที่ 4 การศึกษาปัจจยัและเง่ือนไขท่ีเก่ียวข้องในการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ 
 การดําเนินงานวิจัยในขัน้ตอนนีเ้ป็นการศึกษาปัจจัยและเง่ือนไขท่ีในการนํารูปแบบ
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุท่ีพฒันา ขึน้ไปใช้ ผู้ วิจัยได้รวบรวมข้อมูลความคิดเห็นโดยการสมัภาษณ์กลุ่มทดลอง
หลงัจากการทดลองแล้ว ซึ่งข้อมูลท่ีได้จากขัน้ตอนนีจ้ะเป็นประโยชน์ในการนําไปปรับปรุงและ
พฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุ
ภาวะของผู้สงูอายใุห้มีประสทิธิภาพและประสทิธิผลตอ่ไป โดยรายละเอียดการดําเนินการ ดงันี ้

 1. พฒันาแบบสมัภาษณ์ โดยการกําหนดประเด็นการศึกษา ประกอบด้วย ภาพรวมของ
รูปแบบกิจกรรม วตัถปุระสงค์ ความเหมาะสมของกิจกรรมกบักลุม่ผู้ เรียน การมีสว่นร่วมแลก 
เปล่ียนประสบการณ์ สารประโยชน์ในการนําไปใช้ดําเนินชีวิต กลุม่ผู้ เรียน วิทยากรหรือกระบวนกร 
(Facilitator) เนือ้หาสาระ ส่ือการเรียนรู้ เอกสารหรือคู่มือ การวดัและประเมินผล สภาพแวดล้อม 
บรรยากาศ ห้องเรียน เวลา อาหาร ปัญหาท่ีเกิดขึน้พร้อมข้อเสนอแนะ  
 2. วิเคราะห์เนือ้หา (Content analysis) จากการสมัภาษณ์เพ่ือศกึษาปัจจยั ปัญหา และ
อปุสรรคจากการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของกลุม่ทดลอง 
  
 

 



 
 

บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

ผลการวิเคราะหขอมูลการวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยนําเสนอผลการ
วิเคราะหขอมูลแบงออกเปน 4 ระยะคือ 

ระยะที่ 1 ผลการศึกษาสภาพ ปญหา และความตองการในการเสริมสรางสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ 

ระยะที่ 2 ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

ระยะที่ 3 ผลการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนว
จิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุที่ไดพัฒนาขึ้น 

ระยะที่ 4 ผลการศึกษาปจจัยและเงื่อนไขที่เกี่ยวของในการนํารูปแบบกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุที่ได
พัฒนาขึ้น 

 
ระยะที่ 1 ผลการศึกษาสภาพ ปญหา และความตองการในการเสริมสรางสุขภาวะของ

ผูสูงอายุ มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
1. การศึกษาสภาพปญหาในการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยการศึกษาและ

ทบทวนจากเอกสารตางๆ ทั้งหนังสือ งานวิจัย วิทยานิพนธ อินเทอรเน็ต บทความตางๆ ที่เกี่ยวของ
กับผูสูงอายุ ทั้งที่เปนเอกสารปฐมภูมิและเอกสารทุติยภูมิ จากการวิเคราะหเอกสารตางๆ ดังกลาว 
สรุปไดวา ผูสูงอายุมีปญหาดานสุขภาพกาย ปญหาดานเศรษฐกิจ ปญหาไมสามารถปรับตัวเขาสู
วัยสูงอายุได ปญหาผูสูงอายุถูกทอดทิ้ง ปญหาดานสุขภาพจิต ซึ่งปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นมี
ผลกระทบตอจิตใจ จิตวิญญาณของผูสูงอายุ โดยมีสาเหตุหลายประการ สาเหตุที่สําคัญ ไดแก 
สาเหตุจากรางกาย เนื่องจากอวัยวะตางๆ ทํางานเสื่อมถอยลง สุขภาพรางกายออนแอ ไม
กระฉับกระเฉง หรือมีโรคภัยงาย ทําใหผูสูงอายุคิดมาก สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในหนาที่การ
ทํางาน ไมมีงานอะไรทํา จนทําใหผูสูงอายุปรับตัวไมทัน สาเหตุจากครอบครัว    ที่ปลอยใหผูสูงอยู
ตามลําพัง ผูสูงอายุจึงรูสึกวาเหวถูกทอดทิ้ง สาเหตุจากสภาพสังคม ในปจจุบันสภาพสังคม
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ส่ิงแวดลอมเปลี่ยนแปลงไปบทบาทของผูสูงอายุถูกลดลงไป ทําใหผูสูงอายุเกิดความนอยใจ
เหมือนเปนคนไมมีคุณคา 

2. การศึกษาความตองการในการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยการศึกษาและ
ทบทวนจากเอกสารตางๆ ทั้งหนังสือ งานวิจัย วิทยานิพนธ อินเทอรเน็ต บทความตางๆ ที่เกี่ยวของ
กับผูสูงอายุ ทั้งที่เปนเอกสารปฐมภูมิและเอกสารทุติยภูมิ จากการวิเคราะหเอกสารตางๆ ดังกลาว 
สรุปไดวา ผูสูงอายุมีความตองการขั้นพื้นฐานประกอบดวย ความตองการดานสงเสริมสุขภาพ
รางกาย ความตองการดานเศรษฐกิจ ความตองการดานปรับสภาพจิตใจ ความตองการการ
สนับสนุนจากครอบครัวและสังคม ความตองการการยอมรับและความเคารพยกยองนับถือ ความ
ตองการลดการพึ่งพาผู อ่ืน ความตองการความรูและประสบการณใหมๆ เพื่อที่จะนําไปใช
ประโยชนตอการปรับตัวใหเหมาะสมกับวัยและสภาพสังคม และการมีส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจเพื่อความ
สงบสุขของชีวิตบั้นปลาย 

3. การศึกษาสภาพ ปญหา และความตองการในการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 
กรณีศึกษาชุมชนบอนไก ผลการศึกษาขอมูลจากสํานักงานเคหะชุมชนบอนไก (2550) พบวา 
ชุมชนบอนไก เปนโครงการหนึ่งของ การเคหะแหงชาติ ตั้งอยูบริเวณ ถนนพระราม 4 แขวงลุมพินี 
เขตปทุมวัน กรุงเทพมหานคร โครงการประกอบดวยอาคารแฟลตจํานวน 13 หลัง มีหองพกัจาํนวน 
2,578 หอง  เปนบานเดี่ยว 1,073 หลัง ทาวนเฮาส 83 หลัง ตึกแถว 51หอง หองแบงเชา 115 หอง 
และที่พักชั่วคราว    20 หลัง โดยพื้นที่ทั้งหมดของโครงการ จํานวน 106 ไร 58.44 ตารางวา เปน
การเชาที่ดินที่ การเคหะแหงชาติ เชาจากสํานักงานทรัพยสินสวนพระมหากษัตริย สภาพโดยทั่วไป 
เปนที่อยูอาศัยสําหรับผูมีรายไดนอยและรายไดปานกลาง มีประชากรอยูหนาแนน จากขอมูล
วินิจฉัยชุมชนบอนไกของศูนยสาธารณสุข 16 บอนไก (2553) พบวา ประชากรที่อยูอาศัยภายใน
ชุมชนบอนไก มีจํานวน  20,050 คน เปนประชากร  ผูสูอายุ 60 ปข้ึนไป เปนเพศชาย 1,425 คน 
เพศหญิง 1,768 คน รวมจํานวนประชากรผูสูงอายุในชุมชนบอนไก 3,193 คน โดยสภาวะสุขภาพ
ของประชากรผูสูงอายุ มีความเสี่ยง 2,023 คน ปวยเปนโรค 1,365 คน ซึ่งโรคที่พบบอยในผูสูงอายุ
คือ โรคความดันโลหิตสูง และโรคเบาหวาน และมีปญหาที่ตองการความชวยเหลือดานสุขภาพ
อนามัยเปนสวนใหญ 

จะเห็นไดวา การศึกษาสภาพ ปญหา และความตองการในการเสริมสรางสุขภาวะของ
ผูสูงอายุโดยทั่วไป คือ มีปญหาดานสุขภาพกาย ปญหาดานเศรษฐกิจ ปญหาไมสามารถปรับตัวเขาสู
วัยสูงอายุได ซึ่งปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นมีผลกระทบตอจิตใจ จิตวิญญาณ ผูสูงอายุจึงมีความตองการ
ดานสงเสริมสุขภาพรางกาย ความตองการดานปรับสภาพจิตใจ ความตองการการสนับสนุนจาก
ครอบครัวและสังคม ตองการความรูและประสบการณใหมๆ เพื่อที่จะนําไปใชประโยชนตอการปรับตัว
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ใหเหมาะสมกับวัยและสภาพสังคม เชนเดียวกับผูสูงอายุที่อยูอาศัยภายในชุมชนบอนไก ซึ่งสวนใหญ
เปนผูมีรายไดนอย อยูในสภาพแวดลอมที่แออัด และมีปญหาดานสุขภาพ และมีปญหาที่ตองการ
ความชวยเหลือดานสุขภาพอนามัยเปนสวนใหญ 

ผลจากการวิเคราะหขอมูลของกลุมตัวอยางผูสูงอายุในชุมชนบอนไก จํานวน 42 คน ที่ได
ตอบแบบสอบถามสุขภาวะ ปรากฏรายละเอียดดังตารางที่ 8 ดังนี้ 
 

ตารางที่ 8 แสดงขอมูลพื้นฐานและสภาพปญหาของกลุมตัวอยาง 

 

ขอมูลพืน้ฐาน จํานวน (คน) รอยละ 
เพศ 

- ชาย 
- หญิง 

รวม 

 
7 

35 
42 

 
16.7 
83.3 
100.0 

อายุ 
- 60 ป 
- 61 ป 
- 62 ป 
- 63 ป 
- 64 ป 
- 65 ป 
- 66 ป 
- 68 ป 
- 69 ป 

 
8 
6 
2 
4 
2 
5 
2 
3 
2 

 
19.0 
14.3 
4.8 
9.5 
4.8 
11.9 
4.8 
7.1 
4.8 

- 70 ป 
- 71 ป 
- 73 ป 
- 79 ป 

รวม 

1 
4 
2 
1 

42 

2.4 
9.5 
4.8 
2.4 
100.0 

สถานภาพการสมรส 
-โสด 
- สมรส 

 
4 
23 

 
9.5 
54.8 



 
 
162

ตารางที่ 8 (ตอ) แสดงขอมูลพื้นฐานและสภาพปญหาของกลุมตัวอยาง 
 

ขอมูลพื้นฐาน จํานวน (คน) รอยละ 
- หมาย     10 23.8 

    -หยาราง/แยกกันอยู               
รวม 

5 
42 

11.9 
100.0 

ระดับการศึกษา 
- ไมไดเรียน 
- ประถมศึกษา 
- มัธยมศึกษา 
- ประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
- ปริญญาตรี 

รวม 

 

6 
22 
10 
2 
2 

42 

 

14.2 
52.4 
23.8 
4.8 
4.8 
100.0 

จํานวนบุตร (เฉพาะที่ยังมีชีวิตอยู) 
- ไมมี 
- 1 คน 
- 2 คน 
- 3 คน 
- 4 คน 
- 6 คน 
- 7 คน 
- 8 คน 

รวม 

 
7 
6 
8 

14 
3 
1 
2 
1 
42 

 
16.7 
14.3 
19.0 
33.3 
7.1 
2.4 
4.8 
2.4 
100.0 

ที่พักอาศัย 
- ของตัวเอง 
- ของลูกหลาน 
- บานเชา 
- อาศัยคนอื่น 
รวม 

 
36 
1 
4 
1 
42 

 
85.7 
2.4 
9.5 
2.4 
100.0 
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ตารางที่ 8 (ตอ) แสดงขอมูลพื้นฐานและสภาพปญหาของกลุมตัวอยาง 
ขอมูลพื้นฐาน จํานวน (คน) รอยละ 

- อาศัยคนอื่น 
รวม 

1 
42 

2.4 
100.0 

รายได 
- การประกอบอาชีพ 
- เงินบําเหน็จ / บํานาญ 
- คูสมรส 
- บุตร / หลาน 
- เบี้ยยังชีพผูสูงอายุ 

รวม 

 
20 
5 
9 
16 
1 
42 

 
47.6 
11.9 
21.4 
38.1 

2.4 
100.0 

โรคประจําตัว 
- ไมมี 
- กระดูกพรุน 
- ขอเขาเสื่อม 
- ความดัน 
- ความดัน, เบาหวาน 
- ตาตอ 
- ไทรอยด 
- โรคหัวใจ 
- โรคหัวใจ, มะเร็ง 

รวม 

 
24 
1 
1 
8 
3 
1 
1 
1 
2 
42 

 
57.1 
2.4 
2.4 
19.0 
7.2 
2.4 
2.4 
2.4 
4.8 
100.0 

จากตารางที่ 8 พบวา ผูสูงอายุที่เปนกลุมตัวอยางทั้งหมดมีจํานวน 42 คน สวนใหญเปน
เพศหญิง  จํานวน  35  คน  คิดเปนรอยละ  83.3 เพศชาย  จํานวน  7  คน  คิดเปนรอยละ 16.7 
เมื่อพิจารณาจากอายุ พบวา  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้สวนใหญมีอายุ 60 ปจํานวน  8 
คน คิดเปนรอยละ 19.0 รองลงมาคือ อายุ 61 ป จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 14.3 และอายุ 65 ป 
จํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 11.9 กลุมตัวอยางอายุสูงสุด 79 ป และอายุเฉล่ีย 64.9 ป 
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เมื่อพิจารณาจากสถานภาพ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญสมรสแลว  จํานวน 23 คน คิดเปน
รอยละ 54.8 รองลงมาคือ หมาย จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 23.8 หยาราง/แยกกันอยู 
จํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 11.9 และโสด จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 9.5 

เ มื ่อพ ิจ า รณาจากระด ับกา รศ ึกษา  พบวา  กลุ มต ัว อย า ง ส ว น ใหญม ีร ะด ับ
การศึกษาอยูในระดับประถมศึกษา จํานวน 22 คน คิดเปนรอยละ 52.4 รองลงมาคือ 
มัธยมศึกษา  จํานวน  10 คน คิดเปนรอยละ 23.8 ไมไดเรียน จํานวน 6 คน คิดเปนรอย
ละ 14.2 ประกาศนียบัตรวิชาชีพ  จํานวน  2 คน  คิดเปนรอยละ  4.8 และปริญญาตรี 
จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 4.8 

เมื่อพิจารณาจากจํานวนบุตร (เฉพาะที่ยังมีชีวิตอยู) พบวา  กลุมตัวอยางสวน
ใหญมีจํานวนบุตร 3 คน จํานวน 14 คน คิดเปนรอยละ 33.3 รองลงมามีจํานวนบุตร 2 
คน จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 19.0 และไมมีบุตร 7 คน คิดเปนรอยละ 16.7 กลุม
ตัวอยางมีจํานวนบุตรสูงสุด 8 คน และมีจํานวนบุตรเฉลี่ย 2.4 คน 

เมื่อพิจารณาจากที่พักอาศัย พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญมีที่พักอาศัยเปนของ
ตัวเอง จํานวน     36 คน คิดเปนรอยละ 85.7 รองลงมาเชาบานอยู จํานวน 4 คน คิด
เปนรอยละ 9.5 อยูกับลูกหลาน     จํานวน 1 คน  คิดเปนรอยละ  2.4 และอาศัยคนอื่น 
จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 2.4 

เมื่อพิจารณาจากรายได พบวา กลุมตัวอยาง 1 คน มีรายไดมากกวา 1 ดาน เมื่อ
พิจารณาแยกรายไดตามแตละดาน  จะพบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญมีรายไดจากการ
ประกอบอาชีพ จํานวน  20 คน คิดเปนรอยละ 47.6 รองลงมามีรายไดจากบุตร/หลาน 
จํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 38.1 เงินบําเหน็จ/บํานาญ จํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 
11.9 รายไดจากคูสมรส จํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 21.4 และรายไดจากเบี้ยยังชีพ
ผูสูงอายุ จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 2.4 

เมื ่อพิจารณาจากโรคประจําตัว  พบวา  กลุ มตัวอยาง  1  คน  มีโ รคประจําตัว
มากกวา  1 โรค  เมื่อพิจารณาแยกตามแตละโรค  จะพบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญไมมี
โรคประจําตัว  จํานวน  24 คน  คิดเปนรอยละ 57.1 รองลงมามีโรคความดัน จํานวน  8 
คน คิดเปนรอยละ 19.0 โรคความดันกับโรคเบาหวาน  จํานวน 3 คน คิดเปนรอยละ 7.2 
โรคหัวใจกับโรคมะเร็ง จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 4.8 และโรคกระดูกพรุน ขอเขา
เสื่อม ตาตอ ไทรอยด เบาหวาน โรคหัวใจ จํานวนอยางละ 1 คน คิดเปนรอยละ 2.4 

สรุปไดวา  ในภาพรวมดานขอมูลพื ้นฐานและสภาพปญหาของกลุ มตัวอยาง 
พบวา ผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย (รอยละ 83.3, รอยละ 16.7) 
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สวนใหญมีอายุ 60, 61และ  65 ป (รอยละ  19.0, รอยละ  14.3, รอยละ  11.9) มี
สถานภาพสมรส  (รอยละ  54.8) ระดับการศึกษาสวนใหญอยูในระดับประถมศึกษา 
(รอยละ 52.4) สวนใหญมีบุตรจํานวน 3 คน (รอยละ 33.3) มีที่พักอาศัยเปนของตัวเอง 
(รอยละ  85.7) มีรายไดจากการประกอบอาชีพ  (รอยละ  47.6) สวนใหญไมมีโรค
ประจําตัว (รอยละ 57.1) มีโรคความดัน (รอยละ 19.0)    โรคความดันกับโรคเบาหวาน 
(รอยละ 7.2) โรคหัวใจกับโรคมะเร็ง (รอยละ 4.8) 

 
ระยะที่ 2 ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนว        

จิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผู สูงอายุ 
 ผู ว ิจัย ไดพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรง เร ียนตามแนวจิตต
ปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยผูวิจัยไดใชขอมูลจากการศึกษา
เอกสาร  หนังสือ  บทความ  และงานวิจัยที่ เกี่ยวของ  การเขารวมการสัมมนา  การอบรม
และฝกฝนปฏิบัติจริงในหลักสูตรตางๆ  พบวาสามารถนําประเด็นการเรียนรูที่ไดรับ  มา
ดํา เนินการตามพื ้นฐานของการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน  โดยมีแกนสําคัญของรูปแบบ 4 ประการ คือ ทฤษฎีหรือหลักการของรูปแบบ 
วัตถุประสงคของรูปแบบ กระบวนการของรูปแบบ  และผลที่จะไดรับจากการใชรูปแบบ 
(ทิศนา  แขมมณี,  2552) จากนั้นนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนไป
ตรวจสอบคุณภาพโดยผูทรงคุณวุฒิ ซึ่งสรุปเปนรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผู สูงอายุ ไดดังนี้ 

1. หลักการของรูปแบบ 
หลักการของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต

ปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผู สูงอายุ บูรณาการมาจากแนวคิดและทฤษฎีที่
สําคัญ คือ 

1.1 จิตตปญญาศึกษา  เปนการเรียนรูบนหลักการพื้นฐานปรัชญาวา 
มนุษยมีศักยภาพสามารถเรียนรูและพัฒนาตนเองไดอยางตอเนื่อง  และการเรียนรูแบบ
กระบวนทัศนองครวม ที่มองเห็นวาความจริงของธรรมชาติของสรรพสิ่งคือ การเชื่อมโยง
เปนหนึ่งเดียวกันและความสัมพันธของกายกับจิตใจ บุคคลกับชุมชน และเปนการเรียนรู
ที่จะนําไปสูการเปลี่ยนแปลงบนพื้นฐานของประสบการณตรงที่พรอมจะนําไปสูการสราง
สติปญญา ที่ประกอบดวย  1) หลักการพิจารณาดวยใจอยางใครครวญ 2) หลักความรัก
ความเมตตา  3) หลักการเชื่อมโยงสัมพันธ 4) หลักการเขาเผชิญ 5) หลักความตอเนื่อง 
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6) หลักพันธะสัญญา และ 7) หลักชุมชนแหงการเรียนรูโดยองคประกอบของหลักการจัด
กิจกรรมตามแนวจิตตปญญาศึกษา ดังแสดงในแผนภาพที่ 6 ดังนี้ 

 
แผนภาพที่ 6 แสดงองคประกอบของหลักการจัดกิจกรรมตามแนวจิตตปญญาศึกษา 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

1.2 สุขภาวะ หรือคุณลักษณะในการดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขของบุคคลที่
เกิดขึ้นและเปนไปอยางตอเนื่อง ในการคงไวซึ่งสมดุลของชีวิต เปนสุขภาวะองครวมที่มี
องคประกอบ 4 ดาน คือ  1) สุขภาวะทางกาย คือ มีพฤติกรรมการเอาใจใสดูแลสุขภาพ ออกกําลัง
กายที่เหมาะสมกับวัย รางกายแข็งแรง  นอนหลับพักผอนเพียงพอ 2) สุขภาวะทางจิต คือ มีจิตใจ
แจมใสเบิกบาน มีความเมตตากรุณา มองเห็นคุณคาของตนและมีความพึงพอใจในชีวิต ยอมรับ
กับความสูญเสียและความตายอันเปนธรรมชาติของชีวิตได 3) สุขภาวะทางสังคม คือ อยูรวมกัน
ดวยสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว ชวยเหลือเกื้อกูลกันเพื่อสงเสริมสังคมสันติสุข สามารถปรับตัว
เขากับบทบาทที่เปลี่ยนแปลงไปตามวัยไดเหมาะสม 4) สุขภาวะทางปญญา คือ การคิดเปน
แกปญหาเปนตามเหตุและปจจัย มีสติคอยระลึกรูกายรูใจและอารมณของตนตามความเปนจริง 
รูจักปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนได โดยองคประกอบของสุขภาวะ 4 ดาน ดังแสดงใน
แผนภาพที่ 7 ดังนี้ 

หลักการจัด
กิจกรรมตามแนว
จิตตปญญาศึกษา 
 

หลักการพิจารณาดวย 
ใจอยางใครครวญ 

หลักความรัก 
ความเมตตา 

หลักชุมชน 
แหงการเรียนรู 

หลักพนัธะสญัญา 

หลักความตอเนื่อง หลักการเขาเผชิญ 

หลักการ 
เชื่อมโยงสัมพนัธ 
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แผนภาพที่ 7 แสดงองคประกอบของสุขภาวะ 4 ดาน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

1.3 ผูสูงอายุ โดยสรุปลักษณะสําคัญของแนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ ที่มีการ
เปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย การทํางานของอวัยวะทุกๆ สวนเสื่อมถอยสมรรถภาพลง ทางดาน
สังคม ที่ตองปรับตัวเขากับสภาพชีวิตความเปนอยูแบบใหม และการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ 
รูสึกวิตกกังวล ซึมเศรา มีความเครียดจากความเปลี่ยนแปลงทางรางกายและสังคมที่เกิดขึ้น 

2. วัตถุประสงคของรูปแบบ 

รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษามีวัตถุประสงคเพื่อ
เสริมสรางสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และปญญาของผูสูงอายุ 
 

3. กระบวนการของรูปแบบ 
กระบวนการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางการเรียนรูเกี่ยวกับ
คุณลักษณะของผูสูงอายุที่มีสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และปญญา มีข้ันตอนดังนี้ 

3.1 การประเมินความตองการและปญหา 
 การประเมินความตองการและปญหาเกี่ยวกับสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยการศึกษา

และทบทวนจากการวิเคราะหและสังเคราะหเอกสารตางๆ ทั้งหนังสือ งานวิจัย วิทยานิพนธ 
อินเทอรเน็ต บทความตางๆ ที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ รวมทั้งผลการสํารวจและศึกษาวิจัยของ
หนวยงานตางๆ ถึงสภาพปญหาและความตองการของผูสูงอายุ พรอมกับทําการซักถามพูดคุยกับ
กลุมประชากรผูสูงอายุที่พักอาศัยอยูในเขตกรุงเทพมหานคร รวมถึงสอบถามจากเจาหนาที่ที่
ทํางานเกี่ยวของกับผูสูงอายุ เพื่อใหไดขอมูลเกี่ยวกับสภาพความปญหาและความตองการของ
ผูสูงอายุที่พักอาศัยอยูในเขตกรุงเทพมหานครอยางแทจริง 

 3.2 การกําหนดวัตถุประสงคทางการศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม 
และปญญาของผูสูงอายุ 

สุข

กาย 

ปญญา สังคม 

จิต 
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 3.3 การจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมใหเกิดการเรียนรูเพื่อใหมีความสอดคลองตาม
วัตถุประสงคและสงเสริมสนับสนุนกระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรู และเทคนิคที่หลากหลายใน
การวางแผนอยางเปนระบบ ดังนี้ 

3.3.1 กําหนดเนื้อหาและกิจกรรม ประกอบดวย กิจกรรมที่เสริมสรางคุณลักษณะ
ของผูสูงอายุที่มีสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และปญญา โดยรูปแบบกิจกรรมคือ 

 1) การเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ
เสริมสราง   สุขภาวะของผูสูงอายุ โดยแบงออกเปน 2 ระยะ ดังนี้ 

 - ระยะที่ 1 ในระหวางวันที่ 18 – 20 ตุลาคม 2553 รวมเวลา 3 วัน 2 คืน ณ ศูนย
ฝกอบรม วิทยาลัยการพัฒนาชุมชน อําเภอบางละมุง จังหวัดชลบุรี 

 - ระยะที่ 2 ในระหวางวันที่ 11 – 13 พฤศจิกายน 2553 รวมเวลา 3 วัน 2 คืน ณ 
สถานพักฟนและตากอากาศ สํานักงานตํารวจแหงชาติ อําเภอบางละมุง จังหวัดชลบุรี 

โดยการจัดกิจกรรมใชหลักการจัดกิจกรรมตามแนวจิตตปญญาศึกษา ที่มีองคประกอบ
พื้นฐานของกระบวนการเรียนรู 7 ประการ คือ 1) หลักการพิจารณาดวยใจอยางใครครวญ 
(Contemplation) โดยการเจริญสติ ระลึกรูไดถึงสภาวะอารมณความรูสึกที่กําลังปรากฏภายในใจ 
และมีสัมปชชัญญะ ความรูสึกตัวอยูกับปจจุบันขณะ เพื่อการเขาสูสภาวะที่เหมาะตอการเรียนรูทั้ง
กายและใจ เปนการทํางานทางจิตในดานภายในบุคคล (intrapersonal)  นอกจากนี้ อาศัยการ
เจริญสติ ที่ระสึกรูกายและใจ เพื่อกลาวนําใหผูเขารวมกิจกรรมไดพิจารณาใครครวญความเปนไตร
ลักษณของกายและใจ จนเกิดปญญาเขาใจถึงความไมเที่ยง เปนทุกข และไมมีตัวตน เปนการ
ทํางานทางจิตดานพุทธิปญญา (cognitive) และในหลายกิจกรรมอาศัยการพูดคุยสนทนา เปน
การสะทอนบทเรียน ดวยแลกเปลี่ยนประสบการณการเรียนรู ความคิด ความรูสึก และการสราง
ความสัมพันธซึ่งกันและกัน  เปนเครื่องมือในการเรียนรูดวยใจอยางใครครวญ อาทิ การพูดและฟง
อยางมีสติ ศิลปะการคิดอยางใครครวญ การเจริญเมตตา การนวดคลายเครียด ถอดรหัส
กระบวนการ  เปนตน  การเรียนรูดังกลาวเปนการเชื่อมโยงประสบการณที่ดีตอกัน การใสใจใน
ความรูสึกของคนอื่น พรอมไปกับการตระหนักในความรูสึกของตนเองที่มีตอคนอ่ืน เปนการทํางาน
ทางจิตดานระหวางบุคคล (interpersonal) ดวย 2) หลักความรักความเมตตา (Compassion) 
ของกระบวนกร (Facilitator) ในการจัดกระบวนการดวยสิ่งแวดลอมและบริบทที่เกื้อกูลตอการ
เรียนรู เร่ิมตนจากความรักความเมตตาของกระบวนกรที่มีตอผูเขารวมกิจกรรม ดวยการยอมรับ
และเคารพตอศักยภาพในการเรียนรู ตอประสบการณและความรูที่แฝงอยูภายใน (Tacit 
knowledge) ของผูเขารวมกิจกรรม ที่ชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงแบบองครวม ในองครวมชีวิตที่
แบงออกเปนสามฐาน คือ ฐานกาย ฐานใจ และฐานปญญา   ที่แตละสวนตางอิงอาศัยซึ่งกันและ
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กัน ทั้งนี้ ฐานกาย เปนฐานแหงพลังความมุงมั่นและการลงมือกระทํา   มีกระบวนการอันเปน
ธรรมชาติ  ฐานใจ เปนฐานแหงความรัก ความใสใจ และการเชื่อมโยงสัมพันธ และฐานปญญา 
เปนฐานแหงการตื่นรู กาวขาม และปลอยวาง (พงษธร ตันติฤทธิศักดิ์, 2550) ซึ่งผูวิจัยไดจัด
กิจกรรมการฝกปฏิบัติในฐานกาย ไดแก การออกกําลังกาย เชน โยคะเกาชิกิ ปราณบําบัด เดิน
ภาวนา และผอนพักตระหนักรู เปนตน การฝกปฏิบัติในฐานใจ เชน การทําสมาธิภาวนา การเจริญ
เมตตา ตามหาลูก การพูดและฟงอยางมีสติ เปนตน การฝกปฏิบัติในฐานปญญา เชน การเจริญ
สติ มรณสติภาวนา บันทึกการดูจิต เปนตน นอกจากนี้ สถานที่ในการจัดกิจกรรมนับเปนปจจัย
สําคัญอยางหนึ่งที่จะชวยกระตุนศักยภาพการเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรม ดังนั้น ผูวิจัยจึงเลือก
สถานที่ในการจัดกิจกรรมที่ใกลธรรมชาติ   มีตนไม หาดทรายและทองทะเล โดยจัดใหมีเวลาใน
การพักผอนตามอัธยาศัย เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดพูดคุยสนทนา แบงบันประสบการณเพื่อสราง
สัมพันธภาพที่ดีตอกัน ในบรรยากาศที่ผอนคลาย ทามกลางธรรมชาติ โดยมี 3) หลักการเชื่อมโยง
สัมพันธ (Connection) ในการสัมพันธภาพและการเอื้อใหเกิดความสัมพันธที่ดีกับผูอ่ืนดังกลาวนั้น 
ทําใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถเชื่อมโยงประสบการณการเรียนรูใหนําไปสูวิถีชีวิต พรอมๆ กับ
ความเปนกัลยาณมิตรตอผูอ่ืน  มีการทบทวนประสบการณรวมกัน เปนพื้นที่ของการเชื่อมโยง
ประสบการณในกระบวนการเขาสูชีวิต และการสรางแรงจูงใจใหผูเขารวมกิจกรรมนํากระบวนการ
กลับไปใชในชีวิตประจําวัน  เพื่อบูรณาการกลายเปนวิถีชีวิตใหม  อาทิ  การเจริญสติใน
ชีวิตประจําวัน ส่ือสันติสุข ปลดปลอย ถอดรหัสกระบวนการ  เปนตน และมี 4) หลักการเขาเผชิญ 
(Confronting) เพื่อเปดพื้นที่การเรียนรูใหม และเขาใจถึงขอจํากัดและศักยภาพของตนเองตอการ
เรียนรูและพัฒนา ทั้งนี้ หลักการเขาเผชิญจะดําเนินควบคูไปกับหลักความรักความเมตตา 
ตัวอยางเชน ผลของความประมาท การตามหาลูก ส่ือวิญญาณ เปนตน การเขาเผชิญกับความ
เปนจริงในจิตใจนี้เปนองคประกอบสําคัญที่สุดประการหนึ่งที่เปนประตูนําไปสูการเปลี่ยนแปลง
ภายในตน เชน การเจริญสติ สํารวจมรณะวิถี มรณสติภาวนา เปนตน การเปดพื้นที่การเรียนรูใหม
นั้น ไดจัดกระบวนการตาม 5) หลักความตอเนื่อง (Continuity) ของกระบวนการ เพื่อชวยใหเกิด
พลวัตตอการเรียนรู ในการพัฒนาศักยภาพการเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรม โดยวางความตอเนื่อง
ใหเกิดความไหลลื่นจากกิจกรรมหนึ่งสูอีกกิจกรรมหนึ่ง อาทิ กิจกรรมสื่อวิญญาณ เปนการสํารวจ
ความรูสึกลึกๆ ที่อยูในใจ โดยเฉพาะเรื่องที่คางคาใจทั้งดานดีและดานไมดีในอดีตที่ผานมา จะเปน
โอกาสที่ไดสัมผัสสภาวะจิตและเกิดการใครครวญที่จะสามารถใหอภัย ขออโหสิกรรม สรางจิตที่มี
ความกรุณาและเมตตา อันนําไปสูหนทางการปลอยวาง แลวนําไปสูกิจกรรมการทําพิธีกรรม
สังฆทาน ใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีโอกาสทําบุญอุทิศสวนกุศล เพื่อสรางความสบายใจ หรือการฝก
ปฏิบัติเจริญสติ ใหระลึกรูตามเทาทันสภาวะอารมณตางๆ ที่เกิดขึ้น เพื่อสามารถทํากิจกรรมบันทึก
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การดูจิตใจไดตามสภาวการณความเปนจริงที่ เกิดขึ้น เปนตน และ 6) หลักพันธะสัญญา 
(Commitment) ที่จะนําเอากระบวนการ ความรูนั้นกลับไปใชในชีวิตเพื่อนําไปสูการเรียนรูอยาง
ตอเนื่อง ทั้งนี้ ในการจัดกระบวนการเรียนรู การทําใหเห็นประโยชนของแนวปฏิบัติในการพัฒนา
เปลี่ยนแปลงตนเอง และการเห็นประจักษวาสิ่งนั้นเกิดและมีไดจริงดวยการผานประสบการณตรง 
เกิดความเขาใจความเปนจริง จะกอใหเกิดความมุงมั่นจากภายใน เกิดฉันทะหรือความพอใจ 
ความยินดีในธรรม คือความเปนจริงตามธรรมชาติที่ไดรับรู (ธนา นิลชัยโกวิทย, 2550) เชน การ
บันทึกการดูจิตใจ เปนการเจริญสติในชีวิตประจําวัน เพื่อตามรูสภาวะอารมณความรูสึกที่เกิดขึ้น
จริงกับใจตนเอง การเห็นอารมณความรูสึกที่เกิดขึ้นกับใจนี้ สามารถพยากรณชีวิตหลังความตายที่
จะไปเกิดตามแรงแหงกรรมหรือการกระทําตามอํานาจของอารมณความรูสึกที่ใจตนเองไดยึดถือไว 
เปนตน นอกจากนี้ การใชกระบวนการที่ใหผูเรียนไดสะทอนตนเอง ใครครวญ แลกเปลี่ยนบทเรียน
และความประทับใจที่ไดรับจากชั้นเรียนกับเพื่อนที่รวมเดินทางเรียนรูดวยกันนี้ชวยเอื้อใหผูเรียนมี
พันธะสัญญา (Commitment) ในการเรียนรูและปฏิบัติตามดวยความชัดเจนและมั่นคงยิ่งขึ้น 
(พงษธร ตันติฤทธิศักดิ์, 2552) ซึ่งผูวิจัยไดเปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดรวมแสดงความ
คิดเห็น ความรูสึก และแบงบันประสบการณการเรียนรู เพื่อสะทอนบทเรียนในตอนทายชั่วโมงทุก
กิจกรรม โดยการรวมกลุมเปนวงกลมของผูเขารวมกิจกรรมเพื่อสราง 7) หลักชุมชนแหงการเรียนรู 
(Community) รวมกันของผูเขารวมกิจกรรม ที่เกื้อหนุนใหเกิดการเรียนรูแลกเปลี่ยนประสบการณ
และการเปลี่ยนแปลงภายในของแตละคน ดังนั้น ในการจัดกิจกรรม ผูวิจัยใหความสําคัญกับ
ผูเขารวมกิจกรรมไดมีการเรียนรูอยางลึกซึ้ง สามารถเปดเผยตนเอง เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรูจาก
ประสบการณตรง เปนกําลังใจใหแกกันและกัน เปนชุมชนแหงความรักความเมตตา และมิตรภาพ 
เปนชุมชนแหงการเรียนรูที่หลากหลาย อาทิ ถอดรหัสกระบวนการ  สํารวจมรณะวิถี รวมถึงเกมส 
และกิจกรรมสันทนาการตางๆ ตลอดจนการจัดพื้นที่ในการรับประทานอาหารรวมกัน เพื่อใหเกิด
ความใกลชิดสนิทสนม และมีบรรยากาศที่เอื้อตอการแลกเปลี่ยนเรียนรูและสงผลกระทบตอการ
เปล่ียนแปลงของสมาชิกผูเขารวมกิจกรรม นอกจากนี้ การมีชุมชนแหงการเรียนรูเพื่อเสริมสรางสุข
ภาวะนี้ มีจุดเริ่มตนจากผูที่มีความตองการ และความสนใจรวมกัน โดยการประชาสัมพันธภายใน
ชุมชน ทําใหการมารวมตัวกันนี้เปนชุมชนที่มีพลังและแรงจูงใจอยูในตัวเองอยูแลว ดังนั้น 
กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรูจากประสบการณ ภายในกลุมชุมชนที่มีความสนใจ และมี
จุดมุงหมายที่เหมือนกัน ทําใหแตละคนไดรับความรู แงคิด และแรงบันดาลใจจากคนอื่น ดังเชน 
การรวมกันถอดบทเรียนในตอนทายของทุกกิจกรรม เปนตน 

กลาวโดยสรุป  การจัดกิจกรรมใชหลักการจัดกิจกรรมตามแนวจิตตปญญาศึกษา ที่มี
องคประกอบพื้นฐานของกระบวนการเรียนรู 7 ประการ คือ 1) หลักการพิจารณาดวยใจอยาง



 
 
171

ใครครวญ เพื่อการเขาสูสภาวะจิตใจที่เหมาะตอการเรียนรู ดวย 2) หลักความรักความเมตตาใน
การจัดกระบวนการดวยสิ่งแวดลอมและบริบทที่เกื้อกูลตอการเรียนรู ประสานกับ 3) หลักการ
เชื่อมโยงประสบการณใหนําไปสูการบูรณาการสูวิถีชีวิต และการเอื้อใหเกิดความสัมพันธกับผูอ่ืน 
พรอมกับ 4) หลักการเขาเผชิญกับพื้นที่เสี่ยงเพื่อเปดพื้นที่การเรียนรูใหม และเขาใจถึงขอจํากัด
และศักยภาพของตนเองตอการเรียนรูและพัฒนา ตาม 5) หลักความตอเนื่องของกระบวนการ เพื่อ
พัฒนาศักยภาพการเรียนรูของผูเรียนและ 6) หลักพันธะสัญญา ที่จะนําเอากระบวนการ ความรู
นั้นกลับไปใชในชีวิตเพื่อนําไปสูการเรียนรูอยางตอเนื่อง บน 7) หลักชุมชนแหงการเรียนรูรวมกัน
ของผูเขารวมกิจกรรม ที่เกื้อหนุนใหเกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรูและการสรางแรงบันดาลใจใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงภายในของแตละคน โดยมีความสัมพันธเชื่อมโยงกับชีวิตได 

2) การเรียนรูจากคูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ
เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ เปนคูมือการปฏิบัติตามแนวจิตตปญญา โดยผูเรียนตองฝกฝน
ปฏิบัติดวยตนเอง เชน การฝกโยคะเกาชิกิ ปราณบําบัด การฝกสติในชีวิตประจําวัน การเจริญ
เมตตา และบันทึกการดูจิต เปนตน โดยการเรียนรูผานประสบการณตรงและการเรียนรูดวยตนเอง
ผานเนื้อหาและการฝกปฏิบัติ เปนเวลา     21 วัน ในระหวางวันที่ 21 ตุลาคม – 10 พฤศจิกายน 
2553 วันละ 2-3 ชั่วโมง ในชวงเชาและ/หรือชวงเย็น หรือการฝกปฏิบัติบันทึกการดูจิตตลอดวัน 
หรือแลวแตความสะดวกในการฝกฝนปฏิบัติของแตละบุคคล/กลุม เมื่อผูเขารวมกิจกรรมฝกปฏิบัติ
ตามคูมือแลว จะกลับเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ
เสริมสรางสุขภาวะ ในระยะที่ 2 อีกครั้ง รวมระยะเวลาของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุทั้งสิ้น 27 วัน โดยมี
กิจกรรมและกระบวนการในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ
เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ มีรายละเอียดโดยสรุปดังตารางที่ 9 ดังนี้ 
 
ตารางที่ 9 กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ                  

เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

15 ต.ค. 
2553 

ศาลา
ประชาคม
ชุมชนบอนไก  

13.00 - 
16.00 น. 

- ปฐมนเิทศ 
- Pre-test 

- ใหขอมูลในการจัดกิจกรรม 
- ทําแบบวัดสขุภาวะ 
- ทําการแบงกลุมตัวอยาง เปนกลุมทดลอง 
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ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ  
                เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอาย ุ

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

 กรุงเทพฯ   กับกลุมควบคุม ดวยวิธีการจับฉลาก 
10.00  - 
11.30 น. 

Check-in - เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- แนะนําตนเอง และสรางความสัมพันธที่ดีตอ
กันภายในกลุม 
- ย้ําถึงขอตกลง เจตจํานงของกิจกรรมเพื่อ
เสริมสรางสุขภาวะ 

11.30 - 
12.30 น. 

อ า ห า ร
กลางวัน 

- ทานอาหารรวมกัน พูดคุยสรางความคุน 
เคย และสรางความสัมพันธที่ดีตอกันภายใน
กลุมใหมากขึ้น 

12.30 - 
13.30 น. 

ผ อ น พั ก
ตระหนักรู 

- อธิบายวิธีการและประโยชนของการนอน
อยางมีสติ มีความรูสึกตัว เพื่อใหเขาสูสภาวะ
ผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 
- นอนพัก  โดยเปดเสียงที่ เปนธรรมชาติ
ประกอบเบาๆ 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

18 ต.ค. 
2553 

ศูนยฝกอบรม
ก ร ม ก า ร
พัฒนาชุมชน 
อ.บางละมุง 
จ.ชลบุรี 

1 3 . 30 - 
14.00 น. 

ส ว ด ม น ต
ภาวนา 

- สวดมนตสรรเสริญพระรัตนตรัย, พิจารณา
สังขาร ไตรลักษณ ความไมแนนอน เปนทุกข 
ความไมมีตัวตน 
- ทําสมาธิภาวนา แผเมตตา 

  1 4 . 00 - 
15.30 น. 

ผลของความ
ประมาท 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- กลาวถึงปจฉิมโอวาทของพระพุทธเจา เร่ือง
อัปปมาทธรรม 
- วาดภาพผลของความประมาท โดยใหแตละ
คนวาดภาพออกจากใจทีใครครวญ แลว
บรรยายถึงความหมายของภาพที่วาด 
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ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ  
                 เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ   

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

  - สะทอนบทเรียนจากกิจกรรมรวมกัน 
15.30 - 
16.00 น. 

พั ก ท า น
อาหารวาง 

ทานอาหารวางรวมกัน พูดคุยแลกเปลี่ยน
บท เ รี ย น แล ะค ว ามป ร ะทั บ ใ จ  ส ร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

16.00 - 
17.00 น. 

ตามหาลูก - เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- แบงกลุมยอย 2 กลุม แลวจับคู กลุมหนึ่ง
สมมุติเปนพอ/แม ใชผาปดตาเดินตามหาคูที่
เปนลูก ใหคอยสังเกตวามีสภาวะอะไรบางที่
เกิดภายในใจขณะกาวเดิน 
- สะทอนบทเรียนจากกิจกรรมรวมกัน 

17.00 - 
17.30 น. 

อ อ ก กํ า ลั ง
กาย 

- ฝกโยคะเกาชิกิ ระสึกรูการเคลื่อนไหวของ
กายอยางมีสติ 
- ปราณบําบัด ระลึกรูลมหายใจอยางมีสติ 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

17.30 - 
19.00 น. 

อาหารเย็น / 
พักผอนตาม
อัธยาศัย 

- ทานอาหารรวมกัน  พูดคุยแลกเปลี่ยน
บท เ รี ย น แล ะค ว ามป ร ะทั บ ใ จ  ส ร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

  

1 9. 0 0  - 
20.00 น. 

ส ว ด ม น ต 
ภาวนา 

- สวดมนตสรรเสริญพระรัตนตรัย, พิจารณา
สังขาร ไตรลักษณ ความไมแนนอน เปนทุกข 
ความไมมีตัวตน 
- ทําสมาธิภาวนา แผเมตตา 

  2 0 . 0 0  - 
21.00 น. 

ก า ร เ จ ริ ญ
เมตตา 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- กลาวถึงคุณประโยชนการเจริญเมตตา 
- จับคู เรียนรูการรับ-สงกระแสเพื่อแผเมตตาจิต 
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ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ 
                  เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

    ใหซึ่งกันและกัน 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

0 6 . 30  - 
07.30 น. 

อ อ ก กํ า ลั ง
กาย/ 
เดินภาวนา 

- ฝกโยคะเกาชิกิ ระสึกรูการเคลื่อนไหวของ
กายอยางมีสติ 
- ปราณบําบัด ระลึกรูลมหายใจอยางมีสติ 
- เดินอยางมีสติรูการเคลื่อนไหวของกาย ใน
สภาพแวดลอมที่เปนธรรมชาติ 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

0 7 . 3 0  - 
08.30 น. 

อาหาร เช า / 
พักผอนตาม
อัธยาศัย 

ทานอาหารรวมกัน  พูดคุยแลกเปลี่ ยน
บท เ รี ย น แล ะคว ามป ร ะทั บ ใ จ  ส ร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

0 8 . 3 0  - 
09.00 น. 

ส ว ด ม น ต
ภาวนา 

- สวดมนตสรรเสริญพระรัตนตรัย, พิจารณา
สังขาร ไตรลักษณ ความไมแนนอน เปนทุกข 
ความไมมีตัวตน 
- ทําสมาธิภาวนา แผเมตตา 

0 9. 00  - 
10.00 น. 

การพูดและ
ฟงอยางมีสติ 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- กลาวถึงหลักสัมมาวาจา  วิธีการและ
ประโยชนของการพูดและการฟงอยางมีสติ 
- จับคูกันผลัดกันเลาเรื่องประทับใจ 
- สะทอนบทเรียนจากกิจกรรมรวมกัน 

19 ต.ค. 
2553 

ศูนย
ฝกอบรม
กรมการ
พัฒนา
ชุมชน 
อ.บางละมงุ 
จ.ชลบุรี 

10.00  - 
10.30 น. 

พั ก ท า น
อาหารวาง 

- ทานอาหารวางรวมกัน 
- พูดคุยแลกเปลี่ยนบทเรียนและความ
ประทับใจ สรางสัมพันธภาพที่ดีตอกันให  
มากขึ้น 
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ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ 
                  เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

10.30 - 
11.30 น. 

การนวด
คลายเครียด 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- กลาวถึงหลักสังคหวัตถุ การทําตนใหเปน
ประโยชน นวดเพื่อผอนคลาย  หลักและ
ทักษะเบื้องตนในการนวดตนเองและผูอ่ืน 
- จับคู  สลับกันนวด  โดยการสัมผัสที่ ดี 
ออนโยน และมอบความปรารถนาดีใหกัน 
- สะทอนบทเรียนจากกิจกรรมรวมกัน 

11.30 - 
12.30 น. 

อาหาร
กลางวัน 

ทานอาหารร วมกัน  พูดคุยแลกเปลี่ ยน
บท เ รี ย น แล ะค ว ามป ร ะทั บ ใ จ  ส ร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

12.30 - 
13.30 น. 

ผอนพัก
ตระหนักรู 

- อธิบายวิธีการและประโยชนของการนอน
อยางมีสติ มีความรูสึกตัว เพื่อใหเขาสู
สภาวะผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 
- นอนพัก โดยเปดเสียงธรรมชาติประกอบ 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

  

13.30 - 
15.30 น. 

ศิลปะการคิด
อยาง
ใครครวญ 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- กลาวถึงหลักโยนิโสมนสิการ การคิดอยาง
ใครครวญและการพิจารณาสืบคน 
- แบงกลุม กลุมละ 4-5 คน แตละกลุมเลือก
ของสวนตัวที่มีคุณคาทางจิตใจ 
- แบงขั้นตอนเปน 3 รอบ แตละรอบจะมี
โจทยใหสมาชิกในกลุมไดชวยกันระบุ รอบที่ 
1 อธิบายสิ่งของนั้นๆ ตามที่ปรากฏแก
สายตาและประสาทสัมผัส รอบที่ 2 อธิบาย
ถึงที่มาตั้งแตจุดเริ่มตนจนถึงเมื่อส่ิงของนั้น
กลายมา 
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ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ 
                  เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

    เปนสมบัติของเจาของ รอบที่ 3 อธิบายถึง
คุณคาแท หรือประโยชนของสิ่ง 

  นั้นๆ โดยจดบันทึกสิ่งที่สมาชิกกลุมระบุลง
บนกระดาษ 
- สะทอนบทเรียนจากกิจกรรมรวมกนั 

15.30 - 
16.00 น. 

พักทาน
อาหารวาง 

ทานอาหารวางรวมกัน พูดคุยแลกเปลี่ยน
บท เ รี ย น แล ะค ว ามป ร ะทั บ ใ จ  ส ร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

16.00 – 
17.00 น. 

ศิลปะการคิด
อยาง
ใครครวญ 
(ตอ) 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- กลาวถงึหลกัการคิดแบบโยนิโสมนสิการใน
การพูดหรือกระทําสิง่ที่จะชวยเรากุศล 
- แบงกลุม กลุมละ 4-5 คน ตัวแทนภายใน
กลุมเลาเรื่องปญหาที่กําลังเผชิญอยู แลวให
สมาชิกหาวิธีการชวยเรากุศลใหตัวละคร
ดังกลาวไดออกจากภาวะความทุกขนั้นๆ 
- สะทอนบทเรียนจากกิจกรรมรวมกนั 

17.00 – 
17.30 น. 

ออกกําลงั
กาย 

- ฝกโยคะเกาชิกิ ระสึกรูการเคลื่อนไหวของ
กายอยางมีสติ 
- ปราณบําบัด ระลึกรูลมหายใจอยางมีสติ 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 
 

  

17.30 - 
19.00 น. 

อาหารเย็น / 
พักผอนตาม
อัธยาศัย 

ทานอาหารร วมกันพูดคุ ยแลกเปลี่ ยน
บ ท เ รี ย น แ ล ะ ค ว า มป ร ะ ทั บ ใ จ ส ร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 
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ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ 
                  เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

  19.00 – 
20.00 น. 

สวดมนต 
ภาวนา 

- สวดมนตสรรเสริญพระรัตนตรัย, พิจารณา
สังขาร ไตรลักษณ ความไมแนนอน เปน
ทุกข ความไมมีตัวตน 
- ทําสมาธิภาวนา แผเมตตา 

  20.00 - 
21.00 น. 

การเจริญ
เมตตา 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- กลาวถงึคุณประโยชนการเจริญเมตตา 

    - จับคู  เ รียนรูการรับ-สงกระแสเพื่อแผ
เมตตาจิตใหซึ่งกันและกัน 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

06.30 - 
07.30 น. 

ออกกําลงั
กาย/ 
เดินภาวนา 

- ฝกโยคะเกาชิกิ ระสึกรูการเคลื่อนไหวของ
กายอยางมีสติ 
- ปราณบําบัด ระลึกรูลมหายใจอยางมีสติ 
- เดินอยางมีสติรูการเคลื่อนไหวของกาย ใน
สภาพแวดลอมที่เปนธรรมชาติ 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

07.30 - 
08.30 น. 

อาหารเชา / 
พักผอนตาม
อัธยาศัย 

ทานอาหารรวมกัน  พูดคุยแลกเปลี่ยน
บท เ รี ยนและความประทั บ ใ จ  สร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

08.30 - 
09.00 น. 

สวดมนต
ภาวนา 

- สวดมนตสรรเสริญพระรัตนตรัย, พิจารณา
สังขาร ไตรลักษณ ความไมแนนอน เปน
ทุกข ความไมมีตัวตน 
- ทําสมาธิภาวนา แผเมตตา 

20 ต.ค. 
2553 

ศูนย
ฝกอบรม
กรมการ
พัฒนา
ชุมชน 
อ.บางละ
มุง 
จ.ชลบุรี 

09.00 - 
10.00 น. 

ฝกใช
ไตรสิกขา 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
-กลาวถึงหลักไตรสิกขาการมีสติและมี
ปญญา 
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ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ 
                  เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

  เขาใจถึงไตรลักษณ 
- ใหเวลา 20 นาที โดยใหแตละคนเลือกมุม
ของตนเอง จะทํากิจกรรมอะไรก็ได แตขอให
อยูในความสงบ และมีความรูสึกตัวอยูกับ
ตนเอง ระหวางที่ฝกการรูตัวนี้ จะสรางเสียง
ตางๆ รบกวน เพื่อสรางเงื่อนไขใหสมาชิก
มองเห็นความไมเที่ยงของจิตใจที่ถูกกระทบ
จากเสียงตางๆ 
- สะทอนบทเรียนจากกิจกรรมรวมกัน 

10.00  - 
10.30 น. 

พั ก ท า น
อาหารวาง 

ทานอาหารวางรวมกัน พูดคุยแลกเปลี่ยน
บท เ รี ยนและความประทั บ ใ จ  ส ร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

1 0.30  - 
11.30 น. 

ถ อ ด ร หั ส
กระบวน 
การ 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- แบงกลุม กลุมละ 4-5 คน รวมกันสรุป
ประสบการณการเรียนรูและเชื่อมโยงไปสู
บริบทในชีวิตจริง แลวสงตัวแทนของแตละ
กลุมออกมาแลกเปลี่ยนเรียนรูกับสมาชิกใน
กลุมใหญ 

1 1 . 3 0  - 
12.30 น. 

อ า ห า ร
กลางวัน 

ทานอาหารรวมกัน  พูดคุยแลกเปลี่ยน
บท เ รี ยนและความประทั บ ใ จ  ส ร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

  

1 2 . 3 0  - 
13.30 น. 

ผ อ น พั ก
ตระหนักรู 

- อธิบายวิธีการและประโยชนของการนอน
อยางมีสติ มีความรูสึกตัว เพื่อใหเขาสู
สภาวะผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 
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ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ 
                  เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

    
- นอนพัก โดยเปดเสียงธรรมชาติประกอบ 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

  

13.30 - 
15.00 น. 

ชี้ แ จ ง คู มื อ
ก า ร ศึ ก ษ า
น อ ก ร ะ บ บ
โรงเรียน 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
-อธิบายถึ งคู มื อการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน ใหคําแนะนําและวิธีการปฏิบัติตาม
กิจกรรมตางๆ ในคูมือ เพื่อนํากลับไปฝก
ปฏิบัติทั้งแบบเปนกลุม และฝกปฏิบัติคน
เดียว 

กิจกรรมตามคูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
สวดมนต 
ภาวนา 

- สวดมนตสรรเสริญพระรัตนตรัย, 
พิจารณาสั งขาร  ไตรลักษณ  ความไม
แนนอน เปนทุกข ความไมมีตัวตน 
- ทําสมาธิภาวนา แผเมตตา 

โยคะ 
เกาชิกิ 

จับกลุมตามความสมัครใจรวมกันบริหาร
รางกายดวยการฝกโยคะเกาชิกิโดยเนนการ
มีสติระสึกรูการเคลื่อนไหวของกาย 

ปราณบําบัด จับกลุมตามความสมัครใจรวมกันบริหาร
รางกายดวยการฝกลมหายใจแบบปราณ
บําบัด โดยเนนการมีสติระสึกรูลมหายใจ 

ก า ร เ จ ริ ญ
เมตตา 

ฝกปฏิบัติการรับ-สงกระแสเพื่อแผเมตตาจิต
ซึ่งกันและกัน ใหกับบุคคลในครอบครัวและ
ชุมชน 

21 ต.ค. 
- 
10 พ.ย.
2553 

บ า น พั ก
ห รื อ ห รื อ
ส ถ า น ที่ ที่
เ หมาะสม
ในการฝก 
ปฏิบัติของ
ผู เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 

ในชวงเชา
และ/หรือ 
ช ว ง เ ย็ น 
หรือตาม 
ค ว า ม
สะดวกใน
การฝกฝน
ปฏิบัติของ
แ ต ล ะ
ก ลุ ม /
บุคคล 

การเจริญสติ ฝกสติในชีวิตประจําวัน โดยใหมีความ
รู สึกตัวกับอิ ริยาบถของกาย  รูวากายมี
อาการอยางไร ก็ใหมีความรูสึกตัวและ 
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ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ  
                 เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

    

หากจิตมีอารมณหรือมีอาการอยางไร ก็รูวา
จิตมีอารมณหรือมีอาการอยางนั้น ใหฝก
ปฏิบัติเจริญสติ มีความรูสึกตัว  แลวตามรู
อาการทางกายและทางใจเรื่อยๆ ตามความ
เปนจริง ดวยใจที่เปนกลาง 

   

บันทึกการดู
จิตใจ 

ฝกสติรูเทาทันอารมณความรูสึก (โลภ โกรธ 
หลง) ที่เกิดขึ้นกับตัวไปตลอดทั้งวัน แลวทํา
เครื่องหมายลงในชองของสมุดบันทึกการดู
จิต แลวนํามาสรุปลักษณะนิสัยหรือจริตของ
แตละบุคคล เพื่อนํามาทํานายอนาคตของ
ชีวิตหลังความตาย 

10.00  - 
11.30 น. 

Check-in 
 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- สรางความสัมพันธที่ดีตอกันภายในกลุม 
-ย้ําถึงขอตกลงเจตจํานงของกิจกรรมเพื่อ
เสริมสรางสุขภาวะ 

1 1 . 3 0  - 
12.30 น. 

อ า ห า ร
กลางวัน 

ทานอาหารร วมกันพูดคุยแลกเปลี่ ยน
ประสบการณสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกันให
มากขึ้น 

11 พ.ย.
2553 

ส ถ า น พั ก
ฟ น แ ล ะ
ตากอากาศ 
สํานักงาน
ตํารวจ 
แหงชาติ 
อ .บา งล ะ
มุง จ.ชลบุรี 12. 30  - 

13.30 น. 
ผ อ น พั ก
ตระหนักรู 

-อธิบายวิธีการและประโยชนของการนอน
อยางมีสติ มีความรูสึกตัว เพื่อใหเขาสู
สภาวะผอนคลายทั้งกายและใจ 
- นอนพัก โดยเปดเสียงธรรมชาติประกอบ 
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ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ 
                 เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

    - แบงปนประสบการณรวมกัน 

  

13.30 – 
15.00 น. 

สํารวจมรณะ
วิถ ี

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- กลาวถึงความสําคัญของการเรียนรูเร่ือง
ความตาย เชื่อมโยงเขากับชีวิตจริง 
- ใหแตละคนไดใครครวญและตอบคําถาม 
เกี่ยวกับการตายอยางไรทีพ่งึปรารถนา โดย
เขียนลงในสมดุบันทึกของตน 
- แบงกลุม กลุมละ 4-5 คน ใหทุกคนไดรวม
อภิปรายแลกเปลี่ยนความรูสึก และความ
คิดเห็นกับสมาชิกภายในกลุม 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

  
15.00 - 
15.30 น. 

พักทาน
อาหารวาง 

ทานอาหารวางรวมกัน พูดคุยแลกเปลี่ยน
บท เ รี ยนและความประทั บ ใจ  สร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

15.30 - 
16.30 น. 

สํารวจมรณะ
วิถี (ตอ) 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- เขากลุมที่แบงไวเดิม แลวสงตัวแทนมา 
อภิปรายในประเด็นทีไดสรุปไวของกลุม 
- สรุปสภาพความตายที่พึงปรารถนาของ
กลุมสวนใหญ และอภิปรายถึงภาวะใกล
ตาย และการชวยเหลือทางจิตใจ 
- สะทอนบทเรียนจากกิจกรรมรวมกัน 

  

16.30 – 
17.00 น. 

ออกกําลงั
กาย 

- ฝกโยคะเกาชิกิ ระสึกรูการเคลื่อนไหวของ
กายอยางมีสติ 
- ปราณบําบัด ระลึกรูลมหายใจอยางมีสติ 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 
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ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ 
                 เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

17.00 - 
19.00 น. 

อาหารเย็น / 
พักผอนตาม
อัธยาศัย 

ทานอาหารรวมกัน  พูดคุยแลกเปลี่ยน
บท เ รี ย นและความประทั บ ใ จ  สร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

19.00 - 
20.00 น. 

สวดมนต 
ภาวนา 

- สวดมนตสรรเสริญพระรัตนตรัย, พิจารณา
สังขาร ไตรลักษณ ความไมแนนอน เปน
ทุกข ความไมมีตัวตน 
- ทําสมาธิภาวนา แผเมตตา 

  

20.00 - 
21.00 น. 

ฝกภาวนาโพ
วะ 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- กลาวถงึประโยชนของการทําภาวนาโพวะ 
- วิทยากรนําฝกการทาํสมาธภิาวนาโพวะ 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

06.30 - 
07.30 น. 

ออกกําลงั
กาย/ 
เดินภาวนา 

- ฝกโยคะเกาชิกิ ระสึกรูการเคลื่อนไหวของ
กายอยางมีสติ 
- ปราณบําบัด ระลึกรูลมหายใจอยางมีสติ 
- เดินอยางมีสติรูการเคลื่อนไหวของกาย ใน
สภาพแวดลอมที่เปนธรรมชาติ 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

12 พ.ย.
2553 

สถานพัก
ฟนและ
ตากอากาศ 
สํานักงาน
ตํารวจ
แหงชาติ 
อ.บางละ
มุง 
จ.ชลบุรี 

07.30 - 
08.30 น. 

อาหารเชา / 
พักผอนตาม
อัธยาศัย 

ทานอาหารรวมกัน พูดคุยแลกเปลี่ยน 
บท เ รี ย นและความประทั บ ใ จ  สร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

  08.30 - 
09.00 น. 

สวดมนต 
ภาวนา 

- สวดมนตสรรเสริญพระรัตนตรัย, พิจารณา
สังขาร ไตรลักษณ ความไมแนนอน เปน
ทุกข ความไมมีตัวตน 
- ทําสมาธิภาวนา แผเมตตา 
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ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ 
                  เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

09.00 - 
10.00 น. 

ส่ือวิญญาณ - เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- กลาวถึงการใหอภัย การอโหสิกรรม สราง
จิตที่มีความเมตตากรุณา การปลอยวาง 
- นั่งสงบใจ ใครครวญ แลวเขียนบันทึก
ความในใจ และชื่อบุคคลที่มีความสัมพันธ
ทั้งดานดีและไมดีในอดีตที่ผานมา 
- แบงปนประสบการณรวมกัน (ตามความ
สมัครใจ) 

10.00  - 
10.30 น. 

พั ก ท า น
อาหารวาง 

ทานอาหารวางรวมกัน พูดคุยแลกเปลี่ยน
บท เ รี ย นและความประทั บ ใ จ  สร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

1 0 . 3 0  -
11.30  น. 

พิ ธี ก ร รมทํ า
สังฆทาน 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- กลาวถึงการพิจารณาความตายและไตร
ลักษณ การอุทิศสวนกุศล 
- นั่งสงบใจ ใครครวญถึงบุคคลผูลวงลับ 
แลวเขียนชื่อบุคคลนั้นลงในกระดาษ พรอม
กลาวนําถวายสังฆทานอุทิศสวนกุศลให 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

1 1 . 3 0  - 
12.30 น. 

อ า ห า ร
กลางวัน 

ทานอาหารรวมกัน  พูดคุยแลกเปลี่ยน
บท เ รี ย นและความประทั บ ใ จ  สร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

  

1 2 . 3 0  - 
13.30 น. 

ผ อ น พั ก
ตระหนักรู 

- อธิบายวิธีการและประโยชนของการนอน
อยางมีสติ มีความรูสึกตัว เพื่อใหเขาสู
สภาวะผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 
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ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ 
                  เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

  - นอนพัก โดยเปดเสียงธรรมชาติประกอบ 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

1 3 . 3 0  – 
15.00 น. 

พิ นั ย ก ร ร ม
ชีวิต 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- กลาวถึงความสําคัญของการวางแผนชีวิต 
ใชชีวิตอยางไมประมาท 
- เขียนพินัยกรรมชีวิต โดยการใครครวญวา 
ถาหากใกลตายเราอยากทําอะไรบาง 
- สะทอนบทเรียนจากกิจกรรมรวมกัน 

1 5.00  - 
15.30 น. 

พั ก ท า น
อาหารวาง 

ทานอาหารวางรวมกัน พูดคุยแลกเปลี่ยน
บท เ รี ยนและความประทั บ ใ จ  ส ร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

1 5 . 30  – 
16.30 น. 

ปลดปลอย - เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- จับคู แสดงบทบาทสมมุติในสถานการณ
จําลอง เพื่อคลี่คลายความกังวลใหผูปวย 
- สะทอนบทเรียนจากกิจกรรมรวมกัน 

1 6.30  - 
17.00 น. 

อ อ ก กํ า ลั ง
กาย 

- ฝกโยคะเกาชิกิ ระสึกรูการเคลื่อนไหวของ
กายอยางมีสติ 
- ปราณบําบัด ระลึกรูลมหายใจอยางมีสติ 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

1 7 . 0 0  - 
19.00 น. 

อาหารเย็น  / 
พักผอนตาม
อัธยาศัย 

ทานอาหารรวมกัน  พูดคุยแลกเปลี่ยน
บท เ รี ยนและความประทั บ ใ จ  ส ร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

  

1 9 . 0 0  - 
20.00 น. 

ส ว ด ม น ต 
ภาวนา 

- สวดมนตสรรเสริญพระรัตนตรัย, พิจารณา
สังขาร ไตรลักษณ ความไมแนนอน เปน
ทุกข ความไมมีตัวตน 
- ทําสมาธิภาวนา แผเมตตา 
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ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ 
                  เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

  

2 0 . 0 0  - 
21.00 น. 

มรณสติ
ภาวนา 

- ฝกเผชิญกับความตาย ใหทุกคนนอนใน
ทาศพอาสนะ ดับไฟ แลวบังสุกุลตาย เปด
เสียงบทพิจารณา ตายกอนตาย ประกอบ
เสียงระฆังเปนระยะ จบแลวบังสุกุลเปน 
- สะทอนบทเรียนจากกิจกรรมรวมกัน 

0 6 . 30  - 
07.30 น. 

อ อ ก กํ า ลั ง
กาย/ 
เดินภาวนา 

- ฝกโยคะเกาชิกิ ระสึกรูการเคลื่อนไหวของ
กายอยางมีสติ 
- ปราณบําบัด ระลึกรูลมหายใจอยางมีสติ 
- เดินอยางมีสติรูการเคลื่อนไหวของกาย ใน
สภาพแวดลอมที่เปนธรรมชาติ 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

0 7 . 3 0  - 
08.30 น. 

อาหารเชา  / 
พักผอนตาม
อัธยาศัย 

ทานอาหารรวมกัน  พูดคุยแลกเปลี่ยน
บท เ รี ยนและความประทั บ ใ จ  ส ร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

0 8 . 3 0  - 
09.00 น. 

ส ว ด ม น ต 
ภาวนา 

- สวดมนตสรรเสริญพระรัตนตรัย, พิจารณา
สังขาร ไตรลักษณ ความไมแนนอน เปน
ทุกข ความไมมีตัวตน 
- ทําสมาธิภาวนา แผเมตตา 

0 9.00  – 
10.00 น. 

ส่ือสันติสุข - เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- จับคู แสดงบทบาทสมมุติในสถานการณ
จําลอง เพื่อฝกการแจงขาวรายตอผูปวย 
- สะทอนบทเรียนจากกิจกรรมรวมกัน 

13 
พ.ย.
2553 

ส ถ า น พั ก
ฟ น แ ล ะ
ตากอากาศ 
สํานักงาน
ตํ า ร ว จ
แหงชาติ 
อ .บา ง ล ะ
มุง จ.ชลบุรี 

10.00 - 
10.30 น. 

พักทาน
อาหารวาง 

ทานอาหารวางรวมกัน พูดคุยแลกเปลี่ยน
บท เ รี ยนและความประทั บ ใ จ  ส ร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 
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ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ 
                  เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

10.30 - 
11.30 น. 

ถอดรหัส
กระบวน 
การ 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- แบงกลุม กลุมละ 4-5 คน รวมกันสรุป
ประสบการณการเรียนรูและเชื่อมโยงไปสู
บริบทในชีวิตจริง แลวสงตัวแทนของแตละ
กลุมออกมาแลกเปลี่ยนเรียนรูกับสมาชิกใน
กลุมใหญ 

11.30 - 
12.30 น. 

อาหาร
กลางวัน 

ทานอาหารรวมกัน  พูดคุยแลกเปลี่ยน
บท เ รี ยนและความประทั บ ใ จ  ส ร า ง
สัมพันธภาพที่ดีตอกันใหมากขึ้น 

12.30 - 
13.30 น. 

ผอนพัก
ตระหนักรู 

- อธิบายวิธีการและประโยชนของการนอน
อยางมีสติ มีความรูสึกตัว เพื่อใหเขาสู
สภาวะผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ 
- นอนพัก โดยเปดเสียงธรรมชาติประกอบ 
- แบงปนประสบการณรวมกัน 

13.30 - 
15.30 น. 

- Post-test 
- ประเมินผล 

- เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- สรุปผลบันทกึการดูจิต 
- ทําแบบวัดสขุภาวะ 
- ทําแบบประเมินตนเอง 
- ทําประเมนิผลความพึงพอใจ 

  

15.30 – 
16.00 น. 

ปจฉิมนิเทศ - เจริญสติและทําสมาธิภาวนา 
- กลาวขอบคุณและชื่นชมยินดีตอผูเขารวม
กิจกรรม 
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3) การเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ

ในรูปแบบปกติ ไดดําเนินการดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 1. วันที่ 22 ตุลาคม 2553 ผูเขารวมกิจกรรมเขาฟงการบรรยายประกอบเอกสาร
การศึกษาเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะสําหรับผูสูงอายุ ณ หองประชุม วัดไตรมิตรวิทยาราม 
กรุงเทพมหานคร 
 2. วันที่ 25 ตุลาคม 2553 และวันที่ 1, 8, 15 พฤศจิกายน 2553 เขารวมกิจกรรมการ
สวดมนตและฟงพระธรรมเทศนาเพื่อเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ ของวัดไตร
มิตรวิทยาราม ที่จัดขึ้นทุกวันจันทร เวลา 18.00 - 21.00 น.พรอมกับการปฏิบัติดวยตนเอง คือ การ
สวดมนตตามหนังสือคูมือการสวดมนตของวัดไตรมิตรวิทยาราม และการทําสมาธิภาวนา ที่
บานพักหรือหรือสถานที่ที่เหมาะสมในการปฏิบัติของผูเขารวมกิจกรรม เปนเวลา 21 วัน โดยมี
กิจกรรมและกระบวนการในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของ
ผูสูงอายุ รายละเอียดโดยสรุปดังตารางที่ 10 ดังนี้ 

 

ตารางที่ 10 กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

15 ต.ค. 
2553 

ศาลา
ประชาคม
ชุมชนบอน
ไกกรุงเทพฯ 

13.00 - 
16.00 น. 

- ปฐมนเิทศ 
- Pre-test 

- ใหขอมูลในการจัดกิจกรรม 
- ทําแบบวัดสขุภาวะ 
- ทาํการแบงกลุมตัวอยาง เปนกลุมทดลอง
กับกลุมควบคมุ ดวยวิธีการจับฉลาก 

ตารางที่ 9 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา 
                  เพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม 

กิจกรรม 

15-19 
พ.ย.
2553 

ศาลา
ประชาคม
ชุมชนบอน
ไกกรุงเทพฯ 

14.00 - 
17.00 น. 

เก็บขอมูล
การ
สัมภาษณ 

ทํ า ก า ร สั ม ภ า ษณ เ ชิ ง ลึ ก  ( In-depth 
Interviews) กับกลุมทดลอง  จํานวน  20 
คน 
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ตารางที่ 10 (ตอ) กิจกรรมในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของ                 
ผูสูงอายุ 

 

วันที ่ สถานที ่ เวลา 
หัวขอ
กิจกรรม กิจกรรม 

22 ต.ค. 
2553 

หองประชุม 
วัดไตรมิตรฯ 
กรุงเทพฯ 

13.00 - 
16.00 น. 

การบรรยาย - บรรยายประกอบเอกสารการศึกษา
เกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะ 
- อธิบายเกี่ยวกับองคประกอบของสุขภาวะ
ทางกาย จิต สังคม และปญญา 

25 ต.ค. 
และ 
1, 8, 15 
พ.ย. 
2553 

วัดไตรมิตรฯ 
กรุงเทพฯ 

18.00 - 
21.00 น. 

ส ว ด ม น ต 
ภาวนา 

- สวดมนตสรรเสริญพระรัตนตรัย 
- สวดมนตตามรูปแบบของวัดไตรมิตรฯ 
- ทําสมาธิภาวนา แผเมตตา 
- ฟงธรรมะ/ฟงเทศน 

กิจกรรมตามคูมือการสวดมนต 25 ต.ค. 
- 
15 พ.ย. 
2553 

บานพักหรือ
หรือสถานที่
ที่ เหมาะสม
ใ น ก า ร
ปฏิบัติ ของ
ผู เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 

ในชวงเชา
และ/หรือ 
ช ว ง เ ย็ น 
ห รื อ ต าม
ค ว า ม
สะดวกใน
การปฏิบัติ
ของแตละ 
บุคคล 

ส ว ด ม น ต 
ภาวนา 

- สวดมนตสรรเสริญพระรัตนตรัย 
- สวดมนตตามหนังสือคูมือการสวดมนต
ของวัดไตรมิตรฯ 
- ทําสมาธิภาวนา แผเมตตา 
 

15 
พ.ย. 
2553 

วัดไตรมิตรฯ 
กรุงเทพฯ 

21.00 - 
21.30 น. 

- Post-test 
 

- ทําแบบวัดสุขภาวะ 
 

 
3.3.2 สรางเครื่องมือที่ใชในการประเมินผล ไดแก 

1) แบบสอบถามเพื่อใชเปนเครื่องมือวัดสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคมและปญญา 
   2) แบบสัมภาษณการเรียนรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการเสริมสราง
สุขภาวะตามแนวจิตตปญญาศึกษา 
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3) แบบประเมินผลความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 
   4) แบบสัมภาษณปจจัยและเงื่อนไขในการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุไปใช 
  5) แบบประเมินตนเองใชประกอบคูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนว
จิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 
  6)แบบสัมภาษณการเรียนรูและการปฏิบัติดวยตนเอง ใชประกอบคูมือ
การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 
 

3.4 การปฏิบัติตามกิจกรรมที่ไดวางแผนไว มีข้ันตอนดังนี้ 
3.4.1 การคัดเลือกผูเขารวมกิจกรรม กําหนดคุณสมบัติผูสูงอายุที่ตองการ ใชการ

ประชาสัมพันธอาสาสมัครเขารวมกิจกรรมดวยตนเอง โดยเปนผูสูงอายุที่มีอายุ 60 ปข้ึนไปทั้งชาย
และหญิง ที่มีความสนใจและตองการเสริมสรางสุขภาวะ และมีความสมัครใจยินดีที่จะเขารวม
กิจกรรมตลอดระยะเวลาของการจัดกิจกรรม 

3.4.2 ปฐมนิเทศ โดยใหขอมูลในการจัดกิจกรรมการเรียนรู เพื่อใหผูเขารวม
กิจกรรมเขาใจในวัตถุประสงค รูปแบบกิจกรรม ระยะเวลา และการประเมินผล โดยประเมิน
ผูเขารวมกิจกรรมดวยแบบสอบถามสุขภาวะ ทั้งกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม 

3.4.3 จัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ โดยเนนการใชหลักการตามแนวจิต
ปญญาศึกษาซึ่งมีแนวทางในการจัดกิจกรรมดังนี้ หลักการพิจารณาดวยใจอยางใครครวญ หลัก
ความรักความเมตตา หลักการเชื่อมโยงสัมพันธ หลักการเขาเผชิญ หลักความตอเนื่อง หลักพันธะ
สัญญา และหลักชุมชนแหงการเรียนรู เพื่อสงเสริมการเรียนรูเพื่อนําไปสูสุขภาวะที่ดีทั้งทางรางกาย 
จิตใจ สังคม และสติปญญาตอไป โดยการเขารวมกิจกรรมการศึกษาแบบคายพักแรมและการ
เรียนรูจากคูมือดวยตนเอง 

3.5 การประเมินโครงการและผลลัพธ 
การประเมินโครงการและผลลัพธตามวัตถุประสงคหรือทิศทางการเรียนรูที่ตองการ

เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ จากการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนว
จติตปญญาศึกษาโดยใชเครื่องมือตางๆ ดังนี้ 

3.5.1 แบบสอบถามเพื่อใชเปนเครื่องมือวัดสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคมและ
ปญญา 

3.5.2 แบบสัมภาษณการเรียนรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการเสริมสรางสุข
ภาวะตามแนวจิตตปญญาศึกษา 
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3.5.3 แบบประเมินตนเองใชประกอบคูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนว
จิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

3.5.4 แบบสัมภาษณการเรียนรูและการปฏิบัติดวยตนเอง ใชประกอบคูมือ
การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

3.5.5 แบบประเมินผลความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

3.5.6 แบบสัมภาษณปจจัยและเงื่อนไขในการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุที่พัฒนาขึ้นไปใช 

 

4. ผลที่ไดรับจากการใชรูปแบบ 
ผูเขารวมกิจกรรมจะเกิดความรู ทักษะ และเจตคติที่ดีตอคุณลักษณะของผูสูงอายุที่มีสุข

ภาวะทั้งทางกาย จิตใจ สังคม และปญญา 
 
ผลการตรวจสอบรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต

ปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 
การตรวจสอบรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยผูทรง 

คุณวุฒิเปนผูประเมินความเหมาะสมกอนนําไปทดลองใช ผูวิจัยไดกําหนดเกณฑในการพิจารณา
ผลการประเมิน โดยใชดัชนีความสอดคลอง (IOC) มาวิเคราะห คาดัชนีความสอดคลองไมนอย
กวา 0.5 ถือวารูปแบบกิจกรรมมีความเหมาะสม ซึ่งปรากฏผลดังตารางตอไปนี้ 

ตารางที่ 11 แสดงผลการตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยผูทรงคุณวุฒิ 

 

รายการประเมิน คาดัชนีความสอดคลอง (IOC) 
1. หลักการและเหตุผลของรูปแบบกิจกรรม 

การเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 
2. วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค ข อ ง รู ป แ บ บ กิ จ ก ร ร ม  

การเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

1.00 
 

1.00 
 

3. ก ร ะ บ ว น ก า ร ข อ ง รู ป แ บ บ กิ จ ก ร ร ม  
การเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

4. การประ เมิ นผลของรู ปแบบกิ จกรรม  
การเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

1.00 
 

1.00 
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จากตารางที่ 11 พบวา ผูทรงคุณวุฒิเหน็วารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรยีน
ตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอาย ุมีความเหมาะสมทั้งดานหลักการ
และเหตุผล วตัถุประสงค กระบวนการและการประเมนิผล มีคาดัชนีความสอดคลองอยูที ่1.00 

 
ระยะที่ 3 ผลการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต

ปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุที่ไดพัฒนาขึ้น 
การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ

เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในครั้งนี้ ไดผลการจัดกิจกรรม 4 สวน คือ 1) ผลการวิเคราะหขอมลู
แบบวัดเกี่ยวกับสุขภาวะ และผลการวิเคราะหขอมูลสัมภาษณเกี่ยวกับการเรียนรู ทัศนคติ และการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาวะ 2) ผลการวิเคราะหขอมูลสัมภาษณเกี่ยวกับการใชคูมือการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ 3) ผลการวิเคราะหขอมูล
เกี่ยวกับความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา
เพื่อเสริมสรางสุขภาวะ และ 4) ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับปจจัยและเงื่อนไขการจัดกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 
ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลจากผู เขารวมกิจกรรม ทั้งหมดจํานวน 42 คน ตอบ
แบบสอบถามสุขภาวะ และขอมูลจากผูเขารวมกิจกรรมกลุมทดลอง จํานวน 20 คน ตอบแบบ
สัมภาษณการเรียนรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาวะ แบบประเมินตนเองและแบบ
สัมภาษณการเรียนรูและการปฏิบัติใชประกอบคูมือ แบบวัดความพึงพอใจในการจัดกิจกรรม และ
แบบสัมภาษณปจจัยและเงื่อนไขในการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนว
จิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุไปใช ผูวิจัยไดนําผลการตอบแบบสอบถาม
ทั้งหมดมาหาคาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และแปลความหมาย ดังนี้  
 
 ขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 การแบงกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวิธีการจับฉลาก จากกลุม
ตัวอยางจํานวน 42 คน ในระยะที่ 1 ไดขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา 
กลุมทดลองจํานวน 20 คน เปนเพศชาย 2 คน รอยละ 10.0 เพศหญิง 18 คน รอยละ 90.0 ของ
กลุมทดลอง และกลุมควบคุมจํานวน 22 คน เปนเพศชาย 5 คน รอยละ 22.8 เพศหญิง 17 คน 
รอยละ 77.2 สรุปไดวา  ในภาพรวมดานภูมิหลังพบวา ผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิงมากกวา
เพศชาย (รอยละ 83.3, รอยละ 16.7) สวนใหญมีอายุ 60, 61และ 65 ป (รอยละ 19.0 , รอยละ 
14.3, รอยละ 11.9) มีสถานภาพสมรส (รอยละ 54.8) ระดับการศึกษาสวนใหญอยูในระดับ
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ประถมศึกษา (รอยละ 52.4) สวนใหญมีบุตรจํานวน 3 คน (รอยละ 33.3) มีที่พักอาศัยเปนของ
ตัวเอง (รอยละ 85.7) มีรายไดจากการประกอบอาชีพ (รอยละ 47.6) สวนใหญไมมีโรคประจําตัว 
(รอยละ 57.1) มีโรคความดัน (รอยละ 19.0) โรคความดันกับโรคเบาหวาน (รอยละ 7.2) โรคหัวใจ
กับโรคมะเร็ง (รอยละ 4.8) 

การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุจะดําเนิน 
การแบบคูขนานกันระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง ซึ่งรายละเอียดของการจัดกิจกรรมการ 
ศึกษานอกระบบโรงเรียนทั้งสองกลุมมีดังตอไปนี้ 
 

ตารางที่ 12 แสดงขั้นตอนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของ
กลุมควบคุมกับกลุมทดลอง 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
กําหนดการจัดกิจกรรม 
ระหวางวันที่ 25 ต.ค. – 15 พ.ย. 2553 

กําหนดการจัดกิจกรรม 
ระหวางวันที่ 18 ต.ค. – 13 พ.ย. 2553 

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
- กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน (ดูใน
ตารางที่ 10) 
- การบรรยายประกอบเอกสารการศึกษา
เกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะในหองเรียน 
 

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
- กิจกรรมตามแนวจิตตปญญาศึกษา(ดูใน
ตารางที่ 9 ) 
- คูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนว
จิตตปญญาศึกษา (ดูภาคผนวก ข) 

การเก็บขอมูล 
- ทําแบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะ 
กอนและหลังเขารวมกิจกรรม 

การเก็บขอมูล 
- ทําแบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะ 
กอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
- ทําการสัมภาษณหลังการทดลอง 

ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับสุขภาวะ 
ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับสุข

ภาวะของผู สูงอายุ ดังนี้ 
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ตารางที่ 13 แสดงขอมูลคาคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับสุขภาวะ กอนการทดลองของกลุมทดลองและ   
                 กลุมควบคุม 

กลุมตวัอยาง N X  SD t-test p-value 

กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

20 
22 

63.25 
66.72 

12.97 
9.90 .98 .33 

*p < 0.05 

จากตารางที่ 13 พบวา ผูเขารวมกิจกรรม ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา ผลความแตกตางของคะแนน
เฉลี่ยสุขภาวะกอนการเขารวมกิจกรรม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 แสดงวา กอนการทดลอง กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม มีสุขภาวะไมแตกตางกัน 
 

ตารางที่ 14 แสดงขอมูลคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับสุขภาวะ กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

กลุมทดลอง N X  SD t-test p-value 

กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

20 
20 

63.25 
76.20 

12.97 
10.14 7.17 .000 

*p < 0.05 

 จากตารางที่ 14 พบวา คาเฉลี่ยคะแนนสุขภาวะ กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวา กลุมทดลองหลังการเขารวมกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา มีคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะสูงกวากอนการ
ทดลอง 
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ตารางที่ 15 แสดงขอมูลคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับสุขภาวะ กอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

กลุมควบคุม N X  SD t-test p-value 

กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

22 
22 

66.72 
68.00 

9.90 
11.67 1.32 .199 

*p < 0.05 

จากตารางที่ 15 พบวา คาเฉลี่ยคะแนนสุขภาวะ กอนและหลังการทดลองของกลุมควบคมุ 
ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวา กลุมควบคุมหลังการเขา
รวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา มีคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะใน
ระดับใกลเคียงกับกอนการทดลอง 

 
ตารางที่ 16 แสดงขอมูลคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับสุขภาวะ หลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุม 
                  ควบคุม 

กลุมตวัอยาง N X  SD t-test p-value 

กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

20 
22 

76.20 
68.00 

10.14 
11.67 2.41 .020 

*p < 0.05 

 จากตารางที่ 16 พบวา คาเฉลี่ยคะแนนสุขภาวะ หลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวา หลังจากกลุมทดลองที่ไดเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา มีสุขภาวะสูงขึ้นกวากลุมควบคุม 
 

ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับสุขภาวะรายดาน 
ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับสุขภาวะใน

แตละดาน ไดแก สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปญญา  
กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง ประกอบผลการสัมภาษณการเรียนรู ทัศนคติ และการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาวะ หลังการทดลองของกลุมทดลอง ดังนี้ 
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ตารางที่ 17 แสดงขอมูลคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับสุขภาวะทางกาย กอนและหลังการทดลองของกลุม             
                 ทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง สุขภาวะ 
(N = 20) X  SD X  SD 

t-test p-value 

สุขภาวะทางกาย 11.00 4.41 14.05 3.33 3.59 .002 

*p < 0.05 

จากตารางที่ 17 พบวา คาเฉลี่ยคะแนนสุขภาวะทางกาย กอนและหลังการทดลองของ
กลุมทดลองแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวา กลุมทดลองหลังการเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา มีคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางกาย
สูงกวากอนการทดลอง 

คะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางกายที่สูงขึ้นดังกลาว สอดคลองกับผลการวิเคราะหขอมูลการ
สัมภาษณกลุมทดลองเกี่ยวกับการเรียนรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางกาย 
ดังนี้ 

ผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง เกี่ยวกับ
การเรียนรูเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางกาย จากการสัมภาษณนี้ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมรูจกัวธิกีาร
ดูแลและเอาใจใสสุขภาพมากขึ้น โดยออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย อาทิในกิจกรรม โยคะเกาชิ
กิ ชวยใหบริหารรางกายใหมีความยืดหยุน ปราณบําบัดชวยใหอวัยวะภายในทํางานไดดี เดิน
ภาวนาทําใหรางกายแข็งแรง รูจักการพักผอนอยางลึกซึ้งและนอนหลับไดเพียงพอ ดวยการนอน
แบบผอนพักตระหนักรู ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 1 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

 “ไดเรียนรูวาการรักษาสุขภาพนั้นทําอยางไร เลือกกินอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
สุขภาพกายแข็งแรง การพักผอนนอนหลับเพียงพอ” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 4 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
 “ดูแลสุขภาพดวยการออกกําลังโยคะ ปราณบําบัดทุกวัน พักผอนเพียงพอ” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 7 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“การดูแลสุขภาพทําใหรางกายแข็งแรง จิตใจไมหดหู มีกําลังกายและกําลังใจ ดําเนินชีวิตได

เปนปกติ” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 15 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา  
 “ดูแลสุขภาพอยางเหมาะสมคือ การออกกําลังกาย กินอาหารที่สะอาด อยูในที่มีอากาศ

ถายเทสะดวก ไหวพระสวดมนตนั่งสมาธิ ทําใหรางกายแข็งแรง” 
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 สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 17 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา  
 “ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัยของเรา เลือกทานอาหารที่เหมาะที่ควร นอนหลับพักผอนให

เพียงพอ   ความโกรธใหลดนอยลง จิตใจดีสุขภาพก็ดี” 
จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมเรียนรูการเสริมสรางสุขภาวะทางกาย โดยมีพฤติกรรมการ

เอาใจใสดูแลสุขภาพ ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัย รางกายแข็งแรง  นอนหลับพักผอนเพียงพอ 
ผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง เกี่ยวกับ

ทัศนคติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางกาย จากการสัมภาษณนี้ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีทัศนคติที่ดี
ตอการดูแลและเอาใจใสสุขภาพ โดยออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย อาทิในกิจกรรม โยคะเกาชิ
กิ ชวยใหบริหารรางกายใหมีความยืดหยุน ปราณบําบัดชวยใหอวัยวะภายในทํางานไดดี เดิน
ภาวนาทําใหรางกายแข็งแรง รูจักการพักผอนอยางลึกซึ้งและนอนหลับไดเพียงพอ ดวยการนอน
แบบผอนพักตระหนักรู ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 3 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“หากเราไมรูจักดูแลตัวเอง ไมกินอาหารที่มีประโยชนก็จะทําใหเราไมมีแรงที่จะทํางาน 
และตองรูจักนอนพักผอนใหเพียงพอ ไมเชนนั้นจะทําใหสมองไมส่ังการทํางานผิดพลาดได เพราะ
ตองตื่นแตเชาตรูมาคาขาย” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 10 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา   
“เมื่อเราดูแลสุขภาพตัวเองดวยการออกกําลังพอเหมาะ ไมเหนื่อยเกินไปหรือใชกําลังเกิน

ตัว ทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย ผลที่ตามมาคือรางกายแข็งแรง มีภูมิตานทานบางโรคได”   
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 14 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา   
“มีผลมากเมื่ออายุมากรางกายยอมเสื่อมลงไปตามวัย ถาไมดูแลรางกายก็จะทรุด มีโรค

ตางๆ เพราะภูมิคุมกันเสื่อมลง การดูแลสุขภาพไมใหทรุดหนักเหมาะสมมาก จะไดไมเปนปญหา
ของครอบครัว ของสังคม”   

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 16 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา   
“เราเองอายุมากขึ้น ก็ตองดูแลสุขภาพเปนสิ่งแรก ในการกินอยางถูกสุขลักษณะ ออก

กําลังกาย เพราะการมีรางกายที่แข็งแรง จะหมายถึง การที่เรามีจิตใจที่ดีตามไปดวย” 
จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมมีทัศนคติที่ดีตอการเสริมสรางสุขภาวะทางกาย โดยมี

พฤติกรรมการเอาใจใสดูแลสุขภาพ ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัย ทําใหรางกายแข็งแรง  และ
ตองรูจักนอนหลับพักผอนเพียงพอ 

ผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง เกี่ยวกับ
การปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางกาย จากการสัมภาษณนี้ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีการ
ปฏิบัติเพื่อดูแลและเอาใจใสสุขภาพ โดยออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย อาทิในกิจกรรม โยคะ
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เกาชิกิ ชวยใหบริหารรางกายใหมีความยืดหยุน ปราณบําบัดชวยใหอวัยวะภายในทํางานไดดี เดิน
ภาวนาทําใหรางกายแข็งแรง รูจักการพักผอนอยางลึกซึ้งและนอนหลับไดเพียงพอ ดวยการนอน
แบบผอนพักตระหนักรู ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 4 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“หมั่นออกกําลังกาย ฝกลมปราณ ฝกโยคะที่ไดเรียนรูมา และรับประทานอาหารตาม
ความเหมาะสม” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 8 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ออกกําลังกายสม่ําเสมอตามที่เราไดฝกอบรมมา สูดลมหายใจวิธีการหายใจของโยคี การ

บริหารทาโยคะเกาซิกิ สวดมนต ทําสมาธิทําจิตใจใหสงบ มีสติรูกายรูใจ ทํางานบานอยางมีสติ
ตามกิจวัตรประจําวัน” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 15 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
 “การดูแลสุขภาพอยางเหมาะสมเกี่ยวของและมีประโยชนตอสุขภาพ ทําใหสุขภาพ

แข็งแรงไมเจ็บไข และตอนนี้รูสึกไดวารางกายดีข้ึน เดินไกลแตกอนเคยเหนื่อยเร็ว แตปจจุบันหลาย
อยางดีข้ึนมากๆ อยูสบายใชชีวิตอยูอยางเปนสุข” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 20 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“การดูแลสุขภาพอยางเหมาะสม การมีเวลาที่ดีไมบีบค้ันตัวเองมากนัก ตามกําลังจะทําได 

ไมมากนัก พักผอนใหเพียงพอ สภาวะรางกายก็จะเปนปกติดี” 
จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมมีการปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางกาย โดยมี

พฤติกรรมในการเอาใจใสดูแลสุขภาพใหรางกายแข็งแรง ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัย และ
นอนหลับพักผอนเพียงพอสรุปผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลัง
การทดลอง พบวา มีการเรียนรู มีทัศนคติที่ดี และมีการปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางกาย โดย
มีพฤติกรรมการดูแลและเอาใจใสสุขภาพ ออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย ทําใหรางกายแข็งแรง 
พักผอนและนอนหลับไดเพียงพอ ซึ่งขอมูลเชิงคุณภาพดังกลาวสอดคลองกับขอมูลเชิงปริมาณที่ได
จากแบบสอบถามสุขภาวะ พบวา คะแนนเฉลี่ยของสุขภาวะทางกาย หลังการทดลองสูงกวากอน
การทดลอง 
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ตารางที่ 18 แสดงขอมูลคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิต กอนและหลังการทดลองของกลุม      
                   ทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง สุขภาวะ 
(N = 20) 

X  SD X  SD 
t-test p-value 

สุขภาวะทางจติ 17.75 3.05 21.35 3.24 5.50 .000 

*p < 0.05 

จากตารางที่ 18 พบวา คาเฉลี่ยคะแนนสุขภาวะทางจิต กอนและหลังการทดลองของกลุม
ทดลองแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวา กลุมทดลองหลังการเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา มีคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจิต
สูงกวากอนการทดลองคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจิตที่สูงขึ้นดังกลาว สอดคลองกับผลการวิเคราะห
ขอมูลการสัมภาษณกลุมทดลองเกี่ยวกับการเรียนรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ
ทางจิต ดังนี้ 

ผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง เกี่ยวกับ
การเรียนรูเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางจิต จากการสัมภาษณนี้ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิธีการ
ทําใหจิตใจแจมใสเบิกบาน อาทิในกิจกรรม สวดมนตทําสมาธิใหจิตใจสงบ รูจักการเจริญเมตตา
เพื่อใหมีความเมตตากรุณาตอผูอ่ืน มองเห็นคุณคาของตนและมีความพึงพอใจในชีวิตจากการคิด
อยางใครครวญ มรณสติภาวนาทําใหยอมรับกับความสูญเสียและความตายอันเปนธรรมชาติของ
ชีวิตได ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 1 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“การทําสมาธิหรือสวดมนตหากเครียดจากการทํางานหรือจิตใจฟุง พอรูสึกตัวจะหลับตา 
สักครูแลวเจริญภาวนาในใจ เชนเดียวกับการเปลี่ยนแปลง จะใชตัวเองเปนหลักวา วันนี้

หรืออาทิตยนี้แข็งแรงนะ แตพอพรุงนี้ปวยซะแลวไมมีอะไรแนนอน ดังนั้น การเกิดแกเจ็บตายจึง
เปนเรื่องธรรมดา อะไรจะเกิดก็ตองเกิด ทุกๆ อยางตองปลอยวาง รับรูถึงการสูญเสียการจากไป” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 4 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“รูวาการทําใจสงบนั้นยาก แตเร่ิมทําเปนประจําก็ดีข้ึน และจะพยายามตอไป เพื่อใหจิตใจ

สงบขึ้น รูสึกสบายและยอมรับสถานการณที่กําลังเกิดขึ้น ไมวาเราจะมีอารมณแบบไหน สูญเสีย ดี
ใจ เขาใจสภาพสถานการณปรับตัวใหเขากับเปลี่ยนแปลงเปนเรื่องธรรมดาของชีวิต” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 7 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
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“มีความพึงพอใจในชีวิต มีจิตใจราเริงแจมใส ไมเครียด รูจักควบคุมอารมณของตนเอง 
มองโลกในแงดี ไมเก็บเร่ืองโนนเรื่องนี้มาทําใหตนเองเครียด ชีวิตคนเรายอมไมเที่ยง ตองรูจกัปลอย
วาง หรือตองปลงใหได และตองทําใจยอมรับในการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นใหได” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 10 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เรียนรูที่จะทําใหจิตสงบและยอมรับการเปลี่ยนแปลง ที่ดีพยายามที่จะไหวพระสวดมนต

นั่งสมาธิใหมากๆ พิจารณาลมหายใจเขาออก ไมนึกถึงอดีตที่ผานมาและอนาคตที่ยังมาไมถึง ทํา
ใจใหสบายคะ” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 15 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เรียนรูเรื่องจิตใจและทําความสงบใหจิตใจมั่นคง เบื้องตนพอเขาใจจากการศึกษาเรื่อง

พระพุทธเจาทรงสอนการฝกจิตดูการหายใจเขาออก กําหนดรูดูจิตขณะทําอะไร ใหมีสติกํากับวา
ลมเขาหรือออกใหรูอยูในอารมณปจจุบัน ไมใหจิตไหลไปกับเร่ืองในอดีตหรืออนาคต ใหอยูในสติ
ปฏฐาน 4 อยาง” 

จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมไดเรียนรูวิธีการเสริมสรางสุขภาวะทางจิต โดยทําใหจิตใจ
แจมใสเบิกบาน มีความเมตตากรุณา มองเห็นคุณคาของตนและมีความพึงพอใจในชีวิต ยอมรับ
กับความสูญเสียและความตายอันเปนธรรมชาติของชีวิตได 

ผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง เกี่ยวกับ
ทัศนคติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางจิต จากการสัมภาษณนี้ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีทัศนคติที่ดี
ตอการทําใหจิตใจแจมใสเบิกบาน อาทิในกิจกรรม สวดมนตทําสมาธิใหจิตใจสงบ รูจักการเจริญ
เมตตาเพื่อใหมีความเมตตากรุณาตอผูอ่ืน มองเห็นคุณคาของตนและมีความพึงพอใจในชีวิตจาก
การคิดอยางใครครวญ มรณสติภาวนาทําใหยอมรับกับความสูญเสียและความตายอันเปน
ธรรมชาติของชีวิตได ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 3 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“ตั้งแตเร่ิมฝกอบรมนั่งสมาธิ หลังจากนั้นรูสึกวาตนเองมีความใจเย็นขึ้น เคยโลภ โกรธ 
หลง ก็ทําใจได เคยคิดอยากไดมากแตเดี๋ยวนี้ก็ปลงได” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 9 (สัมภาษณ, 17พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เราตองยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตัวเรา ถาตัวเราเจ็บไขไดปวยตองมีสติ ทํา

จิตใจใหสงบปลอยวางทุกอยาง ทุกคนเกิดมาตองตายทุกคนไมมีใครเลยที่จะหนีจากความตายไป
ไดเปนเรื่องธรรมดาปกติที่มีเกิดมีแกมีเจ็บมีตาย  ตายอยางมีสติ” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 11 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เขาใจชีวิตมากขึ้น ยอมรับสภาพรางกายชีวิตของตนเอง ทําใหความรูในเรื่อง เกิด แก เจบ็ 

ตาย เปนเรื่องธรรมชาติ มีเมตตาสงสารตอครอบครัว ตอเพื่อนๆ รวมโลกดวยกันทุกคน” 
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สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 15 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“การทําจิตใหสงบและยอมรับการเปลี่ยนแปลงกับตัวเราทําใหเรามีใจยอมรับกับสภาวะที่

เกิดขึ้น ทําใหรางกายเรารับการเปลี่ยนแปลงไดไมเครียด ยอมรับกับสภาวะที่เกิดขึ้นได” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 16 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“การทําจิตใจสงบนั้น ยอมรับวาทํายากมากตอเมื่อทําแลวจะมีใจที่เย็นลง เมื่อทุกอยางมี

เกิดได ก็ยอมดับไดเชนกัน ทุกอยางเปนอนิจจังไมวาจะเปนคนหรือสัตวส่ิงของ ไมมีส่ิงใดจีรังยั่งยืน 
คิดในทางที่ดีจิตใจก็เปนสุข” 

จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมมีทัศนคติที่ดีตอการเสริมสรางสุขภาวะทางจิต โดยการทํา
ใหจิตใจแจมใสเบิกบาน มีความเมตตากรุณา มองเห็นคุณคาของตนและมีความพึงพอใจในชีวิต 
ยอมรับกับความสูญเสียและความตายอันเปนธรรมชาติของชีวิตได 

ผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง เกี่ยวกับ
การปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางจิต จากการสัมภาษณนี้ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีการ
ปฏิบัติเพื่อทําใหจิตใจแจมใสเบิกบาน อาทิในกิจกรรม สวดมนตทําสมาธิใหจิตใจสงบ รูจักการ
เจริญเมตตาเพื่อใหมีความเมตตากรุณาตอผูอ่ืน มองเห็นคุณคาของตนและมีความพึงพอใจในชวีติ
จากการคิดอยางใครครวญ มรณสติภาวนาทําใหยอมรับกับความสูญเสียและความตายอันเปน
ธรรมชาติของชีวิตได ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 3 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“หมั่นสวดมนต ทําสมาธิ มองโลกในแงดี ใจเย็นๆ ไมเครียด และยอมรับสภาพรางกายที่
ลวงเลยหรือปลงสังขาร รูจักการยอมรับความจริง ในความเปนไปในการเกิดดับ” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 6 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“การเลนแบบโยคะจะเหมาะกวา เพราะทําฐานของจิตกําหนดที่ลมหายใจเขา-ออกเปน

ข้ันตนใหรางกายแข็งแรงจิตใจเขมแข็ง หากจะใหจิตตั้งมั่นควรดูแลจิตใหดีใหมีสติปญญา พรอมที่
จะวางอารมณละเอียดไดเสมอ” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 10 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“นั่งสมาธิ ทําจิตใจแจมใส เบิกบาน มีความเมตตากรุณา มองเห็นคุณคาของตน นึกถึง

การเปลี่ยนแปลงเรื่องวัยและสภาพรางกาย และพึงพอใจในชีวิต  ยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้น” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 12 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ฝกสติทําจิตใจใหสงบ ทําจิตใจใหสบาย ไมเครียดทําใจเย็นๆไมคิดฟุงซาน ไมพยายามทาํ

ใหชีวิตทุกข ทําใหเรามีเมตตาสงสารตอบุคคลอื่น ใหกําลังใจ หมั่นไปเยี่ยมคนปวย เราเองก็ตองนั่ง
สมาธิและสวดมนต ทําอะไรตองมีสิติปญญา ยอมรับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น” 



 
 
201

จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมมีการปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางจิต โดยทําใหจิตใจ
แจมใสเบิกบาน มีความเมตตากรุณา มองเห็นคุณคาของตนและมีความพึงพอใจในชีวิต ยอมรับ
กับความสูญเสียและความตายอันเปนธรรมชาติของชีวิตได 

สรุปผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง พบวา 
มีการเรียนรู มีทัศนคติที่ดี และมีการปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางจิต โดยทําใหจิตใจแจมใส
เบิกบาน มีความเมตตากรุณา มองเห็นคุณคาของตนและมีความพึงพอใจในชีวิต ยอมรับกับความ
สูญเสียและความตายอันเปนธรรมชาติของชีวิตได ซึ่งขอมูลเชิงคุณภาพดังกลาวมีความสอดคลอง
กับขอมูลเชิงปริมาณที่ไดจากแบบสอบถามสุขภาวะ พบวา คะแนนเฉลี่ยของสุขภาวะทางจิต หลัง
การทดลองสูงกวากอนการทดลอง 
 
ตารางที่ 19 แสดงขอมูลคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับสุขภาวะทางสังคม กอนและหลังการทดลองของ   
                  กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง สุขภาวะ 
(N = 20) X  SD X  SD 

t-test p-value 

สุขภาวะทางสงัคม 18.25 5.34 22.30 4.21 3.80 .001 
*p < 0.05 

จากตารางที่ 19 พบวา คาเฉลี่ยคะแนนสุขภาวะทางสังคม กอนและหลังการทดลองของ
กลุมทดลองแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวา กลุมทดลองหลังการเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา มีคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทาง
สังคมสูงกวากอนการทดลอง 

คะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางสังคมที่สูงขึ้นดังกลาว สอดคลองกับผลการวิเคราะหขอมูลการ
สัมภาษณกลุมทดลองเกี่ยวกับการเรียนรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม 
ดังนี้ 

ผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง เกี่ยวกับ
การเรียนรูเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม จากการสัมภาษณนี้ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมเรียนรู
การอยูรวมกันดวยสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว อาทิในกิจกรรม การพูดและฟงอยางมีสติ การนวด
คลายเครียด ถอดรหัสกระบวนการ ทําใหชวยเหลือเกื้อกูลกันเพื่อสงเสริมสังคมสันติสุข การทํา
พินัยกรรมชีวิตทําใหสามารถปรับตัวเขากับบทบาทที่เปลี่ยนแปลงไปตามวัยไดเหมาะสม ดังที่ 
ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 2 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
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“พูดใหนอยและใชเหตุผลในการอยูรวมกันในครอบครัว ดวยการเอาใจเขามาใสใจเรา 
และเมื่อมีการทําผิดบาง เร่ืองสําคัญก็คือ การใหอภัยตอกันและไมซ้ําเติม และบอกเขาวาไมเปนไร 
เพราะทุกคนยอมทําความผิดกันไดทุกคน เมื่อทําผิดแลวก็นํามาแกไขใหถูกตองตอไป” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 8 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เรียนรูวาแตละคนก็ตางจิตตางใจ ความคิดเห็นยอมแตกตางกันแลวแตละคนมีมุมมอง

อยางไร ส่ิงที่ยอมรับไดคือเหตุและผล พูดคุยใหเขาใจและชวยกันแกไขแตละปญหาที่เกิดขึ้น มี
น้ําใจใหกัน รูจักปรับตัวใหเขากับสังคม” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 17 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ความสัมพันธกับครอบครัว ใหความรัก ความเขาใจกับลูกหลาน ปรึกษาแบงบัน

ความเห็น เมื่อเกิดปญหา ใชสติ ไมใชอารมณ ความสัมพันธกับชุมชน ยอมรับทุกคนแตกตางกัน 
เมื่อพบปะก็ยิ้มแยมแจมใส เปนมิตรเสมอ รับฟงความคิดเห็น เสนอตัวชวยเหลือ เมื่อเพื่อนบาน
ขอรอง” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 20 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เอาใจใสดูแลดวยจิตใจเมตตากรุณาใชเหตุผลในการแกไขปญหาตางๆ ในครอบครัว การ

รวมกันทํากิจกรรม เกื้อหนุนใหเกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรูและการเปลี่ยนแปลงของแตละคนใน
ชุมชน รวมกันแกปญหาดวยความรักความเมตตาที่เกื้อกูลตอการเรียนรูและพัฒนาในชุมชน” 

จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมเรียนรูการเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม โดยการอยูรวมกัน
ดวยสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว ชวยเหลือเกื้อกูลกันเพื่อสงเสริมสังคมสันติสุข การปรับตัวเขากับ
บทบาทที่เปล่ียนแปลงไปตามวัยไดเหมาะสม 

ผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง เกี่ยวกับ
ทัศนคติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม จากการสัมภาษณนี้ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีทัศนคติที่
ดีตอการอยูรวมกันดวยสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว อาทิในกิจกรรม การพูดและฟงอยางมีสติ การ
นวดคลายเครียด ถอดรหัสกระบวนการ  ทําใหชวยเหลือเกื้อกูลกันเพื่อสงเสริมสังคมสันติสุข การ
ทําพินัยกรรมชีวิตทําใหสามารถปรับตัวเขากับบทบาทที่เปลี่ยนแปลงไปตามวัยไดเหมาะสม ดังที่ 
ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 3 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“ความสัมพันธในครอบครัว มีทั้งสุข ทั้งทุกข ทั้งความรัก ความหวง ความเขาใจซึ่งกันและ
กัน การแกไขปญหาดวยเหตุผลรวมกัน การรับฟงซึ่งกันและกัน สงผลตอคนในครอบครัว สงผลตอ
ชุมชน เดินไปในทางที่ถูก ครอบครัวเปนสวนหนึ่งในการชวยเหลือแกไขปญหาในชุมชน ใหเปน
ชุมชนที่นาอยู มีความสุขรวมกันในสังคม” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 4 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
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“ปญหาในครอบครัวเปนเรื่องใหญ ถาไมหันหนามาปรึกษาพูดคุย หรือใชอารมณตัดสิน
ปญหา ทําใหทุกคนเดือดรอนใจ และโกรธเคืองอยางไมมีเหตุผล ทุกคนก็ไมมีความสุข” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 9 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ครอบครัวและชุมชนตองไปดวยกันเสมอและตองอยูรวมกัน ไมสามารถอยูไดถาไมมี

ชุมชน เพราะเราตองพึ่งพาเพื่อนบานพี่นองในชุมชน และตองดูแลซึ่งกันและกัน ครอบครัวจึง
สมบูรณ” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 12 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
 “ถามีปญหาเกิดขึ้นในครอบครัวหรือชุมชน มีผลทําใหตัวเองเครียด ฟุงซานหรืออาจมีปาก

เสียงทะเลาะกัน ทําใหจิตใจรุมรอน สามารถทําใหเกิดความเสียหายตอทรัพยสินได” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 18 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
 “ความสัมพันธที่ดีในครอบครัวและชุมชน จะเกิดความเขมแข็งและความสามัคคีมากขึ้น” 
จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมมีทัศนคติที่ดีตอการเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม โดยการ

อยูรวมกันดวยสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว ชวยเหลือเกื้อกูลกันเพื่อสงเสริมสังคมสันติสุข การ
ปรับตัวเขากับบทบาทที่เปล่ียนแปลงไปตามวัยไดเหมาะสม 

ผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง เกี่ยวกับ
การปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม จากการสัมภาษณนี้ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีการ
ปฏิบัติเพื่อการอยูรวมกันดวยสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว อาทิในกิจกรรม การพูดและฟงอยางมี
สติ การนวดคลายเครียด ถอดรหัสกระบวนการ  ทําใหชวยเหลือเกื้อกูลกันเพื่อสงเสริมสังคมสันติ
สุข และการทําพินัยกรรมชีวิตทําใหสามารถปรับตัวเขากับบทบาทที่เปลี่ยนแปลงไปตามวัยได
เหมาะสม ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 4 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและประสบการณ รวมทํากิจกรรมทั้งในครอบครัวและ
ชุมชนปรึกษาและชวยกันแกไขปญหาที่เกิดขึ้น ดวยความเห็นใจและเต็มใจ โดยไมหวังผล 
ตอบแทน” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 9 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“สรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัวคือ ความเขาใจอยางแยกไดในเหตุแหงความดี ความ

ชั่ว ความมีประโยชนและมีโทษ ซึ่งนําไปสูความมีจิตใจอันดีงาม และเอื้อเฟอเผื่อแผใหครอบครัว
และชุมชน อยาถือทิฐิไมเอาความคิดตัวเองเปนใหญ รับฟงความคิดเห็นของคนอื่น” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 11 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“หวงใยคนในครอบครัว กินขาวดวยกันบอยๆ ถามไถทุกขสุขของคนในครอบครัว ตลอด 

จนคนในชุมชนและคนใกลตัว ยอมรับความคิดเห็นคนอื่น และเขาใจผูอ่ืนอยางสมควร” 
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สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 15 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“สรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัว มีความเมตตาโอบออมอารีทั้งในครอบครัวและชุมชน

กับสังคมและสังคมทั่วไป ยึดในหลักธรรมมะของพระพุทธเจาทานสอนไว” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 18 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ผมเปนประธานชุมชนไดฟงไดรูไดเห็นในคนกลุมมาก ตองใชความอดทน ใชสติ ใชความ

รักและปลอยวาง ใหความเมตตา เขาใจผูอ่ืน ยอมรับผูอ่ืน ยอมรับการเปลี่ยนแปลง” 
จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมมีการปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม โดยการอยู

รวมกันดวยสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว ชวยเหลือเกื้อกูลกันเพื่อสงเสริมสังคมสันติสุข การปรับตัว
เขากับบทบาทที่เปล่ียนแปลงไปตามวัยไดเหมาะสม 

สรุปผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง พบวา 
มีการเรียนรู มีทัศนคติที่ดี และมีการปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม โดยการอยูรวมกัน
ดวยสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว ชวยเหลือเกื้อกูลกันเพื่อสงเสริมสังคมสันติสุข และปรับตัวเขากับ
บทบาทที่เปลี่ยนแปลงไปตามวัยไดเหมาะสม ขอมูลเชิงคุณภาพดังกลาวมีความสอดคลองกับ
ขอมูลเชิงปริมาณที่ไดจากแบบสอบถามสุขภาวะ พบวา คะแนนเฉลี่ยของสุขภาวะทางสังคม หลัง
การทดลองสูงกวากอนการทดลอง 

 
ตารางที่ 20 แสดงขอมูลคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับสุขภาวะทางปญญา กอนและหลังการทดลองของ          
                   กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง สุขภาวะ 
(N = 20) X  SD X  SD 

t-test p-value 

สุขภาวะทางปญญา 16.25 3.47 18.50 4.27 3.65 .002 
*p < 0.05 

จากตารางที่ 20 พบวา คาเฉล่ียคะแนนสุขภาวะทางปญญา กอนและหลังการทดลองของ
กลุมทดลองแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวา กลุมทดลองหลังการเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา มีคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทาง
ปญญาสูงกวากอนการทดลอง 

คะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางปญญาที่สูงขึ้นดังกลาว สอดคลองกับผลการวิเคราะหขอมูลการ
สัมภาษณกลุมทดลองเกี่ยวกับการเรียนรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทาง
ปญญา ดังนี้ 



 
 
205

ผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง เกี่ยวกับ
การเรียนรูเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางปญญา จากการสัมภาษณนี้ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมรูจัก
วิธีการคิดเปนแกปญหาเปนตามเหตุและปจจัย อาทิในกิจกรรม ศิลปะการคิดอยางใครครวญ มีสติ
คอยระลึกรูกายรูใจและอารมณของตนตามความเปนจริงจากการเจริญสติ การบันทึกการดูจิต 
และรูจักปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนไดจากการสํารวจมรณะวิถี ทํามรณสติภาวนา ดังที่ 
ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 1 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“รูวาทุกส่ิงทุกอยางมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาตั้งแตเกิดเปนทารก วัยเด็ก วัยหนุม
สาว วัยกลางคน วัยชรา รางกาย จิตใจ ก็เปล่ียนไปตามวัยตางๆ การตายเกิดไดทุกวัย ทุกเวลา คน
ที่เรารัก ทรัพยสิน ขาวของ เงินทอง ใชไดตอนมีชีวิตอยู เมื่อตายไป ก็ไดไปแตวิญญาณ แตส่ิงที่จะ
ติดตามไปตอนตาย ก็คือการระลึกกอนตาย บุญ บาป ที่จะนําไปสูภพภูมิตอไป” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 4 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“รูวาเราทุกคนที่เกิดมาเทาเทียมกันไมมีใครเดนหรือดอยกวาใคร หากเราทุกคนมีสติกํากับ

รูกายรูใจของตนเอง ไมยึดติดกับตัวตนหรือวัตถุทั้งใจและกายก็จะเบาสบาย” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 9 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“การอยูรวมกันใหอยูดีมีสุขไดตองอาศัยความสัมพันธที่ดีทั้งในครอบครัวและชุมชน หาก

ทําจิตใจใหหวั่นไหว ก็ตองปลอยวางไมยึดมั่นถือมั่นในอดีตตัวตนจนเกินไประลึกถึงคําสอนพุทธ
พจนทานกลาวไวในอนุปาทาวิมุตจันตัง คือคนดีจะลวงทุกขได เพราะไมยึดมั่นถือมั่น” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 12 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“สังขารไมเที่ยงแทแนนอน มีไดก็ตองมีเสีย ตองปลง เพราะวาชีวิตทุกคนหนีไมพนความ

ตาย จึงไมยึดติดตอส่ิงตางๆ ใหมากนัก จึงทําใจเสมอวา เหตุอะไรที่จะเกิด ก็ตองปลอยไปตามบุญ
หรือกรรม ไมหมกมุนกับปญหา จนกลายเปนสาเหตุของปญหาอื่น” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 17 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เรียนรูการปลอยวาง เพราะสัตวทุกชนิดบนโลกใบนี้มี เกิด แก เจ็บ ตาย เหมือนๆ กัน 

เพราะฉะนั้นจึงตองปลอยวาง แมรางกายนี้ ก็ไมใชของตน ทรัพยสินเงินทองนั้นก็เหมือนกัน อยาไปยึด
ติด และคิดแบบมีสติ” 

จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมเรียนรูการเสริมสรางสุขภาวะทางปญญา โดยการคิด
แกปญหาตามเหตุและปจจัย มีสติคอยระลึกรูกายรูใจและอารมณของตนตามความเปนจริง รูจัก
ปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนได 

ผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง เกี่ยวกับ
ทัศนคติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางปญญา จากการสัมภาษณนี้ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีทัศนคติ
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ที่ดีตอการคิดเปนแกปญหาเปนตามเหตุและปจจัย อาทิในกิจกรรม ศิลปะการคิดอยางใครครวญ 
มีสติคอยระลึกรูกายรูใจและอารมณของตนตามความเปนจริงจากการเจริญสติ การบันทึกการดู
จิต และรูจักปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนไดจากการสํารวจมรณะวิถี ทํามรณสติภาวนา 
ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 3 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“การปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนไดมีผลมาก การพอใจในส่ิงที่มีอยู ไมโลภอยาก
ไดอยากมี อยากเปน ไมโกรธโมโห หงุดหงิดรําคาญใจ ใชสติวาเราโกรธ เพราะใจยึดติดมากไป 
ปลอยวางใชเหตุผลมาใครครวญ ไมหลงคิดฟุงซาน คิดวาตัวกูเกง ตัวกูทําถูก ยึดมั่นในตัวตน การ
ปลอยวางทําใหจิตใจสงบ กายสบายไมเปนโรคทั้งทางใจทางกาย” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 7 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“การที่เราไมยึดติดและปลอยวางนั้น จะทําใหเราอยูในสังคมของชุมชนและครอบครัวได

โดยไมเห็นแกตัว มีความสุขกับการใชชีวิตในแตละวัน” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 11 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ใครพูดอะไร เราไมจองไปยินดียินรายดวย จิตใจไมหวั่นไหวเราเอาตัวอยางสิ่งที่ดีๆ ของ

คนอื่นมาใช เราจะไมมองขอรายของเขา เราจะมองแตส่ิงดีๆ ของเขา มีความเสียสละทําความดีมี
ความเอื้อเฟอเผื่อแผตอผูอ่ืนทําใหเราความสุข” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 15 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
 “การฝกใหเรามีการปลอยวางตอส่ิงตางๆ ลงได ไมยึดติดกับส่ิงหนึ่งสิ่งใด เพราะไมมีส่ิงใด

ยั่งยืนค้ําฟา มีผลชวยใหขาพเจาปลอยวาง เร่ืองตางๆ ไดอยางมีสติและเขาใจปญหามากขึ้น” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 16 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เมื่อเรามีสติรูกายรูใจของตนเอง ไมยึดติดกับส่ิงใด ความไมอยากมีอยากไดเกิดขึ้น ความ

พอเพียงก็จะตามมาและความสุขก็จะเกิดขึ้นแกจิตใจ ไมมีความโกรธ เกลียด หรืออิจฉาริษยาผูอ่ืน 
อยากจะใหคนอื่นไมทุกขเชนกัน” 

จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมมีทัศนคติที่ดีตอการเสริมสรางสุขภาวะทางปญญา ในการ
คิดเปนแกปญหาเปนตามเหตุและปจจัย มีสติคอยระลึกรูกายรูใจและอารมณของตนตามความ
เปนจริง รูจักปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนได 

ผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง เกี่ยวกับ
การปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางปญญา จากการสัมภาษณนี้ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีการ
ปฏิบัติเพื่อการคิดเปนแกปญหาเปนตามเหตุและปจจัย อาทิในกิจกรรม ศิลปะการคิดอยาง
ใครครวญ มีสติคอยระลึกรูกายรูใจและอารมณของตนตามความเปนจริงจากการเจริญสติ การ
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บันทึกการดูจิต และรูจักปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนไดจากการสํารวจมรณะวิถี ทํามรณ
สติภาวนา ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 1 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“มีความสุขเพราะทําใหใจสงบ สามารถปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนได มีสติ
ระลึกบอยๆ ไมมีกายไมมีรูป สํารวมระวัง ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ แลวเจริญสมาธิภาวนา เพื่อไมให
จิตหลงใหลในอารมณ ใหจิตใจอยูกับปจจุบันจิตตั้งมั่น เปนสมาธิรับรูอารมณอยู จิตสงบ พิจารณา 
กาย เวทนา จิต ธรรม หรือพิจารณากาย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ พยายามทําจิตให
สงบ ควบคูกันเกิดปญญาหรือความรูในตัวเอง รูเห็นตามความเปนจริงในกาย ในใจของตัวเอง 
สามารถปลองวางความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนได” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 4 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“รูจักปลง รูจักละโลภ โกรธ หลง แลวจะทําใหเรามีความสุขมากขึ้น สบายใจมากขึน้ บางที

เราสามารถ ระงับจิตใจ ตอการรับคําพูด ที่กลาวนินทาวารายของผูอ่ืนได รูจักใหอภัยคนอื่นได” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 9 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เมื่อไมยึดถือหรือเชื่อมั่นในตัวเองแตเพียงฝายเดียว ยอมรับความเปนตัวตนของบุคคล

รอบขาง ฟงเหตุผลความคิดเห็นที่แตกตาง ยอมรับซึ่งกันและกัน ความสุขยอมจะเกิดขึ้นภายใน
จิตใจเราเอง” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 14 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เราปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นไดจะมีความสุขคือ มองโลกและชีวิตดวยความเขาใจ 

ปราศจากอคติที่เกิดจากความแตกตางหลากหลาย ทําความดี ความงาม ใหสังคมโดยไมคิดอะไร” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 19 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“มีความสุข ในการยอมรับการเปลี่ยนแปลงของสังขาร ไมมีความทุกขกายทุกขใจ เมื่อ

ปลอยวางความยึดมั่นถือมั่น เพราะเขาใจและยอมรับวาเปนเรื่องปกติ เปนเรื่องธรรมดาของชีวิต 
เพราะทําใหสมองโปรง และจิตใจสบาย และมีสติ” 

จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมมีการปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางปญญา โดยการคิด
แกปญหาตามเหตุและปจจัย มีสติคอยระลึกรูกายรูใจและอารมณของตนตามความเปนจริง รูจัก
ปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนได 

สรุปผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง พบวา 
มีการเรียนรู มีทัศนคติที่ดี และมีการปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาวะทางปญญา โดยการคิด
แกปญหาตามเหตุและปจจัย มีสติคอยระลึกรูกายรูใจและอารมณของตนตามความเปนจริง รูจัก
ปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนได ซึ่งขอมูลเชิงคุณภาพดังกลาวมีความสอดคลองกับขอมูล
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เชิงปริมาณที่ไดจากแบบสอบถามสุขภาวะ พบวา คะแนนเฉลี่ยของสุขภาวะทางปญญา หลังการ
ทดลองสูงกวากอนการทดลอง 
 

ผลการใชคูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อ
เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ประกอบการเรียนรูดวยตนเอง 
 
ตารางที่ 21 แสดงผลการประเมินตนเองเพื่อใชประกอบคูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม 
                   แนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอาย ุ

ขอ ปจจัยที่ประเมิน (N = 20) X  SD แปลผล 
1. การสวดมนตภาวนา 2.25 1.08 เปนประจาํ 
2. การบริหารกายโยคะเกาชิกิ 1.90 .78 บอยครั้ง 
3. การฝกปราณบําบัด 1.70 1.08 บอยครั้ง 
4. การเจริญเมตตา 2.40 .82 เปนประจาํ 
5. การเจริญสติ 2.20 1.00 บอยครั้ง 
6. บันทึกการดูจิต 2.40 .75 เปนประจาํ 
 รวม 2.14 .63 บอยครั้ง 

 
จากตารางที่ 21 พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีการปฏิบัติตามคูมือการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะอยูในระดับบอยครั้ง ( X = 2.14) โดยมี
คะแนนเฉลี่ยสูงตามลําดับคือ การเจริญเมตตา ( X = 2.40) และบันทึกการดูจิต ( X = 2.40) 
รองลงมาคือ การสวดมนตภาวนา ( X = 2.25) การบริหารกายทาเกาชิกิ ( X = 1.90) สวนการฝก
ปราณบําบัด ( X = 1.70) มีคะแนนเฉลี่ยนอยที่สุด ซึ่งในการแปลผลระดับการปฏิบัติของคาที่ได 
ผูวิจัยใชหลักเกณฑดังตอไปนี้ 

2.25 – 3.00 ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) 
1.50 - 2.25 ปฏิบัติบอยคร้ัง (4-5 วัน/สัปดาห) 
0.76 - 1.50 ปฏิบัตินอยคร้ัง (2-3 วัน/สัปดาห) 
0.00 - 0.75 ไมไดปฏิบัติ (0-1 วัน/สัปดาห) 
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ผลการสัมภาษณเพื่อใชประกอบคูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 
 
ตารางที่ 22 แสดงขอมูลคาคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับการเรียนรูจากคูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะดวยตนเองของกลุมทดลอง 

กลุมตวัอยาง N X  SD แปลผล 
กลุมทดลอง 20 8.25 1.86 มาก 

                                                                                                                                           
จากตารางที่ 22 พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการเรียนรูจากคูมือการศึกษาดวยตนเอง หลัง 

การเขารวมกิจกรรมการศึกษาของกลุมทดลองอยูในระดับมาก ( X = 8.25) ซึ่งในการแปลผลของ
คาที่ไดผูวิจัยใชหลักเกณฑดังตอไปนี้ 

9.00 – 10.00 คะแนนการเรียนรูอยูในระดับมากที่สุด 
7.00 – 8.99 คะแนนการเรียนรูอยูในระดับมาก 
5.00 – 6.99 คะแนนการเรียนรูอยูในระดับปานกลาง 
3.00 – 4.99 คะแนนการเรียนรูอยูในระดับนอย 
1.00 – 2.99 คะแนนการเรียนรูอยูในระดับนอยที่สุด 

ผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นประกอบการตัดสินใจ เกี่ยวกับการเรียนรูจาก
คูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ จากการ
สัมภาษณผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีการเรียนรูจากคูมือที่เกิดใน
ชีวิตของตนเอง จึงสามารถนําเอาสารประโยชนจากคูมือมาใชในการดําเนินชีวิตประจําวันของ
ตนเองได เพราะมีบทสวดมนต ทากายบริหาร การฝกสมาธิ การฝกจิต และไดรูจักการแผเมตตา 
ไดนํามาปฏิบัติตอครอบครัว และทําใหเรามีสติทุกขณะจิตแกตัวของเราเอง ไดเขาใจเกี่ยวกับการ
เสริมสรางสุขภาวะของเรา เชน รางกายแข็งแรง จิตใจดี มีใจเปนทาน จิตใจใหสงบ เกิดความเปน
อิสระ เขากับสังคมได สติปญญาก็ดี เกิดความเปลี่ยนแปลงทั้งตอตนเองหรือสังคมขึ้น และก็พรอม
รับความเปลี่ยนแปลงตางๆ ไดอยางมีสติ ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 2 (สัมภาษณ, 15 
พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“อานแลวไดสารประโยชนจากคูมือ เพราะมีบทสวดมนต ทากายบริหาร การฝกสมาธิ และ
รูจักสุขภาวะทั้ง 4 ดานอยางเขาใจ ไดนํามาปฏิบัติตอครอบครัว และทําใหเรามีสติทุกขณะจิต” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 6 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
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“ผมเองมีการศึกษานอยมาก โอกาสที่ผมไดรับความรูจากคูมือถือวาผมโชคดีมาก 
สามารถเอามาใชในการดําเนินชีวิตประจําวันของเราไดมาก” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 9 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เมื่อไดอานทบทวนความรูเร่ืองสุขภาวะแลว มีความรูสึกที่ดีใหกับตัวเอง วาอยางนอยๆ 

เราก็มีความสมบูรณของรางกายและจิตใจ แมไมเต็มรอยเปอรเซ็นตก็ตาม แตหากเกิดความ
เปล่ียนแปลงทั้งตอตนเองหรือสังคมขึ้น เราก็พรอมรับความเปลี่ยนแปลงนั้นๆ ไดอยางมีสติ” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 15 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ทําใหเขาใจเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะของเรา เชน รางกายแข็งแรง ทําใหจิตใจดี 

จิตใจออนโยน มีจิตเมตตา มีใจเปนทานเขากับสังคมได สติปญญาก็ดี” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 17 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“การเรียนรูจากคูมือสามารถนําไปใชไดจริง ไดรูองคประกอบของสุขภาวะ สามารถ

เชื่อมโยงเปนความสัมพันธถึงกันได ถาสุขภาพจิตดี สุขภาพกายก็จะดี สงผลถึงปญญารูจัก
แกปญหาตามเหตุและปจจัย รูจักชวยเหลือเกื้อกูลกัน” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 19 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“การเรียนรูจากคูมือเปนเรื่องที่เกิดในชีวิตของตนเองทั้งนั้น จึงไดรูไดเห็นจริงทุกสิ่งทุก

ประการ เพราะคูมือ มีบทสวดมนต ทาการบริหารและการฝกจิต ทําจิตใจใหสงบ เกิดความเปน
อิสระ และไดรูจักการแผเมตตา” 

สรุปผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นเกี่ยวกับการเรียนรูจากคูมือของผูเขารวม
กิจกรรมหลังการทดลอง พบวา การเรียนรูจากคูมือสามารถนําเอาสารประโยชนไปใชในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันได เพราะมีทากายบริหาร การฝกจิต การแผเมตตา ไดนํามาปฏิบัติตอครอบครัว 
รูจักชวยเหลือเกื้อกูลกัน พรอมรับความเปลี่ยนแปลงตางๆ ไดอยางมีสติ ซึ่งขอมูลเชิงคุณภาพ
ดังกลาวสอดคลองกับขอมูลเชิงปริมาณที่ไดจากแบบสอบถามการเรียนรูจากคูมือดวยตนเอง 
พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการเรียนรูจากคูมือของผูเขารวมกิจกรรมอยูในระดับมาก 
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ตารางที่ 23 แสดงขอมูลคาคะแนนรอยละเกี่ยวกับการปฏิบัติตามคูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
                 ตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะดวยตนเองของกลุมทดลอง 

ประเด็น (N = 20) รอยละ 
1.1 มีผลตอการดําเนินชีวิต 100 1. ความรูสึกวากิจกรรมในคูมือมีผล

ตอการดําเนินชีวิต 1.2 ไมมีผลตอการดําเนินชีวิต 0 
2.1 ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) 60 
2.2 ปฏิบัติบอยคร้ัง (4-5 วัน/สัปดาห) 20 
2.3 ปฏิบัตินอยคร้ัง  (2-3 วัน/สัปดาห) 20 

2. การปฏิบัติตามกิจกรรมในคูมือ 

2.4 ไมปฏิบัติ (0-1 วัน/สัปดาห) 0 
3.1 ไมพบปญหา 90 3. ปญหาจากการปฏิบัติตามกิจกรรม

ในคูมือ 3.2 พบปญหา 10 
4.1 ไมตองเปลี่ยนแปลงกิจกรรม 90 4. ขอเสนอแนะตอกิจกรรมในคูมือ 
4.2 ตองการเพิ่มกิจกรรม 5 

 4.3 ตองการตัดกิจกรรม 5 

ผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นประกอบการตัดสินใจ เกี่ยวกับการปฏิบัติตาม
คูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ โดยการ
สัมภาษณผูเขารวมกิจกรรมที่เปนกลุมทดลอง หลังการทดลอง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. ผูเขารวมกิจกรรมมีความรูสึกตอการปฏิบัติตามคูมือวา มีผลตอการดําเนินชีวิต จาก
การสัมภาษณผูเขารวมกิจกรรม พบวา ชีวิตดีข้ึนหลายๆ ดาน ทั้งครอบครัว และคนรอบขาง และดี
มากก็คือ จิตใจสงบขึ้น มีสติมากขึ้น มีความสุขมากขึ้น และสุขภาพดีข้ึน ไดกําลังใจในการดําเนิน
ชีวิต รูจักตัวตนดีข้ึน เห็นคุณคาของตัวเอง รูจักปลอยวาง ยอมรับความตายได และสราง
สติปญญาในการปฏิบัติไมใหมีความประมาทตอชีวิต ชวยใหดําเนินชีวิตอยางมีแบบแผนไดดี 
พัฒนาจิตใจและมุมมองชีวิต รูจักคิด รูจักใหอภัย ใหใจเย็นกับอารมณตางๆ ทําใหเรามีความ
อดทนมากขึ้น สามารถนําไปถายทอดกับคนที่กําลังทุกขได ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 1 
(สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“ทําใหเอาใจใสดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรง เปนที่พึ่งของตนเอง เห็นคุณคาของตัวเอง 
มีจิตใจแจมใสเบิกบานขึ้น รูจักปลอยวาง ยอมรับความตายได” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 4 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
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“ไดเรียนรูตอการดําเนินชีวิตในดานตางๆ หลายๆ อยางไมใหมีความประมาทตอชีวิต 
สรางสติปญญาในการปฏิบัติใหมีความระมัดระวังในชีวิตประจําวันไดมากขึ้น มีทาบริหารกายที่ทํา
ไดงาย และเอามาสอนคนในครอบครัวได” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 9 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“มีสติมากขึ้น ใจเย็นลงกอนตัดสินใจและทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดๆ ทําใหดําเนินชีวิตอยาง

ระมัดระวังไดดี พัฒนาดานจิตใจและมุมมองชีวิตมากขึ้น ไดเรียนรูการดูแลจิตใจของเรา” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 11 (สัมภาษณ, 17พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“มีผลดีกับชีวิตและจิตใจอยางดียิ่ง ส่ิงที่ไมเคยรูก็ไดรู ส่ิงที่ไมเคยทําก็ไดทํา ทําใหรูจักตอ

สภาวะภายในจิตใจ เอาไปใชเมื่อเวลาเรามีปญหาทางดานจิตใจ” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 15 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ไดกําลังใจในการดําเนินชีวิต รูจักตัวตนดีข้ึน ยอมรับในความเปนตัวตนของผูอ่ืนรับสภาพ

ความแตกตางทั้งทางสังคมและปญญาของผูอ่ืนไดมากขึ้น ทําใหสุขุม เยือกเย็น รูจักคิด รูจักให
อภัย และพรอมที่จะชวยเหลือหรือแกปญหาให” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 17 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“รูจักเอาใจใสดูแลสุขภาพของตนเอง มีจิตใจแจมใส ใจดี ใจเย็น ไมเครียด มีน้ําใจที่จะ

ชวยเหลือเกื้อกูลผูอ่ืนโดยไมหวังผลตอบแทน และรูจักแกปญหาโดยใชสติ ” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 18 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“มีผลดีคะ ทําใหเรามีสติ มีสมาธิและใจเย็นกับอารมณตางๆ เชน ใครพูดไมถูกใจก็จะโกรธ 

แตเดี๋ยวนี้เราจะไมโกรธ ใหอภัยได ทําใหเรามีความอดทนมากขึ้น สามารถนําไปถายทอดกบัคนทีก่าํลงั
ทุกขได” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 20 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“มีผลดานจิตใจ เชน การพูดคุยกับลูกหลานในบาน มีความเขาใจมากขึ้น ไมโกรธงาย ไม

เสียใจงาย มีสติมากขึ้น สุขภาพจิตดี สุขภาพกายสบาย มีสุขภาวะทางปญญาดีข้ึน สังคมก็ดีข้ึน จิตใจ
ปลอดโปรงขึ้น” 

สรุปไดวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความรูสึกตอการปฏิบัติตามคูมือวา มีผลตอการดําเนิน
ชีวิตทําใหชีวิตดีข้ึนหลายๆ ดาน จิตใจสงบขึ้น มีสติมากขึ้น มีความสุขมากขึ้น และสุขภาพดีข้ึน 
ไดกําลังใจในการดําเนินชีวิต เห็นคุณคาของตัวเอง รูจักปลอยวาง ยอมรับความตายไดสราง 

สติปญญาในการปฏิบัติไมใหมีความประมาทตอชีวิต พัฒนาจิตใจและมุมมองชีวิต รูจักคิด รูจัก
ใหอภัย และสามารถไปถายทอดกับคนที่กําลังทุกขได ซึ่งขอมูลเชิงคุณภาพดังกลาวสอดคลองกับ
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ขอมูลเชิงปริมาณที่ไดจากแบบสอบถามการปฏิบัติตามคูมือ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความรูสึก
ตอการปฏิบัติตามคูมือหลังการทดลองวา มีผลตอการดําเนินชีวิตรอยละ 100 

 

2.  ผูเขารวมกิจกรรมไดปฏิบัติตามกิจกรรมในคูมือ ปฏิบัติเปนประจํา จากการสัมภาษณ
ผูเขารวมกิจกรรม พบวา ปฏิบัติเปนประจําเพราะใชไดจริงในชีวิตประจําวัน ทําไดงาย เปน 

ประโยชนตอรางกายและจิตใจ ใหเราไดใชชีวิตไดถูกตองในวัยสูงอายุ กิจกรรมในคูมือทํา
ใหเขาใจในสิ่งที่ปฏิบัติมากยิ่งขึ้น ทั้งการดูแลสุขภาพ การออกกําลังกาย การสวดมนต นั่งสมาธิทํา
ใหจิตใจสงบยิ่งขึ้น แผกุศลใหคนรอบๆ ขางได การทําอะไรตอเนื่อง ทําใหมีจิตสํานึกที่ดี ดังที่ 
ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 1 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“ปฏิบัติเปนประจํา แตเวลาแตกตางกันไป แลวแตชวงเวลาวาง ไดออกกําลังกาย ไหวพระ
สวดมนต ฝกสมาธิ ใหเราไดใชชีวิตไดถูกตองในวัยสูงอายุ” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 3 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ทําไดงาย เปนประโยชนตอรางกายและจิตใจ ทําใหเรามีความสุข และไมทําใหคนอื่นตอง

เดือดรอน ทําใหเราไมทําผิดในหลักธรรมะ” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 7 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ไดปฏิบัติเวลาเชาและหัวค่ํา เปนผลดีตอสุขภาวะ ชีวิตดีข้ึน ใชไดจริงในชีวิตประจําวัน ทั้ง

การดูแลสุขภาพ การออกกําลังกาย การสวดมนต แผกุศลใหคนรอบๆ ขางได นั่งสมาธิทําใหจิตใจ
สงบยิ่งขึ้น ยิ่งมีคูมือดวยแลวทําใหเขาใจในสิ่งที่ปฏิบัติมากยิ่งขึ้น” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 13 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ไดปฏิบัติตามที่ไดรวมกิจกรรมมา และทําทุกวันที่ตอมา การทําอะไรตอเนื่องทําใหมี

จิตสํานึกที่ดี การสวดมนต แผกุศล ทําใหจิตใจสงบมากยิ่งขึ้น” 
สรุปไดวา ผูเขารวมกิจกรรมไดปฏิบัติตามกิจกรรมในคูมือเปนประจํา เพราะใชไดจริงใน

ชีวิตประจําวัน ทําไดงาย เปนประโยชนตอรางกายและจิตใจ ทําใหใชชีวิตไดถูกตองในวัยสูงอาย ุ

ทั้งการดูแลสุขภาพ การออกกําลังกาย การสวดมนต นั่งสมาธิทําใหจิตใจสงบยิ่งขึ้น แผกุศลใหคน
รอบๆ ขางได ซึ่งขอมูลเชิงคุณภาพดังกลาวสอดคลองกับขอมูลเชิงปริมาณที่ไดจากแบบสอบถาม
การปฏิบัติตามคูมือ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมไดปฏิบัติตามกิจกรรมในคูมือเปนประจํารอยละ 60 

 

3. ปญหาจากการปฏิบัติตามกิจกรรมในคูมือของผูเขารวมกิจกรรม พบวา ไมพบปญหา 
จากการสัมภาษณผูเขารวมกิจกรรม พบวา ไมพบขอบกพรอง คูมือนํามาปฏิบัติไดจริง ตั้งใจทํา 
ปฏิบัติแลวมีผล โดยทําการปฏิบัติดวยกัน ทํากิจกรรมรวมกันดวยดี ทําใหมีความรักสามัคคีกัน มี
แตความสุขที่ไดทํากิจกรรมรวมกัน ชวยใหรางกายสมบูรณแข็งแรง จิตใจแจมใส คิดวาความตาย
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เปนเรื่องปกติไมกลัวตาย รูจักตามดูสติ และพยายามสงบจิตใจ ใชเหตุผลใครครวญกอนทําอะไร 
ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 2 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“ทํากิจกรรมรวมกับคนอ่ืน ไมมีปญหา ชวยใหรางกายสมบูรณแข็งแรง จิตใจแจมใส คิดวา
ความตายเปนเรื่องปกติไมกลัวตาย รูจักตามดูสติ ใชเหตุผลใครครวญกอนทําอะไร” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 5 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ไมพบปญหา เพราะใหความรวมมือกันเปนอยางดีในการปฏิบัติรวมกันดวย และไดเขา

สังคม พบกันทํากิจกรรมรวมกันดวยดี ทําใหมีความรักสามัคคีกัน” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 8 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“นําไปปฏิบัติตอในการดําเนินชีวิตประจําวัน สามารถเขาใจเขาถึงแงมุมตางๆ ในชีวิต แม

การฝกโยคะเกาชิกิ ถึงจะฝกไดไมครบทุกกระบวนทา แตหากรูจักดัดแปลงใหเหมาะสมกับตัวเอง
ได ก็ยังประโยชนไดเชนกัน” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 10 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“การปฏิบัติตามกิจกรรมคูมือ มีผลดีเยี่ยม ไมพบขอบกพรอง มีแตความสุขที่ไดทํากิจกรรม

รวมกัน เวลาปฏิบัติตั้งใจทํา และพยายามสงบจิตใจ” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 17 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“นํามาปฏิบัติไดจริง ปฏิบัติแลวมีผล มีการเขารวมกิจกรรมชุมชนทําการปฏิบัติดวยกัน” 
สรุปไดวา การปฏิบัติตามกิจกรรมในคูมือของผูเขารวมกิจกรรม ไมพบปญหา คูมือนํามา

ปฏิบัติไดจริงในการดําเนินชีวิตประจําวัน ปฏิบัติแลวมีผล มีการปฏิบัติดวยกัน ไดพบกันทํา
กิจกรรมรวมกันดวยดี ทําใหมีความรักสามัคคีกัน มีแตความสุขที่ไดทํากิจกรรมรวมกัน ชวยให
รางกายสมบูรณแข็งแรง จิตใจแจมใส คิดวาความตายเปนเรื่องปกติไมกลัวตาย รูจักตามดูสติ และ
พยายามสงบจิตใจ ใชเหตุผลใครครวญกอนทําอะไร สามารถเขาใจเขาถึงแงมุมตางๆ ในชีวิต ซึ่ง
ขอมูลเชิงคุณภาพดังกลาวสอดคลองกับขอมูลเชิงปริมาณที่ไดจากแบบสอบถามการปฏิบัติตาม
คูมือ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมไมพบปญหาจากการปฏิบัติตามกิจกรรมในคูมือรอยละ 90 

 

4. ผูเขารวมกิจกรรมมีขอเสนอแนะตอกิจกรรมภายในคูมือวา ไมตองเปลี่ยนแปลงกิจกรรม 
จากการสัมภาษณผูเขารวมกิจกรรม พบวา กิจกรรมทั้งหมดมีความเหมาะสม เปนกิจกรรมที่ดีมาก 
ไมมากนอยเกินไปสําหรับผูสูงอายุแบบนี้ ทําใหรูจักดูแลพึ่งตนเองได รูจักยอมรับกับส่ิงที่เกิดขึ้น 
เขากับผูอ่ืนได ใชเหตุผลในการแกไขปญหาตัวเอง ครอบครัว ชุมชน สังคม ทําใหสุขภาพจิตสดชื่น
มากขึ้น ไดรับธรรมะ สารประโยชนมากมาย  ไดทําสมาธิ ฝกการบริหารรางกาย  ดังที่ 
ผู เขารวมกิจกรรมคนที่ 4 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
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“ เปนกิจกรรมที่ เหมาะสมกับผูสูงอายุ ทําใหรูจักดูแลพึ่งตนเองได รูจักยอมรับ
กับ สิ่งที ่ เ กิดขึ ้น  เขากับผู  อื ่น ได ใชเหตุผลในการแกไขปญหาตัว เอง  ครอบครัว  กลุ ม 
ชุมชน สังคม” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 6 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน  2553) 
กลาววา 

“ที่ดําเนินมาแลวนั้น ดีเยี่ยม 1) ไดรับประสบการณ 2) ไดเรียนรู สิ่งที่ เราไมรูมา
กอน 3) ทําใหสุขภาพจิตสดชื่นมากขึ้น” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 10 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน  2553) 
กลาววา 

“กิจกรรมในคูมือดีแลวคะ  ไดรับประโยชนมากมาย  เชน  ทําใหไดเขาใจถึงการ
ออกกําลังกาย ไหวพระสวดมนตและไดนั่งสมาธิ ทําใหรูจิตใจของเราดี ข้ึนคะ” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 18 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน  2553) 
กลาววา 

“ไมตองเปลี่ยนแปลง  ที่ทํามานั้นก็ดีอยูแลว  สําหรับผูสูงอายุแบบนี้ ตองการให
จัดกิจกรรมแบบนี้ตอไป” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 20 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน  2553) 
กลาววา 

“ไมตองเปลี่ยนแปลงกิจกรรม  เพราะถูกตองแลว  ไมมากนอยเกินไปทุกอยางดี
แลว  ไดรับธรรมะ  สารประโยชน ไดทําสมาธิ ฝกการบริหารรางกาย  เปนประโยชนมาก
กับผูสูงอายุ” 

สรุปไดวา  ผู เขารวมกิจกรรมมีขอเสนอแนะตอกิจกรรมภายในคูมือวา  ไมตอง
เปลี ่ยนแปลงกิจกรรม  เพราะกิจกรรมทั้งหมดมีความเหมาะสม  ไมมากนอยเกินไป
สําหรับผูสูงอายุ ทําใหรูจักดูแลพึ่งตนเองได รูจักยอมรับกับสิ่งที่ เกิดขึ้น  เขากับผู อื่นได 
รูจักใชเหตุผลในการแกไขปญหาตัวเอง  ครอบครัว  ชุมชน ทําใหสุขภาพจิตสดชื่น  ไดรับ
ธรรมะ สารประโยชน ซึ่งขอมูลเชิงคุณภาพดังกลาวสอดคลองกับขอมูลเชิงปริมาณที่ได
จากแบบสอบถามการปฏิบัติตามคู มือ  พบวา  ผู  เ ขา รวมกิจกรรมมีขอ เสนอแนะตอ
กิจกรรมภายในคูมือวา ไมตองเปลี่ยนแปลงกิจกรรมรอยละ 90 
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ผลการวิเคราะหขอมูลดานความพึงพอใจตอรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

 
ตารางที่ 24 แสดงขอมูลรายขอของความพึงพอใจหลังการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ                 

โรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของกลุมทดลอง 

 

ขอ ปจจัยที่ประเมิน X  SD 
ระดับความ 
พึงพอใจ 

 ดานหลักสูตร    
1. เนื้ อหาวิ ชาในการจัดกิจกรรมครอบคลุม

วัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ 4.71 0.46 มากที่สุด 

2. วิทยากรหรือกระบวนกรมีความรอบรูและ
สามารถถายทอดไดดี 4.61 0.49 มากที่สุด 

3. เอกสารหรือคูมือประกอบกิจกรรมมีความ
สมบูรณและเหมาะสม 4.47 0.60 มาก 

4. ความรูที่ไดจากการเขารวมกิจกรรมสามารถ
นําไปใชประโยชนไดจริง 4.76 0.53 มากที่สุด 

5. โดยภาพรวมทานมีความพึงพอใจตอการจัด
กิจกรรม 4.85 0.35 มากที่สุด 

 ดานการฝกภาคปฏิบัติ    
6. ความเหมาะสมของกิจกรรมตางๆ ในภาคปฏิบัติ 4.61 0.58 มากที่สุด 
7. การฝกปฏิบัติกอใหเกิดการเรียนรูและบรรลุตาม

วัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ 
4.80 0.40 มากที่สุด 

 
8. ความเหมาะสมของระยะเวลาที่ใชในการฝก

ปฏิบัติ ในภาพรวม 
4.61 0.49 มากที่สุด 

9. ดานการจัดการ 
ความเหมาะสมของสถานที่และส่ิงแวดลอม 4.71 0.46 มากที่สุด 

10. ความเหมาะสมของอาหารและเครื่องดื่ม 4.61 0.66 มากที่สุด 
11. ความเหมาะสมของวัสดุอุปกรณประกอบการจัด

กิจกรรม 4.47 0.51 มาก 

12. การใหบริการของเจาหนาที่ 4.85 0.35 มากที่สุด 
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จากตารางที่ 26 พบวา ผูเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ มีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมโดยภาพรวม และการ
ใหบริการของเจาหนาที่ อยูในระดับมากที่สุด ( X  = 4.85) รองลงมาตามลําดับ คือ การฝกปฏิบัติ
กอใหเกิดการเรียนรูและบรรลุตามวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ ( X  = 4.80) ความรูที่ได
จากการเขารวมกิจกรรมสามารถนําไปใชประโยชนไดจริง ( X  = 4.76) เนื้อหาวิชาในการจัด
กิจกรรมครอบคลุมวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ และความเหมาะสมของสถานที่และ
ส่ิงแวดลอม ( X  = 4.71) วิทยากรหรือกระบวนกรมีความรอบรูและสามารถถายทอดไดดีความ
เหมาะสมของกิจกรรมตางๆ ในภาคปฏิบัติ ความเหมาะสมของระยะเวลาที่ใชในการฝกปฏิบัติใน
ภาพรวม และความเหมาะสมของอาหารและเครื่องดื่ม ( X  = 4.61) เอกสารหรือคูมือประกอบ
กิจกรรมมีความสมบูรณและเหมาะสม และความเหมาะสมของวัสดุอุปกรณประกอบการจัด
กิจกรรม ( X  = 4.47) ซึ่งในการแปลผลระดับความพึงพอใจของคาที่ได ผูวิจัยใชหลักเกณฑ
ดังตอไปนี้ 

4.50 - 5.00 ความพึงพอใจในระดับมากที่สุด 
3.50 - 4.49 ความพึงพอใจในระดับมาก 
2.50 - 3.49 ความพึงพอใจในระดับปานกลาง 
1.50 - 2.49 ความพึงพอใจในระดับนอย 
1.00 - 1.49 ความพึงพอใจในระดับนอยที่สุด 

 

ตารางที่ 25 แสดงขอมูลรายดานของความพึงพอใจหลังการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของกลุมทดลอง 

ขอ ปจจัยที่ประเมิน X  SD ระดับความ 
พึงพอใจ 

1. ดานหลักสูตร 4.69 0.31 มากที่สุด 
2. ดานการฝกภาคปฏิบัติ 4.68 0.37 มากที่สุด 
3. ดานการจัดการ 4.67 0.38 มากที่สุด 

จากตารางที่ 25 พบวา เมื่อแยกการวิเคราะหขอมูลอออกเปนแตละดานของความพึง
พอใจแลว พบวา ความพึงพอใจหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมทดลอง อยูในระดับมากที่สุดทุก
ดาน โดยดานหลักสูตร มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด ( X  = 4.69) รองลงมาตามลําดับคือ ดานการฝก
ภาคปฏิบัติ ( X  = 4.68) ดานการจัดการ ( X  = 4.67) เมื่อเทียบกับเกณฑที่ผูวิจัยใชในการแปล
ผลดังตอไปนี้ 
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4.50 - 5.00 ความพึงพอใจในระดับมากที่สุด 
3.50 - 4.49 ความพึงพอใจในระดับมาก 
2.50 - 3.49 ความพึงพอใจในระดับปานกลาง 
1.50 - 2.49 ความพึงพอใจในระดับนอย 
1.00 - 1.49 ความพึงพอใจในระดับนอยที่สุด 

 
ระยะที่ 4 ผลการศึกษาปจจัยและเงื่อนไขที่เกี่ยวของในการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุที่พัฒนาขึ้นไปใช 
ผลการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นประกอบการตัดสินใจ เกี่ยวกับปจจัยและเงื่อนไข

ที่เกี่ยวของในการนํารูปแบบกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นไปใช โดยการสัมภาษณผูเขารวมกิจกรรมที่เปน
กลุมทดลอง หลังการทดลอง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. ภาพรวมของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา
เพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุที่จัดขึ้น จากการสัมภาษณผูเขารวมกิจกรรม พบวา ภาพรวม
รูปแบบและกิจกรรมนั้นดีมากในผูสูงวัย สามารถนําไปใชในชีวิตจริงได เหมาะสมกับผูสูงอายุไดใช
เปนกิจกรรมในบั้นปลายของชีวิต และเอื้อประโยชนทั้งตอตนเองและผูอ่ืนได และเปนการกระตุน
ใหผูสูงอายุลุกขึ้นมาดูแลรักษาสุขภาพรางกาย พึ่งพาตัวเอง รูจักทําจิตใจใหแจมใส รูคณุคาของตน 
ทําใหไมกลัวตาย รูจักปลอยวางความยึดมั่น ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 1 (สัมภาษณ, 15 
พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“ดีมาก สามารถนําไปใชในชีวิตจริงได เปนกิจกรรมในบั้นปลายของชีวิต เหมาะสมกับ
ผูสูงอายุอยางยิ่งและเอื้อประโยชนทั้งตอตนเองและผูอ่ืนได” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 9 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“มีความสําคัญเพราะ สุขภาพที่ไมคอยดีรางกายออนแอทรุดโทรม เปนภาระของคนใน

ครอบครัวญาติพี่นอง เปนการกระตุนใหผูสูงอายุลุกขึ้นมาดูแลรักษาสุขภาพรางกาย พึ่งพาตัวเอง 
รูจักทําจิตใจใหแจมใส รูคุณคาของตน พอใจในชีวิต ทําใหไมกลัวตาย” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 14 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ภาพรวมรูปแบบและกิจกรรมนั้นดีมากในผูสูงวัย ผมไมเคยคิดเลยวาจะมีผูดําเนินได

ขนาดนี้ เหมาะสมทุกประการ และคิดเสมอวาจะมีใครทําไดในรูปแบบแบบนี้อีก” 
สรุปวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคลองกันวา ภาพรวมของรูปแบบกิจกรรมที่

จัดขึ้น สามารถนําไปใชไดจริง มีความครบถวนเหมาะสมกับผูสูงอายุ ใชเปนกิจกรรมในบั้นปลาย
ของชีวิตได และเปนการกระตุนใหผูสูงอายุลุกขึ้นมาดูแลรักษาสุขภาพ พึ่งพาตัวเอง ทําจิตใจให
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แจมใส รูคุณคาของตน พอใจในชีวิต ทําใหไมกลัวตาย สามารถอยูรวมกับครอบครัว ชุมชน 
ชวยเหลือกันเมื่อมีปญหา รูจักปลอยวางความยึดมั่น 

2. ปจจัยที่เกี่ยวของกับการจัดกิจกรรม 
2.1 ดานวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ จากการสัมภาษณ

ผูเขารวมกิจกรรม พบวา องคประกอบของแตละกิจกรรมเหมาะสมกับผูสูงอายุ รางกายแข็งแรง 
จิตใจมีสุข เขากับสังคมได มีสติปญญา ทําใหผูสูงอายุไดมีทัศนคติที่ดี รูจักใชเวลาใหมีคาของแต
ละวัน รูจักพูดคุยปรับตัวเขาไดกับทุกวัย ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 6 (สัมภาษณ, 15 
พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“ผมขอยกยองผูที่ออกแนวความคิดที่ดีกับผูสูงวัย ขอชมเชยมาดวยความจริง มคีวาม
เหมาะสมอยางดียิ่ง ทําใหผูสูงวัยตอชีวิตขึ้น ไมมากก็นอย” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 8 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เสริมสรางภาวะตางๆ ไดดี เพราะเปนสิ่งที่ปฏิบัติไดจริงและเหมาะกับวัย ชวยให

รางกายแข็งแรง จิตใจมีสุข เขากับสังคมได มีสติปญญา” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 17 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เหมาะสม ทําใหผูสูงอายุไดมีทัศนคติที่ดี รูวาสังคมยังไมทอดทิ้งผูสูงอายุ ยังให

ความสําคัญกับผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุไดรูจักกันมากขึ้น ไมโดดเดี่ยว รูจักใชเวลาใหมีคาของแต
ละวัน เชน รูจักออกกําลัง สามารถพูดคุยกัน รูจักเขาหากัน พูดคุยปรับตัวเขาไดกับทุกวัย” 

สรุปวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคลองกันวา วัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุข
ภาวะมีความเหมาะสมกับผูสูงอายุ ทําใหรางกายแข็งแรง จิตใจมีสุข เขากับสังคมได มีสติปญญา 
ทําใหผูสูงอายุไดมีทัศนคติที่ดี ไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน รูจักใชเวลาแตละวันใหมีคา และรูจัก
ปรับตัวเขาไดกับทุกวัย 

2.2 ดานกิจกรรมการเรียนรูกับกลุมผูสูงอายุ จากการสัมภาษณผูเขารวมกิจกรรม 
พบวา เหมาะสมกับผูสูงอายุ เพราะไมตองหักโหมมาก มีชวงผอนคลาย ไมเหนื่อย เขาใจงาย 
ปฏิบัติงาย มีชวงทําจิตใหสงบ มีการเตือนกอนตาย การปลง การเตือนสติ เปนกิจกรรมที่ทําให
ผูสูงอายุมีกําลังใจ เห็นคุณคาในตัว ไมถูกทอดทิ้งวาเปนคนไมมีประโยชน สามารถแนะนําผูสูงวัย
อ่ืนๆ ที่ไมรู ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 2 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“เหมาะสมกับคนอายุมาก ทําใหผูสูงอายุบางคนที่ไมเคยใหความสําคัญตอการออก
กําลังกาย การเลือกทานอาหาร หรือการรูจิตใจตัวเอง วาอยากมีอะไร อยากเปนอะไร ใหหัน
กลับมามองตัวเองวาควรถึงเวลาแลวหรือยังที่จะดูแลตัวเอง” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 9 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
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“เหมาะสมมาก เปนกิจกรรมที่ทําใหผูสูงอายุมีกําลังใจ เห็นคุณคาในตัว ไมถูกทอดทิ้ง
วาเปนคนไมมีประโยชน เพราะแกแลวทําอะไรไมได คิดทอแทรอวาเมื่อไหรจะตาย กลัวเปนภาระ
ใหลูกหลาน” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 14 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เหมาะสมกับผูสูงอายุดี มีการสวดมนต มีการเตือนกอนตาย การปลง การเตือนสติ  

กิจกรรมทําใหไดเขาใจชีวิตมากขึ้น สามารถปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนได” 
สรุปวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคลองกันวา กิจกรรมมีความเหมาะสมกับ

กลุมผูสูงอายุ เพราะไมตองหักโหมมาก มีชวงผอนคลาย เขาใจงาย ปฏิบัติงาย มีการเตือนกอน
ตาย การเตือนสติ มีชวงทําจิตใหสงบ ทําใหผูสูงอายุมีกําลังใจ เห็นคุณคาในตัว สามารถแนะนําผู
สูงวัยอื่นๆ ได กิจกรรมทําใหไดเขาใจชีวิตมากขึ้น 

 

2.3 ดานผูเรียนที่เขารวมกิจกรรม จากการสัมภาษณผูเขารวมกิจกรรม พบวา ทุกคนมี
ความกระตือรือรนที่จะเขารวมกิจกรรม ใสใจกับการอบรมใหความรู การแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
แลกเปลี่ยนประสบการณดีๆ ระหวางกัน ไดรวมแกปญหากัน ทําใหมองสภาพความเปนจริงได
ชัดเจนขึ้น ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 5 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“ทุกคนมีความกระตือรือรนที่จะเขารวมกิจกรรม และมีสวนรวมแชรประสบการณกัน 
ไดรวมแกปญหากัน ชีวิตของครอบครัวแตละคนจะแตกตางกันไป ส่ิงดีก็แนะนําไปใช ส่ิงไมดีก็
นําไปเปลี่ยนแปลงแกไขในชีวิต" 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 11 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“มีความกระตือรือรนที่จะไปออกกําลังกาย มีหลายคนบอกวาไมเคยทํา และการได

เขารวมทําบุญถวายสังฆทาน หลายคนดีใจที่ไดทํา เพราะไดบุญเห็นๆ เลย” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 19 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ทุกคนดูใสใจกับการอบรมใหความรูในคร้ังนี้ เปนการแลกเปลี่ยนประสบการณดีๆ

ระหวางกัน ทําใหมองสภาพความเปนจริงไดชัดเจนขึ้น สามารถปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนได” 

สรุปวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคลองกันวา ผูเรียนมีความกระตือรือรนใน
การเขารวมกิจกรรม มีสวนรวมแลกเปลี่ยนประสบการณ ใสใจกับการอบรมใหความรู เปนการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน ไดรวมแกปญหากัน ทําใหมองสภาพความเปนจริงไดชัดเจนขึ้น 

 

2.4 กิจกรรมกับการนําไปใชประโยชนในการดําเนินชีวิต จากการสัมภาษณผูเขารวม
กิจกรรม พบวา ทุกกิจกรรมที่ไดเรียนรู ไดปฏิบัติ เพื่อสรางสุขภาพกายและจิตใจเบิกบาน สามารถ
นําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได เขากับคนในครอบครัว ชุมชน สังคม รูจักใชเหตุผล ไม
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ตัดสินใจอะไรลวงหนา ใชสติ รูจักเห็นอกเห็นใจกัน สามารถพึ่งพาตัวเองได เอาการปฏิบัติธรรมเขา
มาสอนลูกหลานอยางมีเหตุผล เปนการชวยชุมชน สังคมนาอยู ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 2 
(สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“นําไปใชในชีวิตประจําวันได สามารถเรียนรูไดดวยตัวเอง บอกเลาตอแกคนใน
ครอบครัว ชวยกันปฏิบัติก็จะเกิดประโยชนตอคนรอบขางและตอตนเอง” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 9 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“กิจกรรมเหมาะสมมาก เสริมสรางสุขภาวะไดเยี่ยม ใชในการดําเนินชีวิตดีเยี่ยม” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 17 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ทุกกิจกรรมที่ไดเรียนรู สามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได อยางนอยๆ แค

บอกเลาสิ่งไดไปปฏิบัติวาไดผลอยางไรใหบุคคลในครอบครัวรับฟง อาจเกิดการจุดประกายใหผูฟง
อยากทําตาม และเมื่อทําแลวไดผล ก็จะเกิดการบอกตอๆ กัน ยังประโยชนใหสังคมไดอยางดี” 

สรุปวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคลองกันวา สามารถนํากิจกรรมไปใช
ประโยชนในการดําเนินชีวิตเพื่อเสริมสรางสุขภาวะได รูจักใชเหตุผล ใชสติ รูจักเห็นอกเห็นใจกัน 
สามารถพึ่งพาตัวเองได และสามารถเรียนรูและปฏิบัติไดดวยตัวเอง เปนประโยชนตอคนรอบขาง
และตอตนเอง 

 

2.5 ดานความรูและทักษะในการกระตุนใหเกิดการเรียนรูของวิทยากรหรือกระบวน
กร จากการสัมภาษณผูเขารวมกิจกรรม พบวา ไดทั้งสาระการใชชีวิตอยางไมประมาท และสาระ
ธรรมที่สามารถนํามาปฏิบัติไดเปนอยางดี จากวิทยากรที่มีความรูจริง ปฏิบัติจริง ใชภาษางายๆ 
เขาใจงาย และมีเมตตาจิต กระตุนใหเกิดการแลกเปลี่ยนประสบการณที่ดี ทําใหเขาใจดีมาก สราง
บรรยากาศที่ดี ไดผอนคลายตลอดระยะเวลาที่อยูรวมกัน ก็เกิดความสนิทสนมมากขึ้น ทําให
ผูเขารวมกิจกรรมกลาแสดงออก เห็นคุณคาของตัวเองมากขึ้น ทําใหมีกําลังใจในการดําเนินชีวิต
ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 1 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“ดีอยูแลว ทําใหผูสูงอายุดูมีประสบการณเพิ่มมากขึ้น กระตุนใหผูสูงอายุรูวาเรายังมี
คุณคา สามารถทําประโยชนไดในครอบครัว ชุมชน สังคม ไมไดเปนผูสูงอายุที่ไรคาอยูไปวันๆ” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 8 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“วิทยากรนารักทุกคน เปนกันเอง บรรยายความรูในเร่ืองตางๆ ดีมาก ใชภาษางายๆ 

เขาใจงาย เหมาะสม ชอบมาก ทําใหคนแกไดผอนคลายดี” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 14 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ในหลายกิจกรรมที่ปฏิบัติ วิทยากรมีเมตตาจิต เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมได

พูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณกันและกัน สรางบรรยากาศที่ดีตลอดระยะเวลาที่อยูรวมกัน” 
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สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 20 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“วิทยากรสําคัญมาก หากเอาผูไมรูจริง เกิดปญหาแนนอน วิทยากรชุดนี้ดีมาก ให

ความรูใหความเปนกันเองเหมือนพี่เหมือนนอง  ก็เกิดความสนิทสนม ทําใหมกีาํลงัใจในการดาํเนนิ
ชีวิต” 

สรุปวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคลองกันวา วิทยากรหรือกระบวนกรมี
ความรูและการปฏิบัติที่เหมาะสมกับเนื้อหา สามารถกระตุนใหเกิดการแสดงความคิดเห็นและ
แลกเปลี่ยนประสบการณ สรางบรรยากาศที่ดี ไดทั้งสาระการใชชีวิตอยางไมประมาท และสาระ
ธรรมที่สามารถนํามาปฏิบัติไดเปนอยางดี ใชภาษางายๆ เขาใจงาย และมีเมตตาจิต ทําให
ผูเขารวมกิจกรรมกลาแสดงออก เห็นคุณคาของตัวเอง ทําใหมีกําลังใจในการดําเนินชีวิต 

 

2.6 ดานเนื้อหาสาระความรู การปฏิบัติ และเจตคติที่เกี่ยวของกับสุขภาวะ มีความ
เหมาะสมเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิต จากการสัมภาษณผูเขารวมกิจกรรม พบวา เนือ้หาสาระ 
ทัศนคติ และการปฏิบัติเร่ืองสุขภาวะมีความเหมาะสมเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตประจําวันดี
มาก นําไปใชในชีวิตไดจริงทั้ง 4 ดาน และมีคูมือไวดูศึกษาภายหลังได ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 
4 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“เนื้อหาสาระมีครบทุกอยางในตัวของมันเอง ดีอยูแลว นําไปใชในชีวิตไดจริงทั้ง 4 
ดาน  ผูสูงอายุรางกายเริ่มหมดสภาพไปตามวัย ก็ตองดูแลเปนพิเศษ จิตใจก็เริ่มแย หอเหี่ยว ทําให
มีสติ รูจักเอาธรรมะเขามาปฏิบัติ เขาถึงจิตใจตัวเอง ไมมัวอยูคนเดียว รูจักพูดคุยกับผูสูงอายุ
ดวยกัน แลกเปลี่ยนประสบการณ ยอมรับกับส่ิงตางๆ ที่จะเกิดขึ้นอยางมีสติ รูจักปลอยวางกับส่ิงที่
เกิดขึ้น” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 12 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เร่ืองสุขภาวะมีความจําเปน มีประโยชนมากในการดําเนินชีวิตทั้งในดานกายและใจ 

และมีคูมือไวดูศึกษาภายหลังได” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 17 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เนื้อหาสาระทุกอยางที่เกี่ยวของกับเร่ืองสุขภาวะนั้นมีความเหมาะสมอยูในตัวเอง

แลว หากนําไปดัดแปลงใหเกิดความเหมาะสมกับตัวเอง ก็จะเกิดประโยชนกับผูปฏิบัติอยาง
แทจริง” 

สรุปวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคลองกันวา เนื้อหาสาระความรู การปฏิบัติ 
และเจตคติที่เกี่ยวของกับเร่ืองสุขภาวะทั้งทางกาย จิต สังคม และปญญา มีความเหมาะสมเปน
ประโยชนตอการดําเนินชีวิตประจําวัน สามารถนําไปใชในชีวิตไดจริงทั้ง 4 ดาน 
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2.7 ดานแหลงขอมูลและสื่อการเรียนรูในการจัดกิจกรรม จากการสัมภาษณผูเขารวม
กิจกรรม พบวา แหลงขอมูลและสื่อการเรียนรู การฝกปฏิบัติมีความเหมาะสมทุกประการ และทุก
ดาน เขาใจงาย ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 5 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“เหมาะสม มีการปฏิบัติแบบจริงใหรูจักเตรียมพรอมในสถานการณตางๆ เชน การ
ดูแลสุขภาพ ดูแลจิตใจ การเขาสังคม การใชปญญา การปลอยวางทุกอยาง เมื่อเรารูวาจะจากโลก
นี้ รูวาการตายไมใชเร่ืองนากลัว ใหเรารูจักปฏิบัติตัวในวัยสูงอายุ เตรียมพรอมกอนตายดวยสติ” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 13 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“แหลงขอมูลและสื่อการเรียนรู การฝกปฏิบัติมีความเหมาะสมทุกประการ และทุก

ดาน” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 18 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เหมาะสมดี เขาใจงาย เพราะถาใหขอมูลมาก คนแกก็จะไมคอยเขาใจเทาไร” 
สรุปวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคลองกันวา แหลงขอมูลและสื่อการ

เรียนรูในการจัดกิจกรรม มีความเหมาะสม ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถเขาใจไดมากขึ้น 
 

2.8 ดานเอกสารคูมือประกอบการเรียนรูดวยตนเอง จากการสัมภาษณผูเขารวม
กิจกรรม พบวา คูมือที่ไดรับลงรายละเอียดไดอยางชัดเจน เหมาะสมเพียงพอในการคนควาทุก
ประเด็น มีสารประโยชนภายในเลมดีมาก ตัวหนังสือใหญดีเห็นชัดเจน งายสะดวกกับการอานและ
ทําความเขาใจไดงาย รวมกับการที่ไดปฏิบัติเรียนมาแบบจริง มาคนควาเพิ่มเติมไดจากคูมือ นํามา
ปฏิบัติจริงกับการใชชีวิตในแตละวัน เปนประโยชนมากสําหรับผูสูงอายุ ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 
2 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

”มีความเหมาะสม คูมือในการสวดมนต วิธีการออกกําลัง การเขากับสังคม การใช
ปญญา มีใหศึกษาอานและทําความเขาใจ รวมกับการที่ไดปฏิบัติเรียนมาแบบจริง มาคนควา
เพิ่มเติมไดจากคูมือ นํามาปฏิบัติจริงกับการใชชีวิตเปนประโยชนมากสําหรับผูสูงอายุ” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 8 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“เอกสารหรือขอคิดคูมือนั้นมีประโยชนมาก เพราะอธิบายไดอยางละเอียด ทัง้การออก

กําลังกาย การนั่งสมาธิดูจิตใจ มีคูมือใหดูจิตใจของตัวเองเพื่อจะใหไดรูวาเมื่อตายแลวไปไหน” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 13 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“คูมือและเอกสารมีสารประโยชนภายในเลมดีมาก เหมาะสมเพียงพอในการคนควา

ทุกประเด็น และงายสะดวกกับการอานและนําไปปฏิบัติ” 
สรุปวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคลองกันวา เอกสารคูมือประกอบการเรียนรู

ดวยตนเอง มีรายละเอียดชัดเจนและเหมาะสมเพียงพอในการคนควาเกี่ยวกับสุขภาวะ มี
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สารประโยชนภายในเลม ตัวหนังสือใหญเห็นไดชัดเจน งายสะดวกกับการอานและทําความเขาใจ 
รวมกับการที่ไดปฏิบัติเรียนมาแบบจริง สามารถคนควาเพิ่มเติมไดจากคูมือ เมื่อนํามาปฏิบัติจริง
กับการใชชีวิตจะเปนประโยชนมากสําหรับผูสูงอายุ 

 

2.9 ดานการประเมินผล วิธีการประเมินผล เวลาที่ใช และแบบสอบถามที่ใชในการ
ประเมิน จากการสัมภาษณผูเขารวมกิจกรรม พบวา การวัดประเมินผล วิธีการประเมินผล 
ระยะเวลา และแบบสอบถามที่ใชมีความเหมาะสมดี ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 6 (สัมภาษณ, 
16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“การประเมินผล และแบบการสอบถาม ผมมีความคิดวาไดอยางนี้ ก็ดีมากๆ” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 9 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“การวัดประเมินผล วิธีการประเมินผล เวลาที่ใช และแบบสอบถามที่ใชในการประเมนิ

มีความเหมาะสมดีมากคะ” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 15 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“แบบสอบถามมีความเหมาะสมดีคะ ภาษา คําชี้แจง มีความเขาใจดีมาก และมีการ

อธิบายที่ละเอียดมากคะ เขาใจดีกันทุกคนคะ” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 17 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“การประเมินผล วิธีประเมินผล เวลาที่ใช และแบบสอบถามนี้เหมาะสมในระดับหนึ่ง 

หากผูเขารวมปฏิบัติเขาใจในคําอธิบายและมีความรูพอที่จะตอบ” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 20 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“แบบสอบถามมีความละเอียดดี เปดโอกาสใหแสดงความคิดเห็นไดทุกอยาง” 
สรุปวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคลองกันวา การวัดประเมินผล ในดาน

วิธีการประเมินผล เวลาที่ใช และแบบสอบถามที่ใชในการวัดและการประเมินผลมีความเหมาะสม 
2.10 ดานสภาพแวดลอม บรรยากาศ หองเรียน เวลาในการดําเนินกิจกรรม จากการ

สัมภาษณผูเขารวมกิจกรรม พบวา ความเหมาะสมดีมาก สภาพแวดลอมดี สถานที่เหมาะสม 
หองเรียนใชไดดี สรางบรรยากาศใหสนุกสนานกลาแสดงออก เวลากับการเรียนการปฏิบัติ
เหมาะสม อาหาร เคร่ืองดื่ม เหมาะสมตามวัย ดังที่ ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 6 (สัมภาษณ, 16 
พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“ความเหมาะสมดีมาก ทั้งบรรยากาศ และกับอากาศ สถานที่เหมาะนาพักผอน 
อาหารก็มีความใสใจสุขภาพดีมาก มีรสชาติอรอย ถูกใจกันทุกคน” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 19 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
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“สถานที่และสิ่งแวดลอมในการทํากิจกรรมในครั้งนี้ พรอมทั้งเรื่องอาหารที่อยูอาศัย 
เหมาะสมดีที่สุด ตองขอขอบพระคุณอยางมากอีกครั้ง ถือวาไดรับการตอนรับอยางดี” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 19 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“สรางบรรยากาศใหสนุกสนานกลาแสดงออก เหมาะสม ดีเกินกวาที่ทุกคนคาดคิด” 

สรุปวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคลองกันวา สภาพแวดลอม บรรยากาศ 
หองเรียน เวลา อาหาร เครื่องดื่ม มีความเหมาะสมดี 

 

3. ความเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับสุขภาวะหลังจากเขารวมกิจกรรม จากการสัมภาษณ
ผูเขารวมกิจกรรม พบวา มีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นกับตัวเอง รางกายดีข้ึน จิตใจดีข้ึน รูจักเอาใจ
ใสตัวเอง รูจักตัวตนขึ้น รูจักผูอ่ืนดีข้ึน ไดเปลี่ยนมุมมองใหมใหกับชีวิต เขาใจในทุกสภาวะของแต
ละบุคคล ทําใหมีความคิดที่ดีมาก ลดความโกรธ ความโลภ ความหลงลงไดบาง และเขาสังคมได
อยางมีสติ คิดอยางมีสติ เผชิญความจริงได ใชสติปญญาแกความคิดเห็นสิ่งตางๆ ไดดีกวาเดิม 
รูตัวทั่วพรอมอยูเสมอไมเอาแตอารมณตนเองเปนใหญ ใชชีวิตที่มีอยูอยางมีความหมายขึ้น ดังที่ 
ผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 1 (สัมภาษณ, 15 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 

“ไดเปลี่ยนมุมมองใหมใหกับชีวิต เขาใจในทุกสภาวะของแตละบุคคล ไดประสบการณ
ใหมๆ จากเพื่อนใหม ไดรูจักเพื่อนดียิ่งขึ้น คุยกันยอมรับในเหตุและผลของกันและกันไดดี” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 5 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“ทําใหรางกายดี ไดหายใจสูดอากาศบริสุทธิ์ รางกายดีข้ึน จิตใจดีข้ึน สามารถรูจักกันมาก

ข้ึนในกลุม ไดเรียนรูแลกเปลี่ยนประสบการณ พูดคุยพบปะกันในชุมชน รวมไปถึงครอบครัวของแต
ละคนในกลุม ทําใหใชชีวิตกวางขึ้น รูจักชวยกันแกไขปญหาซึ่งกันและกัน แลกเปลี่ยนความรู 
ประสบการณ เมื่อมีกิจกรรมในเทศกาลตางๆ ชักชวนกันรวมทํากิจกรรมรวมกัน เปนเพราะกิจกรรม
ที่จัดขึ้น มีประโยชนของคนในชุมชน ไดรูจักกัน แกไขปญหารวมกัน ไมแตกแยกกัน” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 8 (สัมภาษณ, 16 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“สุขภาวะดีข้ึน เพราะรูจักเอาใจใสเร่ืองสุขภาพมากขึ้น นําเอาการฝกหายใจมาใชบอยขึ้น 

ความเปลี่ยนแปลงเกิดจากอารมณไมคอยขุนมัว จิตใจแจมใสข้ึน” 
สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 10 (สัมภาษณ, 17 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“มีความเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับสุขภาวะเกิดขึ้นดีมาก เขาใจดี ทําใหรูสุขภาวะ สุขภาวะของ

รางกายดีข้ึน มีการใชชีวิตประจําวันดีข้ึน มีความเปลี่ยนแปลงที่ดีข้ึน มาจากที่ไดเขารับการอบรม
และเขารวมกิจกรรมมีการใชชีวิตที่ดีข้ึน ทําใหมีจิตใจที่เขมแข็งมีกําลังใจที่ดี มีการฝกออกกําลัง
กายและเขากิจกรรมสังคมที่ดีข้ึนคะ” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 16 (สัมภาษณ, 18 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
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“หลังจากการอบรม ทําใหมีความคิดที่ดีมาก ลดความโกรธ ความโลภ ความหลงลงไดบาง  
และเขาสังคมไดอยางมีสติ คิดอยางมีสติ ชอบแบบอบรมพระพุทธศาสนาแบบนี้ จะไดไมเบื่อ การ
อบรมทําใหคนที่เขารวมกิจกรรมจะรูสึกดีๆ กันทุกคน ความเปลี่ยนแปลงใจเย็นลงบาง เผชิญความ
จริงได รูจักผูอ่ืนดีข้ึนบาง รูจักตัวตนขึ้น ใชชีวิตที่มีอยูอยางมีความหมายขึ้น” 

สอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมคนที่ 20 (สัมภาษณ, 19 พฤศจิกายน 2553) กลาววา 
“มีความเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับสุขภาวะหลายอยาง เชน เขาใจหลักสุขภาวะทางกาย ทําให

มีกําลังกายดีข้ึน ออกกําลังกายงายขึ้น จะทําที่ไหนก็ไดตามสมควรทางกําลัง  จิตใจมีความ
กระตือรือรนมากขึ้น ทางสังคมก็ทําใหมีเพื่อนบานที่ดีมากขึ้น มีความเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน
ดีกวาเดิม เร่ืองศาสนาสติปญญาก็เขาใจดีข้ึน ใชสติปญญาแกความคิดเห็นสิ่งตางๆ ไดดีกวาเดิม 
ความโลภโกรธหลงก็ลดลง รูตัวทั่วพรอมอยูเสมอไมเอาแตอารมณตนเองเปนใหญ ระลึกถึง
หลักธรรมมาแกไขจิตใจตนเองไดอยูเสมอ เขาใจดี ชั่ว กลัวบาป ละชั่ว กลัวทุกข” 

สรุปวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคลองกันวา หลังจากเขารวมกิจกรรม มีความ
เปล่ียนแปลงเกิดขึ้นกับตัวเอง รางกายดีข้ึน จิตใจดีข้ึน รูจักเอาใจใสตัวเอง รูจักตัวตนขึ้น ไดเปลี่ยน
มุมมองใหมใหกับชีวิต เขาใจในทุกสภาวะของแตละบุคคล ทําใหมีความคิดที่ดีมาก ลดความโกรธ 
ความโลภ ความหลงลงไดบาง  และเขาสังคมไดอยางมีสติ คิดอยางมีสติ เผชิญความจริงได โดย
ใชสติปญญาแกปญหาตางๆ ไดดีกวาเดิม ใชชีวิตปนปลายไดอยางมีความหมายขึ้น 
 

ผลการวิเคราะหปจจัยและเงื่อนไขที่เกี่ยวของในการนํารูปแบบกิจกรรมไปใช 
จากการวิเคราะหเหตุผลและความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมหลังการทดลอง สามารถ

สรุปไดเปน ปจจัยสงเสริม อุปสรรค  และปญหา โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 

ปจจัยสงเสริมในการนํารูปแบบกิจกรรมไปใช 
ปจจัยสงเสริมในการนํารูปแบบกิจกรรมไปใช ประกอบดวย 
 

1. ดานกิจกรรมการเรียนรู 
รูปแบบกิจกรรมนี้ มีการพัฒนาอยางเปนระบบ โดยแตละขั้นตอนมีความเกี่ยวของสัมพันธ

กัน บนพื้นฐานแนวคิดการเรียนรูของผูใหญ การปฏิบัติแนวจิตตปญญาศึกษา แนวคิดการ
เสริมสรางสุขภาวะ และแนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ เพื่อใหเหมาะสมและสอดคลองกับสภาวะความ
พรอมและความตองการของผูเรียนในปจจุบัน โดยกิจกรรมที่มีความเหมาะสมกับกลุมผูสูงอายุ 
ตองไมหักโหมมาก มีชวงผอนคลาย เขาใจงาย เรียนรูและปฏิบัติไดดวยตนเอง สรางโอกาสในการ
แสดงความคิดเห็นและแลกเปลี่ยนประสบการณที่สอดคลองกับความเปนจริง ทําใหผูสูงอายุมี
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กําลังใจ เห็นคุณคาในตนเอง เปนการสนับสนุนและเอื้อตอการเรียนรูของผูเรียนไดดียิ่งขึ้น ทั้งนี้ 
เพื่อใหกิจกรรมการเรียนรูสามารถสงเสริมการเรียนรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุข
ภาวะสามารถนําไปใชไดในชีวิตจริง ในสถานการณจริง ดังนั้น กิจกรรมการเรียนรูที่จัดขึ้น จึงเปน
ปจจัยหนึ่งที่สงเสริมและมีความสําคัญที่ทําใหผูเรียนบรรลุวัตถุประสงคของกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น 

 

2. ดานผูเรียน 
กลุมผูสูงอายุที่เขารวมกิจกรรมนี้ มีความหลากหลายและที่สําคัญคือ เปนผูที่มีความสนใจ

และมีความตองการพรอมที่จะเสริมสรางสุขภาวะของตนเอง จึงเปนเหตุใหเกิดการแลกเปลี่ยน
ประสบการณความรู เปนชุมชนแหงการเรียนรู สงเสริมใหมีความกระตือรือรนที่จะแบงบันความ
คิดเห็นตางๆ เชื่อมโยงกับชีวิตจริง ไดรวมรับฟงและสะทอนมุมมองการเรียนรูดวยสติปญญาซึ่งกัน
และกัน ทําใหมองเห็นสภาพความเปนจริงไดชัดเจนยิ่งขึ้น เกิดศรัทธาความเชื่อมั่นตอจุดมุงหมาย
การเสริมสรางสุขภาวะ สงผลตอการดําเนินกิจกรรมการเรียนรูเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้น 
ผูเรียนจึงเปนปจจัยหนึ่งที่ตองคํานึงถึงเพื่อพิจารณาถึงความเหมาะสมตอการจัดกิจกรรม 

 

3. ดานวิทยากรหรือกระบวนกร 
วิทยากรหรือกระบวนกร (Facilitator) ในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวจิตตปญญาศึกษา จะตองมีพื้นฐานความเชื่อมั่นในศักยภาพความเปนมนุษย และกระบวน
ทัศนแบบองครวม เพื่อการพัฒนามนุษยอยางสมดุลทั้งกาย ใจ และควรที่จะตองมีประสบการณ
ตรงในการฝกปฏิบัติแนวจิตตปญญาศึกษา เพื่อสามารถนํามาประยุกตใชใหเหมาะกับผูเรียนไดดี
ยิ่งขึ้น พรอมกับความรูความเขาใจในกระบวนการคิดอยางใครครวญ ที่ตองใหความสําคัญตอการ
พยายามสรางเหตุปจจัยที่จะชวยเอื้อตอการเรียนรูของผูเรียน โดยจําเปนที่จะตองใหความสําคัญ
กับเรื่องสติ ซึ่งวิทยากรหรือกระบวนกรเปรียบเสมือนกัลยาณมิตรในการเรียนรู และเปนผูจัด
กระบวนการเรียนรู จึงตองพยายามสรางโอกาสใหผูเรียนไดแสดงความคิดเห็น และกระตุนใหเกิด
การแลกเปลี่ยนประสบการณที่ดี การสรางแรงบันดาลใจใหเกิดการนําไปปฏิบัติ รวมถึงการสราง
บรรยากาศที่ผอนคลายระหวางการดําเนินกิจกรรม ดังนั้น วิทยากรหรือกระบวนกรจึงเปนปจจัย
หนึ่งที่สําคัญที่ทําใหผูเรียนบรรลุวัตถุประสงคของกิจกรรม 

 

4. ดานเนื้อหาสาระ 
เนื้อหาสาระของการจัดกิจกรรมตองมีความสอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการ

ของผูเขารวมกิจกรรม อีกทั้งมีความนาสนใจและมีความหลากหลายของเนื้อหาสาระความรู การ
ปฏิบัติ และมีเจตคติที่ดี ใหครอบคลุมในบริบทตางๆ ที่สามารถนําไปใชใหเกิดประโยชนกับผูเรียน
ในการดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางแทจริง เชนเดียวกับจุดมุงหมายของเนื้อหาสาระในการจัด
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กิจกรรมเพื่อเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุใหเกิดขึ้นแบบองครวมทั้งรางกาย จิตใจ  สังคมและ
ปญญา ดังนั้น เนื้อหาสาระของกิจกรรมที่จัดขึ้น จึงเปนปจจัยหนึ่งที่ชวยสงเสริมและมีความสําคัญที่
ทําใหผูเรียนบรรลุวัตถุประสงคของกิจกรรม 
 

อุปสรรคในการนํารูปแบบกิจกรรมไปใช 
อุปสรรคในการนํารูปแบบกิจกรรมไปใช ประกอบดวย 
 

อุปสรรคดานผูเรียน 
ผูเขารวมกิจกรรมเปนผูสูงอายุ ที่บางคนไมสามารถอานและเขียนหนังสือได ทําใหการรวม

ปฏิบัติในบางกิจกรรมที่จะตองใชการเขียนหนังสือหรือการอานเอกสารประกอบการทํากิจกรรม
เปนอุปสรรคสําหรับผูเรียน จึงจําเปนที่จะตองมีเจาหนาที่คอยใหความชวยเหลือกับผูเรียนดังกลาว
อยางเพียงพอ นอกจากนี้ ผูสูงอายุบางคนมีระดับการศึกษาไมมากนัก จึงควรใชภาษาที่ผูเรียน
สามารถเขาใจไดงาย ไมควรใชศัพทวิชาการ ทําใหผูเรียนเขาใจไดยากและเกิดความเบื่อหนาย  
ดังนั้น ในการจัดกิจกรรมควรพิจารณาถึงคุณลักษณะของผูเรียน เพื่อไมใหเกิดเปนอุปสรรคในการ
ดาํเนินกิจกรรมการศึกษา 

 

อุปสรรคดานวิทยากรหรือกระบวนกร 
วิทยากรหรือกระบวนกร (Facilitator) ในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวจิตตปญญาศึกษาที่ขาดประสบการณตรงในการฝกปฏิบัติและพัฒนาทางดานจิตวิญญาณ 
ในการถายทอดประสบการณการเรียนรู เพื่อนํามาประยุกตใชใหเหมาะกับผูเรียนทีม่คีวามแตกตาง
หลากหลายได นอกจากนี้ วิทยากรหรือกระบวนกรที่ขาดความรักความเมตตาเอาใจใสและไม
พยายามเปดโอกาสใหผูเรียนไดแสดงความคิดเห็น และขาดการเปดใจยอมรับความคิดเห็นของ
ผูอ่ืนดวยใจที่เปนกลาง รวมถึงขาดการสรางบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลายระหวางการดําเนิน
กิจกรรม ยอมเปนอุปสรรคตอการสนับสนุนและเอื้อตอการเรียนรูของผูเรียนได ดังนั้น วิทยากรหรือ
กระบวนกรควรตระหนักถึงการเตรียมทักษะที่จําเปนดังกลาว เพื่อไมใหเปนอุปสรรคสําหรับการจัด
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา 

 
ปญหาในการนํารูปแบบกิจกรรมไปใช 
ปญหาในการนํารูปแบบกิจกรรมไปใช ประกอบดวย 
 

ปญหาดานผูเรียน 
กลุมผูเขารวมกิจกรรมเปนผูสูงอายุ ยอมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพรางกายเกิดขึ้นไดอยู

ตลอดเวลา ซึ่งอาจจะเปนเหตุการณที่เกิดขึ้นเฉพาะหนาไดเสมอ เพื่อความพรอมในการเผชิญ   
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ปญหาดังกลาว  ควรเตรียมชุดปฐมพยาบาลเบื้องตน หรือยารักษาโรคที่จําเปนสําหรับผูสูงอายุไว 
จะไดไมเปนปญหาในการเขารวมกิจกรรมตางๆ ของผูเรียน 

 

ปญหาดานการประเมิน 
ผูเขารวมกิจกรรมในกลุมทดลอง สวนใหญเปนผูสูงอายุที่มีการศึกษาอยูในระดับชั้น

ประถมศึกษา และสวนหนึ่งไมไดเรียนหนังสือ ซึ่งอาจจะเปนปญหาในการทําแบบประเมินผลหรือ
แบบสอบถามที่เกี่ยวของกับการจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ จึงควรพิจารณาถึงภูมิหลังของกลุม
ผูเขารวมกิจกรรมที่จะนําเอาแบบสอบถามไปใช หรือควรพัฒนาคําถาม คําตอบ การใชภาษาให
เขาใจงายและชัดเจน ไมใชคําถามทางวิชาการมาก 

 

ปญหาดานสถานที่ 
การจัดกิจกรรมในระยะที่ 1 ไดใชสถานที่ของศูนยฝกอบรม กรมการพัฒนาชุมชน ซึ่งมี

หองเรียนอยูบนชั้นที่ 2 ทําใหเปนปญหาสําหรับผูสูงอายุบางคนที่มีสุขภาพรางกายไมคอยดี เชน 
ขอเขาเสื่อม, โรคหัวใจ เปนตน นอกจากนี้ สภาพอากาศในหองเรียนควรมีอุณหภูมิของอากาศที่
เหมาะสม ไมเย็นจัดเกินไปสําหรับผูสูงอายุ ดังนั้น ในการจัดกิจกรรมการเรียนรูสําหรับผูสูงอายุ 
ควรมีการจัดในสถานที่และอากาศที่เหมาะสมกับผูเขารวมกิจกรรมที่เปนผูสูงอายุ 
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บทที่  5 
 

สรุปผลการวจิัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การศกึษาวิจยัเร่ือง การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุมีวตัถปุระสงค์ ดงันีคื้อ 

1.   เพ่ือศกึษาสภาพปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ

2.   เพ่ือพฒันาและศึกษาผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายท่ีุได้พฒันาขึน้ 

3.   เพ่ือศกึษาปัจจยัและเง่ือนไขท่ีเก่ียวข้องในการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายท่ีุพฒันาขึน้ไปใช้ 

 
การดาํเนินการวิจัย 

ผู้วิจยัดําเนินการวิจยัตามวตัถปุระสงค์ โดยแบง่ออกเป็น 4 ระยะ ดงัตอ่ไปนี ้
ระยะที่ 1 เพ่ือศึกษาสภาพปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะของ

ผู้สงูอาย ุ
ขัน้ตอนที่ 1 การศกึษาเอกสารเก่ียวกบัสภาพ ปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้าง

สขุภาวะของผู้สงูอาย ุซึง่วิธีการดําเนินการวิจยัในขัน้ตอนนี ้มีดงัตอ่ไปนี ้
1. การสงัเคราะห์กรอบแนวคิดในการศึกษาเอกสาร ผู้วิจยัใช้ผลจากข้อมลูดงักล่าว 

กําหนดเป็นกรอบแนวคดิในการวิเคราะห์เอกสาร 
2. วิธีการศกึษาเอกสาร ผู้วิจยัศกึษาข้อมลูจากเอกสารทัง้ท่ีเป็นเอกสารปฐมภมูิและ

เอกสารทตุยิภมูิ 
3. การคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาเอกสาร การคดัเลือกเอกสารท่ีใช้ในการ

วิเคราะห์โดยการคดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
4..  การตรวจสอบข้อมลู 
5. การวิเคราะห์ข้อมลู 

ขัน้ตอนที ่2 การศกึษาพืน้ท่ีและสภาพ ปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะ 
ของผู้สงูอาย ุการดําเนินการวิจยัในขัน้ตอนนี ้มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
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- ประชากร (Population) คือ ผู้สงูอายทุัง้ชายและหญิงท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป ท่ีพกัอาศยัอยู่
ในกรุงเทพมหานคร มีจํานวน 657,342 คน จากจํานวนประชากรทัง้หมดท่ีพักอาศัยอยู่ใน 
กรุงเทพมหานคร จํานวน 5,530,455 คน คิดเป็นร้อยละ 11.89 ซึง่กรุงเทพมหานครเป็นจงัหวดัท่ีมี
จํานวนผู้สงูอายมุากท่ีสดุของประเทศ เกณฑ์ดงักล่าวแสดงถึงการก้าวสู่สงัคมผู้สงูอาย ุ (Aging 
Society) (มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย, 2553) 
 - กลุม่ตวัอยา่ง (Sample) คือ ประชากรผู้สงูอายทุัง้ชายและหญิงท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป  
  1) กลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นกรณีศกึษาคือ ผู้สงูอายท่ีุพกัอาศยัอยูใ่นชมุชนบอ่นไก่ แขวง
ลมุพินี เขตปทมุวนั กรุงเทพมหานคร จํานวน 3,193 คน เป็นเพศชาย 1,425 คน เพศหญิง 1,768 
คน (ศนูย์สาธารณสขุ 16 บอ่นไก่, 2553) 

2) การคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยไม่จํากดั
เพศ เชือ้ชาติ ศาสนา สถานภาพการสมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ และระดบัการศกึษา กลุม่ตวัอย่าง
สมคัรใจเข้าร่วมกิจกรรมด้วยตนเอง โดยมีความสนใจและต้องการเสริมสร้างสขุภาวะ และมีความ
ยินดีท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมตลอดระยะเวลาของการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
 

ระยะที่ 2 พฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา
ศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุการวิจยัระยะแรกนีมี้ขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

ขัน้ตอนที ่1 การศกึษาและเก็บรวบรวมข้อมลูจากเอกสาร หนงัสือ บทความ และงานวิจยั
ท่ีเก่ียวข้อง เป็นการวิเคราะห์และสงัเคราะห์แนวคิดทฤษฎีการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน จิตตปัญญาศกึษา แนวคิดเก่ียวกบัสขุภาวะ และแนวคิดเก่ียวกบัผู้สงูอาย ุรวมถึงการเข้า
ร่วมการอบรมและการฝึกปฏิบตัิจริง โดยรวบรวมข้อมลูเพ่ือการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษา
นอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
ขัน้ตอนที ่2 พฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือ
เสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ ตามกระบวนการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนของ Brundage and MacKeracher (1980) ในขัน้ท่ี 1 - 2 คือ 

1.  ขัน้ท่ี 1 การประเมินความต้องการและปัญหาเก่ียวกับสขุภาวะของผู้สงูอายุ โดย
การศึกษาและทบทวนจากเอกสารต่างๆ ทัง้หนงัสือ อินเทอร์เน็ต บทความ และงานวิจยัต่างๆ ท่ี
เก่ียวข้องกบัผู้สงูอาย ุรวมทัง้ผลการสํารวจและการศกึษาวิจยัของหน่วยงานตา่งๆ ถึงสภาพปัญหา
และความต้องการเก่ียวกบัสขุภาวะของผู้สงูอายใุนชมุชนบอ่นไก่ พร้อมกบัทําการซกัถามพดูคยุกบั
กลุ่มประชากรผู้ สูงอายุท่ีพักอาศัยอยู่ในชุมชนบ่อนไก่ รวมถึงการสอบถามจากเจ้าหน้าท่ี
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อาสาสมคัรสาธารณสขุท่ีทํางานเก่ียวข้องกับผู้สูงอายุในชุมชนบ่อนไก่ เพ่ือให้ได้ข้อมูลเก่ียวกับ
สภาพความปัญหาและความต้องการของผู้สงูอายท่ีุพกัอาศยัอยูใ่นชมุชนบอ่นไก่ 

2. ขัน้ท่ี 2 การกําหนดวตัถุประสงค์ทางการศึกษา ท่ีประกอบด้วยคณุลกัษณะเชิง
พฤตกิรรมท่ีแสดงถึงสขุภาวะท่ีดีของผู้สงูอาย ุทัง้ทางกาย ทางจิต ทางสงัคม และทางปัญญา 
ขัน้ตอนที ่3 การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้าง
สขุภาวะของผู้สงูอาย ุโดยดําเนินการบนพืน้ฐานของการพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษา
นอกระบบโรงเรียนของ Brundage and MacKeracher (1980) ในขัน้ท่ี 3 คือ 

3. ขัน้ท่ี 3 การจดัรูปแบบกิจกรรมการศกึษาสําหรับผู้สงูอาย ุให้มีความสอดคล้องตาม
วตัถปุระสงค์เพ่ือสง่เสริมให้เกิดการเรียนรู้ การปฏิบตัิ และทศันคติเก่ียวกบัการเสริมสร้างสขุภาวะ 
ดงันี ้

3.1 การกําหนดเนือ้หาและประสบการณ์การเรียนรู้ ให้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์
ท่ีกําหนดไว้ และกําหนดรูปแบบกิจกรรมท่ีมีความหลากหลาย โดยใช้หลักการจัดกิจกรรม
การศกึษานอกระบบโรงเรียนและหลกัการพืน้ฐานของการจดักระบวนการเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษา 
ประกอบด้วย 1) หลกัการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 2) หลกัความรักความเมตตา 3) 
หลกัการเช่ือมโยงสมัพนัธ์ 4) หลกัการเข้าเผชิญ 5) หลกัความตอ่เน่ือง 6) หลกัพนัธะสญัญา และ 
7) หลกัชมุชนแห่งการเรียนรู้ 

3.2 การจดัทําเคร่ืองมือในการวิจยั ได้แก่ การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษา
นอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุ โดยจัดเป็น
รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเชิงปฏิบตัิการจริงในลกัษณะของคา่ยพกัแรม 3 วนั 2 
คืน จํานวน 2 ครัง้ ในแผนกิจกรรมการเรียนรู้ ประกอบด้วย ช่ือกิจกรรม วตัถปุระสงค์ สาระสําคญั 
เวลาท่ีใช้ ขนาดของกลุ่ม การจัดสถานท่ี วัสดุอุปกรณ์ท่ีใช้ ตารางเวลากิจกรรม ขัน้ตอนดําเนิน
กิจกรรม ทักษะท่ีจําเป็นของกระบวนกร (Facilitator) สะท้อนบทเรียน โดยกิจกรรมท่ีจดัมีความ
สอดคล้องกบัคณุลกัษณะเชิงพฤตกิรรมของผู้ ท่ีมีสขุภาวะ และการเรียนรู้ด้วยตนเองโดยการปฏิบตัิ
ตามคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของ
ผู้สงูอาย ุเป็นเวลา 21 วนั รวมระยะเวลาในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ทัง้สิน้ 27 วนั 
 

ระยะที่ 3 การทดลองและศกึษาผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุท่ีได้พัฒนาขึน้ โดย
ดําเนินการบนพืน้ฐานของการพฒันารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของ 
Brundage and MacKeracher (1980) ในขัน้ท่ี 4 - 5 คือ 
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4. ขัน้ท่ี 4 การปฏิบตัติามกิจกรรมท่ีได้วางแผนไว้ ดงันี ้
4.1 การคดัเลือกผู้ เข้าร่วมกิจกรรม กําหนดคณุสมบตัิผู้สงูอายท่ีุต้องการ ใช้การ

ประชาสมัพนัธ์อาสาสมคัรเข้าร่วมกิจกรรมด้วยตนเอง โดยเป็นผู้สงูอายท่ีุมีอาย ุ60 ปีขึน้ไปทัง้ชาย
และหญิง ท่ีมีความสนใจและต้องการเสริมสร้างสขุภาวะ และมีความสมคัรใจยินดีท่ีจะเข้าร่วม
กิจกรรมตลอดระยะเวลาของการจดักิจกรรมการเรียนรู้ 

4.2 ปฐมนิเทศ โดยให้ข้อมลูในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้า 
ใจในวตัถปุระสงค์ รูปแบบกิจกรรม ระยะเวลา และการประเมินผล โดยประเมิน

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมด้วยแบบสอบถามสขุภาวะ ทัง้ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม 
4.3 จดักิจกรรมการเรียนรู้เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ โดยเน้นการใช้หลกัการตาม

แนวจิตปัญญาศกึษาซึง่มีแนวทางในการจดักิจกรรมดงันี ้หลกัการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 
หลกัความรักความเมตตา หลกัการเช่ือมโยงสมัพนัธ์ หลกัการเข้าเผชิญ หลกัความต่อเน่ือง หลกั
พนัธะสญัญา และหลกัชมุชนแห่งการเรียนรู้ เพ่ือสง่เสริมการเรียนรู้เพ่ือนําไปสู่สขุภาวะท่ีดีทัง้ทาง
ร่างกาย จิตใจ สงัคม และสตปัิญญาตอ่ไป โดยการเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษาแบบคา่ยพกัแรมและ
การเรียนรู้จากคูมื่อด้วยตนเอง 

5. ขัน้ท่ี 5 การประเมินโครงการและผลลัพธ์ ตามวัตถุประสงค์การเรียนรู้เพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะตามแนวจิตตปัญญาศกึษา โดยใช้เคร่ืองมือตา่งๆ ดงันี ้

5.1 แบบสอบถามเพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือวดัสขุภาวะทางกาย จิต สงัคมและปัญญา 
เป็นแบบให้เลือกตอบ 4 ตวัเลือก จํานวน 38 ข้อ ทําการตรวจสอบความตรงของเนือ้หา (Content 

validity) โดยผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 ท่าน (รายช่ือในภาคผนวก ก.) ได้คา่ดชันี IOC เท่ากบั 0.9 
และหาคา่ความเท่ียง (Reliability) ได้เท่ากบั 0.94 

5.2 แบบสมัภาษณ์การเรียนรู้ ทศันคต ิและการปฏิบตัเิก่ียวกบัการเสริมสร้างสขุ 
ภาวะตามแนวจิตตปัญญาศกึษา ทําการตรวจสอบความตรงของเนือ้หา (Content validity) โดย
ผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 ท่าน (รายช่ือในภาคผนวก ก.) ได้คา่ดชันี IOC เท่ากบั 0.9 

    5.3 แบบประเมินผลความพงึพอใจการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 
ตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
5 ระดบั จํานวน 15 ข้อ และทําการตรวจสอบความตรงของเนือ้หา (Content validity) โดย
ผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 ท่าน (รายช่ือในภาคผนวก ก.) ได้คา่ดชันี IOC เท่ากบั 1.0 

 5.4  แบบสมัภาษณ์ปัจจยั และเง่ือนไขในการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีพฒันาขึน้ไปใช้    
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ทําการตรวจสอบความตรงของเนือ้หา (Content validity) โดยผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 ท่าน 
(รายช่ือในภาคผนวก ก.) ได้คา่ดชันี IOC เท่ากบั 0.9 
                       5.5 แบบประเมินตนเองใช้ประกอบคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนว 

จิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดบั 
จํานวน 6 ข้อ และทําการตรวจสอบความตรงของเนือ้หา (Content validity) โดยผู้ทรงคณุวฒุ ิ
จํานวน 5 ท่าน (รายช่ือในภาคผนวก ก.) ได้คา่ดชันี IOC เท่ากบั 0.8 

  5.6 แบบสมัภาษณ์การเรียนรู้และการปฏิบตัด้ิวยตนเอง ใช้ประกอบคูมื่อ 
การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุทํา
การตรวจสอบความตรงของเนือ้หา (Content validity) โดยผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 ท่าน (รายช่ือ
ในภาคผนวก ก.) ได้คา่ดชันี IOC เท่ากบั 0.9 

 
ระยะที่ 4 ศึกษาปัจจยัและเง่ือนไขท่ีเก่ียวข้องในการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีพฒันาขึน้ไปใช้ 
โดยวิเคราะห์ข้อมูลการสัมภาษณ์ความคิดเห็นของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มทดลองจากแบบ
สมัภาษณ์ปัจจยั และเง่ือนไขท่ีเก่ียวข้องกบัการจดักิจกรรมการเรียนรู้หลงัจากการทดลองแล้ว 

 
สรุปผลการวิจัย 

1. ผลการศึกษาสภาพปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ 

1.1 การศกึษาสภาพปัญหาในการเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ โดยการศกึษาและ
ทบทวนจากเอกสารต่างๆ ทัง้ท่ีเป็นเอกสารปฐมภูมิและเอกสารทุติยภูมิ สรุปได้ว่า ผู้ สูงอายุมี
ปัญหาด้านสขุภาพกาย ปัญหาด้านเศรษฐกิจ ปัญหาไม่สามารถปรับตวัเข้าสู่วยัสงูอายไุด้ ปัญหา
ผู้สงูอายถุกูทอดทิง้ ซึง่ปัญหาตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้มีผลกระทบตอ่จิตใจ จิตวิญญาณของผู้สงูอาย ุ

1.2 การศกึษาความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุโดยการศกึษาและ
ทบทวนจากเอกสารต่างๆ ทัง้ท่ีเป็นเอกสารปฐมภมูิและเอกสารทตุิยภมูิ จากการวิเคราะห์เอกสาร
ตา่งๆ ดงักลา่ว สรุปได้ว่า ผู้สงูอายมีุความต้องการด้านสง่เสริมสขุภาพร่างกาย ความต้องการด้าน
เศรษฐกิจ ความต้องการด้านปรับสภาพจิตใจ ความต้องการความรู้และประสบการณ์ใหม่ๆ 
เพ่ือท่ีจะนําไปใช้ประโยชน์ต่อการปรับตวัให้เหมาะสมกับวยัและสภาพสงัคม และการมีสิ่งยึด
เหน่ียวจิตใจเพ่ือความสงบสขุของชีวิตบัน้ปลาย 
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1.3 การศึกษาสภาพ ปัญหา และความต้องการในการเสริมสร้างสุขภาวะของ
ผู้สงูอาย ุกรณีศกึษาชมุชนบ่อนไก่ สรุปได้ว่า ชมุชนบ่อนไก่ เป็นท่ีอยู่อาศยัสําหรับผู้ มีรายได้น้อย
และรายได้ปานกลาง มีประชากรอยู่หนาแน่น โดยประชากรท่ีอยู่อาศยัภายในชุมชนบ่อนไก่ มี
จํานวน  20,050 คน เป็นประชากรผู้สอูาย ุ60 ปีขึน้ไป เป็นเพศชาย 1,425 คน เพศหญิง 1,768 คน 
รวมจํานวนประชากรผู้ สูงอายุในชุมชนบ่อนไก่ 3,193 คน โดยสภาวะสุขภาพของประชากร
ผู้สงูอาย ุมีความเสี่ยง 2,023 คน ป่วยเป็นโรค 1,365 คน ซึง่โรคท่ีพบบอ่ยในผู้สงูอายคืุอ โรคความ
ดนัโลหิตสงู และโรคเบาหวาน และมีปัญหาท่ีต้องการความช่วยเหลือด้านสขุภาพอนามยัเป็นสว่น
ใหญ่ (ศนูย์สาธารณสขุ 16 บอ่นไก่, 2553) จากข้อมลูแบบวดัสขุภาวะ พบว่า กลุม่ตวัอย่าง 1 คน 
มีโรคประจําตวัมากกวา่ 1 โรค เม่ือพิจารณาแยกตามแตล่ะโรค พบว่า กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่มีโรค
ความดนั คิดเป็นร้อยละ 19.0 โรคความดนักบัโรคเบาหวาน คิดเป็นร้อยละ 7.2 โรคหวัใจกบั
โรคมะเร็ง คดิเป็นร้อยละ 4.8 และโรคกระดกูพรุน ข้อเข่าเส่ือม ตาต้อ ไทรอยด์ เบาหวาน โรคหวัใจ 
คดิเป็นร้อยละ 2.4 
 

2. ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปัญญาศึกษาเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

2.1 รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุโดยมีสาระท่ีเป็นแก่นสําคญัของรูปแบบ 4 ประการ คือ ทฤษฎีหรือ
หลกัการของรูปแบบ วตัถปุระสงค์ของรูปแบบ กระบวนการของรูปแบบ และผลท่ีจะได้รับจากการ
ใช้รูปแบบ ทําการประเมินรูปแบบด้วยการตรวจสอบคณุภาพของรูปแบบโดยผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 
5 ท่าน (รายช่ือในภาคผนวก ก.) ได้ค่าดชันี IOC เท่ากับ 1.0 และประเมินผลท่ีได้จากการใช้
รูปแบบกิจกรรม ดงันี ้

 
รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพื่อ

เสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

1. หลักการของรูปแบบ 
หลกัการของรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือ

เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุบรูณาการมาจากแนวคดิและทฤษฎีท่ีสําคญั คือ 
1.1 จิตตปัญญาศึกษา เป็นการเรียนรู้บนหลกัการพืน้ฐานปรัชญาว่า มนุษย์มี

ศกัยภาพสามารถเรียนรู้และพฒันาตนเองได้อย่างต่อเน่ือง และการเรียนรู้แบบกระบวนทศัน์องค์
รวม ท่ีมองเห็นว่าความจริงของธรรมชาติคือ การเช่ือมโยงเป็นหนึ่งเดียวกนัและความสมัพนัธ์ของ
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กายกบัใจ บคุคลกบัชมุชน และเป็นการเรียนรู้ท่ีจะนําไปสูก่ารปรับเปล่ียนมโนทศัน์บนพืน้ฐานของ
ประสบการณ์ตรงท่ีพร้อมจะนําไปสูก่ารสร้างสติปัญญา ท่ีประกอบด้วย 1) หลกัการพิจารณาด้วย
ใจอย่างใคร่ครวญ 2) หลกัความรักความเมตตา 3) หลกัการเช่ือมโยงสมัพนัธ์ 4) หลกัการเข้า
เผชิญ 5) หลกัความตอ่เน่ือง 6)หลกัพนัธะสญัญา และ 7) หลกัชมุชนแห่งการเรียนรู้ 

1.2 สขุภาวะ หรือคณุลกัษณะในการดําเนินชีวิตได้อย่างมีความสขุของบุคคล ท่ีเกิดขึน้
และเป็นไปอย่างต่อเน่ือง ในการคงไว้ซึ่งสมดลุของชีวิต เป็นสขุภาวะองค์รวมท่ีมีองค์ประกอบ 4 
ด้าน คือ 1) สขุภาวะทางกาย คือ มีพฤติกรรมการเอาใจใสด่แูลสขุภาพ ออกกําลงักายท่ีเหมาะสม
กบัวยั ร่างกายแข็งแรง  นอนหลบัพกัผ่อนเพียงพอ 2) สขุภาวะทางจิต คือ มีจิตใจแจ่มใสเบิกบาน 
มีความเมตตากรุณา มองเห็นคณุคา่ของตนและมีความพงึพอใจในชีวิต ยอมรับกบัความสญูเสีย
และความตายอนัเป็นธรรมชาตขิองชีวิตได้ 3) สขุภาวะทางสงัคม คือ อยูร่่วมกนัด้วยสมัพนัธภาพท่ี
ดีในครอบครัว ช่วยเหลือเกือ้กูลกันเพ่ือส่งเสริมสงัคมสนัติสุข สามารถปรับตวัเข้ากับบทบาทท่ี
เปล่ียนแปลงไปตามวยัได้เหมาะสม 4) สขุภาวะทางปัญญา คือ การคิดเป็นแก้ปัญหาเป็นตามเหตุ
และปัจจยั มีสติคอยระลกึรู้กายรู้ใจและอารมณ์ของตนตามความเป็นจริง รู้จกัปล่อยวางความยึด
มัน่ถือมัน่ในตวัตนได้ 

1.3 ผู้สงูอาย ุ โดยสรุปลกัษณะสําคญัของแนวคิดเก่ียวกบัผู้สงูอาย ุท่ีมีการเปล่ียนแปลง
ทางด้านร่างกาย การทํางานของอวยัวะทุกๆ ส่วนเส่ือมถอยสมรรถภาพลง ทางด้านสงัคม ท่ีต้อง
ปรับตวัเข้ากบัสภาพชีวิตความเป็นอยูแ่บบใหม ่และการเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ รู้สกึวิตกกงัวล 
ซมึเศร้า มีความเครียดจากความเปล่ียนแปลงทางร่างกายและสงัคมท่ีเกิดขึน้ 

2. วัตถุประสงค์ของรูปแบบ 
รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษามีวตัถปุระสงค์

เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะทางกาย จิตใจ สงัคม และปัญญาของผู้สงูอาย ุ
3. กระบวนการของรูปแบบ 
กระบวนการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือเสริมสร้างการเรียนรู้

เก่ียวกบัคณุลกัษณะของผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาวะทางกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา มีขัน้ตอนดงันี ้
3.1 การประเมินความต้องการและปัญหา 

การประเมินความต้องการและปัญหาเก่ียวกบัสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ โดยการศกึษาและทบทวน
จากการวิเคราะห์และสังเคราะห์เอกสารต่างๆ ทัง้หนังสือ งานวิจัย วิทยานิพนธ์อินเทอร์เน็ต 
บทความตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัผู้สงูอาย ุรวมทัง้ผลการสํารวจและศกึษาวิจยัของหน่วยงานตา่งๆ ถึง
สภาพปัญหาและความต้องการของผู้ สูงอายุ พร้อมกับทําการซักถามพูดคุยกับกลุ่มประชากร
ผู้สงูอายท่ีุพกัอาศยัอยูใ่นเขตกรุงเทพมหานคร รวมถึงสอบถามจากเจ้าหน้าท่ีท่ีทํางานเก่ียวข้องกบั
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ผู้สงูอาย ุเพ่ือให้ได้ข้อมลูเก่ียวกบัสภาพความปัญหาและความต้องการของผู้สงูอายท่ีุพกัอาศยัอยู่
ในเขตกรุงเทพมหานครอยา่งแท้จริง 

3.2 การกําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศกึษา 
เพ่ือพฒันาสขุภาวะทางกาย จิตใจ สงัคม และปัญญาของผู้สงูอาย ุ

3.3 การจดักิจกรรมเพ่ือสง่เสริมให้เกิดการเรียนรู้ 
เพ่ือให้มีความสอดคล้องตามวตัถปุระสงค์และส่งเสริมสนบัสนนุกระบวนการจดักิจกรรม

การเรียนรู้ และเทคนิคท่ีหลากหลายในการวางแผนอยา่งเป็นระบบ ดงันี ้
3.3.1 กําหนดเนือ้หาและกิจกรรม ประกอบด้วย กิจกรรมท่ีเสริมสร้างคณุลกัษณะ

ของผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาวะทางกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา โดยรูปแบบกิจกรรมคือ 
1) การเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือ

เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุโดยแบง่ออกเป็น 2 ระยะ ดงันี ้
- ระยะท่ี 1 ในระหว่างวนัท่ี 18 – 20 ตลุาคม 2553 รวมเวลา 3 วนั 2 คืน ณ ศนูย์ฝึกอบรม 

วิทยาลยัการพฒันาชมุชน อําเภอบางละมงุ จงัหวดัชลบรีุ 
- ระยะท่ี 2 ในระหว่างวนัท่ี 11 – 13 พฤศจิกายน 2553 รวมเวลา 3 วนั 2 คืน ณ สถานพกั

ฟืน้และตากอากาศ สํานกังานตํารวจแห่งชาต ิอําเภอบางละมงุ จงัหวดัชลบรีุ 
โดยการจดักิจกรรมใช้หลกัการจดักิจกรรมตามแนวจิตตปัญญาศึกษา ท่ีมีองค์ประกอบ

พืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้ 7 ประการ คือ 1) หลกัการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 
(Contemplation) โดยการเจริญสติ ระลกึรู้ได้ถึงสภาวะอารมณ์ความรู้สกึท่ีกําลงัปรากฏภายในใจ 
และมีสมัปัชชญัญะ ความรู้สกึตวัอยูก่บัปัจจบุนัขณะ เพ่ือการเข้าสูส่ภาวะท่ีเหมาะตอ่การเรียนรู้ทัง้
กายและใจ เป็นการทํางานทางจิตในด้านภายในบุคคล (intrapersonal)  นอกจากนี ้อาศยัการ
เจริญสต ิท่ีระสกึรู้กายและใจ เพ่ือกลา่วนําให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้พิจารณาใคร่ครวญความเป็นไตร
ลกัษณ์ของกายและใจ จนเกิดปัญญาเข้าใจถึงความไม่เท่ียง เป็นทุกข์ และไม่มีตวัตน เป็นการ
ทํางานทางจิตด้านพุทธิปัญญา (cognitive) และในหลายกิจกรรมอาศยัการพูดคุยสนทนา เป็น
การสะท้อนบทเรียน ด้วยแลกเปล่ียนประสบการณ์การเรียนรู้ ความคิด ความรู้สึก และการสร้าง
ความสมัพนัธ์ซึง่กนัและกนั  เป็นเคร่ืองมือในการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ อาทิ การพดูและฟัง
อย่างมีสติ ศิลปะการคิดอย่างใคร่ครวญ การเจริญเมตตา การนวดคลายเครียด ถอดรหัส
กระบวนการ  เป็นต้น  การเรียนรู้ดงักลา่วเป็นการเช่ือมโยงประสบการณ์ท่ีดีต่อกนั การใส่ใจใน
ความรู้สกึของคนอ่ืน พร้อมไปกบัการตระหนกัในความรู้สกึของตนเองท่ีมีตอ่คนอ่ืน เป็นการทํางาน
ทางจิตด้านระหว่างบุคคล (interpersonal) ด้วย 2) หลกัความรักความเมตตา (Compassion) 
ของกระบวนกร (Facilitator) ในการจัดกระบวนการด้วยสิ่งแวดล้อมและบริบทท่ีเกือ้กูลต่อการ
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เรียนรู้ เร่ิมต้นจากความรักความเมตตาของกระบวนกรท่ีมีต่อผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ด้วยการยอมรับ
และเคารพต่อศักยภาพในการ เ รียน รู้  ต่อประสบการณ์และความ รู้ ท่ีแฝงอยู่ภายใน                  
(Tacit knowledge) ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ท่ีช่วยให้เกิดการเปล่ียนแปลงแบบองค์รวม ในองค์รวม
ชีวิตท่ีแบ่งออกเป็นสามฐาน คือ ฐานกาย ฐานใจ และฐานปัญญา ท่ีแต่ละส่วนตา่งอิงอาศยัซึง่กนั
และกนั ทัง้นี ้ฐานกาย เป็นฐานแห่งพลงัความมุ่งมัน่และการลงมือกระทํา ฐานใจ เป็นฐานแห่ง
ความรัก ความใส่ใจ และการเช่ือมโยงสมัพนัธ์ และฐานปัญญา เป็นฐานแห่งการต่ืนรู้ ก้าวข้าม 
และปล่อยวาง (พงษธร ตนัติฤทธิศกัดิ์, 2550) ซึ่งผู้ วิจัยได้จัดกิจกรรมการฝึกปฏิบตัิในฐานกาย 
ได้แก่ การออกกําลงักาย เช่น โยคะเกาชิกิ ปราณบําบดั เดนิภาวนา และผอ่นพกัตระหนกัรู้ เป็นต้น 
การฝึกปฏิบตัใินฐานใจ เช่น การทําสมาธิภาวนา การเจริญเมตตา ตามหาลกู การพดูและฟังอย่าง
มีสติ เป็นต้น การฝึกปฏิบตัิในฐานปัญญา เช่น การเจริญสติ มรณสติภาวนา บนัทึกการดจิูตใจ 
เป็นต้น นอกจากนี  ้สถานท่ีในการจัดกิจกรรมนับเป็นปัจจัยสําคัญอย่างหนึ่งท่ีจะช่วยกระตุ้ น
ศกัยภาพการเรียนรู้ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ดงันัน้ ผู้วิจัยจึงเลือกสถานท่ีในการจัดกิจกรรมท่ีใกล้
ธรรมชาติ มี ต้นไม้ หาดทรายและท้องทะเล โดยจดัให้มีเวลาในการพกัผ่อนตามอธัยาศยั เพ่ือให้
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้พูดคุยสนทนา แบ่งบันประสบการณ์เพ่ือสร้างสัมพันธภาพท่ีดีต่อกัน ใน
บรรยากาศท่ีผอ่นคลาย ท่ามกลางธรรมชาต ิโดยมี 3) หลกัการเช่ือมโยงสมัพนัธ์ (Connection) ใน
การสมัพนัธภาพและการเอือ้ให้เกิดความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผู้ อ่ืนดงักล่าวนัน้ ทําให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม
สามารถเช่ือมโยงประสบการณ์การเรียนรู้ให้นําไปสู่วิถีชีวิต พร้อมๆ กบัความเป็นกลัยาณมิตรต่อ
ผู้ อ่ืน  มีการทบทวนประสบการณ์ร่วมกนั เป็นพืน้ท่ีของการเช่ือมโยงประสบการณ์ในกระบวนการ
เข้าสู่ชีวิต และการสร้างแรงจูงใจให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนํากระบวนการกลบัไปใช้ในชีวิตประจําวนั 
เพ่ือบูรณาการกลายเป็นวิถีชีวิตใหม่ อาทิ การเจริญสติในชีวิตประจําวัน การเจริญเมตตา          
ส่ือสนัติสขุ ปลดปล่อย ถอดรหสักระบวนการ  เป็นต้น และมี 4) หลกัการเข้าเผชิญ (Confronting)         
เพ่ือเปิดพืน้ท่ีการเรียนรู้ใหม่ และเข้าใจถึงข้อจํากัดและศักยภาพของตนเองต่อการเรียนรู้และ
พฒันา ทัง้นี ้หลกัการเข้าเผชิญจะดําเนินควบคู่ไปกับหลกัความรักความเมตตา ตวัอย่างเช่น      
ผลของความประมาท การตามหาลกู ส่ือวิญญาณ เป็นต้น การเข้าเผชิญกบัความเป็นจริงในจิตใจ
นีเ้ป็นองค์ประกอบสําคญัท่ีสดุประการหนึง่ท่ีเป็นประตนํูาไปสูก่ารเปล่ียนแปลงภายในตน เช่น การ
เจริญสติ สํารวจมรณะวิถี มรณสติภาวนา เป็นต้น การเปิดพืน้ท่ีการเรียนรู้ใหม่นัน้ ได้จัด
กระบวนการตาม 5) หลกัความต่อเน่ือง (Continuity) ของกระบวนการ เพ่ือช่วยให้เกิดพลวตัต่อ
การเรียนรู้ ในการพฒันาศกัยภาพการเรียนรู้ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม โดยวางความต่อเน่ืองให้เกิด
ความไหลลื่นจากกิจกรรมหนึ่งสู่อีกกิจกรรมหนึ่ง อาทิ กิจกรรมส่ือวิญญาณ เป็นการสํารวจ
ความรู้สกึลกึๆ ท่ีอยูใ่นใจ โดยเฉพาะเร่ืองท่ีค้างคาใจทัง้ด้านดีและด้านไมดี่ในอดีตท่ีผา่นมา จะเป็น
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โอกาสท่ีได้สมัผสัสภาวะจิตและเกิดการใคร่ครวญท่ีจะสามารถให้อภยั ขออโหสิกรรม สร้างจิตท่ีมี
ความกรุณาและเมตตา อันนําไปสู่หนทางการปล่อยวาง แล้วนําไปสู่กิจกรรมการทําพิธีกรรม
สงัฆทาน ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้มีโอกาสทําบญุอทิุศสว่นกศุล เพ่ือสร้างความสบายใจ หรือการฝึก
ปฏิบตัเิจริญสต ิให้ระลกึรู้ตามเท่าทนัสภาวะอารมณ์ตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ เพ่ือสามารถทํากิจกรรมบนัทึก
การดูจิตใจได้ตามสภาวการณ์ความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ เป็นต้น และ 6) หลักพันธะสัญญา 
(Commitment) ท่ีจะนําเอากระบวนการ ความรู้นัน้กลบัไปใช้ในชีวิตเพ่ือนําไปสู่การเรียนรู้อย่าง
ตอ่เน่ือง ทัง้นี ้ในการจดักระบวนการเรียนรู้ การทําให้เห็นประโยชน์ของแนวปฏิบตัิในการพฒันา
เปล่ียนแปลงตนเอง และการเห็นประจกัษ์ว่าสิ่งนัน้เกิดและมีได้จริงด้วยการผ่านประสบการณ์ตรง 
เกิดความเข้าใจความเป็นจริง จะก่อให้เกิดความมุ่งมั่นจากภายใน เกิดฉันทะหรือความพอใจ 
ความยินดีในธรรม คือความเป็นจริงตามธรรมชาติท่ีได้รับรู้ (ธนา นิลชยัโกวิทย์, 2550) เช่น การ
บนัทึกการดจิูตใจ เป็นการเจริญสติในชีวิตประจําวนั เพ่ือตามรู้สภาวะอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึน้
จริงกบัใจตนเอง การเห็นอารมณ์ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้กบัใจนี ้สามารถพยากรณ์ชีวิตหลงัความตายท่ี
จะไปเกิดตามแรงแห่งกรรมหรือการกระทําตามอํานาจของอารมณ์ความรู้สกึท่ีใจตนเองได้ยดึถือไว้ 
เป็นต้น นอกจากนี ้การใช้กระบวนการท่ีให้ผู้ เรียนได้สะท้อนตนเอง ใคร่ครวญ แลกเปล่ียนบทเรียน
และความประทบัใจท่ีได้รับจากชัน้เรียนกบัเพ่ือนท่ีร่วมเดินทางเรียนรู้ด้วยกนันีช้่วยเอือ้ให้ผู้ เรียนมี
พนัธะสญัญา (Commitment) ในการเรียนรู้และปฏิบตัิตามด้วยความชัดเจนและมัน่คงยิ่งขึน้           
(พงษธร ตันติฤทธิศักดิ์, 2552) ซึ่งผู้ วิจัยได้เปิดโอกาสให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ร่วมแสดงความ
คิดเห็น ความรู้สึก และแบ่งบนัประสบการณ์การเรียนรู้ เพ่ือสะท้อนบทเรียนในตอนท้ายชั่วโมง   
ทุกกิจกรรม โดยการรวมกลุ่มเป็นวงกลมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือสร้าง 7) หลกัชุมชนแห่งการ
เรียนรู้ (Community) ร่วมกันของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ท่ีเกือ้หนุนให้เกิดการเรียนรู้แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์และการเปล่ียนแปลงภายในของแต่ละคน ดังนัน้ ในการจัดกิจกรรม ผู้ วิจัยให้
ความสําคัญกับผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้มีการเรียนรู้อย่างลึกซึง้ สามารถเปิดเผยตนเอง เกิดการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้จากประสบการณ์ตรง เป็นกําลังใจให้แก่กันและกัน เป็นชุมชนแห่งความรัก 
ความเมตตา และมิตรภาพ เป็นชุมชนแห่งการเรียนรู้ท่ีหลากหลาย อาทิ ถอดรหัสกระบวนการ  
สํารวจมรณะวิถี รวมถึงเกมส์ และกิจกรรมสันทนาการต่างๆ ตลอดจนการจัดพืน้ท่ีในการ
รับประทานอาหารร่วมกัน เพ่ือให้เกิดความใกล้ชิดสนิทสนม และมีบรรยากาศท่ีเอือ้ต่อการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้และส่งผลกระทบต่อการเปล่ียนแปลงของสมาชิกผู้ เข้าร่วมกิจกรรม นอกจากนี ้
การมีชมุชนแห่งการเรียนรู้เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะนี ้มีจดุเร่ิมต้นจากผู้ ท่ีมีความต้องการ และความ
สนใจร่วมกนั โดยการประชาสมัพนัธ์ภายในชมุชน ทําให้การมารวมตวักนันีเ้ป็นชมุชนท่ีมีพลงัและ
แรงจงูใจอยู่ในตวัเองอยู่แล้ว ดงันัน้ กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้จากประสบการณ์ ภายในกลุ่ม
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ชุมชนท่ีมีความสนใจ และมีจุดมุ่งหมายท่ีเหมือนกนั ทําให้แต่ละคนได้รับความรู้ แง่คิด และแรง
บนัดาลใจจากคนอ่ืน ดงัเช่น การร่วมกนัถอดบทเรียนในตอนท้ายของทกุกิจกรรม เป็นต้น 

กล่าวโดยสรุป  การจัดกิจกรรมใช้หลกัการจัดกิจกรรมตามแนวจิตตปัญญาศึกษา ท่ีมี
องค์ประกอบพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้ 7 ประการ คือ 1) หลกัการพิจารณาด้วยใจอย่าง
ใคร่ครวญ เพ่ือการเข้าสู่สภาวะจิตใจทีเหมาะต่อการเรียนรู้ ด้วย 2) หลกัความรักความเมตตาใน
การจัดกระบวนการด้วยสิ่งแวดล้อมและบริบทท่ีเกือ้กูลต่อการเรียนรู้ ประสานกับ 3) หลกัการ
เช่ือมโยงประสบการณ์ให้นําไปสู่การบรูณาการสูว่ิถีชีวิต และการเอือ้ให้เกิดความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน 
พร้อมกับ 4) หลกัการเข้าเผชิญกับพืน้ท่ีเส่ียงเพ่ือเปิดพืน้ท่ีการเรียนรู้ใหม่ และเข้าใจถึงข้อจํากัด
และศกัยภาพของตนเองตอ่การเรียนรู้และพฒันา ตาม 5) หลกัความตอ่เน่ืองของกระบวนการ เพ่ือ
พฒันาศกัยภาพการเรียนรู้ของผู้ เรียนและ 6) หลกัพนัธะสญัญา ท่ีจะนําเอากระบวนการ ความรู้
นัน้กลบัไปใช้ในชีวิตเพ่ือนําไปสู่การเรียนรู้อย่างต่อเน่ือง บน 7) หลกัชมุชนแห่งการเรียนรู้ร่วมกนั
ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ท่ีเกือ้หนุนให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้และการสร้างแรงบนัดาลใจให้เกิด
การเปล่ียนแปลงภายในของแตล่ะคน โดยมีความสมัพนัธ์เช่ือมโยงกบัชีวิตได้ 

2) การเรียนรู้จากคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุเป็นคู่มือการปฏิบตัิตามแนวจิตตปัญญา โดยผู้ เรียนต้องฝึกฝน
ปฏิบตัิด้วยตนเอง เช่น การฝึกโยคะเกาชิกิ ปราณบําบดั การฝึกสติในชีวิตประจําวนั การเจริญ
เมตตา และบนัทกึการดจิูต เป็นต้น โดยการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรงและการเรียนรู้ด้วยตนเอง
ผ่านเนือ้หาและการปฏิบตัิ ในระหว่างวนัท่ี 21 ตลุาคม – 10 พฤศจิกายน 2553 วนัละ 2-3 ชัว่โมง 
ในช่วงเช้าและ/หรือช่วงเย็น หรือการฝึกปฏิบตับินัทกึการดจิูตตลอดวนั หรือแล้วแตค่วามสะดวกใน
การฝึกฝนปฏิบตัิของแต่ละบุคคล/กลุ่ม เม่ือผู้ เข้าร่วมกิจกรรมฝึกปฏิบตัิตามคู่มือแล้ว จะกลบัเข้า
ร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ ใน
ระยะท่ี 2 อีกครัง้ รวมระยะเวลาของการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายทุัง้สิน้ 27 วนั โดยกิจกรรมและกระบวนการใน
การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของ
ผู้สงูอาย ุ(ดใูนตารางท่ี 10) และการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของ
ผู้สงูอายใุนรูปแบบปกต ิ(ดใูนตารางท่ี 11) 

3.3.2 สร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการประเมินผล ได้แก่ 
1) แบบสอบถามเพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือวดัสุขภาวะทางกาย จิตใจ สงัคมและ

ปัญญา 
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2) แบบสมัภาษณ์การเรียนรู้ ทศันคติ และการปฏิบตัิเก่ียวกบัการเสริม สร้างสขุ
ภาวะตามแนวจิตตปัญญาศกึษา 

3) แบบประเมินผลความพงึพอใจตอ่การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนว 

จิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
4) แบบสัมภาษณ์ปัจจัยและเง่ือนไขในการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายไุปใช้ 
5) แบบประเมินตนเองใช้ประกอบคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
6) แบบสมัภาษณ์การเรียนรู้และการปฏิบตัด้ิวยตนเอง ใช้ประกอบคูมื่อการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
3.4 การปฏิบตัติามกิจกรรมท่ีได้วางแผนไว้ มีขัน้ตอนดงันี ้

3.4.1 การคดัเลือกผู้ เข้าร่วมกิจกรรม กําหนดคณุสมบตัิผู้สงูอายท่ีุต้องการ ใช้การ
ประชาสมัพนัธ์อาสาสมคัรเข้าร่วมกิจกรรมด้วยตนเอง โดยเป็นผู้สงูอายท่ีุมีอาย ุ60 ปีขึน้ไปทัง้ชาย
และหญิง ท่ีมีความสนใจและต้องการเสริมสร้างสขุภาวะ และมีความสมคัรใจยินดีท่ีจะเข้าร่วม
กิจกรรมตลอดระยะเวลาของการจดักิจกรรม 

3.4.2 ปฐมนิเทศ โดยให้ข้อมูลในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วม        
กิจกรรมเข้าใจในวัตถุประสงค์ รูปแบบกิจกรรม ระยะเวลา และการประเมินผล โดยประเมิน
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมด้วยแบบสอบถามสขุภาวะ ทัง้ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม 

3.4.3 จดักิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ โดยเน้นการใช้หลกัการตามแนวจิต
ปัญญาศึกษาซึ่งมีแนวทางในการจดักิจกรรมดงันี ้หลกัการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ หลกั
ความรักความเมตตา หลกัการเช่ือมโยงสมัพนัธ์ หลกัการเข้าเผชิญ หลกัความตอ่เน่ือง หลกัพนัธะ
สญัญา และหลกัชมุชนแห่งการเรียนรู้ เพ่ือสง่เสริมการเรียนรู้เพ่ือนําไปสูส่ขุภาวะท่ีดีทัง้ทางร่างกาย 
จิตใจ สงัคม และสติปัญญาต่อไป โดยการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษาแบบค่ายพกัแรมและการ
เรียนรู้จากคูมื่อด้วยตนเอง 

3.5 การประเมินโครงการและผลลพัธ์ 
การประเมินโครงการและผลลพัธ์ตามวตัถุประสงค์หรือทิศทางการเรียนรู้ท่ีต้องการ

เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุจากการเข้าร่วมกิจกรรม โดยใช้เคร่ืองมือตา่งๆ ดงันี ้
3.5.1 แบบสอบถามเพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือวดัสขุภาวะทางกาย จิตใจ สงัคมและ

ปัญญา 
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3.5.2 แบบสมัภาษณ์การเรียนรู้ ทศันคติ และการปฏิบตัิเก่ียวกบัการเสริมสร้าง
สขุภาวะตามแนวจิตตปัญญาศกึษา 

3.5.3 แบบประเมินตนเองใช้ประกอบคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ

 3.5.4 แบบสมัภาษณ์การเรียนรู้และการปฏิบตัิด้วยตนเอง ใช้ประกอบคู่มือ
การศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ

3.5.5 แบบประเมินผลความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ

3.5.6 แบบสมัภาษณ์ปัจจยัและเง่ือนไขในการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายท่ีุพฒันาขึน้ไปใช้ 

4. ผลที่ได้รับจากการใช้รูปแบบ 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะเกิดความรู้ ทกัษะ และเจตคติท่ีดีต่อคณุลกัษณะของผู้สงูอายท่ีุมีสขุ

ภาวะทัง้ทางกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา 
 

2.2 ผลการจัดรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา
ศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุประกอบด้วย ผลการจดักิจกรรม และผลการใช้คูมื่อเพ่ือ
ประกอบการเรียนรู้ด้วยตนเอง มีดงันี ้

2.2.1 ผลการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษา
เพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการจัดกิจกรรมดังกล่าวนี  ้พบว่า 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม มีความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยภาพรวม อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ ( X  = 
4.85) รองลงมาตามลําดบั คือ การฝึกปฏิบตัิก่อให้เกิดการเรียนรู้และบรรลตุามวตัถปุระสงค์เพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะ ( X  = 4.80) ความรู้ท่ีได้ในการฝึกอบรมสามารถนําไปใช้ประโยชน์ได้จริง ( X  
= 4.76) เนือ้หาวิชาในการจดักิจกรรมครอบคลมุวตัถุประสงค์เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ และความ
เหมาะสมของสถานท่ีและสิ่งแวดล้อม ( X  = 4.71) วิทยากรหรือกระบวนกรมีความรอบรู้และ
สามารถถ่ายทอดได้ดี ความเหมาะสมของกิจกรรมตา่งๆ ในภาคปฏิบตั ิความเหมาะสมของระยะ 
เวลาท่ีใช้ในการฝึกปฏิบตัิในภาพรวม และความเหมาะสมของอาหารและเคร่ืองด่ืม ( X  = 4.61) 
เอกสารหรือคู่มือประกอบกิจกรรมมีความสมบูรณ์และเหมาะสม และความเหมาะสมของวสัดุ
อปุกรณ์ประกอบการจดักิจกรรม ( X  = 4.47) 

2.2.2 ผลการใช้คูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุผลการวิเคราะห์ข้อมลูจากการใช้คูมื่อดงักลา่วนี ้พบว่า การเรียนรู้
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ด้วยตนเองตามคู่มือเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะมีผลต่อการดําเนินชีวิต ร้อยละ 100 การปฏิบตัิตาม
กิจกรรมในคู่มือเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะ พบว่า ปฏิบัติเป็นประจํา ร้อยละ 60 การปฏิบัติตาม
กิจกรรมในคู่มือเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ ไม่พบปัญหา ร้อยละ 90 และข้อเสนอแนะต่อกิจกรรมใน
คูมื่อเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ พบวา่ ไมต้่องเปล่ียนแปลงกิจกรรม ร้อยละ 90 

สรุปได้วา่ ผลการจดัรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา 
ศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายนีุ ้มีความเหมาะสมและควรเป็นแนวทางท่ีจะสามารถนํา
กิจกรรมตา่งๆ เหลา่นีไ้ปใช้กบัผู้สงูอายกุลุม่อ่ืนๆ ได้ตอ่ไป 

 
3. ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศึกษาเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ พบว่า 
3.1 กลุม่ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยเก่ียวกบัสขุภาวะแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทาง 

สถิติท่ีระดบั 0.05 โดยคะแนนเฉลี่ยเก่ียวกบัสขุภาวะหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลอง แสดง
ว่า หลงัจากการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุทําให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีสขุภาวะสงูกวา่ก่อนการทดลอง 

3.2 กลุม่ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยเก่ียวกบัสขุภาวะแตกตา่งกบักลุม่ควบคมุ อยา่งมี 
นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยคะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม แสดงว่า 
กลุ่มทดลองท่ีได้เข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุมีสขุภาวะสงูกว่าก่อนการทดลอง ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานของ
การวิจยั 
 

4. ผลการศึกษาปัจจัยส่งเสริม อุปสรรค และปัญหาที่มีผลต่อรูปแบบกิจกรรมการ 
ศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจติตปัญญาศึกษาเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุที่
พัฒนาขึน้ 
 
ปัจจัยส่งเสริมในการนํารูปแบบกิจกรรมไปใช้ 

1.ด้านกิจกรรมการเรียนรู้ 
จากการวิเคราะห์ข้อมลูการสมัภาษณ์พบว่า กิจกรรมการเรียนรู้ต้องเหมาะสมและสอดคล้องกับ
สภาวะความพร้อมและความต้องการของผู้ เรียนในปัจจุบนั โดยกิจกรรมท่ีมีความเหมาะสมกับ
กลุม่ผู้สงูอาย ุต้องไมห่กัโหมมาก มีช่วงผอ่นคลาย เข้าใจง่าย เรียนรู้และปฏิบตัิได้ด้วยตนเอง สร้าง
โอกาสในการแสดงความคิดเห็นและแลกเปลี่ยนประสบการณ์ท่ีสอดคลองกบัความเป็นจริง ทําให้
ผู้สูงอายุมีกําลงัใจ เห็นคุณค่าในตนเอง เป็นการสนบัสนุนและเอือ้ต่อการเรียนรู้ของผู้ เรียนได้ดี
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ยิ่งขึน้ ทัง้นี ้เพ่ือให้กิจกรรมการเรียนรู้สามารถส่งเสริมการเรียนรู้ ทกัษะ และทศันคติเก่ียวกบัการ
เสริมสร้างสขุภาวะของกลุม่ผู้ เรียน สามารถนําไปใช้ได้ในชีวิตจริง ในสถานการณ์จริง 

2. ด้านผู้เรียน 
กลุ่มผู้ สูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมมีความหลากหลายและท่ีสําคญัคือ เป็นผู้ ท่ีมีความสนใจและมี
ความต้องการพร้อมท่ีจะเสริมสร้างสุขภาวะของตนเอง จึงเป็นเหตุให้เกิดการแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ความรู้ เป็นชุมชนแห่งการเรียนรู้ ส่งเสริมให้มีความกระตือรือร้นท่ีจะแบ่งบนัความ
คดิเห็นตา่งๆ เช่ือมโยงกบัชีวิตจริง ได้ร่วมรับฟังและสะท้อนมมุมองการเรียนรู้ด้วยสติปัญญาซึง่กนั
และกนั ทําให้มองเห็นสภาพความเป็นจริงได้ชดัเจนยิ่งขึน้ เกิดศรัทธาความเช่ือมัน่ต่อจดุมุ่งหมาย
การเสริมสร้างสขุภาวะ สง่ผลตอ่การดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้เป็นไปอยา่งมีประสทิธิภาพ 

3. ด้านวิทยากรหรือกระบวนกร 
วิทยากรหรือกระบวนกร (Facilitator) ในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปัญญาศกึษา จะต้องมีพืน้ฐานความเช่ือมัน่ในศกัยภาพความเป็นมนษุย์ และกระบวนทศัน์แบบ
องค์รวม เพ่ือการพฒันามนษุย์อย่างสมดลุทัง้กาย ใจ และควรท่ีจะต้องมีประสบการณ์ตรงในการ
ฝึกปฏิบตัิแนวจิตตปัญญาศกึษา เพ่ือสามารถนํามาประยกุต์ใช้ให้เหมาะกบัผู้ เรียนได้ดียิ่งขึน้ โดย
จําเป็นท่ีจะต้องให้ความสําคญักบัเร่ืองสติ และต้องพยายามสร้างโอกาสให้ผู้ เรียนได้แสดงความ
คิดเห็น และกระตุ้นให้เกิดการแลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ีดี การสร้างแรงบนัดาลใจให้เกิดการ
นําไปปฏิบตั ิรวมถึงการสร้างบรรยากาศท่ีผอ่นคลายระหวา่งการดําเนินกิจกรรม 

4.ด้านเนือ้หาสาระ 
เนือ้หาสาระของการจัดกิจกรรมต้องมีความสอดคล้องกับสภาพปัญหาและความต้องการของ
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม อีกทัง้มีความน่าสนใจและมีความหลากหลายของเนือ้หาสาระความรู้ การ
ปฏิบตัิ และมีเจตคติท่ีดี ให้ครอบคลมุในบริบทต่างๆ ท่ีสามารถนําไปใช้ให้เกิดประโยชน์กบัผู้ เรียน
ในการดําเนินชีวิตประจําวันได้อย่างแท้จริง เช่นเดียวกับเนือ้หาสาระในการจัดกิจกรรมเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายใุห้เกิดขึน้แบบองค์รวมทัง้ร่างกาย จิตใจ  สงัคม และปัญญา 
 
อุปสรรคในการนํารูปแบบกิจกรรมไปใช้ 

อุปสรรคด้านผู้เรียน 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้สงูอาย ุท่ีบางคนไม่สามารถอ่านและเขียนหนงัสือได้ ทําให้การร่วมปฏิบตัิ
ในกิจกรรมบางกิจกรรมท่ีจะต้องใช้การเขียนหนงัสือหรือการอ่านเอกสารประกอบการทํากิจกรรม
เป็นอปุสรรคสําหรับผู้ เรียน จงึจําเป็นท่ีจะต้องมีเจ้าหน้าท่ีคอยให้ความช่วยเหลือกบัผู้ เรียนดงักลา่ว
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อย่างเพียงพอ นอกจากนี ้ผู้สูงอายุบางคนมีระดบัการศึกษาไม่มากนัก จึงควรใช้ภาษาท่ีผู้ เรียน
เข้าใจได้ง่าย ไมค่วรใช้ศพัท์วิชาการ ทําให้ผู้ เรียนเข้าใจได้ยากและเกิดความเบื่อหน่าย 

อุปสรรคด้านวิทยากรหรือกระบวนกร 
วิทยากรหรือกระบวนกร (Facilitator) ในการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนว
จิตตปัญญาศกึษาท่ีขาดประสบการณ์ตรงในการฝึกปฏิบตัแิละพฒันาทางด้านจิตวิญญาณ ในการ
ถ่ายทอดประสบการณ์การเรียนรู้ เพ่ือนํามาประยุกต์ใช้ให้เหมาะกับผู้ เรียนท่ีมีความแตกต่าง
หลากหลายได้ นอกจากนี ้วิทยากรหรือกระบวนกรท่ีขาดความรักความเมตตาเอาใจใส่และไม่
พยายามเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนได้แสดงความคิดเห็นหรือการสะท้อนตนเอง และขาดการเปิดใจ
ยอมรับความคิดเห็นของผู้ อ่ืนด้วยใจท่ีเป็นกลาง รวมถึงขาดการสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ท่ีผ่อน
คลาย ยอ่มเป็นอปุสรรคตอ่การสนบัสนนุและเอือ้ตอ่การเรียนรู้ของผู้ เรียนได้ 
 
ปัญหาในการนํารูปแบบกิจกรรมไปใช้ 

1. ปัญหาด้านผู้เรียน 
กลุ่มผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้สงูอาย ุย่อมมีปัญหาเก่ียวกบัสขุภาพร่างกายเกิดขึน้ได้อยู่ตลอดเวลา 
ซึง่อาจจะเป็นเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้เฉพาะหน้าได้เสมอ เพ่ือความพร้อมในการเผชิญปัญหาดงักล่าว 
ควรเตรียมชุดปฐมพยาบาลเบือ้งต้น หรือยารักษาโรคท่ีจําเป็นสําหรับผู้ สูงอายุไว้ จะได้ไม่เป็น
ปัญหาในการเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆ ของผู้ เรียน 

2. ปัญหาด้านการประเมิน 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่เป็นผู้สงูอายุท่ีมีการศึกษาอยู่ในระดบัชัน้ประถมศึกษา และส่วนหนึ่ง
ไม่ได้เรียนหนงัสือ ซึง่อาจจะเป็นปัญหาในการทําแบบประเมินผลหรือแบบสอบถามท่ีเก่ียวข้องกบั
การจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุจึงควรพิจารณาถึงภมูิหลงัของกลุ่มผู้ เข้าร่วมกิจกรรมท่ีจะนําเอา
แบบสอบถามไปใช้ หรือควรพฒันาคําถาม คําตอบ การใช้ภาษาให้เข้าใจง่ายและชัดเจน ไม่ใช้
คําถามทางวิชาการมาก 

3. ปัญหาด้านสถานที่ 
การจดักิจกรรมในระยะท่ี 1 ได้ใช้สถานท่ีของศนูย์ฝึกอบรม กรมการพฒันาชมุชน ซึง่มีห้องเรียนอยู่
บนชัน้ท่ี 2 ทําให้เป็นปัญหาสําหรับผู้สงูอายบุางคนท่ีมีสขุภาพร่างกายไม่คอ่ยดี เช่น ข้อเข่าเส่ือม, 
โรคหวัใจ เป็นต้น นอกจากนี ้สภาพอากาศในห้องเรียนควรมีอณุหภมูิของอากาศท่ีเหมาะสม ไม่
เย็นจดัเกินไปสําหรับผู้สงูอาย ุดงันัน้ ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้สําหรับผู้สงูอาย ุควรมีการจดัใน
สถานท่ีและอากาศท่ีเหมาะสมกบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรมท่ีเป็นผู้สงูอาย ุ
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อภปิรายผลการวิจัย 
การวิจัยเร่ืองการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุมีประเด็นท่ีนํามาอภิปราย 5 ประเด็นคือ 1) ผล
การศกึษาสภาพปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ2) ผลการพฒันา
รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 3) การทดลองรูปแบบ
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาท่ีพฒันาขึน้ 4) ผลการทดลอง
รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาท่ีพฒันาขึน้ และ 5) ผล
การศึกษาปัจจัยส่งเสริม อุปสรรค และปัญหาท่ีมีผลต่อรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาท่ีพฒันาขึน้ 
 

1. การศึกษาสภาพปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ 

1.1 การศกึษาสภาพปัญหาในการเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุโดยการศกึษาและ
ทบทวนจากเอกสารต่างๆ ทัง้ท่ีเป็นเอกสารปฐมภมูิและเอกสารทุติยภมูิ พบว่า ผู้สงูอายมีุปัญหา
ด้านสขุภาพกาย ปัญหาด้านเศรษฐกิจ ปัญหาไมส่ามารถปรับตวัเข้าสูว่ยัสงูอายไุด้ ปัญหาผู้สงูอายุ
ถกูทอดทิง้ ซึง่ปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดขึน้มีผลกระทบต่อจิตใจ จิตวิญญาณของผู้สงูอาย ุสอดคล้องกบั
ศศิพฒัน์ ยอดเพชร (2544) กลา่วว่า การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัผู้สงูอายทุัง้ด้านร่างกาย จิตใจ 
และสงัคมตา่งก็มีผลกระทบตอ่กนัเป็นลกูโซ ่โดยมีสภาพปัญหาทางสภาพร่างกาย เป็นการเส่ือม
ถอยทางสขุภาพและระบบประสาททําให้ผู้สงูอายมีุโอกาสเจ็บป่วยได้ง่าย ปัญหาทางสภาพจิตใจ 
การเปล่ียนแปลงทางจิตใจ ตลอดจนการสญูเสียในด้านตา่งๆ ทําให้มีอารมณ์เศร้าซมึ หวาดระแวง 
ท้อแท้ ผิดหวัง มีปมด้อย มีเร่ืองครุ่นคิดและวิตกกังวลตลอดเวลา ปัญหาทางสภาพสงัคม การ
เปล่ียนแปลงบทบาททางสงัคม ไปเป็นผู้ ท่ีต้องพึ่งพิงผู้ อ่ืน ในฐานะผู้ รับมากกว่าผู้ ให้ ก่อให้เกิด
ความอบัอาย คิดว่าตนเองเป็นตวัปัญหา เป็นภาระเรือ้รังของครอบครัวและสงัคม และสอดคล้อง
กบัอาชญัญา รัตนอบุลและคณะ (2552) กล่าวว่า ปัญหาท่ีเกิดขึน้จากปัจจยัภายในของผู้สงูอาย ุ
เช่น ปัญหาด้านสติปัญญา ปัญหาด้านสขุภาพร่างกายท่ีเส่ือมถอยลงตามธรรมชาติ ปัญหาด้าน
จิตใจ เช่น ภาวะความเครียด กดดนั ว้าเหว่ เป็นต้น และปัญหาจากปัจจยัภายนอก ประกอบด้วย 
ปัญหาด้านเศรษฐกิจ ปัญหาด้านการปรับโครงสร้างทางสงัคม ปัญหาการไม่ได้รับรู้ข้อมลูข่าวสาร 
และปัญหาทางด้านการขาดโอกาสทางศกึษา เป็นต้น 

1.2 การศกึษาความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ โดยการศกึษา
และทบทวนจากเอกสารต่างๆ ทัง้ท่ีเป็นเอกสารปฐมภมูิและเอกสารทุติยภมูิ พบว่า ผู้สงูอายุมี
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ความต้องการด้านสง่เสริมสขุภาพร่างกาย ความต้องการด้านเศรษฐกิจ ความต้องการด้านปรับ
สภาพจิตใจ ความต้องการความรู้และประสบการณ์ใหม่ๆ เพ่ือท่ีจะนําไปใช้ประโยชน์ต่อการ
ปรับตวัให้เหมาะสมกบัวยัและสภาพสงัคม และการมีสิ่งยดึเหน่ียวจิตใจเพ่ือความสงบสขุของชีวิต
บัน้ปลาย สอดคล้องกบั ศรวณีย์ กิจเดช (2547) กลา่วว่า ผู้สงูอายมีุความต้องการในหลายๆ ด้าน
ได้แก่ ความต้องการด้านร่างกายคือ ต้องการในปัจจัย 4 ความต้องการทางเศรษฐกิจ ความ
ต้องการด้านจิตใจ ต้องการความรักความเอาใจใส่จากคนรอบข้าง แต่สิ่งท่ีผู้สงูอายตุ้องการมาก
ท่ีสุดคือ ความต้องการความรู้ด้านสุขภาพอนามัย เพ่ือจะได้นําความรู้ท่ีได้รับไปใช้ในการดูแล
ตนเองได้ และพึง่พิงผู้ อ่ืนน้อยลง และสอดคล้องกบัอาชญัญา รัตนอบุลและคณะ (2552) กลา่วว่า 
ผู้สงูอายมีุความต้องการสําคญั คือ ด้านร่างกาย เกิดจากสภาพความเส่ือมโทรมของร่างกายทําให้
ไมส่ามารถมีสว่นร่วมกบักิจกรรมทางสงัคมได้ ซึง่สง่ผลกระทบเป็นลกูโซถ่ึงสภาพความเป็นอยู่ของ
ผู้สงูอาย ุในด้านจิตใจและด้านเศรษฐกิจ และความต้องการทางด้านจิตใจ ผู้สงูอายตุ้องการความ
อบอุน่ ความรักจากลกูหลาน โดยมกัคดิวา่ตนเองด้อยคา่ ความต้องการท่ีสําคญัท่ีสดุและมีอิทธิพล
ตอ่คณุภาพชีวิตของผู้สงูอาย ุคือด้านการศกึษา เน่ืองจากมีความต้องการท่ีจะได้รับทราบข่าวสาร 
ข้อมลูท่ีเก่ียวข้องกบัผู้สงูอาย ุ

1.3 การศกึษาสภาพ ปัญหา และความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
กรณีศกึษาชมุชนบอ่นไก่ ถนนพระราม 4 แขวงลมุพินี เขตปทมุวนั กรุงเทพมหานคร พบว่า ชมุชน
บอ่นไก่ เป็นท่ีอยู่อาศยัสําหรับผู้ มีรายได้น้อยและรายได้ปานกลาง มีประชากรอยู่หนาแน่น โดย
สภาพชมุชนบอ่นไก่ ประกอบด้วย อาคารแฟลต จํานวน 13 หลงั มีห้องพกัจํานวน 2,578 ห้อง เป็น
บ้านเด่ียว 1,073 หลงั ทาวน์เฮาส์ 83 หลงั ตกึแถว 51ห้อง ห้องแบง่เช่า 115 ห้อง และท่ีพกัชัว่คราว 
20 หลงั (สํานกังานเคหะชมุชนบอ่นไก่, 2550) มีประชากรผู้อยู่อาศยัภายในชมุชนบอ่นไก่ จํานวน  
20,050 คน เป็นประชากรผู้สอูาย ุ 60 ปีขึน้ไป เป็นเพศชาย 1,425 คน เพศหญิง 1,768 คน รวม
จํานวนประชากรผู้สงูอายใุนชมุชนบ่อนไก่ 3,193 คน โดยสภาวะสขุภาพของประชากรผู้สงูอาย ุมี
ความเสี่ยง 2,023 คน ป่วยเป็นโรค 1,365 คน ซึง่โรคท่ีพบบอ่ยในผู้สงูอายคืุอ โรคความดนัโลหิตสงู 
และโรคเบาหวาน และมีปัญหาท่ีต้องการความช่วยเหลือด้านสุขภาพอนามัยเป็นส่วนใหญ่     
(ศนูย์สาธารณสขุ 16 บอ่นไก่, 2553) สอดคล้องกบัข้อมลูจากแบบวดัสขุภาวะ พบวา่ กลุม่ตวัอยา่ง
ของผู้สงูอายใุนชมุชนบอ่นไก่ 1 คน มีโรคประจําตวัมากกวา่ 1 โรค เม่ือพิจารณาแยกตามแตล่ะโรค 
พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่มีโรคความดนั คดิเป็นร้อยละ 19.0 โรคความดนักบัโรคเบาหวาน คิด
เป็นร้อยละ 7.2 โรคหวัใจกบัโรคมะเร็ง คิดเป็นร้อยละ 4.8 และโรคกระดกูพรุน ข้อเข่าเส่ือม ตาต้อ 
ไทรอยด์ เบาหวาน โรคหวัใจ คิดเป็นร้อยละ 2.4 สอดคล้องกับการสมัภาษณ์นางนนัทพร เร่ิมสขุ 
เป็นผู้สงูอายท่ีุอาศยัอยู่ในชมุชนบ่อนไก่ และเป็นอาสาสมคัรท่ีเข้าร่วมกิจกรรม กลา่วว่า ตนมีอายุ
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มากแล้ว สขุภาพร่างกายไม่คอ่ยดี และจากเหตกุารณ์ชมุนมุประท้วงของเสือ้แดง (นปช) ท่ีผ่านมา
ทําให้ตนต้องสญูเสียสามี รู้สึกเสียใจและมีปัญหาทางด้านจิตใจเป็นอย่างยิ่ง จึงมีความต้องการ
เสริมสร้างสขุภาวะ (สมัภาษณ์, 15 พฤศจิกายน 2553) สอดคล้องกับท่ีทีมแพทย์จากสถาบนัจิต
เวชศาสตร์ สมเด็จเจ้า พระยา ได้ตรวจสขุภาพชาวชมุชนบ่อนไก่ พบว่า ส่วนใหญ่ได้รับผลกระทบ
จากการชุมนุมและยงัต้องรับการรักษาเยียวยาสภาพกายและจิตในระยะยาว (สํานักข่าวไทย, 
2553) 
 

1. การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจติตปัญญา 
ศึกษาเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้าง
สขุภาวะของผู้สงูอาย ุผู้วิจยัใช้กรอบแนวคดิของการสร้างรูปแบบของกิจกรรมการศกึษานอกระบบ
โรงเรียนมาเป็นกรอบในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมอย่างเป็นขัน้ตอน และเป็นระบบท่ีมี
ความสมัพนัธ์เก่ียวข้องกนั และใช้กระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา เป็นพืน้ฐานในการใช้
เป็นแนวทางของกระบวนการจัดกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ ทัง้นี ้ผู้ วิจัยได้นํา
รูปแบบท่ีพฒันาขึน้ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเพ่ือปรับปรุงแก้ไขก่อนท่ีจะนําไปทดลองใช้จริง 
โดยผู้วิจยัจะนําเสนอสาระท่ีเป็นแก่นสําคญัของรูปแบบ 4 ประการ คือ ทฤษฎีหรือหลกัการของ
รูปแบบ วตัถปุระสงค์ของรูปแบบ กระบวนการของรูปแบบ และผลท่ีจะได้รับจากการใช้รูปแบบ ซึง่
จะช่วยให้ได้ภาพรวมของรูปแบบท่ีสอดคล้องกบัการนําเสนอรูปแบบการเรียนการสอนของทิศนา 
แขมมณี (2552) ท่ีนําเสนอรูปแบบใน 4 ประการดงักลา่ว ดงัตอ่ไปนี ้

1) ทฤษฎีหรือหลักการของรูปแบบ 
หลกัการของรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนได้บรูณาการมาจากแนวคดิ

ท่ีสําคญัโดยใช้หลกัการตามแนวจิตตปัญญาศกึษา โดยท่ีกิจกรรมการเรียนรู้มุ่งเน้นการเสริมสร้าง
สขุภาวะแบบองค์รวมทัง้ทางกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา เพ่ือสร้างโอกาสให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม
โดยเฉพาะท่ีเป็นผู้สูงอายุได้แสดงออกซึ่งศกัยภาพของตนเอง และได้รับการเรียนรู้เก่ียวกับการ
เสริมสร้างสขุภาวะของตนเองอย่างเป็นระบบ โดยกําหนดให้เข้าใจถึงความสมัพนัธ์เช่ือมโยงกัน
ของสขุภาวะองค์รวมท่ีสามารถนําไปใช้ได้จริงในการดําเนินชีวิต ตามผลการอภิปรายดงัตอ่ไปนี ้

ผู้วิจยัได้ใช้หลกัการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนท่ีเน้นแนวคิดการเรียนรู้ของ
ผู้ ใหญ่ เพราะการให้การศกึษาสําหรับผู้ ใหญ่จําเป็นต้องมีลกัษณะท่ีแตกตา่งจากการให้การศกึษา
แก่เด็ก โดยทฤษฎีการเรียนการสอนของผู้ ใหญ่จะเป็นหลกัการเรียนรู้ของผู้ ใหญ่ท่ีตัง้อยู่บนพืน้ฐาน
ความเช่ือท่ีวา่ผู้ใหญ่แตล่ะคนเป็นผู้ ท่ีมีอตัมโนทศัน์คือ มีอิสระในตนเองท่ีสามารถตดัสินใจได้อย่าง
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มีเหตุและผล ด้วยเหตุนีจ้ึงมีความต้องการและมีความสามารถท่ีจะเป็นผู้ ชีนํ้าตนเองในการใช้
ประสบการณ์เรียนรู้ ในการระบุความพร้อมท่ีจะเรียนของตนเอง และนําความรู้ไปใช้ประโยชน์ใน
การจดัการเพ่ือแก้ไขปัญหาในชีวิตของตนเองได้ ตามแนวคิดของ Knowles (1980) ซึง่หลกัการ
เรียนรู้ของผู้ ใหญ่ดงักลา่วนีส้อดคล้องกบัแนวคิดของ Caffarella (1994) ท่ีให้แนวทางการพฒันา
รูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนว่า โดยลักษณะของโครงการต้องมี
กลุม่เป้าหมายท่ีชดัเจนและต้องช่วยพฒันาคณุภาพชีวิต และความเป็นอยูข่องประชาชนให้ดียิ่งขึน้ 
ดงันัน้ การเรียนรู้ถึงหลกัการให้การศกึษาสําหรับผู้ใหญ่ โดยเฉพาะผู้ใหญ่ตอนปลายตัง้แต ่60 ปีขึน้
ไปนัน้ ทําให้สามารถพฒันารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ได้อย่างเหมาะสมและสอดคล้องกบัความ
ต้องการและความสนใจของผู้ ใหญ่ท่ีเป็นผู้ สูงอายุได้อย่างแท้จริง สอดคล้องกับสุมาลี สังข์ศรี 
(2545) กล่าวถึงการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน ควรยึดผู้ เรียนเป็นศูนย์กลางโดย
คํานงึถึงความต้องการ ความสนใจ และความแตกตา่งของผู้ เรียน ให้ความสําคญัแก่ประสบการณ์ 
เน้นการฝึกทกัษะกระบวนการคิด การเผชิญสถานการณ์ และการประยกุต์ใช้ความรู้ ส่งเสริมการ
เรียนรู้ด้วยตนเอง ดงัท่ี อาชญัญา รัตนอบุลและคณะ (2552) กลา่วถึง แนวคิดขัน้ตอนการเรียนรู้
ของผู้สงูอายวุ่า จะสําเร็จได้ต้องมี 2 ขัน้ตอน ขัน้ตอนแรกคือ การสร้างความสนใจ ความเช่ือมัน่ 
และทัศนคติเชิงบวกแก่ผู้ สูงอายุในการเรียนก่อน เพ่ือเป็นแรงจูงใจท่ีทําให้เรียนรู้ด้วยตนเอง 
จากนัน้ในขัน้ตอนท่ีสอง ผู้สงูอายจุึงสามารถนํามวลประสบการณ์เดิมมาผสมผสานกบัความรู้ใหม ่
โดยเน้นให้การเรียนรู้สอดคล้องกบัความสนใจและความต้องการของผู้สงูอาย ุ(Needs) เพ่ือนํา
ความรู้ท่ีได้ไปใช้แก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจําวนัของผู้สงูอายไุด้อยา่งมีประสทิธิภาพตอ่ไป 

ผู้วิจยัได้ใช้หลกัการของจิตตปัญญาศกึษา โดยนํามาใช้ในสว่นของการเป็นกระบวนการใน
การดําเนินกิจกรรม โดยมีหลกัการท่ีสําคญัคือ 1) หลกัการพิจารณาด้วยใจอยา่งใคร่ครวญ 2) หลกั
ความรักความเมตตา 3) หลกัการเช่ือมโยงสมัพนัธ์ 4) หลกัการเข้าเผชิญ 5) หลกัความตอ่เน่ือง 6) 
หลกัพนัธะสญัญา และ 7) หลกัชมุชนแห่งการเรียนรู้ โดยสาเหตท่ีุใช้หลกัการนีเ้พราะ จิตตปัญญา
ศกึษา เป็นการศกึษาเรียนรู้บนหลกัการพืน้ฐานปรัชญาวา่มนษุย์มีศกัยภาพสามารถเรียนรู้และ 
พฒันาตนเองได้อย่างต่อเน่ือง และเป็นการเรียนรู้แบบกระบวนทศัน์องค์รวม ท่ีมองเห็นว่าความ
จริงของธรรมชาติของสรรพสิ่งคือ การเช่ือมโยงเป็นหนึ่งเดียวกันและความสมัพันธ์ของกายกับ
จิตใจ บคุคลกบัชมุชน และเป็นการเรียนรู้แบบบรูณาการและผสานสรรพศาสตร์ (Integrative + 
Transdisciplinary Learning) เรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง (Experiential Learning) และเรียนรู้ท่ี
นําไปสู่การเปล่ียนแปลง (Transformative) ท่ีจะเข้าถึงหลักความจริง ความงาม และความดี
(รายงานการประชมุคณะทํางานด้านการพฒันาบคุลากรอดุมศกึษา, 2550) ด้วยเหตนีุ ้การพฒันา
รูปแบบกิจกรรมนี ้จึงได้บูรณาการกระบวนการเรียนรู้ของจิตตปัญญาศึกษา เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ใช้
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ศกัยภาพของตนเองในการเรียนรู้ความสมัพนัธ์เช่ือมโยงกนัของชีวิตและธรรมชาติ ท่ีจะนําไปสูก่าร
เปล่ียนแปลงบนพืน้ฐานของประสบการณ์ตรงท่ีพร้อมจะนําไปสู่การสร้างสติปัญญาเพ่ือเข้าถึง
ความสขุท่ีแท้จริง และยงัสอดคล้องกบัแนวคิดกระบวนการเรียนการสอนเพ่ือการพฒันาเร่ืองคิด
เป็น ของโกวิท วรพิพฒัน์ (อ้างถึงในชิดชงค์ ส.นนัทนาเนตร, 2549) ว่าเป็นการแสดงศกัยภาพของ
มนษุย์ในการชีนํ้าชะตาชีวิตของตนเอง โดยการพยายามปรับตวัเองและสิ่งแวดล้อมให้ผสมผสาน
กลมกลืนกัน คิดเป็นคือสมดุล เพ่ือเป้าหมายสูงสุดคือ ความสุข นอกจากนี ้ยงัสอดคล้องกับ
ปรัชญาการศึกษาผู้สูงอายุคือ การศึกษาอย่างต่อเน่ืองตลอดชีวิต เพ่ือช่วยพฒันาคุณภาพชีวิต
ผู้สงูอาย ุให้สามารถอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีความสขุ (อาชญัญา รัตนอบุลและคณะ, 2552) 

นอกจากนี ้หลกัการของจิตตปัญญาศึกษายงัสอดคล้องกบัแนวทางในการพฒันามนุษย์
ให้มีสุขภาวะท่ีดี โดยผู้ ท่ีจะพัฒนาตนเองให้มีคุณลักษณะของบุคคลท่ีมีสุขภาวะนัน้ จะต้องมี
ความรู้ความเข้าใจและฝึกปฏิบตัเิพ่ือให้เกิดคณุลกัษณะของสขุภาวะทัง้ทางกาย จิตใจ สงัคม และ
ปัญญา ด้วยเหตท่ีุจิตตปัญญาศึกษาคือ การศึกษาท่ีทําให้เข้าใจด้านในของตนเอง ทําให้เปล่ียน
มมุมองเก่ียวกบัโลกและผู้ อ่ืน เกิดความเป็นอิสระ ความสขุ ปัญญา และความรักต่อเพ่ือนมนุษย์ 
โดยเน้นการศกึษาจากการปฏิบตัิ ตามแนวคิดของประเวศ วะสี (2549) ดงันัน้ การพฒันารูปแบบ
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษานี ้ มีจุดมุ่งหมายเพ่ือต้องการ
เสริมสร้างสขุภาวะแบบองค์รวมทัง้ทางกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา สอดคล้องกบัแนวคิดของสรุ
กลุ เจนอบรม (2541) ว่า การจดักระบวนการเรียนรู้ท่ีดีจําเป็นต้องจดัการศึกษาท่ีสร้างกระบวน
ทศัน์ใหม่ท่ีเป็นองค์รวมสู่สมดลุทัง้ร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ มีความรู้ ความสามารถ และ
ทักษะไปใช้ในการส่งเสริมให้เกิดการเปล่ียนแปลงสู่การมีสติและปัญญาท่ีดีงาม เช่นเดียวกับ 
พระราชบญัญตักิารศกึษาแห่งชาต ิท่ีมุง่พฒันาคณุภาพชีวิตและสงัคม โดยเช่ือมัน่ในศกัยภาพของ
ประชาชนในการพัฒนาตนเองและสงัคม ให้เป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ทัง้ร่างกาย จิตใจ สติปัญญา 
สามารถอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืนได้อยา่งมีความสขุ (สํานกังานเลขาธิการสภาการศกึษา, 2545) 

ผู้วิจยัได้ใช้แนวคิดเก่ียวกบัผู้สงูอายหุรือผู้ ใหญ่ตอนปลาย ตัง้แต ่60 ปีขึน้ไป โดยลกัษณะ
สําคญัของแนวคิดเก่ียวกบัผู้สงูอายคืุอ การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายเส่ือมถอยสมรรถภาพลง 
ด้านสงัคมต้องปรับตวัเข้ากบัสภาพชีวิตความเป็นอยู่แบบใหม่ และด้านจิตใจ รู้สึกวิตกกงัวล มี
ความเครียดจากความเปล่ียนแปลงทางร่างกายและสงัคมท่ีเกิดขึน้ สอดคล้องกบัศศิพฒัน์ ยอด
เพชร (2544) กลา่วถึง การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัผู้สงูอายทุัง้ด้านร่างกาย จิตใจ และสงัคมตา่งก็
มีผลกระทบตอ่กนัเป็นลกูโซ ่ดงันัน้ การพฒันารูปแบบกิจกรรมนี ้มีผู้สงูอายเุป็นกลุม่เป้าหมายเพ่ือ
แก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้กบัผู้สงูอายเุอง และแก้ไขปัญหาท่ีจะเกิดผลกระทบต่อสงัคม สอดคล้องกบั
งานวิจยัของเรวตั วิศรุตเวช (2552) พบว่า ผู้สงูอายเุป็นกลุม่ประชากรท่ีมีโอกาสเกิดโรคซมึเศร้าได้
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มากกว่าวยัอ่ืน นอกจากปัญหาดงักล่าวแล้ว ผู้สงูอายก็ุมีความต้องการพืน้ฐานคือ ต้องการความ
ปรับตวั ต้องการแสดงออก และต้องการท่ีจะพัฒนาให้ดีขึน้กว่าเดิม (เพ็ญแข  ประจนปัจจนึก
,2550) สอดคล้องกบัอาชญัญา รัตนอบุล (2550) กล่าวถึง ความต้องการท่ีสําคญัสําหรับผู้สงูอายุ
คือ ต้องการการยอมรับ ความเคารพยกยอ่งนบัถือ การมีสมัพนัธภาพในสงัคมท่ีดี ลดการพึง่พาคน
อ่ืน และสามารถดํารงชีวิตได้อยา่งมีความสขุ 

ผู้วิจยัได้ศึกษาข้อมลูแนวคิดต่างๆ ท่ีเก่ียวกับเร่ืองสขุภาวะ โดยดําเนินการวิเคราะห์และ
สงัเคราะห์เพ่ือให้ได้กรอบแนวคิดในการเสริมสร้างสขุภาวะ โดยกระบวนการของเหตแุละผล ทํา
การวิเคราะห์และสงัเคราะห์ ให้ได้ความรู้ความเข้าใจท่ีลกึขึน้ โดยมีข้อสมมตฐิานวา่ ทกุสิง่ทกุอยา่ง
ล้วนเปล่ียนแปลง ชีวิตจึงต้องเผชิญกบัสถานการณ์ใหม่อยู่ตลอดเวลา การวิเคราะห์ สงัเคราะห์ให้
เข้าใจสถานการณ์ใหม่จึงจําเป็นแก่ชีวิต  เพ่ือการปรับตัวให้อยู่ในสมดุลท่ามกลางความ
เปล่ียนแปลง (ประเวศ วะสี, 2550) ดงันัน้ การเสริมสร้างสขุภาวะจึงต้องมีความเหมาะสมกับ
สภาวะทางสงัคมยคุโลกาภิวฒัน์ และสอดคล้องกบัสภาพปัญหาและความต้องการของผู้สงูอายใุน
ปัจจบุนั เพ่ือให้มีสขุภาวะในการดํารงชีวิตท่ีดีแบบองค์รวม โดยมีองค์ประกอบ 4 ด้านคือ 1) สขุ
ภาวะทางกาย คือ มีพฤติกรรมการเอาใจใสด่แูลสขุภาพ ออกกําลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยั ร่างกาย
แข็งแรง  นอนหลบัพกัผ่อนเพียงพอ 2) สขุภาวะทางจิต คือ มีจิตใจแจ่มใสเบิกบาน มีความเมตตา
กรุณา มองเห็นคณุคา่ของตนและมีความพงึพอใจในชีวิต ยอมรับกบัความสญูเสียและความตาย
อนัเป็นธรรมชาตขิองชีวิตได้ 3) สขุภาวะทางสงัคม คือ อยู่ร่วมกนัด้วยสมัพนัธภาพท่ีดีในครอบครัว 
ช่วยเหลือเกือ้กลูกนัเพ่ือสง่เสริมสงัคมสนัตสิขุ สามารถปรับตวัเข้ากบับทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไปตาม
วยัได้เหมาะสม 4) สขุภาวะทางปัญญา คือ การคดิเป็นแก้ปัญหาเป็นตามเหตแุละปัจจยั มีสติคอย
ระลกึรู้กายรู้ใจและอารมณ์ของตนตามความเป็นจริง รู้จกัปลอ่ยวางความยดึมัน่ถือมัน่ในตวัตนได้ 
สอดคล้องกับแนวคิดสขุภาวะองค์รวมแนวพทุธ ของพระพรหมคณุาภรณ์ (ป. อ. ปยตฺุโต, 2549) 
วา่ สขุภาวะเป็นองค์ร่วมหรือองค์ประกอบทัง้หลายท่ีสมัพนัธ์ซึง่กนัและกนัโดยเป็นเหตปัุจจยัแก่กนั 
โดยเป็นความสมัพนัธ์ของกายกบัจิตและเช่ือมโยงกบับริบทตา่งๆ ด้วยเร่ืองของการศกึษา (เรียนรู้) 
ชีวิต และสขุภาพ (สริิมิตร ทวีปรังสีนกุลู, 2545) 

2) วัตถุประสงค์ของรูปแบบ 
      ผู้ วิจัยได้กําหนดวัตถุประสงค์ของการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาคือ เพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุ ซึ่งสอดคล้องกับ
พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ ได้มุ่งพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน ให้เป็นมนุษย์ท่ี
สมบรูณ์ทัง้ร่างกาย จิตใจ สติปัญญา สามารถอยู่ร่วมกบัผู้ อ่ืนได้อย่างมีความสขุ ปรับตวัแก้ปัญหา
ท่ีเกิดขึน้ใหม่หลากหลายในช่วงชีวิต (สํานกังานเลขาธิการสภาการศกึษา, 2545) นอกจากนีย้งั
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สอดคล้องกับยุทธศาสตร์ท่ีเป็นภารกิจหลกัของกระทรวงศึกษาธิการ ท่ีต้องดําเนินการตามแผน
ผู้สงูอายแุห่งชาติ ฉบบัท่ี 2 (พ.ศ.2545 –2564) คือ การสง่เสริมผู้สงูอายใุห้มีคณุภาพชีวิตท่ีดี และ
ให้การดําเนินการเป็นไปอย่างเหมาะสมกับสังคมไทย  เ พ่ือเสริมสร้างชีวิตท่ี มีสุขภาวะ 
(คณะกรรมการสง่เสริมและประสานงานผู้สงูอายแุห่งชาติ, 2545) โดยพระราชบญัญตัิการศกึษา
แห่งชาติและภารกิจตามแผนผู้สงูอายแุห่งชาตินี ้จะช่วยกระตุ้นให้ผู้สงูอายเุกิดการพฒันาตนเอง 
ให้สามารถดํารงชีวิตในบัน้ปลายได้อยา่งมีคณุภาพ และมีสขุภาวะแบบองค์รวม 

3) กระบวนการของรูปแบบ 
ผู้ วิจัยได้ใช้กรอบแนวคิดการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของ 

Brundage and MacKeracher (1980) มาเป็นกรอบในการพฒันากระบวนการของการสง่เสริม
การเรียนรู้เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ โดยสาเหตท่ีุใช้รูปแบบของ Brundage and MacKeracher 
(1980) เพราะ รูปแบบการพฒันากิจกรรมดงักลา่วมีความเหมาะสมสอดคล้องกบัหลกัการท่ีเป็น
องค์ประกอบพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา ท่ีมีรูปแบบ วิธีการและเทคนิค
ท่ีหลากหลายในการวางแผนการจดักิจกรรมการเรียนรู้ให้เหมาะสมกับหลกัการเชิงคณุค่าคือ มี
ความเช่ือมั่นต่อศกัยภาพการเรียนรู้ของผู้ สูงอายุ และด้วยกระบวนทัศน์แบบองค์รวม คือ การ
เช่ือมโยงความสมัพนัธ์ของกาย ใจ สงัคม และปัญญา เพ่ือการนําไปใช้ในกระบวนการพฒันา
ศกัยภาพของบคุคลกลุม่เป้าหมายตา่งๆ โดยเฉพาะกลุม่ผู้สงูอาย ุท่ีมีลกัษณะทางกายภาพ สงัคม 
และสภาพจิตใจท่ีแตกตา่งจากกลุม่วยัอ่ืนๆ และเน่ืองจากรูปแบบการพฒันากิจกรรมดงักล่าวเป็น
กระบวนการท่ีมีการวางแผนพัฒนาเพ่ือให้เกิดการเรียนรู้อย่างเป็นระบบ โดยการจัดกิจกรรม
ประกอบกับเนือ้หาการเรียนรู้ท่ีมีลกัษณะเฉพาะ เพ่ือนําไปสู่เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผู้ ร่วม
กิจกรรมเป็นสําคญั ซึง่มีกระบวนการพฒันา 5 ขัน้ตอน ประกอบด้วย 1) การประเมินความต้องการ
และปัญหาของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 2) การกําหนดวตัถุประสงค์ท่ีประกอบด้วยคณุลกัษณะเชิง
พฤติกรรม 3) การจดักิจกรรมเพ่ือสง่เสริมให้เกิดการเรียนรู้ ให้มีความสอดคล้องตามวตัถปุระสงค์
หรือเป้าหมาย และสง่เสริมสนบัสนนุกระบวนการเรียนรู้ ด้วยเทคนิคท่ีหลากหลายในการวางแผนท่ี
นําไปสูทิ่ศทางของการเปล่ียนแปลง 4) การปฏิบตัติามกิจกรรมท่ีได้วางแผนไว้ และ 5) การประเมิน
โครงการและผลลัพธ์ ตามวัตถุประสงค์ท่ีต้องการ ดังนัน้ แนวคิดของ Brundage and 
MacKeracher (1980) จึงมีความเหมาะสมสอดคล้องกับจิตตปัญญาศึกษาหรือการเรียนรู้เพ่ือ
ความเข้าใจและพัฒนา ( รู้เท่าทัน) มิติ/ปรากฏการณ์ด้านในของมนุษย์ (ความคิด/อารมณ์/
ความรู้สกึ) ท่ีมีความสมัพนัธ์เช่ือมโยงกบัมิติ/ปรากฏการณ์ภายนอก (คนอ่ืน/สงัคม/ระบบนิเวศน์) 
ผ่านกิจกรรมและกระบวนการท่ีหลากหลาย เพ่ือก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานทาง
ความคิด และจิตสํานึกใหม่เก่ียวกบัตนเองและสรรพสิ่ง สง่ผลสู่การประพฤติปฏิบตัิอย่างมีสติและ



 
 
253

ปัญญา (จมุพล พลูภทัรชีวิน, 2551)  ซึง่สอดคล้องกบัสทุธิลกัษณ์ สมิตะสิริและประภา คงปัญญา 
(2551) ว่า การสร้างสขุจะประสบความสําเร็จได้ จําเป็นต้องพฒันาให้กายและใจมีความสมัพนัธ์
กบัสงัคมและสิ่งแวดล้อมอย่างถกูต้อง และพฒันาปัญญาให้เกิดความรู้เท่าทนัตามความเป็นจริง
ผู้วิจยัทําการประเมินรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุโดยผู้วิจยัได้ดําเนินการใน 2 รูปแบบ คือ ให้ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 5 
ท่าน (รายช่ือในภาคผนวก ก.) ตรวจสอบคณุภาพของรูปแบบกิจกรรม และแบบวดัสขุภาวะเพ่ือ
ประเมินสขุภาวะทัง้ทางกาย จิตใจ สงัคม และปัญญาของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ และให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ทดลองทําแบบประเมินผลความพงึพอใจตอ่การจดักิจกรรม 
และทําการสมัภาษณ์ตามแบบสมัภาษณ์การเรียนรู้ ทศันคต ิและการปฏิบตัเิก่ียวกบัการเสริมสร้าง
สขุภาวะตามแนวจิตตปัญญาศกึษา และแบบสมัภาษณ์เพ่ือใช้ประกอบคู่มือหลงัสิน้สดุกิจกรรม 
ทัง้นี ้การประเมินไม่ใช่เป็นเพียงการตดัสินคณุค่าหรือวดัความรู้ ด้วยมมุมองของบุคคลท่ีสามคือ 
ผู้สอน หากแตเ่ป็นกระบวนการเรียนรู้ในตวัเอง สําหรับให้ผู้ เรียนได้สะท้อนตนเอง และกลัยาณมิตร
ท่ีร่วมเรียนรู้ด้วยกนั ได้ร่วมสะท้อนการเรียนรู้ของกนัและกนัด้วย (พงษธร ตนัติฤทธิศกัดิ์, 2552) 
โดยการนําเอาความเป็นอตัวิสยัคือ ผู้ เรียน เข้ามาในการประเมิน ซึง่เป็นสิ่งท่ีควรให้ความเอาใจใส่
อย่างยิ่ง เพราะเป็นหัวใจสําคญัของจิตตปัญญาศึกษา (ชลลดา ทองทวีและคณะ, 2551) 
นอกจากนีย้งัสอดคล้องกบั จมุพล พลูภทัรชีวิน (2552) กล่าวว่า การประเมินแบบจิตตปัญญา
ศกึษาจะอยู่บนฐานของการเป็นกลัยาณมิตรระหว่างผู้ เรียนและผู้สอน เพ่ือการเรียนรู้และพฒันา
ร่วมกนั ไมว่ิพากษ์ วิจารณ์ ไมต่ดัสนิ ภายใต้บรรยากาศของการเคารพ ยอมรับระหวา่งกนัแบบไม่มี
เง่ือนไข เอือ้ให้ผู้ เรียนรู้สกึมัน่คงปลอดภยัท่ีจะเปิดเผยและรู้จกัตนเองและผู้ อ่ืน ดงันัน้ ผู้วิจยัจึงเน้น
การเก็บข้อมลูการสมัภาษณ์จากกลุม่ทดลอง โดยเปิดโอกาสให้สะท้อนความคิดเห็นและความรู้สกึ
ได้อย่างเปิดใจหลงัจากการเข้าร่วมกิจกรรม ภายใต้บรรยากาศท่ีเป็นกลัยาณมิตรร่วมเรียนรู้ จาก
ความคดิเห็นของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมพบว่า วิธีการประเมินผลเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็นได้ทกุ
อย่างครอบคลมุประเด็นท่ีจัดกิจกรรม และขัน้ตอนท่ีสําคญัท่ีสุดคือ การฝึกปฏิบตัิก่อให้เกิดการ
เรียนรู้และบรรลตุามวตัถปุระสงค์เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ และความรู้ท่ีได้จากการเข้าร่วมกิจกรรรม
สามารถนําไปใช้ประโยชน์ได้จริง เป็นไปตามลกัษณะท่ีสําคญัประการหนึ่งของการจดักิจกรรมการ
เรียนรู้คือ เกิดความรู้พืน้ฐานท่ีจําเป็นตอ่การดํารงชีวิต เพ่ือผู้สงูอายเุกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิตในการ
รับมือกบัปัญหาตา่งๆ ในชีวิตได้อยา่งเหมาะสม (อาชญัญา รัตนอบุลและคณะ, 2552) 
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4) ผลที่จะได้รับจากการใช้รูปแบบ 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะเกิดความรู้ ทกัษะ และเจตคติท่ีดีต่อคณุลกัษณะของผู้สงูอายท่ีุมีสขุ

ภาวะทัง้ทางกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา สอดคล้องกับพระราชบญัญัติสขุภาพแห่งชาติ พ.ศ. 
2550 ท่ีต้องการให้สขุภาพของมนษุย์มีความสมบรูณ์ทัง้ทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทาง 
สงัคม เช่ือมโยงกนัเป็นองค์รวมอยา่งสมดลุ 

 
 3. การทดลองรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา
ศึกษาเพื่อเสริมสร้างสุขาวะของผู้สูงอายุ 

การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือ
เสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุ มีผลท่ีได้จากการวิจัยในเร่ืองการเสริมสร้างสุขภาวะ โดยใช้
หลกัการจิตตปัญญาศึกษา ซึ่งนับเป็นประสิทธิผลของกระบวนการจัดกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ โดยสามารถอธิบายรูปแบบท่ีพฒันาขึน้ ตามหลกัการจิตต
ปัญญาศึกษา เป็นหลกัการศึกษาท่ีทําให้เข้าใจด้านในของตนเอง รู้ตัว เข้าถึงความจริง ทําให้
เปล่ียนมมุมองเก่ียวกบัโลกและผู้ อ่ืน เกิดความเป็นอิสระ ความสขุ ปัญญา และความรักต่อเพ่ือน
มนษุย์ โดยเน้นการศกึษาจากการปฏิบตั ิ(ประเวศ วะสี, 2549)  ทําให้เกิดการเรียนรู้อยา่งมีขัน้ตอน
เป็นระบบในการมุง่มัน่ให้บรรลผุลของกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะตามท่ีกําหนด สอดคล้องกบั
งานวิจยัของ John Miller (2005) พบว่า การปฏิบตัิแนวจิตตปัญญาศกึษาในระบบการศกึษา เป็น
รูปแบบหนึ่งของการเรียนรู้ภายในตนเองท่ีจะช่วยให้ผู้ เรียนมีความเบิกบานและมีความสุข และ
สอดคล้องกบัจิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร (2550) กลา่วว่า จิตตปัญญาศกึษาเป็นการศกึษาท่ีมุ่งพฒันา
จากภายใน ให้เกิดการตระหนกัรู้และเกิดปัญญา เป็นการฝึกปฏิบตัิท่ีไม่จํากดัเพียงแนวทางของ
ศาสนา  หากรวมถึงศาสตร์  ศิลปะ  และกิจกรรมต่างๆ  ท่ีสร้างสัมพันธภาพ นอกจากนี  ้ยัง
สอดคล้องกบังานวิจยัเชิงปฏิบตักิารจิตตปัญญาศกึษาของพงษธร ตนัติฤทธิศกัดิ์และคณะ (2552) 
พบวา่ หวัใจของกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษาอยูท่ี่การให้ความสําคญักบัการสร้างเหตุ
ปัจจยัของการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐาน คือ การมีสติระลกึได้รู้เนือ้รู้ตวัอยู่เสมอ รู้ว่ากระบวนการใด
เหมาะกบัตวัผู้ เรียนเองและเหมาะกบัชัน้เรียน เกิดความสขุรู้สกึดีทัง้ก่อนระหวา่งและหลงัทํา และท่ี
สําคญัคือไม่คาดหวงั ดงันัน้ การจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา
ศกึษา จงึช่วยเพิ่มประสทิธิผลของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะท่ีได้พฒันาขึน้ 

การจัดรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุาวะ ท่ีนํามาใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ทําได้โดยการดําเนินกิจกรรมบนพืน้ฐานหลกัการจิตต
ปัญญาศกึษาท่ีสําคญั 7 ประการคือ 1) หลกัการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 2) หลกัความรัก
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ความเมตตา 3) หลกัการเช่ือมโยงสมัพนัธ์ 4) หลกัการเข้าเผชิญ 5) หลกัความตอ่เน่ือง 6) หลกั
พนัธะสญัญาและ 7) หลกัชมุชนแห่งการเรียนรู้ เพ่ือสง่เสริมการเรียนรู้ให้นําไปสูค่ณุลกัษณะของ
บคุคลท่ีมีสขุภาวะตอ่ไป ดงันัน้ รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา
ศกึษา จงึทําให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีสขุภาวะมากขึน้ เน่ืองจากสาเหตดุงัตอ่ไปนี ้

1) การพจิารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 
จิตตปัญญาศกึษา เป็นกระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation) เพ่ือ

การเข้าสู่สภาวะจิตใจท่ีเหมาะสมต่อการเรียนรู้ โดยก่อนเร่ิมเข้าสู่กิจกรรมทุกครัง้ผู้ วิจยัจะสร้าง
บรรยากาศการเรียนรู้ด้วยใจอยา่งใคร่ครวญ ด้วยการใช้คําถามกบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรมให้ตระหนกัถึง
การมีสติ ระลกึรู้และสงัเกตอิริยาบถหรือาการของร่างกายอย่างสบายๆ และตามรู้จิตและ/หรือลม
หายใจอย่างสบายๆ ในปัจจุบนัขณะ แล้วกล่าวนําให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม สงัเกตสภาวะจิตใจของ
ตนเองว่าเป็นอย่างไร โดยตามรู้จิตใจของตนเองด้วยสติท่ีตัง้มัน่และมีความเป็นกลาง สกัว่ารู้กับ
สภาวะอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด ท่ีกําลงัปรากฏอยู่นัน้ โดยไม่หลงเพลินไปกับอารมณ์หรือ
ความคดินัน้ๆ เพ่ือทําให้เกิดความผอ่นคลายทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ มีสภาวะจิตท่ีเหมาะสมและ
พร้อมท่ีจะเรียนรู้ในกิจกรรมตา่งๆ  สอดคล้องกบัธนา นิลชยัโกวิทย์และคณะ (2550) กลา่วว่า การ
ทํางานทางจิตในด้านภายในบุคคล (intrapersonal)  คือ การพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ
อาศยัการปรับสภาวะจิตสูส่ภาวะท่ีเหมาะสมและเกือ้กูลต่อการเรียนรู้ อาทิ สภาวะสมาธิ สภาวะ
รู้สกึตวั สภาวะอลัฟ่า เป็นต้น สภาวะอลัฟ่าเป็นการปรับคล่ืนสมองให้เข้าสูภ่าวะคลื่นสมองต่ํา เป็น
สภาวะท่ีเอือ้ต่อการเรียนรู้และพฒันามนษุย์ เปรียบเทียบได้กบัสภาวะผ่อนคลาย ส่งผลทําให้เกิด
การเรียนรู้ท่ีดีและทําให้ใช้ศกัยภาพได้อย่างเต็มท่ี สอดคล้องกบัเกียรติวรรณ อมาตยกุล (2542) 
กล่าวว่า การปรับคล่ืนสมองของคนเราให้เป็นคลื่นอลัฟ่า ท่ีมีลกัษณะเป็นคล่ืนสมองของคนท่ีมี
จิตใจสงบ อารมณ์ดี โดยในสภาวะนีค้นเราจะมีความจําดี สามารถรับรู้และเรียนรู้สิ่งต่างๆ ได้
รวดเร็ว 

นอกจากนี ้อาศยัการเจริญสติ ท่ีระสึกรู้กายและใจ เพ่ือกล่าวนําให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้
พิจารณาใคร่ครวญความเป็นไตรลกัษณ์ของกายและใจ จนเกิดปัญญาเข้าใจถึงความไม่เท่ียง เป็น
ทุกข์ และไม่มีตวัตน เป็นการทํางานทางจิตด้านพุทธิปัญญา (cognitive) และจากผลของจิตท่ี
ประกอบด้วยพทุธิปัญญาท่ีละความเห็นผิดในการยึดมัน่ในกายและใจดงักล่าวนี ้เช่ือมโยงสู่การ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้วยใจระหว่างบคุคล โดยการจดัให้ทกุกิจกรรมอาศยัการพดูคยุสนทนาหลงัจบ
กิจกรรม เป็นการสะท้อนบทเรียน และสะท้อนตนเอง ร่วมกนัแลกเปล่ียนประสบการณ์การเรียนรู้ 
ความคิด ความรู้สึก และการสร้างความสัมพันธ์อันดีซึ่งกันและกัน  สอดคล้องกับธนา นิลชัย
โกวิทย์และคณะ (2550) กลา่วว่า กิจกรรมท่ีอาศยัการพดูคยุสนทนา และการสร้างความสมัพนัธ์ 
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เป็นเคร่ืองมือในการใคร่ครวญ การใส่ใจในความรู้สึกของคนอ่ืน พร้อมไปกับการตระหนักใน
ความรู้สกึของตนเองท่ีมีตอ่คนอ่ืน เป็นเคร่ืองมือในการเรียนรู้การทํางานทางจิตด้านระหว่างบคุคล
(interpersonal)  รวมถึงการกิจกรรมท่ีเน้นการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ อาทิ การพดูและฟัง
อย่างมีสติ ศิลปะการคิดอย่างใคร่ครวญ การเจริญเมตตา มรณสติภาวนา พิธีกรรมทําสงัฆทาน 
ถอดรหสักระบวนการ และบนัทึกการดจิูต เป็นต้น เพ่ือสง่เสริมให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดการเรียนรู้
ด้วยใจอย่างใคร่ครวญในการเสริมสร้างสุขภาวะแบบองค์รวมของความสัมพันธ์เช่ือมโยงกัน
ระหว่างร่างกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา สอดคล้องกบัจิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร (2550)  กลา่วว่า 
การเรียนรู้ด้วยใจอยา่งใคร่ครวญ เป็นกิจกรรมการปฏิบตัท่ีิสําคญัท่ีมุง่พฒันาจากภายในให้เกิดการ
ตระหนักรู้  และเกิดปัญญา เป็นกระบวนการเรียนรู้ท่ีน้อมลงสู่ใจด้วยกิจกรรมต่างๆ  ท่ีสร้าง
สมัพนัธภาพ และผู้ เรียนสามารถเข้าถึงความจริงของธรรมชาติ  เข้าใจตนเอง  เข้าใจผู้ อ่ืน  เกิด
ความรักความเมตตา สอดคล้องกบัจมุพล พลูภทัรชีวิน (2552) กลา่วถึง การให้คณุคา่ในเร่ืองการ
เรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ เป็นการสงัเกตอย่างมีสติตอ่การเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ ความรู้สกึ 
ความคิด ภายในของตนเองท่ีเกิดขึน้ จากการเผชิญกับผู้ อ่ืนและโลกภายนอก ผ่านกิจกรรมท่ี
หลากหลาย อาที การเจริญสติภาวนา self and group reflection, Dialogue ไปจนถึงพิธีกรรม
ทางศาสนา มีเป้าหมายก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานอย่างลึกซึง้ ทางความคิดและ
จิตสํานึกใหม่เก่ียวกบัตนเองและโลก ส่งผลต่อการประพฤติปฏิบตัิและการดําเนินชีวิตอย่างมีสติ
และปัญญา เช่นเดียวกบัชลลดา ทองทวีและคณะ (2551) กลา่วว่า กระบวนการเรียนรู้ท่ีน้อมเอา
ประสบการณ์ตรงเข้ามาสูใ่จอย่างใคร่ครวญ ในการดํารงชีวิตอยู่ในปัจจบุนัขณะ มองเห็นสรรพสิ่ง
ตามความเป็นจริง นําสู่การเกิดปัญญา ตระหนกัเห็น ละวางตวัตน และหลกัการพิจารณาด้วยใจ
อย่างใคร่ครวญนี ้มีลกัษณะท่ีสอดคล้องกบัหลกัโยนิโสมนสิการ ดงัท่ี พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. 
ปยตฺุโต, 2551) กล่าวว่า โยนิโสมนสิการ ความรู้จกัคิด คิดถกูวิธี การกระทําไว้ในใจโดยอบุายอนั
แยบคายคือ พิจารณาเพ่ือเข้าถึงความจริง โดยสืบค้นหาเหตุผลไปตามลําดับจนถึงต้นเหต ุ
แยกแยะองค์ประกอบจนมองเห็นตวัสภาวะ และความสมัพนัธ์แห่งเหตปัุจจยั หรือตริตรองให้รู้จกั
สิ่งท่ีดีท่ีชั่ว ยงักุศลธรรมให้เกิดขึน้โดยอุบายท่ีชอบ ซึ่งจะมิให้เกิดอวิชชาและตณัหา เป็นการ
พิจารณาใคร่ครวญเพ่ือให้เกิดพทุธิปัญญาด้านในตนเองและระหวา่งบคุคล ซึง่สง่ผลตอ่การกระตุ้น
ให้เกิดการปรับเปล่ียนมโนทัศน์และเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือการ
เสริมสร้างสขุภาวะของตนเอง สอดคล้องกับงานวิจยัของกอบแก้ว มโนมยัพิบูลย์ (2551) พบว่า 
การจดักระบวนการเรียนการสอนโดยเน้นให้ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้ด้วยใจอยา่งใคร่ครวญ การเรียนรู้
ผ่านประสบการณ์ตรง นําไปสู่การเปลี่ยนแปลงภายในของตนเอง สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Ellyatt (2002) พบว่า รูปแบบของการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ เช่น การนัง่สมาธิ, โยคะ, สวด
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มนต์, ศิลปะ เป็นต้น ล้วนมีบทบาทท่ีจะช่วยให้ผู้ เรียนแต่ละคนสามารถค้นพบความรู้สึกท่ี
ตอบสนองต่อพฤติกรรม อารมณ์และอุปนิสยัของตนได้ โดยหลกัการพิจารณาด้วยใจอย่าง
ใคร่ครวญดงักล่าว ทําให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความรู้สึกเห็นถึงความสําคญัของตนเองต่อการ
เรียนรู้มากขึน้ เกิดแรงบนัดาลใจท่ีต้องการจะเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง เกิดทศันคติท่ีดีต่อ
การเรียนรู้เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ และเกิดปัญญามองเห็นความจริงของชีวิตเพิ่มมากขึน้ด้วย รวม
ไปถึงมีความรู้สกึท่ีดีตอ่เนือ้หาสาระการเรียนรู้ และความรู้สกึท่ีดีตอ่ผู้สอนและผู้ เรียนด้วยกนั 

2) หลักความรักความเมตตา 
จิตตปัญญาศึกษา เป็นการเรียนรู้เพ่ือการเปล่ียนแปลงท่ีอยู่บนพืน้ฐานของหลกัความรัก

ความเมตตา (Compassion) ในการโอบอุ้ มดูแลกลุ่มผู้ เรียนภายใต้กระบวนทัศน์ท่ีเช่ือมั่นใน
ศกัยภาพของความเป็นมนุษย์ ผู้สอนอาจจะมีความสําคญัยิ่งกว่ากระบวนการ เพราะผู้สอนคือ
หัวใจสําคญัในการขับเคล่ือนกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษาท่ีเน้นการเปล่ียนแปลง
ภายใน ผู้สอนท่ีมีพลงัแห่งความรักความเมตตา จะสามารถส่งพลงัความรักความเมตตาออกมา
ช่วยสร้างพืน้ท่ีปลอดภัย ซึ่งทําให้เกิดความมั่นใจให้แก่ผู้ เรียน เพ่ือพร้อมท่ีจะเปิดเผยตนเอง 
ยอมรับและเข้าใจตนเองได้ และจดักระบวนการเรียนรู้ด้วยสิ่งแวดล้อมและบริบทท่ีเกือ้กูลต่อการ
เรียนรู้ เพ่ือการเรียนรู้สิ่งใหม่ได้ง่ายขึน้ (ธนา นิลชยัโกวิทย์และคณะ, 2550) ในการจดักิจกรรม
ผู้วิจยัได้ตระหนกัถึงความสําคญัของความรักความเมตตาท่ีมีต่อผู้ เข้าร่วมกิจกรรม และความรัก
ความเมตตาระหว่างผู้ เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกันเอง อาทิ การจัดกิจกรรมเจริญเมตตา เป็นความ
เมตตาท่ีเกิดจากใจด้วยการกําหนดจิตภาวนา รับรู้ถึงกระแสแห่งความเมตตาได้อย่างเป็นรูปธรรม 
เป็นกิจกรรมท่ีเกิดขึน้ทัง้ในห้องเรียน และเป็นกิจกรรมท่ีฝึกปฏิบตัติามคูมื่อด้วยตนเอง ในการนําไป
ปฏิบตัิกบับคุคลในครอบครัวและชมุชน และกิจกรรมการสวดมนต์ภาวนาแล้วแผ่เมตตาจิตทัง้เช้า
และเย็นในระหวา่งการจดักิจกรรมเพ่ือยํา้เตือนถึงความเป็นชมุชนแห่งกลัยาณมิตรร่วมเรียนรู้ และ
แบง่บนัประสบการณ์ด้วยกนัระหวา่งผู้สอนกบัผู้ เรียน เป็นต้น สอดคล้องกบัวิศษิฐ์ วงัวิญญ ู(2551) 
กลา่ววา่ วิธีการสอนนัน้ไมใ่ช่เป็นประเดน็ท่ีสําคญันกั แตต่วัตนของครูตา่งหากท่ีเป็นเร่ืองใหญ่ และ
สอดคล้องกับพงษธร ตนัติฤทธิศกัดิ์และคณะ (2552) กล่าวว่า การเร่ิมต้นจากการมีฉันทะของ
ผู้สอน จะทําให้นําไปสูปั่จจยัด้านอ่ืนๆ เพิ่มมากขึน้ โดยการสร้างโอกาสในการเรียนรู้ และได้ลงมือ
ปฏิบตัิเรียนรู้ผ่านกระบวนการจิตตปัญญาศกึษา โดยคํานึงถึงหลกัการท่ีสําคญัได้แก่ 1) หลกัการ
เชิงคุณค่า ว่าด้วยความเช่ือ กระบวนทัศน์และศรัทธาของทัง้ผู้ สอนและผู้ เรียน 2) หลกัการเชิง
กระบวนการ ว่าด้วยแนวคิดพืน้ฐานต่อกระบวนการและกิจกรรมการเรียนรู้ 3) หลกัการเชิงบริบท
วา่ด้วยการสร้างปัจจยัแวดล้อมของกระบวนการท่ีเกือ้หนนุตอ่การเรียนรู้ (ชลลดา ทองทวีและคณะ
, 2551) โดยหลกัความรักความเมตตานี ้เป็นส่วนหนึ่งของหลกัการชิงคณุค่าท่ีผู้วิจยัได้คํานึงถึง
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และภายใต้หลกัการนีย้งัให้ความสําคญัต่อปัจจุบนัขณะคือ ผู้วิจยันําผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเจริญสติ
และสมาธิทัง้ ก่อนเร่ิมต้นและหลังเสร็จสิน้กิจกรรม การสะท้อนบทเรียนเพ่ือแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ตรงร่วมกัน ด้วยความเคารพและเช่ือมั่นในศักยภาพของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม บน
พืน้ฐานของหลกัการเชิงกระบวนการ สอดคล้องกบัธีระพล เต็มอดุม (2550) กลา่วว่า กระบวนการ
นัง่ทําสมาธิก่อนเร่ิมกิจกรรมแต่ละช่วงไม่ได้เป็นเพียงการทําให้สงบและผ่อนคลาย แต่ให้ผู้ เรียนมี
ความน่ิงจนสงัเกตเห็นความรู้สกึ ความคดิ คําพดูและการกระทําของตนเองได้ เม่ือสงัเกตได้แล้วจงึ
จะรู้ และนําไปสูค่วามเข้าใจตวัเองอย่างแท้จริง และบนพืน้ฐานของหลกัการเชิงบริบท ผู้วิจยัได้จดั
กิจกรรมในสถานท่ีเป็นธรรมชาติคือ สถานท่ีใกล้ชิดกบัหาดทรายและท้องทะเล และจดัห้องเรียน
แบบนัง่ล้อมเป็นวงกลมให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทกุคนสามารถมองเห็นและพดูคยุสนทนากนัได้อย่าง
ใกล้ชิด สอดคล้องกบัเสมสิกขาลยั (2551) กลา่วว่า การเลือกสถานท่ีอบรมในบรรยากาศท่ีใกล้ชิด
ธรรมชาต ิและการจดัห้องอยา่งไมเ่ป็นทางการมีผลดีตอ่บรรยากาศการเรียนรู้มาก และจดักิจกรรม
ภายใต้บรรยากาศการเรียนรู้ท่ีผ่อนคลาย เช่น การใช้ศิลปะวาดภาพในกิจกรรมผลของความ
ประมาท การเล่นปิดตาในกิจกรรมตามหาลกู การเล่นบทบาทสมมติในกิจกรรมปลดปล่อยและ
กิจกรรมส่ือสนัติสขุ กิจกรรมผ่อนพกัตระหนกัรู้ และใช้เกมส์ต่างๆ เพ่ือความสนกุสนานเป็นกนัเอง 
เป็นต้น สอดคล้องกับเกียรติวรรณ อมาตยกุล (2543) กล่าวว่า การเรียนรู้สิ่งต่างๆ ได้สูงสุดจะ
เกิดขึน้เม่ือจิตใจอยู่ในสภาวะท่ีผ่อนคลายท่ีสดุ ปราศจากความตงึเครียด และปราศจากความวิตก
กังวล รวมถึงการจัดกิจกรรมบนพืน้ฐานของหลักการเชิงบริบทคือ  ความเป็นชุมชนแห่ง
กลัยาณมิตรร่วมเรียนรู้ระหว่างผู้สอนกบัผู้ เรียน ด้วยความรักความเมตตาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ
ทัง้กาย จิต สงัคม และปัญญา ไปพร้อมกันบนพืน้ฐานของหลกัการเชิงคณุค่าคือ กระบวนทัศน์
แบบองค์รวมท่ีสรรพสิง่เช่ือมโยงสมัพนัธ์เป็นหนึง่เดียวกนั สอดคล้องกบัพระไพศาล วิสาโล (2549) 
กลา่วถึง สขุภาพองค์รวมหมายถึง สขุภาพท่ีครอบคลมุทกุมิตขิองชีวิต เป็นสขุภาวะโดยรวมอนัเกิด
จากสขุภาวะทางกาย จิต สงัคม และปัญญา ซึง่ตา่งเช่ือมโยงสมัพนัธ์กนัอยา่งใกล้ชิด ยากท่ีจะแยก
ออกจากกนัเป็นสว่นๆ หรืออยา่งโดดๆ ได้ 

ดังนัน้ ผู้ วิจัยได้จัดกิจกรรมต่างๆ ทีประกอบด้วยความรักความเมตตาเพ่ือดูแลกลุ่ม
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม และการจัดกระบวนการด้วยสิ่งแวดล้อมและบริบทท่ีเกือ้กูลต่อการเรียนรู้ 
สอดคล้องกบังานวิจยัของจิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร (2550) พบว่า การเร่ิมจากการเตรียมตวัผู้สอน
โดยจัดให้มีประสบการณ์ผ่านกระบวนการจิตตปัญญาศึกษา โดยมีปัจจัยท่ีส่งผลต่อการ
เปล่ียนแปลงภายในตวัผู้ เรียนประกอบด้วย ปัจจัยภายใน คือ การตระหนักรู้และการใคร่ครวญ 
ปัจจัยภายนอก คือ กัลยาณมิตร แบบอย่างของผู้ สอน และการเรียนรู้แบบองค์รวม และปัจจัย
เกือ้หนุน คือ การจัดสภาพแวดล้อมท่ีเอือ้ต่อการเรียนรู้ และการประเมินผล และสอดคล้องกับ 
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Stock (2006) ได้ศึกษาวิจยัเร่ืองชีวิตจิตตปัญญาศึกษาและการสอนด้วยหวัใจของความเป็น
มนุษย์ พบว่า การทําสมาธิในปัจจุบนันีเ้ป็นแนวทางหนึ่งของการรักษาทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ 
สิ่งนีคื้อการกลับไปสู่มุมมองของความเป็นองค์รวมในบทบาทของความเป็นมนุษย์ เป็นสิ่งท่ี
สามารถบรูณาการสูค่วามสําเร็จสงูสดุภายในชีวิต ในการนําเสนอมมุมองดงักลา่ว ผู้สอนจะต้องมี
หวัใจแห่งความเป็นมนษุย์ท่ีพร้อมจะเรียนรู้ในด้านพทุธิปัญญา 

3) หลักการเช่ือมโยงสัมพันธ์ 
จิตตปัญญาศกึษา มุง่เน้นรูปแบบการจดักิจกรรมให้มีการเช่ือมโยงสมัพนัธ์ (Connection) 

ซึ่งเป็นองค์ประกอบท่ีเป็นหัวใจสําคญัของการจัดกระบวนการเรียนรู้เชิงจิตตปัญญาศึกษาอีก
ประการหนึ่ง ซึง่เป็นหลกัการท่ีมีรากฐานมาจากกระบวนทศัน์องค์รวม โดยกระบวนการท่ีมีพลงัใน
การเปล่ียนแปลงต้องสามารถช่วยให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเช่ือมโยงประสบการณ์ในกระบวนการเข้า
กับชีวิตได้ เพราะการเช่ือมโยงเช่นนีจ้ะเป็นการนําไปสู่การทําให้กระบวนการเข้ามาสู่ภายใน
(internalization) ซึง่จะทําให้การเรียนรู้และพฒันานัน้ๆ เป็นไปอย่างยัง่ยืน (ธนา นิลชยัโกวิทย์และ
คณะ, 2550) โดยผู้ วิจยัมุ่งเน้นการจดักิจกรรมให้มีช่วงเวลาทัง้ตอนเร่ิมต้นและตอนท้ายของทุก
กิจกรรมให้ผู้ เรียนได้ทําการเจริญสติเพ่ือความระลกึรู้กายและใจ ทัง้นี ้การส่งเสริมและบ่มเพาะให้
เกิดความตระหนักรู้ (สติ) เปรียบเสมือนการศึกษาท่ี “เปิดประตูใจ” ให้ผู้ เรียนได้เป็นอิสระจาก
อารมณ์ความรู้สกึนึกคิด จนเกิดจิตท่ีโปร่งเบา เกิดปัญญาเห็นความสมัพนัธ์เช่ือมโยงของสรรพสิ่ง 
(จิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร, 2550) จากการฝึกสติท่ีนําไปสูก่ารเปิดประตใูจนีเ้อง ผู้วิจยัได้จดัช่วงเวลา
ตอนท้ายของทุกกิจกรรมเป็นพืน้ท่ีเปิดสําหรับผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้มีโอกาสในการแบ่งบนัความรู้ 
ความคิดเห็น ความรู้สกึ และร่วมเปิดใจแลกเปลี่ยนประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีได้จากกิจกรรม โดย
การใช้คําถามกระตุ้นให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้แสดงความคิดความรู้สกึภายในของตนเอง แล้วสรุป
ประเด็นจากสิ่งท่ีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้สะท้อนและเช่ือมโยงสู่วิถีชีวิตความเป็นจริง หรือเป็น
ประสบการณ์ตรงของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกนัและมีความชดัเจนถึงผลของ
เรียนรู้สู่การเสริมสร้างสุขภาวะ นอกจากนี  ้ผู้ วิจัยได้จัดกิจกรรมถอดรหัสกระบวนการ เพ่ือให้
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ร่วมกันถอดความรู้และความเข้าใจจากประสบการณ์ตรงท่ีได้รับในระหว่าง
การเข้าร่วมกิจกรรม โดยอาศยักระบวนการกลุ่มย่อยและกลุ่มใหญ่แลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างกัน 
ซึง่ช่วยให้เกิดการสรุปประสบการณ์และเช่ือมโยงไปสูบ่ริบทในชีวิตจริงของแตล่ะคน สอดคล้องกบั
เสมสิกขาลยั (2551) กล่าวว่า การแลกเปล่ียนความคิดเห็น/ประสบการณ์ และสรุปการเรียนรู้
ร่วมกนัหลงักิจกรรมหลกัๆ ทกุกิจกรรม ทําให้สมาชิกกลุม่ได้มีโอกาสทบทวนตนเอง และเรียนรู้จาก
กนัและกนั สอดคล้องกบัชิดชงค์ ส.นนัทนาเนตร (2549) กลา่ววา่ การเรียนรู้จากประสบการณ์ด้วย
ตนเอง อาจเรียกวา่เป็นวิธีการเรียนรู้ตามธรรมชาต ิเป็นการศกึษาท่ีเกิดขึน้เน่ืองจากการปฏิบตั ิการ
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ดําเนินชีวิตประจําวนัของบุคคล จึงเป็นการเรียนรู้ท่ีมีความหมายและคงทน สอดคล้องกบัการ
เ รียนรู้ เ พ่ือการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์  (Transformative Learning) กล่าวถึง  การเ ช่ือมโยง
ประสบการณ์ของบุคคลหนึ่งกบัอีกบุคคลหนึ่ง หรือต่อสงัคม โดยเข้าใจว่าปัญหาของคนๆ หนึ่ง
ไม่ใช่เป็นปัญหาเฉพาะของเขา แต่เป็นปัญหาของส่วนรวมด้วย เป็นการเรียนรู้โดยให้คุณค่าต่อ
ปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึน้รอบตวัเอง แล้วนํามาสะท้อนภาพของตนเอง เกิดการรับรู้ พินิจพิจารณา 
ตีความ วิเคราะห์และเปรียบเทียบ พร้อมทัง้นํามาบรูณาการสิ่งใหม่เพ่ือตวัเอง เพ่ือให้ตวัเองดํารง
ตนอยูใ่นสงัคมได้ในรูปแบบท่ีตนเองกําหนด (Mazirow, 1991) 

นอกจากนี ้ผู้วิจยัได้จดักิจกรรมประกอบคู่มือในการสร้างแรงจงูใจให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนํา
กระบวนการกลบัไปใช้ในชีวิตประจําวนั เพ่ือบรูณาการกลายเป็นวิถีชีวิตใหม่ อาทิ การเจริญสติใน
ชีวิตประจําวัน การเจริญเมตตากับคนในครอบครัว การรวมกลุ่มทําโยคะเกาชิกิร่วมกัน และ
กิจกรรมบนัทึกการดจิูต เพ่ือฝึกสติรู้เท่าทนัอารมณ์ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้กบัตวัเอง โดยการจดบนัทึก
แบบนบัถอยหลงัเป็นระยะเวลา 21 วนั เพ่ือกระตุ้นให้เกิดกําลงัใจในการปฏิบตัิมุ่งไปสูจ่ดุมุ่งหมาย
และเป็นอุปนิสัยท่ีหยั่งลงสู่จิตใต้สํานึก เป็นต้น สอดคล้องกับพระปราโมทย์ ปาโมชฺโช (2549) 
กลา่ววา่ การฝึกเจริญสตใินชีวิตประจําวนั เป็นการปฏิบตัท่ีิสอดคล้องกบัความเป็นจริงของชีวิต ซึง่
มีอารมณ์หรือสิ่งท่ีจิตรับรู้เปล่ียนแปลงตลอดเวลา การฝึกการรู้สกึตวัและสงัเกตตนเองอย่างลกึซึง้ 
ในขณะดําเนินกิจกรรมและกิจวัตรประจําวันต่างๆ จนเม่ือจิตมีสติสัมปชัญญะประกอบด้วย
สมัมาสมาธิ มีความรู้สกึตวั คือจิตท่ีไมห่ลงตามอารมณ์ ไม่ถกูตณัหาผลกัดนั ก็ย่อมสกัว่ารู้อารมณ์
ได้ตรงตามความเป็นจริง ความทกุข์เพราะความยดึมัน่ในตวัตนก็จะหมดไป โดยผู้ เข้าร่วมกิจกรรม
จะเกิดความรู้สึกเห็นถึงความสําคญัของตนเองต่อการเรียนรู้มากขึน้ เกิดแรงจูงใจท่ีต้องการท่ีจะ
เรียนรู้เช่ือมโยงประสบการณ์ของตนเองเข้ากบัประสบการณ์ในกระบวนการเรียนรู้ และการเอือ้ให้
เกิดการเช่ือมโยงระหว่างผู้ เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกนั และเช่ือมโยงกบัชมุชนท่ีอยู่ร่วมกนั สอดคล้อง
กบัชลลดา ทองทวีและคณะ (2551) กล่าวว่า การศึกษาท่ีมุ่งเน้นการสืบค้นสํารวจภายในตนเอง 
การเรียนรู้ผา่นประสบการณ์ตรง และการรับฟังด้วยใจเปิดกว้าง จะนําไปสูก่ารตระหนกัรู้จกัตนเอง 
และจากการตระหนกัเข้าใจตนเองจะสง่ผลให้เกิดความช่ืนชมในคณุคา่ของประสบการณ์ของผู้ อ่ืน
ด้วยเช่นกนั จากความคิดเห็นของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมหลายตน พบว่า หลงัการเข้าร่วมกิจกรรมมี
ความเปล่ียนแปลงในความเป็นชุมชนท่ีอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุขมากยิ่งขึน้ สอดคล้องกับ
จมุพล พลูภทัรชีวิน (2552) กล่าวว่า จิตตปัญญาศึกษาเน้นประสบการณ์ตรงภายในเป็นหลกั ให้
ความสําคญักบัการตระหนกัรู้โลกภายในของตนเองท่ีสมัพนัธ์กบัโลกภายนอก ดงันัน้ การเช่ือมโยง
ประสบการณ์ในกิจกรรมเข้าสู่วิถีชีวิตของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกนั ย่อมนําไปสู่การเช่ือมโยงกบั
ชมุชน ซึง่จะช่วยเพิ่มประสิทธิผลของการเสริมสร้างสขุภาวะ โดยสอดคล้องกบังานวิจยัการพฒันา
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สุขภาวะและชุมชนเรียนรู้จิตตปัญญาอย่างมีส่วนร่วมของสุทธิลกัษณ์ สมิตะสิริและประภา คง
ปัญญา (2551) พบว่า คําสอนในพระพุทธศาสนา องค์ความรู้จิตวิทยาเชิงบวก การศึกษา
คณุลกัษณะท่ีพงึประสงค์ เป็นองค์ความรู้ท่ีสามารถนํามาประยกุต์ใช้ในการกําหนดทางการพฒันา
ได้ และเป็นปัจจยัท่ีเอือ้ต่อการบรรลเุป้าหมายของการพฒันาสขุภาวะอยู่มาก และสอดคล้องกับ
งานวิจยัของ Roeser และ Peck (2009) ท่ีได้สํารวจแนวคิดท่ีมีความสมัพนัธ์ระหว่างอตัลกัษณ์ 
แรงจงูใจในการเรียนรู้ และการควบคมุตนเอง พบว่า จิตตปัญญาศกึษาเป็นการปฏิบตัิท่ีมีรูปแบบ
การเรียนรู้เพ่ือเพาะปลูกความตระหนักรู้ของจิตสํานึก ในบริบทของความสัมพันธ์ทางด้าน
จริยธรรมในเชิงคณุค่าแห่งการเติบโตของบคุคล การเรียนรู้ คณุธรรมและการเอาใจใส่ดแูลผู้ อ่ืน
และธรรมชาต ิ

4) หลักการเข้าเผชิญ 
จิตตปัญญาศกึษา เป็นกระบวนการเน้นกิจกรรมท่ีเปิดให้ผู้ เข้ารับการอบรมออกจากพืน้ท่ี

ปลอดภยัของตนเอง เพ่ือการเข้าเผชิญ (Confronting) กบัพืน้ท่ีเส่ียงเพ่ือเปิดพืน้ท่ีการเรียนรู้ใหม่ๆ 
และเข้าใจถึงข้อจํากัดและศกัยภาพของตนเองต่อการเรียนรู้และพฒันา โดยหลกัการเข้าเผชิญ
จะต้องดําเนินควบคู่ไปกบัหลกัความรักความเมตตา จึงจะสามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
(ธนา นิลชยัโกวิทย์และคณะ, 2550) สอดคล้องกบัเสมสิกขาลยั (2551) กล่าวว่า  การเข้าเผชิญ 
เป็นการจดักิจกรรมท่ีสร้างความสมดลุระหว่างพืน้ท่ีปลอดภยั (Comfort Zone) กบัพืน้ท่ีเส่ียง 
(Risk Zone) กิจกรรมต้องอาศยัความกล้าในการกระทําบางสิ่งบางอย่างท่ีแตกต่างจาก
ชีวิตประจําวนัทั่วไป ในขณะเดียวกันก็ยงัคงรักษาความรู้สึกอนัมัน่คงปลอดภยั และระมดัระวงั
ไม่ให้กลายเป็นพืน้ท่ีอนัตราย (Danger Zone) ดงันัน้ ผู้วิจยัได้จดักิจกรรมเพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม
ได้เผชิญความจริงท่ีแตกตา่งจากวิถีชีวิตท่ีบคุคลทัว่ไปมีความกลวัอยู่ภายในจิตใต้สํานึกคือ ความ
ตาย โดยจัดกิจกรรมเพ่ือการเผชิญความตายอย่างสงบ อาทิ กิจกรรมสํารวจมรณะวิถีเพ่ือให้
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้สํารวจความรู้สึกนึกคิดของตนเองและผู้ อ่ืน โดยการใคร่ครวญประสบการณ์
ตา่งๆ เก่ียวกบัความตายร่วมกนั กิจกรรมส่ือสนัติสขุเป็นการแสดงบทบาทสมมติเพ่ือสงัเกตสภาพ
จิตใจเม่ือต้องเผชิญกบัความตายและเรียนรู้ท่ีจะช่วยเหลือเกือ้กลูผู้ ท่ีมีความทกุข์ กิจกรรมมรณสติ
ภาวนาเป็นการเตือนสติให้ระลึกถึงความตายเพ่ือความเข้าใจและยอมรับความตายอันเป็น
ธรรมชาติของชีวิต ด้วยความไม่ประมาทในการทําความดีและรู้จกัปลอ่ยวางความยดึมัน่ถือมัน่ใน
ตวัตนได้ เป็นต้น สอดคล้องกบัหลกัพทุธธรรม (สมตุเตชนา) คือ การเร้าใจผู้ เรียนให้มีความกล้า
หาญในการปฏิบตัิ เกิดความอตุสาหะ มีกําลงัใจแข็งขนั มัน่ใจท่ีจะทําให้สําเร็จจงได้ ไม่กลวัยาก 
(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2551) สอดคล้องกับพระไพศาล วิสาโล (2547) กล่าวว่า 
การฝึกใจให้คุ้นเคยกบัความตายช่วยให้เรายอมรับความตายได้มากขึน้ และสามารถเผชิญหน้ากบั
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ความตายด้วยใจสงบ เป็นการเสริมสร้างสุขภาวะให้กับผู้สูงอายุในการดําเนินชีวิตในปัน้ปลาย 
นอกจากนี ้กิจกรรมบนัทึกการดจิูต เป็นการพยากรณ์อนาคตของตนเองในการเผชิญกบัความไม่
แน่นอนของชีวิตหลงัความตาย สอดคล้องกบัณฐัฬส วงัวิญญ ู(2550) กล่าวว่า การเข้าเผชิญเป็น
การเรียนรู้แบบเอาชีวิตเข้าแลก เพ่ือการต่ืนรู้และการดํารงอยู่ โดยเอาทัง้หมดของตวัเราเข้าเรียนรู้ 
เอาชีวิตของเราเข้าแลกกบัการรับรู้ปัจจบุนัขณะ อนัเป็นทางเข้าสูก่ารมองเห็นความความจริงอย่าง
ท่ีเป็นในชีวิตและโลก 

นอกจากนี ้ในการสะท้อนบทเรียนจากกิจกรรมร่วมกนั ผู้วิจยัได้ทําการกระตุ้นให้ผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมได้แสดงความคดิความรู้สกึของตนเองภายในกลุม่ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ใหญ่ ก็ถือว่าเป็น
การเข้าเผชิญกับพืน้ท่ีเส่ียงสําหรับบางคน ในการทําความเข้าใจถึงข้อจํากัดและศกัยภาพของ
ตนเองตอ่การเรียนรู้ จากความคดิเห็นของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมบางคนพบวา่ การเข้าร่วมกิจกรรมนีทํ้า
ให้เป็นคนกล้าท่ีจะแสดงออกมากขึน้ สอดคล้องกบัธนา นิลชยัโกวิทย์และคณะ (2550) กล่าวว่า 
การต้องเข้ามาอยูใ่นหมู่คนกลุ่มใหญ่สําหรับผู้ เข้ารับการอบรมบางคน ล้วนสามารถเรียกได้ว่าเป็น
พืน้ท่ีเส่ียงสําหรับผู้ เข้ารับการอบรมได้ทัง้สิน้ สอดคล้องกบัสรยทุธ รัตนพจนารถ (2549) กล่าวว่า 
คนเราแต่ละคนมีการเรียนรู้ต่างกนัในภาวะท่ีต่างกนั เป็นความต่างจากมมุมองของความคุ้นเคย
ของแต่ละบคุคล ทัง้นี ้การมีสติอยู่ในพืน้ท่ีเส่ียงหรือในพืน้ท่ีท่ีทําให้เรารู้สึกไม่มัน่คง จะทําให้เรามี
โอกาสการเรียนรู้มาก โดยเฉพาะการเรียนรู้เก่ียวกบัตวัเราเอง ดงันัน้ ผู้วิจยัจึงจดัให้มีการเจริญสติ
ในทุกกิจกรรม รวมถึงการจดัสภาพแวดล้อมและบริบทของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมด้วยความรักความ
เมตตา การยอมรับและไว้วางใจซึง่กนัและกนั สอดคล้องกบังานวิจยัของภทัรียา กิจเจริญ (2551) 
พบว่า กระบวนกรต้องสร้างความสมัพนัธ์ และความไว้วางใจในกลุ่มผู้ เข้าร่วมอบรม โดยกระบวน
กรต้องเรียนรู้ร่วมกับกลุ่มด้วย ลดความสําคญัในฐานะผู้ รู้ และพัฒนากระบวนการท่ีทําให้เกิด
ความครุ่นคิดและการสะท้อนตวัตนอย่างแท้จริง และสอดคล้องกบั Brown (1999) พบว่า สิ่ง
สําคญัในบทบาทของครูในฐานะของการเป็นผู้สงัเกตการณ์ในการปฏิบตัิแนวจิตตปัญญาศกึษา ท่ี
เป็นวิธีการเรียนรู้เพ่ือเข้าถึงสิ่งศกัดิ์สิทธ์ินัน้อยู่บนรากฐานการปฏิบตัิสมาธิแนวพทุธศาสนา และ
สงัเกตการณ์วา่ ทําไมการทํางานกบัอารมณ์ความรู้สกึจงึเป็นมิตท่ีิมีความท้าทาย 

5) หลักความต่อเน่ือง 
จิตตปัญญาศกึษา จดักระบวนการเรียนรู้ด้วยหลกัความต่อเน่ือง (Continuity) ของแตล่ะ

กิจกรรม โดยการวางความตอ่เน่ืองจากกิจกรรมหนึง่สูอี่กกิจกรรมหนึง่ ช่วยวางแนวทางท่ีเหมาะตอ่
การเรียนรู้ให้กบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรม โดยผู้วิจยัให้ความสําคญักบัเร่ืองของเวลาในการทําจิตตภาวนา
ก่อนเข้าสูกิ่จกรรมการเรียนรู้อย่างเหมาะสมกบัสภาวะความรู้สกึท่ีผ่อนคลาย มีความสบายกาย มี
จิตใจเบิกบาน ไม่เร่งรีบ ไม่เคร่งเครียด และในช่วงของการจัดกิจกรรมได้ให้เวลาและโอกาสกับ
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ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนได้ร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างกัน สอดคล้องกับเสมสิกขาลยั (2551) 
กลา่ววา่ การจดัเวลาในการทํากิจกรรมเป็นไปอย่างไม่เร่งรัดทําให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมสามารถมีสว่น
ร่วมได้เต็มท่ี และสามารถฝึกเจริญสติตลอดช่วงการดําเนินกิจกรรมได้ ไม่เกิดความเครียดจาก
ตารางกิจกรรมท่ีแน่นเกินไป มีการจดัเวลาให้พกัค่อนข้างนานทําให้สามารถใช้เวลาอยู่กบัตนเอง
และตามดคูวามรู้สกึนกึคดิตา่งๆ ของตนเองได้ดี มีเวลาได้ทบทวนและยอ่ยประสบการณ์การเรียนรู้ 
เป็นการสร้างความไหลลื่นของกระบวนการ อนัช่วยให้เกิดพลงัพลวตัต่อการเรียนรู้ (ธนา นิลชัย
โกวิทย์และคณะ, 2550) นอกจากนี ้การเคารพต่อศกัยภาพในการเรียนรู้ และการยอมรับต่อ
ประสบการณ์และความรู้ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ท่ีสามารถทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงแบบองค์รวม 
ในองค์รวมชีวิตท่ีแบ่งออกเป็นสามฐาน คือ ฐานกาย ฐานใจ และฐานปัญญา ท่ีแต่ละส่วนต่างอิง
อาศยัซึ่งกันและกัน ทัง้นี ้ฐานกาย เป็นฐานแห่งพลงัความมุ่งมัน่และการลงมือกระทํา มี
กระบวนการอนัเป็นธรรมชาติ ฐานใจ เป็นฐานแห่งความรัก และการเช่ือมโยงสมัพนัธ์ และฐาน
ปัญญา เป็นฐานแห่งการต่ืนรู้ ก้าวข้าม และปลอ่ยวาง (พงษธร ตนัตฤิทธิศกัดิ,์ 2550) ดงันัน้ ผู้วิจยั
ได้จดักิจกรรมการฝึกปฏิบตัิในฐานกาย ได้แก่ เดินภาวนา ผ่อนพกัตระหนกัรู้ และการออกกําลงั
กาย เช่น โยคะเกาชิกิ ปราณบําบดั เป็นต้น การฝึกปฏิบตัิในฐานใจ เช่น การทําสมาธิภาวนา การ
เจริญเมตตา ตามหาลกู การพดูและฟังอย่างมีสติ เป็นต้น การฝึกปฏิบตัิในฐานปัญญา เช่น การ
เจริญสติ ศิลปะการคิดอย่างใคร่ครวญ มรณสติภาวนา บนัทึกการดจิูต เป็นต้น ในการจดักิจกรรม
การเรียนรู้ให้เกิดความสอดคล้องและกลมกลืนกับชีวิตสามฐานท่ีต่างอิงอาศัยซึ่งกันและกันนี ้
ผู้วิจยัได้จดักิจกรรมให้มีความต่อเน่ืองของแต่ละกิจกรรมและกระบวนการเรียนรู้ ท่ีสามารถทําให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงแบบองค์รวม อาทิเช่น การฝึกโยคะเกาชิกิต่อเน่ืองด้วยการทําปราณบําบดั
เพ่ือความแข็งแรงและผ่อนคลายของฐานกายในช่วงเช้า  แล้วทํากิจกรรมสวดมนต์และสมาธิ
ภาวนา แผเ่มตตาด้วยใจให้สรรพสตัว์ในช่วงสาย เพ่ือให้ฐานใจมีความสงบและเบิกบาน และเข้าสู่
กระบวนการเรียนรู้ในกิจกรรมต่างๆ ด้วยความรู้สกึตวัเพ่ือให้เกิดสติในฐานปัญญา สอดคล้องกบั
เกียรติวรรณ อมาตยกลุ (2545) กลา่วว่า การเต้นเกาชิกิ ทําให้ผู้ปฏิบตัิมีร่างกายแข็งแรง ฮอร์โมน
ในร่างกายจะถูกปรับให้สมดลุ ซึ่งทําให้อารมณ์ของผู้ปฏิบตัิเปล่ียนไปในทางท่ีดีขึน้ และการทํา
สมาธิจะทําให้ผู้ปฏิบตัมีิจิตใจออ่นโยน มีสมาธิสงู และมีคล่ืนสมองท่ีต่ําลงอย่างรวดเร็ว นอกจากนี ้
ผู้วิจยัได้จดัให้มีเวลาและสถานท่ีในการพกัผ่อนตามอธัยาศยั เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้พูดคุย
สนทนา แบง่บนัประสบการณ์เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่กนั ในการเรียนรู้เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ
องค์รวม ในบรรยากาศท่ีผอ่นคลาย ท่ามกลางธรรมชาติ สอดคล้องกบัธนา นิลชยัโกวิทย์และคณะ 
(2550) กล่าวว่า ความตอ่เน่ืองกบัความเช่ือมโยงก็คือสิ่งเดียวกนั เพียงแต่ความต่อเน่ืองพิจารณา
ในมิตขิองเวลา สว่นความเช่ือมโยงพิจารณาในมิตขิองพืน้ท่ี ดงันัน้ การจดัลําดบักิจกรรมอย่างเป็น
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ขัน้ตอน เหมาะสมกบัเนือ้หาของหลกัสตูร ทกุกิจกรรมมีสาระท่ีสอดคล้องตอ่เน่ืองสนบัสนนุกนัและ
กนั เป็นลําดบัขัน้จากแนวคิดรวมลงสู่รายละเอียดสําคญัๆ ในแต่ละเร่ือง จะทําให้เกิดการเรียนรู้
อยา่งเช่ือมโยงเป็นขัน้ตอน เห็นภาพ และเข้าใจอยา่งชดัเจน (เสมสกิขาลยั, 2551) 

6) หลักพันธะสัญญา 
จิตตปัญญาศกึษา เป็นการเรียนรู้เพ่ือการเปล่ียนแปลงโดยประสบการณ์ตรงด้วยหลกั 

พนัธะสญัญา (Commitment) ท่ีจะนําเอากระบวนการกลบัไปใช้ในชีวิตอย่างต่อเน่ือง ภายหลงั
จากการเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือนําไปสู่การเรียนรู้เพ่ือเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเน่ือง การเปลี่ยนแปลง
อยา่งยัง่ยืนไมส่ามารถเกิดขึน้ได้ภายในการจดัการอบรมหรือจดักิจกรรมเพียงไมก่ี่ครัง้ แตผู่้ เข้าร่วม 
กิจกรรมจําเป็นต้องนําเอากลบัไปฝึกฝนและปฏิบตัิอย่างต่อเน่ืองในชีวิตของตน ด้วยเหตนีุ ้การจดั
กระบวนการท่ีจะนําไปสูก่ารเปล่ียนแปลง จําเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องให้ความใสใ่จกบัการสร้างพนัธะ
สญัญาท่ีมีผลต่อการนําไปปฏิบตัิใช้ในชีวิต เพ่ือความต่อเน่ืองและยัง่ยืนของการเรียนรู้ (ธนา นิล
ชยัโกวิทย์และคณะ, 2550) ดงันัน้ ผู้วิจยัจึงสร้างคู่มือสําหรับผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนํากลบัไปเรียนรู้
ด้วยตนเองอยา่งตอ่เน่ือง โดยเน้นเนือ้หาสาระและกิจกรรมท่ีง่ายตอ่การฝึกปฏิบตัิในชีวิตประจําวนั
สําหรับผู้สงูอาย ุโดยกิจกรรมในคู่มือประกอบด้วย การสวดมนต์ภาวนา การรวมกลุ่มบริหารกาย
โยคะเกาชิกิและฝึกปราณบําบดั การเจริญเมตตากับคนในครอบครัวและชุมชน การเจริญสติใน
ชีวิตประจําวนั และสมดุบนัทกึการดจิูตหรืออารมณ์ความรู้สกึของตนเอง โดยการจดบนัทกึแบบนบั
ถอยหลงัเป็นระยะเวลา 21 วนั เพ่ือกระตุ้นให้เกิดกําลงัใจในการปฏิบตัิมุ่งไปสูจ่ดุมุ่งหมายและเป็น
อปุนิสยัท่ีหยัง่ลงสู่จิตใต้สํานึก รวมถึงเป็นการสร้างแรงจูงใจให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนํากระบวนการ
กลับไปใช้ในชีวิตประจําวันเพ่ือการเสริมสร้างสุขภาวะแบบองค์รวม สอดคล้องกับเพ็ญแข         
ประจนปัจจนึก (2550) กล่าวว่า การศึกษาท่ีจัดให้แก่บุคคลในวัยสูงอายุ เน้นการพัฒนาด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และการเรียนรู้เพ่ือการพฒันาตนและการปรับตวัในการดํารงชีวิตใน
สงัคม และสอดคล้องกบั Knowles (1984) กล่าวว่า การจดักิจกรรมเพ่ือจะได้เรียนรู้ในสิ่งท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อตนเองมากท่ีสดุ ทําให้เห็นความสําคญัของการเรียนรู้และตัง้ใจท่ีจะเรียนรู้ สามารถ
ปรับปรุงทกัษะการเรียนรู้ให้มีประสทิธิภาพ ทําให้การเรียนรู้มีประโยชน์ตอ่การดํารงชีวิต สอดคล้อง
กับความคิดเห็นจากผู้ เข้าร่วมกิจกรรมหลายคน กล่าวว่า คู่มือมีสารประโยชน์ภายในเล่มดีมาก
และง่ายสะดวกกบัการอา่นและนําไปปฏิบตั ิและทกุวนันีก็้ยงัปฏิบตัติามคูมื่อท่ีได้มาอยูท่กุวนั 

นอกจากนี ้ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้สะท้อนบทเรียนจากกิจกรรมร่วมกัน
แบง่ปันประสบการณ์ตรงจากการฝึกปฏิบตัิตามแนวจิตตปัญญาศกึษาระหว่างกนั การทํากิจกรรม
ถอดรหสักระบวนการ เพ่ือร่วมกนัสรุปประสบการณ์การเรียนรู้และเช่ือมโยงไปสู่บริบทในชีวิตจริง 
ทัง้ในบริบทของการแลกเปล่ียนเรียนรู้แบบแบ่งกลุ่มย่อยและกับสมาชิกในกลุ่มใหญ่ เพ่ือให้
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ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีพนัธะสญัญาในการเรียนรู้และปฏิบตัิตามอย่างต่อเน่ือง สอดคล้องกบัพงษธร 
ตนัติฤทธิศกัดิ์และคณะ (2552) กล่าวว่า การเช่ือมโยงให้ผู้ เรียนนําข้อปฏิบตัิแนวจิตตปัญญา
ศกึษาไปใช้ในชีวิตจริงต่อไป  ผู้สอนอาจใช้กระบวนการท่ีให้ผู้ เรียนสะท้อนบทเรียนท่ีตนได้เรียนรู้ 
เปิดพืน้ท่ีให้ได้สะท้อนตนเอง ใคร่ครวญ และแลกเปลี่ยนบทเรียนและความประทบัใจท่ีได้รับกับ
เพ่ือนท่ีร่วมเรียนรู้ด้วยกนั กระบวนการเช่นนีช้่วยเอือ้ให้ผู้ เรียนมีพนัธะสญัญา (Commitment) ใน
การเรียนรู้และปฏิบัติตามต่อไปด้วยความชัดเจนและมั่นคงยิ่งขึน้ ดังนัน้ ในการแลกเปล่ียน
ประสบการณ์การเรียนรู้และการฝึกปฏิบตัิตามกิจกรรมต่างๆ ภายในคู่มือทัง้การสวดมนต์ โยคะ
เกาชิกิ การเจริญเมตตา การเจริญสติในชีวิตประจําวัน เป็นต้น เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้มี
ประสบการณ์ตรงในการเรียนรู้ เกิดเป็นความเข้าใจด้วยตนเองอย่างแท้จริง ทําให้เกิดศรัทธาความ
เช่ือมัน่ในตนเองเพ่ือนําไปสู่พนัธะสญัญาท่ีจะนําเอากระบวนการเสริมสร้างสขุภาวะไปใช้ในชีวิต
อย่างตอ่เน่ือง สอดคล้องกบัธนา นิลชยัโกวิทย์และคณะ (2550) กลา่วว่า การทําให้เห็นประโยชน์
ของแนวปฏิบตัิในการพฒันาเปล่ียนแปลงตนเอง และการเห็นประจกัษ์ว่าสิ่งนัน้เกิดและมีได้จริง
ด้วยการผ่านประสบการณ์ตรง เกิดความเข้าใจความเป็นจริงอย่างแจ่มชดั จะเป็นจุดเร่ิมในการ
สร้างศรัทธา และก่อให้เกิดความมุ่งมัน่จากภายใน เกิดฉนัทะ หรือความพอใจ ความยินดีในธรรม 
คือความเป็นจริงตามธรรมชาติท่ีได้รับรู้ ซึง่สอดคล้องกบัการวิจยัของ Miller (2005) พบว่า การ
เรียนรู้จิตตปัญญาศึกษาเป็นรูปแบบหนึ่งของการเรียนรู้ภายในตนเองท่ีจะช่วยให้ผู้ เรียนท่ีมี
ความเครียด ความทุกข์ในชีวิตได้รับการสอนท่ีจะทําให้มีความเบิกบาน และมีความสุข ซึ่งเป็น
เหตผุลสําคญัท่ีจะต้องสอนการปฏิบตัสิมาธิเพ่ือให้เรียนรู้ภายในตนเอง 

7) หลักชุมชนแห่งการเรียนรู้ 
 จิตตปัญญาศึกษา เป็นการศึกษาท่ีให้ความสําคัญต่อการสร้างชุมชนแห่งการเรียนรู้
ร่วมกนั (Community) ด้วยความรู้สกึเป็นชมุชนร่วมกนัของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมรวมทัง้กระบวนการ
(Facilitator) ท่ีเกือ้หนนุให้เกิดการเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงภายในของแต่ละคน รวมไปถึงการ
สร้างเครือขา่ยความสมัพนัธ์ และการแลกเปล่ียนเรียนรู้ท่ีเกิดขึน้ในกลุม่ ซึง่เป็นการเรียนรู้ท่ีตอ่เน่ือง
และเช่ือมโยงกบัชีวิต โดยผู้วิจยัจดัให้ทกุกิจกรรมอาศยัการพดูคยุสนทนาหลงัจบกิจกรรม เป็นการ
สะท้อนบทเรียนจากมมุมองของตนเองและได้สะท้อนมมุมองของผู้ อ่ืน โดยการยํา้เตือนผู้ เข้าร่วม 
กิจกรรมเป็นระยะถึงความเป็นชมุชนแห่งกลัยาณมิตรร่วมเรียนรู้ ร่วมกนัแลกเปล่ียนประสบการณ์ 
ความคิด ความรู้สกึ ในการฝึกปฏิบตัิระหว่างการจดักิจกรรมเพ่ือการสร้างสมัพนัธภาพอนัดีซึง่กนั
และกนั  ทัง้ในบริบทของการเรียนรู้แบบกลุม่ยอ่ยและกลุม่ใหญ่ เพ่ือเช่ือมโยงไปสูก่ระบวนการแลก 
เปล่ียนเรียนรู้เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะร่วมกนั สอดคล้องกบัวีระเทพ ปทมุเจริญวฒันา (2549) กลา่ว
วา่ กระบวนการเรียนรู้ท่ีมีประสทิธิภาพเกิดจากการปฏิสมัพนัธ์และปะทะสงัสรรค์ ในความสมัพนัธ์



 
 
266

ท่ีเรามีต่อผู้ คนและสิ่งต่างๆ ในชีวิตประจําวัน  นอกจากนี  ้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมยังได้เรียนรู้ผ่าน
กิจกรรมบทบาทสมมตใินการจําลองสถานการณ์ โดยให้ความสําคญักบัปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม อาทิ 
กิจกรรมปลดปล่อย กิจกรรมสื่อสนัติสุข เป็นต้น  สอดคล้องกับทิศนา แขมมณี (2552) กล่าวว่า 
บุคคลสามารถเรียนรู้เก่ียวกับตนเองได้จากการปฏิสมัพนัธ์กับผู้ อ่ืน การสวมบทบาทสมมติเป็น
วิธีการท่ีช่วยให้บุคคลเกิดการเรียนรู้ เข้าใจในตนเอง ในขณะเดียวกัน ก็ช่วยให้ผู้ เรียนเกิดความ
เข้าใจในความคดิ และพฤตกิรรมของผู้ อ่ืนได้เช่นเดียวกนั ทําให้เกิดการปรับเปล่ียนเจตคติ คา่นิยม 
และพฤตกิรรมของตนให้เป็นไปในทางท่ีเหมาะสม สอดคล้องกบัเสมสกิขาลยั (2551) กลา่ววา่ การ
เรียนรู้ผ่านกิจกรรมท่ีจําลองสถานการณ์/เกมการเรียนรู้ท่ีมีเป้าหมายชดัเจน ทําให้เข้าใจง่าย สนกุ 
ไม่น่าเบ่ือ แต่สามารถช่วยให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดประสบการณ์ตรง สามารถมองเห็นประเด็นท่ี
เป็นปัจจัยพืน้ฐานในการสร้างเสริมหรือเป็นอุปสรรคในการสร้างความสุข ความสําเร็จได้อย่าง
ชดัเจน และยงัช่วยกระชบัสมัพนัธภาพในกลุ่มให้แน่นแฟ้นขึน้ด้วย ดงัท่ีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมกล่าวว่า 
กิจกรรมท่ีตนเองนอนป่วย แล้วมีเพ่ือนมาเย่ียม ทําให้เราได้เรียนรู้ว่า ถ้าเรากําลงัป่วย มนัทําให้เรา
ทรมานอย่างไร รู้สึกหดหู่ ต้องการกําลงัใจ และทําให้เราได้รู้ว่าคนท่ีมาเย่ียมเรา มีความรู้สึกเป็น
ห่วงมากแคไ่หน 
 นอกจากนี ้การจดักิจกรรมให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้มีพืน้ท่ีและมีบรรยากาศของความเป็น 
กลัยาณมิตร สําหรับการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์ระหวา่งกนับนหลกัความเป็นชมุชนแห่ง 
การเรียนรู้ สามารถสง่ผลตอ่การเสริมสร้างสขุภาวะได้เป็นอย่างดี  จากความคิดเห็นของผู้ เข้าร่วม
กิจกรรม กล่าวว่า การอยู่กนัเป็นชมุชนทําให้เราได้เปิดหเูปิดตาตวัเอง เพราะความคิดของเรา เรา
อาจวา่ดีแล้วถกูแล้ว แตพ่อได้ความคิดเห็นอ่ืนๆ มาจากคนอ่ืนกลบัมีประโยชน์ หรือช่วยเสริมกนัได้ 
ท่ีคิดว่าแก้ปัญหาไม่ได้ก็สามารถแก้ไขได้ และทําให้มีกลัยาณมิตรอยู่ร่วมกนัพฒันาความก้าวหน้า 
เจริญทางร่างกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา สอดคล้องกบัประเวศ วะสี (2550) กลา่วว่า การเรียนรู้
ร่วมกนัในการปฏิบตัถืิอเป็นการเรียนรู้ท่ีสําคญัท่ีสดุ เพราะเป็นการเรียนรู้เพ่ือการดํารงชีวิตและการ
อยู่ร่วมกัน จะเป็นการเรียนรู้ท่ีมีบูรณาการทัง้ชีวิต สงัคม วฒันธรรม ศาสนาธรรม และวิชาการ
ตา่งๆ ท่ีจําเป็นต้องใช้เข้ามาพร้อมกนัไป สอดคล้องกบังานวิจยัของปรีดา เรืองวิชาธร (2551) เร่ือง
การเรียนรู้ท่ีทําให้ผู้ เรียนเปล่ียนแปลงหลากหลายมิติ พบว่า การทําให้ผู้ เรียนกล้าเผชิญหน้ากับ
ตวัเองผ่านประสบการณ์ตรง แลกเปล่ียนแบง่ปันประสบการณ์ระหว่างกนั จดับรรยากาศให้เรียนรู้
ด้วยความไว้วางใจกัน ช่วยเหลือเกือ้กูลทางความคิด กําลังใจและทางจิตวิญญาณ พร้อมกับ
เช่ือมโยงบทเรียนไปสูชี่วิตจริง โดยมีการเรียนรู้อยา่งรู้สกึตวัหรืออยา่งมีสติถือเป็นปัจจยัสําคญัท่ีสดุ
ของการเรียนรู้ทกุชนิด เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงหลากด้านหลายมิติเช่ือมโยงกนัเป็นองค์รวม
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ของการพฒันาคน ดงันี ้1) ด้านความรู้ความเห็นหรือทศันคติ 2) ด้านทกัษะหรือความชํานาญการ
ด้านตา่งๆ 3) ด้านพฤตกิรรม 4) ด้านความสมัพนัธ์ 5) ด้านจิตใจ และ 6) ด้านปัญญา 
 
 4. ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปัญญาศึกษาเพื่อเสริมสร้างสุขาวะของผู้สูงอายุ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลูท่ีได้จากการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวจิตตปัญญาศึกษาโดยรวมแล้ว พบว่า รูปแบบกิจกรรมท่ีพฒันาขึน้ สามารถช่วย
เสริมสร้างสขุาวะของผู้สงูอาย ุโดยมีประเดน็ในการอภิปรายดงันี ้

1) สุขภาวะทางกาย จากผลการวิเคราะห์ข้อมลู พบว่า กลุม่ทดลอง มีคา่เฉลี่ยด้านสขุ
ภาวะทางกายเพิ่มขึน้ หลงัการทดลอง และมีคา่เฉล่ียด้านสขุภาวะทางกายสงูกว่า กลุม่ควบคมุ 
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 หลงัการเข้าร่วมกิจกรรม ทัง้นี ้เน่ืองจากรูปแบบกิจกรรมท่ี
พฒันาขึน้ สามารถเสริมสร้างสขุภาวะทางกายได้ โดยมีพฤติกรรมการเอาใจใส่ดแูลสขุภาพและ
ออกกําลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยั มีร่างกายแข็งแรง จากการทํากิจกรรมเต้นโยคะเกาชิกิ และการฝึก
ใช้ลมหายใจแบบปราณบําบดั ในช่วงเช้าและเย็น เพ่ือให้ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรมได้มีพฤติกรรม
การออกกําลงักายท่ีเหมาะสมกับวยั มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง กล้ามเนือ้ยึดหยุ่น อวยัวะต่างๆ 
ภายในร่างกายทํางานได้เป็นปกติ สอดคล้องกบัเกียรติวรรณ อมาตยกลุ (2540) กลา่วว่า การฝึก
เกาชิกิจะช่วยให้คล่องตวัได้จนผู้ ฝึกมีอาย ุ80 ปี ช่วยกระตุ้นให้ระบบการไหลเวียนของโลหิตและ
การเต้นของหวัใจทํางานได้อยา่งมีประสทิธิภาพมากยิ่งขึน้ ทําให้ข้อตอ่ตา่งๆ มีความคลอ่งตวั ช่วย
ให้ร่างกายเกิดความแข็งแกร่ง มีความยืดหยุ่นและความอดทนมากขึน้ ด้านการนอนหลบัพกัผ่อน
อย่างเพียงพอ จากการทํากิจกรรมผ่อนพกัตระหนกัรู้ เพ่ือให้ผู้สงูอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมได้เรียนรู้
วิธีการนอนอยา่งมีสต ิและมีความรู้สกึตวัและประโยชน์ของการนอนอย่างมีสติว่าทําให้สดช่ืน และ
ได้พักผ่อนอย่างแท้จริงยิ่งกว่าการนอนปกติ สอดคล้องกับสถาบนัเวชศาสตร์ผู้ สูงอายุ (2549) 
กล่าวว่า การนอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอ วนัละ 6-8 ชัว่โมง เพ่ือผ่อนคลาย เป็นกระบวนการทาง
ธรรมชาติ ท่ีจะช่วยรักษาสุขภาพร่างกายให้มีความสมดุล และไม่ให้เกิดอันตรายจากความ
อ่อนเพลีย สอดคล้องกบัความคิดเห็นของกลุ่มทดลองหลายคน พบว่า มีการเรียนรู้ มีทศันคติท่ีดี 
และมีการปฏิบตัิเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะทางกาย โดยมีพฤติกรรมการดูแลและเอาใจใส่สุขภาพ 
ออกกําลงักายให้เหมาะสมกับวยั ทําให้ร่างกายแข็งแรง พกัผ่อนและนอนหลบัได้เพียงพอ และ
สอดคล้องกบัจิราพร เกศพิชญวฒันาและคณะ (2550) กล่าวว่า การสงูวยัอย่างมีพลงัและไม่สญู
คา่ ประกอบไปด้วย สขุภาพกายดี มีพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพเหมาะสม ได้แก่ การออกกําลงักาย 
การพกัผอ่นเพียงพอ 
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2) สุขภาวะทางจิต จากผลการวิเคราะห์ข้อมลู พบว่า กลุม่ทดลอง มีคา่เฉลี่ยด้านสขุ
ภาวะทางจิตเพิ่มขึน้ หลงัการทดลอง และมีคา่เฉลี่ยด้านสขุภาวะทางจิตสงูกว่า กลุม่ควบคมุ อย่าง
มีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 หลงัการเข้าร่วมกิจกรรม ทัง้นี ้เน่ืองจากรูปแบบกิจกรรมท่ี 
พฒันาขึน้ สามารถเสริมสร้างสขุภาวะทางจิตได้ โดยมีจิตใจแจ่มใสเบิกบาน มีความเมตตากรุณา 
จากการทํากิจกรรมสวดมนต์ แผ่เมตตา การทํากิจกรรมตามหาลกู เป็นเกมส์เพ่ือความสนกุสนาน
และเป็นการสงัเกตสภาวะจิตภายในของตนเอง โดยการใช้ผ้าผกูตาเดนิตามหาลกู  หรือการทํา 
กิจกรรมสมาธิภาวนาโพวะ เป็นการจินตนาการด้วยจิตท่ีเป็นกศุลจิตหรือจิตตานภุาพเพ่ือความ 
เมตตากรุณาในการช่วยเหลือผู้ อ่ืน เป็นต้น สอดคล้องกบัเกียรติวรรณ อมาตยกลุ (2537) กลา่วว่า 
การทําสมาธิด้วยการสร้างภาพ จะทําให้จิตใจของบคุคลนัน้จะเกิดความเมตตากรุณาท่ีแผก่ว้างตอ่
ทุกสรรพสิ่ง และการเข้าร่วมกลุ่มกันของผู้ ท่ีมีจิตใจบริสุทธ์ิดีงาม จะทําให้เกิดการรวมพลงัแห่ง
ความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่มหาศาลท่ีสามารถมีอิทธิพลต่อความรู้สกึของมวลมนษุยชาติและ
สรรพสิ่งตา่งๆ และสอดคล้องกบันิมิตร เตชะไกรชนะ (2550) กล่าวว่า การแผ่เมตตา เป็นการฝึกท่ี
จะปรารถนาดีกระทัง่คนท่ีคิดไม่ดี ทําให้ตนเองผ่อนคลาย แล้วจะไม่เป็นทุกข์  ด้านการมองเห็น
คณุค่าของตนและมีความพึงพอใจในชีวิต จากการทํากิจกรรมการเจริญเมตตา ด้วยการจบัคู่เพ่ือ
รับและส่งกระแสแห่งความเมตตากรุณาอย่างเป็นรูปธรรม การทํากิจกรรมถอดรหสักระบวนการ
หรือการสะท้อนบทเรียน ทัง้ในกลุม่ยอ่ยและกลุม่ใหญ่ เป็นต้น เพ่ือให้ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรมได้
ร่วมแบ่งบนัความคิดเห็นหรือความรู้สึกท่ีเกิดขึน้จากกิจกรรมการเรียนรู้ และนํามาบูรณาการกับ
ความรู้หรือประสบการณ์อนัมีคณุคา่ท่ีมีอยู่ภายในตนเอง เป็นการร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้ซึง่กนัและ
กนัภายใต้บรรยากาศการเรียนรู้แบบผู้ ใหญ่ สอดคล้องกบังานวิจยัของพรประเสริฐ เสือดี (2547) 
พบว่า การจดักิจกรรมนนัทนาการตามทฤษฎีแอนดราโกจี สามารถเพิ่มความเห็นคณุคา่ในตนเอง
ของผู้สงูอายไุด้ ด้านการยอมรับกบัความสญูเสียและความตายอนัเป็นธรรมชาติของชีวิตได้ จาก
การทํากิจกรรมพินยักรรมชีวิต โดยผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเขียนพินยักรรมชีวิต จากการใคร่ครวญด้วยใจ
วา่ ถ้าหากใกล้ตายเราอยากทําอะไร เพ่ือให้ผู้ เข้ารับการอบรมระลกึถึงความตาย ฝึกเตรียมตวัตาย 
ละวางสิ่งท่ีผูกพันและยึดติดในชีวิต การทํากิจกรรมบทบาทสมมติและมรณสติภาวนา เพ่ือฝึก
สงัเกตสภาพจิตใจและความเข้มแข็งทางจิตใจเม่ือถึงวาระสุดท้ายของชีวิต จะเป็นโอกาสท่ีได้
สมัผสัสภาวะจิตและเกิดการใคร่ครวญท่ีจะสามารถให้อภยั อโหสิกรรม สร้างจิตท่ีมีความกรุณา
และเมตตา อนันําไปสู่หนทางการปล่อยวาง ไม่ยึดติด ปลดเปลือ้งความทกุข์ให้กบัตนเอง เป็นต้น 
สอดคล้องกับพระไพศาล วิสาโล (2547) กล่าวว่า ความตายไม่ใช่เป็นแค่วิกฤตของชีวิต แต่เป็น
โอกาสในทางจิตวิญญาณ ในทางพทุธศาสนาเช่ือวา่จิตท่ีสงบเป็นกศุล ไมเ่พียงช่วยให้ตายอย่างไม่
ทกุข์ทรมานแล้ว ยงัสามารถนําพาผู้ตายไปสูส่คุต ิเป็นการยกระดบัจิตใจให้เข้าสูภ่พภมูิท่ีดีกว่าเดิม 
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สอดคล้องกบัความคิดเห็นของกลุ่มทดลองหลายคน พบว่า มีการเรียนรู้ มีทศันคติท่ีดี และมีการ
ปฏิบัติเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะทางจิต โดยทําให้จิตใจแจ่มใสเบิกบาน มีความเมตตากรุณา 
มองเห็นคณุค่าของตนและมีความพึงพอใจในชีวิต ยอมรับกบัความสญูเสียและความตายอนัเป็น
ธรรมชาติของชีวิตได้ และสอดคล้องกบัวีระเทพ ปทุมเจริญวฒันา (2543) กล่าวว่า สขุภาวะทาง
จิต คือ ความสามารถของจิตใจ ทัง้ในระดบัจิตสํานึกและจิตใต้สํานึก ในอนัท่ีจะก่อให้เกิดความสขุ 
ซึง่จะมีผลภายใต้อํานาจของจิตใจ 

3) สุขภาวะทางสังคม จากผลการวิเคราะห์ข้อมลู พบว่า กลุม่ทดลอง มีคา่เฉลี่ยด้านสขุ
ภาวะทางสงัคมเพิ่มขึน้ หลงัการทดลอง และมีคา่เฉลี่ยด้านสขุภาวะทางสงัคมสงูกว่า กลุม่ควบคมุ 
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 หลงัการเข้าร่วมกิจกรรม ทัง้นี ้เน่ืองจากรูปแบบกิจกรรมท่ี
พฒันาขึน้ สามารถเสริมสร้างสขุภาวะทางสงัคมได้ โดยอยู่ร่วมกันด้วยสมัพนัธภาพท่ีดีใน
ครอบครัว จากการทํากิจกรรมเจริญเมตตาตามคู่มือฯ ประกอบการเรียนรู้ด้วยตนเอง ในการส่ง
กระแสความรักความเมตตาให้กับคนในครอบครัว หรือกิจกรรมการพูดและฟังอย่างมีสติ บน
พืน้ฐานของปิยวาจา เป็นการจบัคู่ผลดักันเล่าความประทบัใจ ด้วยความรู้สึกตวั ไม่ต้องซกัถาม
หรือแสดงความคิดเห็น เป็นต้น สอดคล้องกบัการวิจยัของเล็ก สมบตัิ (2549) พบว่า สมัพนัธภาพ
ในครอบครัวระหว่างสมาชิกในครอบครัวกับผู้สูงอายุ มีผลต่อระดบัการให้ความเคารพเช่ือฟังมี
เหตผุลและการเอาใจใส่ให้ความรัก และทําให้ผู้สงูอายมีุความรู้สกึมัน่ใจและเช่ือมัน่ว่าครอบครัว
สามารถดแูลตนเองได้ ด้านช่วยเหลือเกือ้กลูกนัเพ่ือสง่เสริมสงัคมสนัติสขุ จากการทํากิจกรรมนวด
คลายเครียด ด้วยจบัคู่เพ่ือสลบักันนวดให้กับผู้ อ่ืน โดยเน้นท่ีการสร้างสมัผสัท่ีดี อ่อนโยน อบอุ่น 
เป็นการมอบความรู้สึกและความปรารถนาดีให้กับเพ่ือน การทํากิจกรรมบทบาทสมมติใน
สถานการณ์จําลอง เช่น ปลดปลอ่ย, ส่ือสนัตสิขุ เป็นต้น เป็นการเรียนรู้เพ่ือสามารถคล่ีคลายความ
กงัวลใจ และการแจ้งข่าวร้ายให้แก่ผู้ ป่วยในระยะสดุท้าย ซึ่งจะช่วยให้สามารถเข้าใจได้ดีขึน้และ
สามารถนําไปใช้ในสถานการณ์จริง สอดคล้องกับพระพรหมคณุาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต, 2549) 
กลา่วว่า การพฒันาความสมัพนัธ์ทางสงัคม คือ การอยู่ร่วมกบัผู้ อ่ืนได้ด้วยดี มีพฤติกรรมดีงามใน
ความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนมนษุย์ และช่วยเหลือเกือ้กลูกนั สร้างสรรค์สงัคม และสง่เสริมสนัติสขุ ด้าน
สามารถปรับตวัเข้ากบับทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไปตามวยัได้เหมาะสม จากการทํากิจกรรมท่ีมีความ
หลากหลายรูปแบบทัง้การเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มย่อยและกลุ่มใหญ่ เพ่ือเป็นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ภายใต้บรรยากาศของความเป็นกลัยาณมิตรร่วมเรียนรู้ระหว่างกนั รวมถึงการเรียนรู้ด้วยตนเอง
ตามคู่มือฯ เป็นการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง เพ่ือให้กิจกรรมการเรียนรู้สร้างความสมดลุทัง้ใน
ด้านความคิดความรู้สึก การฝึกฝนและปฏิบตัิ และสามารถเช่ือมโยงสมัพนัธ์สู่ความจริงของชีวิต  
สอดคล้องกบังานวิจยัของ Clough (1992) พบว่า กิจกรรมการเรียนรู้มีความสําคญัท่ีสดุสําหรับ
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ผู้สงูอาย ุ ช่วยในการปรับตวัและการแก้ไขปัญหา โดยกิจกรรมควรมีหลากหลายรูปแบบผสมกนั 
และเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ในลกัษณะเชิงบวก และสอดคล้องกบัวิศิษฐ์ วงัวิญญ ู(2552) กลา่วว่า 
การเรียนรู้ไมไ่ด้เกิดขึน้ในระดบัความคิดเท่านัน้ มนัเกิดขึน้กบักายหรือการเคล่ือนไหวกาย หรือการ
กระทํา และมนัเกิดขึน้กับอารมณ์ความรู้สึก หรือความสมัพนัธ์ระหว่างมนุษย์ ซึ่งความรู้ทัง้สาม
ฐานนีมี้ปฏิสมัพนัธ์กันและกนั สอดคล้องกบัความคิดเห็นของกลุ่มทดลองหลายคน พบว่า มีการ
เรียนรู้ มีทัศนคติท่ีดี และมีการปฏิบตัิเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะทางสงัคม โดยการอยู่ร่วมกันด้วย
สมัพนัธภาพท่ีดีในครอบครัว ช่วยเหลือเกือ้กูลกันเพ่ือส่งเสริมสงัคมสนัติสุข และปรับตวัเข้ากับ
บทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไปตามวยัได้เหมาะสม สอดคล้องกบังานวิจยัของลดัดา เถียมวงศ์และคณะ 
(2551) พบว่า การสงูวยัอย่างมีสขุภาวะ ได้แก่ 1) การใช้ชีวิตเรียบง่ายและพอประมาณ 2) การ
จดัการกบัความเครียด 3) การมีสมัพนัธภาพท่ีดีในครอบครัวและเพ่ือนบ้าน 4) การทําบญุและทํา
ความดี 5) การตระหนกัรู้และดแูลตนเอง 6) การไม่อยู่น่ิงเฉยด้ายกาย 7) การบริหารความคิด 8) 
การมีปฏิสมัพนัธ์กบัสงัคม และ 9) การยอมรับการสงูวยั 

4) สุขภาวะทางปัญญา จากผลการวิเคราะห์ข้อมลู พบวา่ กลุม่ทดลอง มีคา่เฉล่ียด้านสขุ
ภาวะทางปัญญาเพิ่มขึน้ หลงัการทดลอง และมีคา่เฉล่ียด้านสขุภาวะทางปัญญาสงูกว่า กลุ่ม
ควบคมุ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 หลงัการเข้าร่วมกิจกรรม ทัง้นี ้เน่ืองจากรูปแบบ
กิจกรรมท่ีพฒันาขึน้ สามารถเสริมสร้างสขุภาวะปัญญาได้ โดยการคิดเป็นแก้ปัญหาเป็นตามเหตุ
และปัจจยั จากการทํากิจกรรมศิลปะการคิดอย่างใคร่ครวญ เป็นกิจกรรมท่ีประยุกต์หลกัโยนิโส
มนสิการหรือการทําในใจโดยแยบคาย โดยการจดัให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้แบ่งเป็นกลุ่มย่อย และ
สมาชิกในกลุม่เลือกสิง่ของสว่นตวัและมีคณุคา่ทางจิตใจ นํามาของมีคา่นัน้มาร่วมกนัเรียนรู้เพ่ือ 
การคิดอย่างมีระบบ เป็นการคิดแยกแยะออกดตูามสภาวะของส่ิงนัน้ๆ การพิจารณาสืบค้นจนถึง
คณุค่าแท้อนัเป็นแก่นสาระของสิ่งนัน้ๆ ตามเหตแุละปัจจยัอย่างแท้จริง หรือในกิจกรรมถอดรหสั
กระบวนการ เป็นกิจกรรมท่ีอาศยักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหวา่งกนัภายในกลุม่ยอ่ยและ 
กลุม่ใหญ่ โดยวิเคราะห์ว่ากิจกรรมแตล่ะกิจกรรมสง่ผลอย่างไรทัง้ในด้านความคิด ความรู้สกึ และ
การเรียนรู้ท่ีมีตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน ซึง่จะช่วยให้เกิดการสรุปประสบการณ์และเช่ือมโยงไปสูบ่ริบทใน
ชีวิตจริงของแต่ละคน เป็นต้น สอดคล้องกบัสอดคล้องกบัประเวศ วะสี (2551) กล่าวว่า การ
พฒันาปัญญาต้องประกอบด้วย 1) ปัญญารู้รอบรู้เท่าทนัสิ่งต่างๆ เห็นความเป็นกระแสของเหตุ
ปัจจยั (อิทปัปัจจยตา) ของสรรพสิ่ง 2) ปัญญาทําเป็น เกิดจากการลงมือทําและทําเป็น การเรียนรู้
จากการทํา 3) ปัญญาอยูร่่วมกนัเป็น สร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีในการเรียนรู้ร่วมกนัในการปฏิบตัิ และ
ร่วมคิดร่วมทําได้ 4) ปัญญาบรรลอิุสรภาพ การเรียนรู้เพ่ือลดความเห็นแก่ตวั หรืออวิชชา ตณัหา 
มานะ ทิฏฐิ และสอดคล้องกบัพระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต, 2549) กลา่วว่า ปัจจยัเกือ้หนนุ



 
 
271

กนัในการก้าวไปสู่การพฒันาปัญญา ให้รู้เข้าใจมองเห็นตามเป็นจริง ท่ีจะจดัการแก้ไขจนหลดุพ้น
จากปัญหา ดบัทุกข์ได้ ทําให้เป็นอิสระ เรียกว่า ปัจจัยแห่งสมัมาทิฏฐิ 2 อย่าง คือ 1) ปัจจัย
ภายนอก ได้แก่ ปรโตโฆสะ (เสียงจากผู้ อ่ืน หรืออิทธิพลจากภายนอก) เฉพาะอย่างยิ่งกลัยาณมิตร 
2) ปัจจยัภายใน ได้แก่ โยนิโสมนสิการ คือ การรู้จกัคิด รู้จกัพิจารณา ให้หาประโยชน์ได้ และให้
เห็นความจริง ด้านมีสติคอยระลึกรู้กายรู้ใจและอารมณ์ของตนตามความเป็นจริง จากการทํา
กิจกรรมการพูดและฟังอย่างมีสติ เป็นการประยุกต์ใช้สมัมาวาจา โดยจบัคู่ผลดักันเล่าความ
ประทบัใจของตนเอง ให้พดูและฟังด้วยความรู้สกึตวั ผู้ ฟังให้ทําหน้าหน้าท่ีรับฟังอย่างเดียว ไม่ต้อง
ซกัถามหรือแสดงความคิดเห็น หรือก่อนและหลงัการทํากิจกรรมการเรียนรู้ต่างๆ จะให้ผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมใช้การเจริญสติ ทําความรู้สกึระลกึรู้และสงัเกตอิริยาบถหรืออาการของร่างกาย และตามรู้
จิตและ/หรือลมหายใจในปัจจบุนัขณะ โดยตามรู้จิตใจของตนเองด้วยสติท่ีตัง้มัน่และมีความเป็น
กลาง เป็นต้น สอดคล้องกบัวีระเทพ ปทุมเจริญวฒันา (2543) กล่าวว่า สขุภาวะทางปัญญาคือ 
ความสามารถของจิตท่ีสงบน่ิง ไม่อยู่ภายใต้การเกาะกมุของอารมณ์ ทัง้ฝ่ายท่ีเป็นทกุข์หรือเป็นสขุ 
และสอดคล้องกบังานวิจยัของธนา นิลชยัโกวิทย์และคณะ (2550) พบว่า การจดักระบวนการ
เรียนรู้เพ่ือการเปล่ียนแปลงแนวจิตตปัญญาศึกษา ทําให้เกิดการเรียนรู้และพฒันาภายในตนเอง
คือ 1) การมีสติในชีวิตประจําวนั 2) การเข้าใจและยอมรับตนเอง 3) มีความเข้าใจ ความรัก และ
ความเมตตาต่อเพ่ือนมนษุย์ 4) เกิดความเข้าใจและยอมรับความเป็นจริงตามธรรมชาติ 5) เกิด
สมดลุในตนเอง 6) ได้เคร่ืองมือหลากหลายท่ีจะใช้ในการเปล่ียนแปลงและพฒันาตนเอง ด้านรู้จกั
ปลอ่ยวางความยดึมัน่ถือมัน่ในตวัตนได้ จากการทํากิจกรรมมรณสติภาวนา โดยให้แตล่ะคนนอน
ราบท่าศพในสภาพท่ีผ่อนคลาย แล้วเฝ้าดคูวามรู้สึกท่ีเกิดขึน้ระหว่างฟังบทภาวนาตายก่อนตาย 
ประกอบเสียงระฆงัเป็นระยะ เพ่ือเป็นการเข้าเผชิญกบัวาระสดุท้ายของชีวิต หรือการทํากิจกรรม
บนัทึกการดูจิต โดยการทําเคร่ืองหมายเพ่ือบนัทึกสภาวะของอารมณ์หรือกิเลสท่ีเกิดขึน้ภายใน
จิตใจของตนเองเป็นระยะๆ เพ่ือให้เกิดสติและมีใจท่ีตัง้มัน่เป็นสมาธิ ตระหนกัรู้ถึงสภาวะจิตของ
ตนตามความเป็นจริง เป็นต้น สอดคล้องกบัเกียรติวรรณ อมาตยกลุ (2542) กลา่วว่า ผู้ ท่ีทําสมาธิ
อยู่เสมอจะเป็นคนท่ีมีอารมณ์เยือกเย็น สุขุม มีจิตใจกว้างขวาง (opened mind) พร้อมท่ีจะ
ยอมรับความคดิเห็นของผู้ อ่ืน สอดคล้องกบัพระปราโมทย์ ปาโมชฺโช (2549) กลา่วว่า การฝึกเจริญ
สติในชีวิตประจําวนั เป็นการปฏิบตัิท่ีสอดคล้องกบัความเป็นจริงของชีวิต การฝึกการรู้สกึตวัและ
สงัเกตตนเองอย่างลึกซึง้ จนเม่ือจิตมีสติสมัปชญัญะประกอบด้วยสมัมาสมาธิ มีความรู้สึกตวั ก็
ย่อมสกัว่ารู้อารมณ์ได้ตรงตามความเป็นจริง ความทุกข์เพราะความยึดมัน่ในตวัตนก็จะหมดไป 
และสอดคล้องกบัความคดิเห็นของกลุม่ทดลองหลายคน พบว่าโดยมีการเรียนรู้ มีทศันคติท่ีดี และ
มีการปฏิบตัเิพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะทางปัญญา โดยการคิดแก้ปัญหาตามเหตแุละปัจจยั มีสติคอย
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ระลกึรู้กายรู้ใจและอารมณ์ของตนตามความเป็นจริง รู้จกัปลอ่ยวางความยดึมัน่ถือมัน่ในตวัตนได้ 
และสอดคล้องกบังานวิจยัของชินณั  บญุเรืองรัตน์ (2551) พบวา่ ความผาสกุทางจิตวิญญาณและ
ความสขุในผู้สงูอายมีุความสมัพนัธ์กนัในเชิงบวกอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ .001 
จากท่ีกล่าวมาจะเห็นได้ว่า การทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนว
จิตตปัญญาศกึษา สามารถพฒันาองค์ความรู้ ทศันคติและการปฏิบตัิเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของ
ผู้สงูอายไุด้เป็นอย่างดี เม่ือพิจารณาจากผลลพัธ์ท่ีได้หลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง ก็พบว่า
สอดคล้องกบัสมมติฐานของงานวิจยัข้อท่ี 1 คือ ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ทดลองจะมีสขุภาวะท่ีสงู
กว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ และยงัสอดคล้องกับสมมติฐานของงานวิจยัข้อท่ี 2 คือ 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ทดลอง มีสขุภาวะสงูกวา่กลุม่ควบคมุหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ 
 
 5. การศึกษาปัจจัยส่งเสริม อุปสรรค และปัญหาที่ มีผลต่อรูปแบบกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ 

 5.1 ปัจจัยส่งเสริมในการนํารูปแบบไปใช้ มีองค์ประกอบดงันี ้
1) ด้านกิจกรรมการเรียนรู้ 

  กิจกรรมการเรียนรู้ท่ีจัดขึน้มีความเก่ียวข้องสัมพันธ์กัน เพ่ือให้เหมาะสมและ
สอดคล้องกับสภาวะความพร้อมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมในปัจจุบนัขณะ โดยกิจกรรมท่ีมีความ
เหมาะสมกบักลุม่ผู้สงูอาย ุต้องไมห่กัโหมมาก มีช่วงผอ่นคลาย เข้าใจง่าย เรียนรู้และปฏิบตัไิด้ด้วย
ตนเอง สร้างโอกาสในการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ท่ีสอดคลองกบัความเป็นจริง เพ่ือให้กิจกรรม
การเรียนรู้สามารถเสริมสร้างสขุภาวะแบบองค์รวม สามารถนําไปใช้ในสถานการณ์จริงของชีวิต 
สอดคล้องกับงานวิจัยของพงษธร ตันติฤทธิศกัดิ์และคณะ (2552) พบว่า การเตรียมออกแบบ
กิจกรรมแนวจิตตปัญญาศกึษาต้องคํานงึถึงสมดลุระหว่างกระบวนการท่ีออกแบบไว้ (By Design) 
กบัการเปิดพืน้ท่ีสําหรับกระบวนการท่ีจะปรับตามสถานการณ์เฉพาะหน้า (By Emergence) ด้วย 
ซึง่จะช่วยให้กระบวนการเรียนรู้เหมาะสมกบัสภาวะความพร้อมของผู้ เรียนในปัจจบุนัขณะ 

2) ด้านผู้เรียน 
  กลุ่มผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมมีความหลากหลายและท่ีสําคญัคือ เป็นผู้ ท่ีมีความ
สนใจและมีความต้องการพร้อมท่ีจะเสริมสร้างสขุภาวะ จึงเป็นเหตใุห้เกิดเป็นชมุชนแห่งการเรียนรู้
เพ่ือแลกเปล่ียนประสบการณ์การเรียนรู้ด้วยสติปัญญาซึง่กนัและกนั มีความกระตือรือร้นท่ีจะแบ่ง
บนัความคิดเห็นต่างๆ เช่ือมโยงกบัชีวิตจริง เกิดศรัทธาความเช่ือมัน่ตอ่จดุมุ่งหมายการเสริมสร้าง
สขุภาวะ สง่ผลตอ่การดําเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกบังานวิจยัของสรุพล 
ธรรมร่มดี (2551) พบว่า การเรียนรู้แบบเป็นองค์รวมกับการทํางานเป็นทีม เป็นการสร้าง
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วฒันธรรมการเรียนรู้ใหม่ เพ่ือสร้างความงอกงามของวิชาความรู้ และคณุธรรมในจิตใจ เป็นการ
สร้างชุมชนแห่งการเรียนรู้ โดยกลุ่มบุคคลในชุมชนได้ร่วมแบ่งปันประสบการณ์ และสร้างความรู้
ขึน้ร่วมกนัโดยผ่านการปฏิสมัพนัธ์กนัในรูปแบบต่างๆ เพ่ือให้ผลแห่งความรู้นัน้นําไปสู่การเรียนรู้
การทําการงานได้ดียิ่งขึน้ และการอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสขุ 

3) ด้านวิทยากรหรือกระบวนกร 
  วิทยากรหรือกระบวนกร (Facilitator) จะต้องมีพืน้ฐานความเช่ือมัน่ในศกัยภาพความ
เป็นมนุษย์ และกระบวนทัศน์แบบองค์รวม และมีประสบการณ์ตรงในการฝึกปฏิบัติแนวจิตต
ปัญญาศกึษา พร้อมกบัความรู้ความเข้าใจในกระบวนการคิดด้วยใจอย่างใคร่ครวญ โดยจําเป็นท่ี
จะต้องให้ความสําคัญกับเร่ืองสติ และกระตุ้นให้ผู้ เรียนเกิดการแลกเปล่ียนประสบการณ์ใน
บรรยากาศท่ีผ่อนคลาย การสร้างแรงบนัดาลใจให้เกิดการนําไปปฏิบตัิ สอดคล้องกับงานวิจัย
ของธนา นิลชยัโกวิทย์และคณะ (2550) พบว่า ความเช่ือมัน่ในความเป็นมนษุย์ และกระบวนทศัน์
แบบองค์รวม เป็นปรัชญาพืน้ฐานท่ีทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงขัน้พืน้ฐานภายในตนเอง โดย
ความสําคัญของจิตตปัญญาศึกษาในฐานะวิธีการและเคร่ืองมือในการพัฒนามนุษย์ และ
สอดคล้องกบังานวิจยัของพงษธร ตนัติฤทธิศกัดิ์และคณะ (2552) พบว่า การเตรียมผู้สอนต้องมี
กระบวนการให้ผู้ สอนเข้าใจความเช่ือพืน้ฐานของตนเอง และมีประสบการณ์ตรงกับเคร่ืองมือ/
กิจกรรมท่ีจะใช้ได้อย่างเหมาะสมและสอดคล้องกบัสภาวะในปัจจบุนัขณะของผู้ เรียน รวมถึงการ
ทําความเข้าใจหลกัการแนวคดิท่ีสําคญัของการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา 

4) ด้านเนือ้หาสาระ 
 เนือ้หาสาระของการจดักิจกรรมต้องมีความสอดคล้องกบัความต้องการของผู้ เข้าร่วม

กิจกรรม อีกทัง้มีความน่าสนใจและมีความหลากหลายของเนือ้หาสาระความรู้ การปฏิบตัิ และมี
เจตคติท่ีดีกับจุดมุ่งหมายของเนือ้หาสาระในการจัดกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะทัง้ทางกาย 
จิตใจ สังคม และปัญญาของผู้ สูงอายุ เพ่ือให้สามารถนําไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันได้อย่างแท้จริง สอดคล้องกับงานวิจัยของอาชัญญา รัตนอุบลและคณะ (2552) 
กล่าวว่า การศึกษาของผู้ สูงอายุต้องยึดหลักการส่งเสริมสนับสนุนให้ผู้ สูงอายุปรับตัวเข้ากับ
สภาพแวดล้อมในวัยของตนได้เป็นอย่างดี และต้องตอบสนองปรัชญาการศึกษาตลอดชีวิต 
(Lifelong Education) ให้สอดคล้องกบัความต้องการของผู้สงูอาย ุในการรับมือกบัปัญหาตา่งๆ 
ในชีวิตได้อย่างเหมาะสม และสอดคล้องกบัเพ็ญแข ประจนปัจจนึก (2550) กลา่วว่า เนือ้หาของ
วิทยาการผู้สงูอายดุ้านการศกึษา ต้องเน้นการพฒันาด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และการ
เรียนรู้เพ่ือการพฒันาตนและการปรับตวัในการดํารงชีวิตในสงัคม 
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5.2 อุปสรรคในการนํารูปแบบไปใช้ 
อุปสรรคด้านผู้เรียน 

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้สงูอาย ุท่ีบางคนไม่สามารถอ่านและเขียนหนงัสือได้ ทําให้การร่วมปฏิบตัิ
ในบางกิจกรรมท่ีจะต้องใช้การเขียนหนังสือหรือการอ่านเอกสารประกอบการทํากิจกรรมเป็น
อปุสรรคสําหรับผู้ เรียนในขณะทํากิจกรรมการเรียนรู้ จึงจําเป็นท่ีจะต้องมีเจ้าหน้าท่ีคอยให้ความ
ชว่ยเหลือกบัผู้ เรียนดงักลา่วอยา่งเพียงพอ นอกจากนี ้ผู้สงูอายบุางคนมีระดบัการศกึษาไม่มากนกั 
จงึควรใช้ภาษาท่ีผู้ เรียนสามารถเข้าใจได้ง่าย ไม่ควรใช้ศพัท์วิชาการ ทําให้ผู้ เรียนเข้าใจได้ยากและ
เกิดความเบื่อหน่าย 

 อุปสรรคด้านวิทยากรหรือกระบวนกร 
 วิทยากรหรือกระบวนกร (Facilitator) ท่ีขาดประสบการณ์ตรงในการฝึกปฏิบตัิและ

พัฒนาทางด้านจิตวิญญาณ ขาดความรักความเมตตาเอาใจใส่และไม่พยายามเปิดโอกาสให้
ผู้ เรียนได้แสดงความคิดเห็น และขาดการเปิดใจยอมรับความคิดเห็นของผู้ อ่ืนด้วยใจท่ีเป็นกลาง 
รวมถึงขาดการสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ท่ีผ่อนคลาย ย่อมเป็นอปุสรรคต่อการเรียนรู้ สอดคล้อง
กบังานวิจยัของภทัรียา กิจเจริญ (2551) พบว่า ประสบการณ์การเรียนรู้การเป็นกระบวนกร ต้อง
สร้างความสมัพนัธ์ และความไว้วางใจ โดยต้องเรียนรู้ร่วมกบักลุม่ด้วย ปลอ่ยวางบทบาทท่ีแฝงไว้
ด้วยอํานาจ สอดคล้องกบังานวิจยัของ Stock (2006) พบว่า ชีวิตจิตตปัญญาศกึษา การทําสมาธิ
เป็นแนวทางหนึ่งของการรักษาทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ สิ่งนีคื้อการกลบัไปสู่มมุมองของความ
เป็นองค์รวมในบทบาทของความเป็นมนษุย์ เป็นสิง่ท่ีสามารถบรูณาการสูค่วามสําเร็จสงูสดุภายใน
ชีวิต โดยผู้สอนจะต้องมีหวัใจแห่งความเป็นมนษุย์ท่ีพร้อมจะเรียนรู้ในด้านพทุธิปัญญา 

5.3 ปัญหาในการนํารูปแบบไปใช้ 
1) ปัญหาด้านผู้เรียน 

   กลุม่ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้สงูอาย ุย่อมมีปัญหาเก่ียวกบัสขุภาพร่างกายเกิดขึน้
ได้อยู่ตลอดเวลา ซึ่งอาจจะเป็นเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้เฉพาะหน้าได้เสมอ เพ่ือความพร้อมในการ
เผชิญปัญหาดังกล่าว ควรเตรียมชุดปฐมพยาบาลเบือ้งต้น หรือยารักษาโรคท่ีจําเป็นสําหรับ
ผู้สูงอายุไว้ จะได้ไม่เป็นปัญหาในการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ สอดคล้องกับงานวิจัยของนภาพร 
ชโยวรรณ (2548) พบว่า กลุม่ผู้สงูอายท่ีุเปราะบาง (Vulnerable groups) ในประเทศไทย มีมิติ
ด้านสขุภาพเป็นปัจจยัเส่ียงหรือปัญหาหลกัของผู้สงูอาย ุ

2) ปัญหาด้านการประเมิน 
 กลุ่มผู้ สูงอายุส่วนใหญ่มีการศึกษาอยู่ในระดบัชัน้ประถมศึกษา และส่วนหนึ่ง

ไมไ่ด้เรียนหนงัสือ ซึง่อาจจะเป็นปัญหาในการทําแบบประเมินผลหรือแบบสอบถามท่ีเก่ียวข้อง จึง
ควรพิจารณาถึงภูมิหลงัของกลุ่มผู้ เข้าร่วมกิจกรรมท่ีจะนําเอาแบบสอบถามไปใช้ และ/หรือควร
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พัฒนาคําถาม คําตอบ การใช้ภาษาให้เข้าใจง่ายและชัดเจน ไม่ใช้คําถามทางวิชาการมาก
สอดคล้องกับงานวิจัยของชลลดา ทองทวีและคณะ (2551) พบว่า การวดัประเมินสําหรับจิตต
ปัญญาศกึษา ผู้ประเมินควรมีความตระหนกัในกระบวนทศัน์ของการประเมินท่ีตนเองใช้ และต้อง
มีความรู้สกึเช่ือมโยงผกูพนักบัผู้ถกูประเมิน และมีความตระหนกัในผลกระทบของการประเมินต่อ
ตนเองและต่อผู้ถูกประเมิน และสอดคล้องกับพงษธร ตนัติฤทธิศกัดิ์และคณะ (2552) กล่าวว่า 
จิตตปัญญาศึกษามุ่งเน้นการพัฒนาด้านใน การประเมินจึงต้องมีเป้าหมายในการนําไปสู่การ
พฒันา (to improve) ไม่ใช่เป็นเพียงการพิสจูน์ (to prove) ว่าผลลพัธ์ท่ีไปวดัประเมินนัน้ได้ตาม
ความคาดหวงั หรือมีคณุคา่ตามท่ีได้ตัง้มาตรฐานไว้เพียงใด 

3) ปัญหาด้านสถานที่ 
  การจดักิจกรรมในระยะท่ี 1 ได้ใช้สถานท่ีของศนูย์ฝึกอบรม กรมการพฒันาชมุชน 
ซึง่มีห้องเรียนอยู่บนชัน้ท่ี 2 ทําให้เป็นปัญหาสําหรับผู้สงูอายบุางคนท่ีมีสขุภาพร่างกายไม่ค่อยดี 
เช่น ข้อเขา่เส่ือม, โรคหวัใจ เป็นต้น นอกจากนี ้สภาพอากาศในห้องเรียนควรมีอณุหภมูิของอากาศ
ท่ีเหมาะสม ไมเ่ย็นจดัเกินไปสําหรับผู้สงูอาย ุ
 

5.4 ข้อสรุปสาํหรับรูปแบบกิจกรรมที่เหมาะสม 
  องค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา
ศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ ประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ คือ 1) ด้านกิจกรรมการเรียนรู้ 2) ด้าน
ผู้ เรียนหรือผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 3) ด้านวิทยากรหรือกระบวนกร 4) ด้านเนือ้หาสาระ 5) ด้านการ
ประเมิน และ 6) ด้านสถานท่ี โดยองค์ประกอบดงักล่าว มีความเหมาะสมกบักิจกรรมการเรียนรู้
เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะทัง้สิน้ อย่างไรก็ตาม ในรายละเอียดของแตล่ะองค์ประกอบยงัต้องปรับปรุง
ให้มีประสทิธิภาพมากขึน้ โดยมีรายละเอียดดงันี ้

1) ด้านกิจกรรมการเรียนรู้ 
 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ีจัดจะต้องมีความเหมาะสมสอดคล้องกับความต้องการของ
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมท่ีเป็นกลุม่ผู้สงูอายคืุอ ต้องไมห่กัโหมมาก มีช่วงผอ่นคลาย ขัน้ตอนและวิธีการทํา
กิจกรรมท่ีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าใจได้ง่าย สามารถเรียนรู้และลงมือปฏิบตัิได้ด้วยตนเอง บทเรียน
จากกิจกรรมสามารถช่วยสร้างโอกาสในการแลกเปล่ียนความรู้ระหว่างกนัด้วยความกระตือรือร้น  
และกิจกรรมช่วยเช่ือมโยงประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีสอดคลองกับความเป็นจริงในชีวิต เพ่ือให้
กิจกรรมการเรียนรู้สามารถนําไปใช้เสริมสร้างสุขภาวะได้จริงในชีวิตประจําวันได้ และจะต้อง
คํานึงถึงความสมดลุระหว่างกิจกรรมท่ีออกแบบไว้ กบัการเตรียมกิจกรรมสําหรับการปรับเปล่ียน
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ตามเหตกุารณ์ท่ีอาจจะเกิดขึน้เฉพาะหน้าด้วย ซึ่งจะช่วยให้การจดักิจกรรมการเรียนรู้เหมาะสม
และสอดคล้องกบัสภาวะความพร้อมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมในปัจจบุนัขณะ 
 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศึกษา ควรมีองค์ประกอบพืน้ฐานของ
กระบวนการเรียนรู้ 7 ประการ คือ 1) การพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม
มีสภาวะจิตใจท่ีเหมาะสมตอ่การเรียนรู้และพร้อมท่ีจะพฒันาตนเองในปัจจบุนัขณะ ด้วย 2) ความ
รักความเมตตาของกระบวนกร (Facilitator) ในการดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ภายใต้
บรรยากาศและสภาพแวดล้อม ท่ีช่วยเกือ้กูลต่อการแลกเปลี่ยนประสบการณ์การเรียนรู้ของ
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม เพ่ือประสานกบั 3) การเช่ือมโยงบทเรียนจากกิจกรรมไปสูป่ระสบการณ์ตรงท่ีได้
จากการเรียนรู้ เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมสามารถนําเอาองค์ความรู้ไปบรูณาการสู่วิถีชีวิตจริง และ
เอือ้ให้เกิดความสมัพนัธ์ในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กบัผู้ อ่ืน พร้อมกบั 4) การเข้าเผชิญกบักิจกรรมท่ีมี
ความแตกต่างจากวิถีชีวิตปกติ หรือความไม่แน่นอนของชีวิต เพ่ือเปิดพืน้ท่ีของประสบการณ์การ
เรียนรู้สิง่ใหม ่และช่วยให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าใจถึงข้อจํากดัและศกัยภาพของตนเองตอ่การเรียนรู้ 
โดยมี 5) ความต่อเน่ืองของกระบวนการในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เพ่ือพฒันาศกัยภาพและ
ความสามารถในการเรียนรู้ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเน่ืองและมีความสมดลุกบัเนือ้หาสาระ
เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะทัง้กาย จิตใจ สงัคม และปัญญา จนเกิดความตระหนกัถึง 6) พนัธะสญัญา 
ภายในตนเองของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมท่ีจะนําเอาองค์ความรู้และประสบการณ์ท่ีได้รับจากกิจกรรม
การเรียนรู้ กลับไปใช้ให้เป็นประโยชน์ในชีวิตประจําวัน เพ่ือนําไปสู่กระบวนการเรียนรู้อย่าง
ต่อเน่ืองตลอดชีวิต บนพืน้ฐานของความเป็น 7) ชุมชนแห่งการเรียนรู้ ท่ีช่วยเกือ้หนุนให้เกิดการ
แลกเปล่ียนประสบการณ์ ความรู้ความเข้าใจ ภายใต้บรรยากาศของกลัยาณมิตรร่วมเรียนรู้ เป็น
การสร้างแรงบนัดาลใจให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดการเปล่ียนแปลงมโนทศัน์และชีวทศัน์ภายในของ
แตล่ะคน โดยมองเห็นถึงความสมัพนัธ์เช่ือมโยงกบัชีวิตจริงได้ 
 นอกจากองค์ประกอบพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้ 7 ประการดงักล่าวแล้ว สิ่งท่ีเป็น
องค์ประกอบท่ี 8 ซึง่ได้ค้นพบจากการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูอายุ คือ ความเบิกบานและผ่อนคลาย 
(Cheerfulness) โดยกระบวนการเรียนรู้ท่ีเหมาะสมกบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรมหรือผู้สงูอาย ุรวมทัง้ตวั
ของวิทยากรหรือกระบวนกร และเจ้าหน้าท่ีท่ีมีสว่นเก่ียวข้องในการดําเนินการจดักิจกรรมตา่งๆ ใน
กระบวนการเรียนรู้นัน้ ทุกฝ่ายควรดําเนินงานหรือพึงปฏิบตัิด้วยความเบิกบานใจ ไม่เคร่งเครียด 
ไม่หกัโหม ไม่กดดนั ไม่เร่งรีบ มีความร่าเริงสนุกสนาน มีความผ่อนคลาย มีความอ่ิมใจ ปลืม้ใจ 
(ปีต)ิ เย็นใจ ในระหวา่งการดําเนินกิจกรรมหรือการปฏิบตังิาน รวมถึงเป็นการเรียนรู้ด้วยสภาวะจิต
ท่ีดี โดยมีความรู้สกึเบกิบานและผอ่นคลายออกมาจากภายในจิตใจ 
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 กล่าวโดยสรุปได้ว่า ในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปัญญาศึกษาท่ีเหมาะสมควรคํานึงถึงองค์ประกอบพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้ทัง้ 8 ประการ
ดงักล่าว ได้แก่ 1) การพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 2) ความรักความเมตตา 3) การเช่ือมโยง
สมัพนัธ์   4) การเข้าเผชิญ 5) ความต่อเน่ือง 6) พนัธะสญัญา 7) ชมุชนแห่งการเรียนรู้ และ
องค์ประกอบท่ี   8 ซึง่เป็นอีกหนึ่งองค์ประกอบท่ีสําคญัในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ คือ ความเบิก
บานและผ่อนคลาย โดยองค์ประกอบพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้ทัง้หมดนีส้ามารถกลัน่กรอง
องค์ความรู้ออกมาได้เป็น หวัใจของกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา ท่ีให้ความสําคญักบั
การสร้างเหตปัุจจยัท่ีเอือ้ตอ่การเปล่ียนแปลงของบคุคลได้เป็น สนกุ สต ิสงบ สขุ กลา่วคือ กิจกรรม
การเรียนรู้สามารถทําให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีสว่นร่วมอย่างกระตือรือร้นในการลงมือปฏิบตัิได้อย่าง
สนกุสนานร่าเริง  มีจิตใจท่ีเบิกบาน มีความพอใจ (ฉนัทะ) และยินดีเปิดใจ (Open mind) กบัการ
ร่วมแลกเปล่ียนประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีได้จากกิจกรรม โดยมีสติระลึกรู้ได้ถึงการปฏิบัติใน
กิจกรรมต่างๆ อย่างรู้เนือ้รู้ตวัในการกระทํา การพดู และการคิดของตนเองอยู่เสมอ  มีจิตตัง้มัน่ มี
ความสงบ โดยมีใจท่ีเป็นกลาง ละวางอคติ ทิฐิ และตวัตน เกิดเป็นความสขุในปัจจุบนัขณะร่วม
กิจกรรม และมีความรู้สกึท่ีดีในการปฏิบตัแิละการลงมือทํากิจกรรมการเรียนรู้ตา่งๆ ด้วยความผอ่น
คลาย จึงเป็นเหตุปัจจัยท่ีเช่ือมโยงสัมพันธ์เป็นพลวัตร ในการขับเคล่ือนให้รูปแบบกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษามีความสมดุลในการพัฒนาผู้ เข้าร่วม
กิจกรรม ทําให้เกิดกระบวนการเรียนรู้ และการลงมือปฏิบตัิตามกิจกรรมเพ่ือมุ่งสู่การเสริมสร้าง
คณุลกัษณะของผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาวะ 
 2) ด้านผู้เรียน 
  ผู้ เรียนหรือผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นกลุ่มผู้ สูงอายุท่ีมีความสนใจและมีความต้องการ
พร้อมท่ีจะเสริมสร้างสขุภาวะ และมีความคาดหวงัตอ่การเข้าร่วมกิจกรรมบนพืน้ฐานความเช่ือมัน่
ในศกัยภาพความสามารถตอ่การเรียนรู้ของตนเองท่ีจะร่วมทํากิจกรรมและร่วมเรียนรู้สิง่ตา่งๆ ด้วย
ตนเองได้ตลอดช่วงระยะเวลาในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา
ศกึษานี ้จงึเป็นเหตใุห้เกิดเป็นชมุชนแห่งการเรียนรู้เพ่ือแลกเปล่ียนประสบการณ์การเรียนรู้ด้วยสติ
และปัญญาระหว่างกันและกัน  ด้วยความกระตือรือร้นท่ีจะเ ช่ือมโยงความสัมพันธ์ของ
ประสบการณ์ความรู้จากกิจกรรมกบัชีวิตจริง และเป็นกลัยาณมิตรท่ีร่วมเรียนรู้ระหว่างกนัอย่างมี
ความสุข แต่ทัง้นี ้พืน้ฐานภูมิหลงัด้านการศึกษาของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมท่ีเป็นผู้สูงอายุบางคนไม่
สามารถอ่านและ/หรือเขียนหนงัสือได้ ดงันัน้ ในบางกิจกรรมจึงจําเป็นท่ีจะต้องมีเจ้าหน้าท่ีคอยให้
ความช่วยเหลือกบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรมดงักล่าวอย่างเพียงพอ และควรใช้ภาษาท่ีผู้สงูอายสุามารถ
เข้าใจได้ง่าย ไม่เน้นความเป็นวิชาการมาก จะทําให้ผู้สูงอายุไม่เกิดความเบ่ือหน่าย นอกจากนี ้
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ผู้ สูงอายุย่อมมีปัญหาเก่ียวกับสุขภาพร่างกายเกิดขึน้ได้อยู่ตลอดเวลา จึงควรเตรียมชุดปฐม
พยาบาลเบือ้งต้น หรือยารักษาโรคท่ีจําเป็นสําหรับผู้สูงอายุไว้ด้วย และควรเลือกสถานท่ีจัด
กิจกรรมหรือห้องประชุมท่ีไม่ต้องให้ผู้สงูอายเุดินขึน้บนัได และห้องประชุมควรอยู่ใกล้กบัห้องพกั
ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 

3) ด้านวิทยากรหรือกระบวนกร 
  วิทยากรหรือกระบวนกร (Facilitator) ในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวจิตตปัญญาศกึษา จะต้องมีความเข้าใจในปรัชญาพืน้ฐานของจิตตปัญญาศกึษาคือ 1) 
ความเช่ือมั่นในศักยภาพของผู้ เรียนหรือผู้ เข้าร่วมกิจกรรมท่ีมีความสามารถในการเรียนรู้และ
พฒันาตนเองได้อยา่งตอ่เน่ือง และ 2) มีกระบวนทศัน์แบบองค์รวม ในการมองธรรมชาติและสรรพ
สิง่มีความสมัพนัธ์เช่ือมโยงเป็นหนึง่เดียวกนั ดงันัน้ ในกระบวนการจดักิจกรรมการเรียนรู้ นอกจาก
เป็นการพัฒนาผู้ เ ข้า ร่วมกิจกรรมแล้วยังเ ช่ือมโยงสัมพันธ์ถึงวิทยากรหรือกระบวนกรท่ี
เปรียบเสมือนกลัยาณมิตรในการร่วมเรียนรู้ เพ่ือการเสริมสร้างสขุภาวะอย่างสมดลุทัง้กาย จิตใจ 
สงัคม และปัญญา และวิทยากรหรือกระบวนกรควรท่ีจะต้องมีประสบการณ์ตรงในการฝึกปฏิบตัิ
แนวจิตตปัญญาศึกษา เพ่ือสามารถนํากิจกรรมการเรียนรู้ต่างๆ มาประยกุต์ใช้ให้เหมาะกบักลุ่ม
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ดียิ่งขึน้ พร้อมกบัความรู้ความเข้าใจในหลกัโยนิโสมนสิการหรือกระบวนการ
คดิอยา่งใคร่ครวญ โดยจําเป็นท่ีจะต้องให้ความสําคญักบัการฝึกสติในระหว่างการจดักระบวนการ
เรียนรู้ ซึ่งเป็นการสร้างเหตุปัจจัยท่ีจะช่วยเอือ้ต่อการเรียนรู้ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม นอกจากนี ้
วิทยากรหรือกระบวนกรจะต้องพยายามสร้างโอกาสให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้แสดงความคิดเห็นและ
ถ่ายทอดความรู้สกึของตนได้ เป็นการกระตุ้นให้เกิดการแลกเปลี่ยนประสบการณ์การเรียนรู้ และ
ต้องเปิดใจกว้างรับฟังและสงัเกตอย่างลกึซึง้ ด้วยใจท่ีตัง้มัน่และเป็นกลาง พร้อมท่ีจะปรับเปลี่ยน
หรือยึดหยุ่นต่อกิจกรรมการเรียนรู้และระยะเวลาในกระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีได้
ออกแบบไว้ ให้กิจกรรมการเรียนรู้ได้ดําเนินไปภายใต้สภาพแวดล้อมและบรรยากาศท่ีดี มีความ
สนุกสนาน เบิกบานและผ่อนคลาย ไม่เร่งรีบ ไม่กดดนัผู้ เรียน เพ่ือให้การเรียนรู้มีความเหมาะสม
กบัความพร้อมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมในปัจจุบนัขณะ และต้องมีความเข้าในในจิตวิทยาผู้สงูอายุ
คือ เข้าใจในพฤติกรรมและความรู้สึกของผู้สงูอายุ เข้าใจถึงปัจจยัความแตกต่างระหว่างบุคคล 
เพ่ือท่ี จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสม สามารถชกัจงู ชีแ้นะ ให้ข้อมลูป้อนกลบั
ท่ีเหมาะ สมเพ่ือท่ีจะสามารถเข้าร่วมกิจกรรมหรืออยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข และเพ่ือสร้างแรง
บนัดาลใจให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนําเอาองค์ความรู้และความเข้าใจไปปฏิบตัิได้อย่างต่อเน่ืองใน
ชีวิตประจําวนั 
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4) ด้านเนือ้หาสาระ 
  เนือ้หาสาระความรู้ของการจดักิจกรรมต้องมีความสอดคล้องกับความต้องการของ
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม และในการกําหนดเนือ้หาสาระในกิจกรรมการเรียนรู้จะต้องทําควบคูไ่ปกบัการ
กําหนดวตัถปุระสงค์ให้มีความสอดคล้องกนั เพ่ือให้การจดักิจกรรมมีเป้าหมายท่ีชดัเจนและเพ่ือให้
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมหวงัผลสมัฤทธ์ิได้อยา่งแน่นอนวา่ สามารถนําไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการดําเนิน
ชีวิตประจําวนัได้อย่างแท้จริง ด้วยศกัยภาพความสามารถของตนเอง โดยผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะมี
คณุลกัษณะในการดําเนินชีวิตได้อย่างมีความสขุท่ีเกิดขึน้และเป็นไปอย่างตอ่เน่ือง ในการคงไว้ซึง่
สมดลุของชีวิต เป็นสขุภาวะองค์รวมท่ีมีองค์ประกอบ 4 ด้าน คือ 1) สขุภาวะทางกาย คือ มี
พฤติกรรมการเอาใจใส่ดแูลสขุภาพ ออกกําลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยั ร่างกายแข็งแรง  นอนหลบั
พกัผ่อนเพียงพอ 2) สขุภาวะทางจิต คือ มีจิตใจแจ่มใสเบิกบาน มีความเมตตากรุณา มองเห็น
คณุคา่ของตนและมีความพงึพอใจในชีวิต ยอมรับกบัความสญูเสียและความตายอนัเป็นธรรมชาติ
ของชีวิตได้ 3) สขุภาวะทางสงัคม คือ อยูร่่วมกนัด้วยสมัพนัธภาพท่ีดีในครอบครัว ช่วยเหลือเกือ้กลู
กนัเพ่ือสง่เสริมสงัคมสนัติสขุ สามารถปรับตวัเข้ากบับทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไปตามวยัได้เหมาะสม 
4) สขุภาวะทางปัญญา คือ การคิดเป็นแก้ปัญหาเป็นตามเหตแุละปัจจยั มีสติคอยระลกึรู้กายรู้ใจ
และอารมณ์ของตนตามความเป็นจริง รู้จกัปลอ่ยวางความยดึมัน่ถือมัน่ในตวัตนได้ 

5) ด้านการประเมิน 
 การประเมินการเรียนรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมท่ีเป็นกลุ่ม

ผู้สงูอาย ุควรพิจารณาถึงพืน้ฐานภมูิหลงัของกลุม่ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมในการทําแบบประเมินผลหรือ
แบบสอบถามท่ีเก่ียวข้อง เช่น ความสามารถในการอา่นหรือการเขียนหนงัสือ แบบสอบถามควรใช้
ภาษาให้เข้าใจง่าย มีคําถามท่ีชดัเจนไมย่าวจนเกินไป และผู้ประเมินต้องให้ความสําคญักบัวิธีการ
ประเมินในเชิงคุณภาพโดยอาศัยข้อมูลท่ีเป็นอัตตวิสยัท่ีเก่ียวข้องกับประสบการณ์ตรง ซึ่งเป็น
ข้อมลูจากเสียงสะท้อนต่อการเรียนรู้ ความรู้สกึ และความคิดเห็นของผู้ถกูประเมิน โดยผู้ประเมิน
ต้องมีความรู้สึกเช่ือมโยงผูกพันกับผู้ ถูกประเมิน คือ มีความตระหนักในผลกระทบของการ
ประเมินผลต่อตนเองและต่อผู้ถกูประเมิน เพ่ือทําให้กระบวนการประเมินนัน้สามารถกลบัไปเป็น
ประโยชน์และเป็นการเรียนรู้และพฒันาด้านใน (ความคิด, อารมณ์, ความรู้สึก) ร่วมกันได้ ทัง้นี ้
การประเมินแบบจิตตปัญญาศึกษาจะต้องมีจุดมุ่งหมายในการนําพาผู้ เข้าร่วมกิจกรรมไปสู่การ
พฒันากายและใจอย่างสมดลุและต่อเน่ือง เป็นการพฒันาให้เกิดปัญญา รู้จกัปล่อยวางความยึด
มัน่ถือมัน่ในกายและใจได้ เพ่ือการดํารงชีวิตอยู่ในสงัคมได้อย่างมีความสขุท่ีแท้จริง ไม่ใช่เป็นการ
พิสจูน์ผลลพัธ์ตามคะแนนมาตรฐานท่ีได้ตัง้ไว้ นอกจากนี ้การประเมินผลความพงึพอใจของผู้ เรียน
ท่ีมีต่อรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ จะต้องก่อให้เกิดผลสะท้อนกลบัไปยงัผู้พฒันารูปแบบกิจกรรม
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เพ่ือนําข้อมลูกลบัไปพฒันาและปรับปรุงแก้ไขรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนให้มี
คุณค่า และให้มีประสิทธิภาพเหมาะสมสอดคล้องกับกลุ่มผู้ เรียนได้ดียิ่งขึน้ เพ่ือให้เกิดเป็น
กระบวนการเรียนรู้ตลอดชีวิต 

6) ด้านสถานที่ 
 การเลือกสถานท่ีสําหรับจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต

ปัญญาศึกษา โดยเฉพาะสําหรับกลุ่มผู้สงูอายุท่ีย่อมจะมีสขุภาพร่างกายท่ีแตกต่างกับผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมในวยัอ่ืน ดงันัน้ ผู้พฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนต้องพิจารณาให้
รอบคอบถึงความเหมาะสมของสถานท่ีว่า มีความเหมาะสมสอดคล้องกบัสขุภาพของกลุม่ผู้ เรียน
หรือผู้ เข้าร่วมกิจกรรมหรือไม่ นอกจากนี ้การจดัรูปแบบกิจกรรมตามแนวจิตตปัญญาศกึษาต้อง
คํานึงถึงสถานท่ีท่ีมีบรรยากาศเงียบสงบหรือมีเสียงรบกวนจากภายนอกน้อย ลักษณะของ
ห้องเรียนหรือห้องประชุมควรเป็นห้องโถงท่ีเปิดโล่ง เพ่ือเอือ้ต่อการจดักิจกรรมการเรียนรู้ท่ีต้อง
อาศยัพืน้ท่ีในการเคลื่อนไหว และต้องมีความเหมาะสมกบัการจดัห้องเรียนสําหรับการจดักิจกรรม
การเรียนรู้ท่ีมีลกัษณะนัง่ล้อมวงได้ทัง้กลุม่ยอ่ยและกลุม่ใหญ่ ซึง่จะช่วยให้เห็นกนัและกนัได้ทัง้กลุม่ 
ทําให้การสนทนาส่ือสารเพ่ือแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างกันและกันได้ดียิ่งขึน้ อนึ่ง ถ้าผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมเป็นกลุ่มผู้สงูอายุควรจดัเก้าอีไ้ว้สําหรับให้ผู้สงูอายุได้นัง่ และเก้าอีน้ัน้ควรจะมีล้อเล่ือน
เพ่ือความสะดวกในการเคล่ือนย้ายขณะทํากิจกรรม และสถานท่ีจดักิจกรรมควรมีสภาพแวดล้อมท่ี
เป็นธรรมชาติ ซึง่จะช่วยเกือ้กลูให้มีความเหมาะสมต่อการพฒันาจิตใจ และเพ่ือให้มีพืน้ท่ีสําหรับ
พกัผ่อนหย่อนใจในการแลกเปล่ียนประสบการณ์ความประทบัใจระหว่างกนั เป็นการสร้างความ
สนิทสนมคุ้นเคยกนัภายในบรรยากาศท่ีเบิกบานและผ่อนคลาย และเป็นการสร้างชมุชนแห่งการ
เรียนรู้อีกทางหนึง่ 
 โดยสรุป ผู้วิจยัได้พฒันาองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุซึ่งผู้วิจยัได้พฒันาขึน้จากผลของ
การศกึษาวิจยั ดงัแผนภาพท่ี 8 ดงันี ้
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แผนภาพที่ 8 แสดงองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม                    
แนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
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จากแผนภาพท่ี 8 แสดงองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุ ซึ่งเป็นผลของการทดลองใช้
รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ และจากการศึกษาปัจจัยและเง่ือนไขท่ีมีผลต่อรูปแบบกิจกรรมการ
เรียนรู้ โดยข้อสรุปสําหรับรูปแบบท่ีมีความเหมาะสมกบักิจกรรมการเรียนรู้เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ
นัน้ จะต้องมีองค์ประกอบสําคญัท่ีเป็นปัจจยัแห่งความสําเร็จของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้เพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุได้แก่ 1) กิจกรรมการเรียนรู้ ท่ีมีความเหมาะสมและสอดคล้องกบั
ความสนใจและความต้องการของกลุม่ผู้สงูอาย ุเป็นกิจกรรมบนพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้ 8 
ประการ คือ (1) การพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ (2) ความรักความเมตตา (3) การเช่ือมโยง
สมัพันธ์ (4) การเข้าเผชิญ (5) ความต่อเน่ือง (6) พันธะสญัญา (7) ชุมชนแห่งการเรียนรู้ และ     
(8) ความเบิกบานและผ่อนคลาย ท่ีสามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้หรือฝึกปฏิบตัิได้ง่ายด้วยความ
สนกุสนาน มีสติกํากบั ในการดแูลรักษาจิตให้สงบ เกิดเป็นความสขุในขณะเข้าร่วมกิจกรรม และ
สามารถนําเอาองค์ความรู้นัน้ไปใช้ได้จริงในชีวิตประจําวนั 2) ด้านผู้ เรียนหรือผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 
เป็นผู้ ท่ีมีความสนใจและเช่ือมัน่ในศกัยภาพการเรียนรู้ของตนเอง ทําให้มีความพร้อมในการสร้าง
ชมุชนแห่งกลัยาณมิตรร่วมเรียนรู้ เพ่ือมุ่งสู่จดุหมายการเสริมสร้างสขุภาวะ 3) ด้านวิทยากรหรือ
กระบวนกร (Facilitator) จะต้องเข้าในในปรัชญาพืน้ฐานของจิตตปัญญาศึกษา โดยเช่ือมัน่ใน
ศกัยภาพการเรียนรู้ของผู้สงูอายุ ให้ความสําคญักับการฝึกสติ และพยายามสร้างโอกาสในการ
แบ่งบนัประสบการณ์การเรียนรู้ในบรรยากาศของความเป็นกลัยาณมิตรร่วมเรียนรู้ พร้อมเปิดใจ
ยอมรับความคิดเห็นของผู้ อ่ืนด้วยใจท่ีเป็นกลาง 4) ด้านเนือ้หาสาระเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ ใน
กิจกรรมการเรียนรู้ต้องทําให้ผู้สงูอายเุข้าใจได้ง่าย และมองเห็นถึงความเช่ือมโยงสมัพนัธ์กนัเป็น
องค์รวมของกาย จิต สงัคม และปัญญา สามารถนําไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการดําเนินชีวิตได้
อย่างแท้จริง 5) ด้านการประเมิน ผู้ประเมินต้องให้ความสําคญักับข้อมลูท่ีเป็นอตัตวิสยั และ
ตระหนกัถึงผลการสะท้อนความรู้สึกและความคิดใคร่ครวญของผู้ถกูประเมิน โดยมีวตัถปุระสงค์
เพ่ือนําไปสู่การเสริมสร้างสขุภาวะ เป็นการพฒันาร่างกาย จิตใจ สงัคม และปัญญาอย่างสมดลุ  
6) ด้านสถานท่ี ต้องมีความเหมาะสมกบัสขุภาพร่างกายของผู้สงูอาย ุเป็นห้องโถงเปิดโลง่ อากาศ
ถ่ายเทได้ดี มีบรรยากาศเงียบสงบ และมีสภาพแวดล้อมเป็นธรรมชาติ ซึง่ทัง้ 6 องค์ประกอบเป็น
ปัจจยัท่ีสง่เสริมและเกือ้หนนุกนั โดยมีความเช่ือมโยงสมัพนัธ์กนัเป็นปัจจยัและเง่ือนไขท่ีเก่ียวข้อง
กบัรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนท่ีนําไปใช้ ซึง่ตา่งก็เป็นเหตปัุจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์
ระหว่างกัน อันเป็นปัจจัยท่ีช่วยสนับสนุนส่งเสริมให้กิจกรรมการเรียนรู้มีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล จึงทําให้รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้เกิดความสมดลุในการพฒันาผู้ เข้าร่วมกิจกรรมให้
เกิดการเรียนรู้ มีทักษะ และทัศนคติท่ีดีต่อการลงมือปฏิบัติตามกิจกรรมการเรียนรู้ เป็น
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ประสบการณ์ตรงท่ีนําไปสู่การเปล่ียนแปลงตนเองอย่างต่อเน่ืองและสม่ําเสมอ เพ่ือเป้าหมายใน
การเสริมสร้างคณุลกัษณะของความเป็นผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาวะแบบองค์รวม 
 
 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 จากผลการวิจยัพบว่า รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา
ศกึษาท่ีพฒันาขึน้ สามารถเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายไุด้นัน้ ผู้วิจยัมีข้อเสนอแนะดงันี ้
 1. การเสริมสร้างสุขภาวะ 
 การพัฒนาผู้ เข้าร่วมกิจกรรมให้มีคุณลักษณะของผู้สูงอายุท่ีมีสุขภาวะได้นัน้ เป็นการ
เรียนรู้จากการลงมือปฏิบตัิและฝึกฝนพฒันาผู้ เข้าร่วมกิจกรรมให้มีทัง้ด้านความรู้ ทศันคติ และ
พฤติกรรมในการปฏิบตัิเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะแบบองค์รวมให้ครอบคลมุในมิติต่างๆ ท่ีสามารถ
นําไปใช้ให้เกิดประโยชน์กับผู้สงูอายุในการดําเนินชีวิตประจําวนัในปัจจุบนัได้อย่างแท้จริง การ
สงัเคราะห์องค์ประกอบของสขุภาวะในงานวิจยันี ้นบัเป็นสาระการเรียนรู้ตลอดชีวิตท่ีมีประโยชน์
และมีความสําคญัอย่างยิ่งสําหรับผู้สงูอาย ุโดยมุ่งเน้นคณุลกัษณะในการคงไว้ซึง่สมดลุของชีวิต 
เป็นสขุภาวะองค์รวมท่ีมีองค์ประกอบ 4 ด้าน คือ 1) สขุภาวะทางกาย คือ มีพฤตกิรรมการเอาใจใส่
ดแูลสขุภาพ ออกกําลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยั ร่างกายแข็งแรง  นอนหลบัพกัผ่อนเพียงพอ 2) สขุ
ภาวะทางจิต คือ มีจิตใจแจ่มใสเบิกบาน มีความเมตตากรุณา มองเห็นคณุคา่ของตนและมีความ
พงึพอใจในชีวิต ยอมรับกบัความสญูเสียและความตายอนัเป็นธรรมชาติของชีวิตได้ 3) สขุภาวะ
ทางสงัคม คือ อยู่ร่วมกนัด้วยสมัพนัธภาพท่ีดีในครอบครัว ช่วยเหลือเกือ้กูลกนัเพ่ือส่งเสริมสงัคม
สนัติสขุ สามารถปรับตวัเข้ากบับทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไปตามวยัได้เหมาะสม 4) สขุภาวะทาง
ปัญญา คือ การคิดเป็นแก้ปัญหาเป็นตามเหตแุละปัจจยั มีสติคอยระลกึรู้กายรู้ใจและอารมณ์ของ
ตนตามความเป็นจริง รู้จกัปลอ่ยวางความยดึมัน่ถือมัน่ในตวัตนได้ 

2. การนํารูปแบบกิจกรรมไปใช้ 
 การนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะท่ีพฒันาขึน้ไปใช้ ผู้วิจยัมีข้อเสนอแนะดงันี ้

2.1 กระบวนการเรียนรู้และกิจกรรมการเรียนรู้ 
  การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนในครัง้นี ้ได้ใช้กระบวนการ

เรียนรู้จิตตปัญญาศกึษา เป็นการเรียนรู้บนพืน้ฐานปรัชญาว่ามนษุย์มีศกัยภาพสามารถเรียนรู้และ
พฒันาตนเองได้อย่างต่อเน่ือง และการเรียนรู้แบบกระบวนทศัน์องค์รวม มองเห็นความสมัพนัธ์
เช่ือมโยงของสรรพสิ่ง ด้วยกระบวนการเรียนรู้ท่ีจะนําไปสูก่ารปรับเปลี่ยนมโนทศัน์บนพืน้ฐานของ
ประสบการณ์ตรง ท่ีประกอบด้วย 1) หลกัการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 2) หลกัความรัก
ความเมตตา 3) หลกัการเช่ือมโยงสมัพนัธ์ 4) หลกัการเข้าเผชิญ 5) หลกัความตอ่เน่ือง 6) หลกั
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พนัธะสญัญา และ 7) หลกัชุมชนแห่งการเรียนรู้ โดยองค์ประกอบพืน้ฐานดงักล่าว มีความ
เช่ือมโยงและความเป็นองค์รวมท่ีผสมผสานระหว่างกนัอย่างสมดลุของแตอ่งค์ประกอบทัง้ 7 ด้าน 
ดังนัน้ ในการนําเอากระบวนการเรียนรู้ไปใช้ควรคํานึงถึงความสําคัญและความสัมพันธ์ของ
หลักการเรียนรู้  กระบวนการ และปัจจัยส่งเสริมท่ีช่วยให้กระบวนการดําเนินไปได้ ด้วยการ
ประยกุต์ให้สอดคล้องและเหมาะสมกบัวตัถปุระสงค์ เนือ้หาสาระ ระยะเวลา สถานท่ี เน้นกิจกรรม
ท่ีมีหลากหลาย และคํานึงถึงความต้องการและลกัษณะเฉพาะของกลุ่มเป้าหมาย รวมถึงบริบท
ทางสงัคมวฒันธรรม โดยการจดักระบวนการเรียนรู้ในแต่ละครัง้ ควรใช้ทัง้รูปแบบกิจกรรมและ
คู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียนควบคู่กนัไปเพ่ือเสริมสร้างการเรียนรู้อย่างต่อเน่ืองให้เกิดขึน้ได้
อยา่งแท้จริง 

2.2 ด้านวิทยากรหรือกระบวนกร 
 วิทยากรหรือกระบวนกร (Facilitator) ในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเป็นปัจจยัท่ีมีความสําคญัอย่างมาก เปรียบเสมือนกลัยาณมิตรในการ
เรียนรู้ โดยจะต้องเป็นผู้ มีพืน้ฐานความเช่ือมัน่ในศกัยภาพความเป็นมนษุย์ และกระบวนทศัน์แบบ
องค์รวมเพ่ือการพฒันามนษุย์อยา่งสมดลุทัง้กายและใจ พร้อมกบัมีความรู้ความเข้าใจและประสบ 
การณ์ในการฝึกฝนกระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ ท่ีต้องให้ความสําคัญต่อการ
พยายามสร้างเหตุปัจจัยท่ีจะช่วยเอือ้ต่อการเรียนรู้ด้วยความรักความเมตตา ท่ีจะต้องให้
ความสําคญักบัเร่ืองการมีสต ิและในบทบาทเป็นผู้จดักระบวนการเรียนรู้ จําเป็นต้องสร้างแรงจงูใจ
กลุ่มเป้าหมายให้เห็นความสําคญัของการพัฒนาด้านในจิตใจตนเอง พยายามสร้างโอกาสให้
ผู้ เรียนได้แสดงความคิดความเห็น และกระตุ้ นให้เกิดการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ภายใต้
บรรยากาศท่ีผ่อนคลายระหว่างการดําเนินกิจกรรม และต้องการสร้างแรงบนัดาลใจให้เกิดการ
นําไปปฏิบตัอิยา่งตอ่เน่ือง 

2.3 ด้านผู้เรียน 
 กลุ่มผู้ เรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา
ศึกษานี ้ควรเป็นผู้ ท่ีมีความสนใจและมีความต้องการพร้อมท่ีจะพฒันาด้านในจิตใจของตนเอง 
เปิดใจยอมรับความแตกต่างหลากหลายทางความคิด ความเช่ือถือ จึงเป็นเหตุให้เกิดการ
แลกเปล่ียนประสบการณ์ความรู้ เป็นพืน้ฐานในการสร้างชมุชนแห่งการเรียนรู้ ส่งเสริมให้มีความ
กระตือรือร้นท่ีจะแบ่งบนัความรู้สกึนึกคิดต่างๆ เช่ือมโยงกบัชีวิตความเป็นจริง สามารถร่วมรับฟัง
และสะท้อนมมุมองการเรียนรู้ด้วยสติปัญญาซึง่กนัและกนั ทําให้มองเห็นสภาพความสมัพนัธ์ของ
กายและใจตนเองกับชุมชนและสังคมได้ชัดเจนยิ่งขึน้ เกิดศรัทธาความเช่ือมั่นเพ่ือสนองต่อ
จดุมุง่หมายการเรียนรู้ สง่ผลตอ่การดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้เป็นไปอยา่งมีประสทิธิภาพ 
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3. ด้านการบริหารและการจัดการ 
ในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาให้เป็นไปตาม

วตัถุประสงค์เพ่ือการเสริมสร้างสขุภาวะทางกาย จิตใจ สงัคม และปัญญานัน้ นับว่าเป็นเร่ืองท่ี
สําคญัท่ีสุด เพราะในการดําเนินกิจกรรมหรือกระบวนการเรียนรู้นัน้ ต้องเร่ิมต้นตัง้แต่การวาง
แผนการบริหารจัดการทรัพยากรต่างๆ ท่ีเก่ียวข้องกับการจัดกิจกรรม ได้แก่ การคัดสรรเลือก
สถานท่ี บุคลากรหรือทีมงาน อาหารและเคร่ืองด่ืม ส่ือการเรียนการสอน อุปกรณ์ท่ีใช้ประกอบ
กิจกรรม รวมถึงยานพาหนะท่ีใช้ในการเดินทาง และท่ีสําคัญคือ การบริหารจัดการเร่ือง
งบประมาณ และเวลา ซึง่ทรัพยากรตา่งๆ ท่ีกลา่วถึงนัน้มีความจําเป็นท่ีจะต้องสรรหาและคดัเลือก
ให้มีความเหมาะสมกบักลุ่มวยัของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมหรืออายขุองผู้ เรียน และมีความยึดหยุ่นกับ
เหตกุารณ์หรือสถานการณ์ท่ีอาจเกิดขึน้เฉพาะหน้า ซึง่ไมอ่าจจะคาดการณ์ได้ หรือไม่ได้วางแผนไว้
ลว่งหน้าเกิดขึน้ ผู้จดักิจกรรมจะต้องหาทางแนวทางในการจดัการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้านัน้อย่าง
เหมาะสม เพ่ือเตรียมความพร้อมในการดําเนินกิจกรรมให้มีประสิทธิภาพ และเกิดประสิทธิผล
อย่างเต็มท่ี โดยต้องตระหนกัหรือมีสติระลึกรู้อยู่เสมอว่า เป้าหมายหรือวตัถุประสงค์ของการจดั
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะ คือ 
ความสขุในปัจจบุนัขณะของกระบวนการเรียนรู้ สําหรับผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นสําคญั 
 
 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 การนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะไปใช้ มีข้อเสนอแนะเชิงนโยบายสําหรับหน่วยงานตา่งๆ ท่ีดําเนินงานเก่ียวข้อง
กบัผู้สงูอาย ุดงันี ้

1. กระทรวงศกึษาธิการ กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ สํานกังาน
สง่เสริมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยั สํานกัสง่เสริมและพิทกัษ์ผู้สงูอาย ุวดัหรือ
องค์กรทางศาสนา องค์กรปกครองสว่นท้องถ่ิน หรือหน่วยงานตา่งๆ ท่ีดําเนินงานเก่ียวข้องกบั 
ผู้สงูอาย ุควรสง่เสริมการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ  ซึง่เป็นกิจกรรมท่ีสอดคล้องกบัแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคม
แห่งชาติ ฉบบัท่ี 10 (พ.ศ. 2550 - 2554) ตามยทุธศาสตร์การพฒันาคณุภาพคนและสงัคมไทยสู่
สงัคมแห่งภมูิปัญญาและการเรียนรู้ ในการเสริมสร้างสขุภาวะคนไทยให้มีสขุภาพแข็งแรงทัง้กาย
และใจ และอยูร่่วมกนัในสงัคมได้อยา่งสนัตสิขุ 
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2. กระทรวงศกึษาธิการ กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ สํานกังาน
สง่เสริมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยั สํานกัสง่เสริมและพิทกัษ์ผู้สงูอาย ุวดัหรือ
องค์กรทางศาสนา องค์กรปกครองสว่นท้องถ่ิน หรือหน่วยงานตา่งๆ ท่ีดําเนินงานเก่ียวข้องกบั 
ผู้สงูอาย ุควรสง่เสริมการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ ซึง่เป็นกิจกรรมท่ีสอดคล้องกบัพระราชบญัญตัผิู้สงูอาย ุพ.ศ. 
2546 มาตรา 10 จดัทําแนวทางปฏิบตัิตามนโยบายและแผนหลกัเก่ียวกบัการดําเนินการส่งเสริม
และสนบัสนนุกิจกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัผู้สงูอาย ุมาตรา 11 (2) การคุ้มครอง การสง่เสริมให้ผู้สงูอายุ
ได้รับการศกึษา และข้อมลูข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์ต่อการดําเนินชีวิต และสนบัสนนุให้มีการผลิต
งานวิจยัเพ่ือเพิ่มพนูองค์ความรู้ด้านผู้สงูอาย ุ

3. กระทรวงศกึษาธิการ กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ สํานกังาน
สง่เสริมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยั สํานกัสง่เสริมและพิทกัษ์ผู้สงูอาย ุวดัหรือ
องค์กรทางศาสนา องค์กรปกครองสว่นท้องถ่ิน หรือหน่วยงานตา่งๆ ท่ีดําเนินงานเก่ียวข้องกบั 
ผู้สงูอาย ุควรสง่เสริมการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ  ซึง่เป็นกิจกรรมท่ีสอดคล้องกบัแผนผู้สงูอายแุห่งชาติ ฉบบัท่ี 2 
พ.ศ.2545-2564 ตามเป้าหมายทางยุทธศาสตร์ด้านการส่งเสริมและพฒันาผู้สูงอายุ โดยจัด
กิจกรรมสง่เสริมสขุภาพในรูปแบบท่ีหลากหลายและเหมาะสมแก่ผู้สงูอาย ุ

4. กระทรวงศกึษาธิการ กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ สํานกังาน
สง่เสริมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยั สํานกัสง่เสริมและพิทกัษ์ผู้สงูอาย ุวดัหรือ
องค์กรทางศาสนา องค์กรปกครองสว่นท้องถ่ิน หรือหน่วยงานตา่งๆ ท่ีดําเนินงานเก่ียวข้องกบั 
ผู้สงูอาย ุควรสง่เสริมการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ ซึง่เป็นกิจกรรมท่ีสอดคล้องกบัพระราชบญัญตักิารศกึษาแห่งชาต ิ
(ฉบบัท่ี 2) พ.ศ. 2545 มาตรา 6 การจดัการศกึษาต้องเป็นไปเพ่ือพฒันาคนไทยให้เป็นมนษุย์ท่ี 
สมบูรณ์ทัง้ร่างกาย จิตใจ สติปัญญา สามารถอยู่ร่วมกบัผู้ อ่ืนได้อย่างมีความสขุ และมาตรา 42 
สง่เสริมองค์กรปกครองสว่นท้องถ่ินให้สามารถจดัการศกึษา รวมทัง้การจดัสรรงบประมาณอดุหนนุ
การจดัการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของ
ผู้สงูอายอุยา่งเป็นรูปธรรม 
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 ข้อเสนอแนะสาํหรับการวิจัยครัง้ต่อไป 
1. ควรมีการศกึษาติดตามผลรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวแนว

จิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะกบักลุม่ตวัอยา่งตอ่ไปอีก เพ่ือจะได้รู้ถึงผลลพัธ์และความ
ยัง่ยืนของพฤตกิรรมท่ีเกิดขึน้ 

2. ควรนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวแนวจิตตปัญญาศกึษา
เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะท่ีพฒันาขึน้ ไปจดัให้กบักลุ่มเป้าหมายอ่ืนๆ เช่น ผู้ ป่วยติดเชือ้ HIV ผู้ ป่วย
ตดิยาเสพตดิ เป็นต้น 

3. ควรมีการวิจยัเพ่ือศกึษาสภาพปัญหาและความต้องการในการเสริมสร้างสขุภาวะในทกุ
กลุ่มอายใุห้กว้างขวางออกไป และเพ่ือให้เหมาะกบัสภาพพืน้ท่ี สภาพแวดล้อม วฒันธรรม อาชีพ
การงาน และวิถีการดํารงชีวิต เพ่ือนําไปพิจารณาจดัรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวแนวจิตตปัญญาศึกษา ให้เหมาะสมกับแต่ละกลุ่มอายุ โดยอาจจะต้องปรับรูปแบบ
กิจกรรมการเรียนรู้ เนือ้หาสาระให้เหมาะสมกบับริบทนัน้หรือกลุม่อายตุอ่ไป 

4.ในการทําวิจยัครัง้ต่อไปสามารถปรับเปล่ียนไปใช้หลกัการของจิตตปัญญาพฤกษา เพ่ือ
สง่เสริมการเรียนรู้ การประยกุต์ใช้จิตตปัญญาพฤกษาจําเป็นต้องพิจารณาการนําไปใช้ให้ถึงระดบั
หลกัการ และความสมัพนัธ์ของกระบวนการ ปัจจัยส่งเสริม และรูปแบบกิจกรรมไปปรับและ
ประยกุต์ใช้ให้มีความเหมาะสมสอดคล้องกบัการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนตอ่ไป 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 
ผู้ทรงคุณวุฒด้ิานการวิจัย 
- รองศาสตราจารย์ ดร.สริิพนัธุ์ สวุรรณมรรคา 
 อาจารย์ประจํา ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาการศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
 มหาวิทยาลยั 
   
ผู้ทรงคุณวุฒด้ิานการศึกษานอกระบบโรงเรียน  
- รองศาสตราจารย์ ดร.เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ  
 อาจารย์ประจํา สาขาวิชาการศกึษานอกระบบโรงเรียน ภาควิชานโยบาย การจดัการ
 และความเป็นผู้ นําทางการศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
- ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วรรัตน์ ปทมุเจริญวฒันา  
 อาจารย์ประจํา สาขาวิชาการศกึษานอกระบบโรงเรียน ภาควิชานโยบาย การจดัการ
 และความเป็นผู้ นําทางการศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  
  
ผู้ทรงคุณวุฒด้ิานจติตปัญญาศึกษา 
- ดร.จิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร   
 รองผู้ อํานวยการ ศนูย์จิตตปัญญาศกึษา มหาวิทยาลยัมหิดล 
- ดร.ชลลดา ทองทวี        
 อาจารย์ประจํา ภาควิชานาฏยสงัคีต  คณะอกัษรศาสตร์ มหาวิทยาลยัศลิปากร 
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โครงการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 

ช่ือโครงการ โครงการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
 
หลักการและเหตุผล 

ด้วยแผนผู้สงูอายุแห่งชาติ ฉบบัท่ี 2 (พ.ศ.2545 –2564) และแผนพฒันาเศรษฐกิจและ
สงัคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 10 (พ.ศ.2550-2554) ได้กําหนดจุดมุ่งหมายท่ีสอดรับกันคือ มุ่งพฒันาสู ่
“สงัคมอยู่เย็นเป็นสขุร่วมกนั” (Green and Happiness Society) มีพนัธกิจหนึ่งท่ีสําคญัคือ 
พฒันาคนให้มีคณุภาพ คณุธรรมนําความรอบรู้อยา่งเท่าทนั มีสขุภาวะท่ีดี อยูใ่นครอบครัวท่ีอบอุ่น 
ชมุชนท่ีเข้มแข็ง และสง่เสริมคณุคา่ผู้สงูอายใุนการดํารงชีวิตอย่างมีศกัดิ์ศรี พึง่ตนเองได้ ควบคูก่บั
การพฒันาการเรียนรู้ของคนทกุกลุม่ ทกุวยั ตลอดชีวิต จนมีภมูิคุ้มกนัพร้อมเผชิญการเปล่ียนแปลง 
และก้าวสู่สงัคมฐานความรู้ กล่าวคือ ทําอย่างไรให้ผู้สงูอายุ สขุกาย สบายใจ อยู่สบาย ตาย
สะดวก และมีความคดิเชิงรุกในการดแูลตนเองเพ่ือสขุภาพและคณุภาพชีวิตท่ีมีสขุ 

พระราชบญัญัติสขุภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 บญัญัติว่า “สขุภาพ” หรือ “สขุภาวะ” 
หมายถึง ภาวะของมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ทัง้ทางกาย ทางจิต ทางสงัคม และทางปัญญา เช่ือมโยงกัน
เป็นองค์รวมอย่างสมดลุ ซึง่ในการจดักิจกรรมตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ
ของผู้สงูอายุนี ้ได้ให้ความหมายของ “สขุภาวะ” คือ ภาวะหรือกระบวนการในการดําเนินชีวิตได้
อย่างมีความสุขของบุคคลท่ีเกิดขึน้เป็นไปอย่างต่อเน่ือง ในการคงไว้ซึ่งสมดุลของชีวิต เป็นสุข
ภาวะองค์รวมท่ีมีองค์ประกอบ 4 ด้าน ดงันี ้

1. สขุภาวะทางกาย คือ มีพฤติกรรมการเอาใจใสด่แูลสขุภาพ ออกกําลงักายท่ีเหมาะสม
กบัวยั ร่างกายแข็งแรง  นอนหลบัพกัผอ่นเพียงพอ  

2. สขุภาวะทางจิต คือ มีจิตใจแจ่มใสเบิกบาน มีความเมตตากรุณา มองเห็นคณุคา่ของ
ตนและมีความพงึพอใจในชีวิต ยอมรับกบัความสญูเสียและความตายอนัเป็นธรรมชาตขิองชีวิตได้  

3. สขุภาวะทางสงัคม คือ อยูร่่วมกนัด้วยสมัพนัธภาพท่ีดีในครอบครัว ช่วยเหลือเกือ้กลูกนั
เพ่ือสง่เสริมสงัคมสนัตสิขุ สามารถปรับตวัเข้ากบับทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไปตามวยัได้เหมาะสม
 4. สขุภาวะทางปัญญา คือ การคิดเป็นแก้ปัญหาเป็นตามเหตแุละปัจจยั มีสติคอยระลกึรู้
กายรู้ใจและอารมณ์ของตนตามความเป็นจริง รู้จกัปลอ่ยวางความยดึมัน่ถือมัน่ในตวัตนได้  

ทัง้นี ้การเสริมสร้างสขุภาวะดงักลา่ว ได้ดําเนินการจดักิจกรรมตามแนวจิตตปัญญาศกึษา 
โดยเน้นกระบวนการให้เกิดการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมย้อนกลบัไปหา
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คุณค่าและความหมายท่ีแท้จริงของชีวิต มองเห็นถึงความสัมพันธ์เช่ือมโยงกันของสรรพสิ่ง 
ร่างกาย จิตใจและอารมณ์ของตนเอง และเป็นการเรียนรู้ท่ีจะนําไปสูก่ารเปล่ียนแปลงโดยไมย่ดึเอา
ตนเองเป็นศูนย์กลาง เรียนรู้ท่ีจะยอมรับและช่ืนชมคุณค่าของประสบการณ์ตรงของผู้ อ่ืน ตาม
ระบบการศกึษาแนวพทุธท่ีตัง้อยู่บนพืน้ฐานการฝึกปฏิบตัิสําคญั 3 ประการ ได้แก่ ศีล สมาธิ และ
ปัญญา และนําองค์ความรู้เหล่านีม้าหลอมรวมกบัระบบการศึกษาสมยัใหม่ สามารถดํารงอยู่ใน
วฒันธรรมร่วมสมยัในโลกปัจจุบนัได้อย่างมีความสขุ ด้วยความรักความเมตตาท่ีเกือ้กูลต่อการ
เรียนรู้และการเอือ้ให้เกิดความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน โดยการเช่ือมโยงประสบการณ์ท่ีได้รับไปสู่การบูร
ณาการสู่วิถีชีวิต เป็นการสร้างชุมชนแห่งการเรียนรู้ร่วมกัน เพ่ือให้วิถีชีวิตของผู้สูงอายุสามารถ
ดํารงอยูไ่ด้ด้วยภาวะแห่งความสขุกาย สบายใจ และผู้สงูอายเุหลา่นัน้จะเป็นบคุคลท่ีมีศกัดิ์ศรีและ
คณุคา่ของสงัคมตอ่ไป     
 
วัตถุประสงค์ 

1. ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้รับการเรียนรู้และการปฏิบตัิเก่ียวกับการเสริมสร้างสขุภาวะทาง
กาย จิต สงัคม และปัญญาของตนเอง 

2. ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้แนวทางในการพฒันาตนเองเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะทางกาย จิต 
สงัคม และปัญญา 
หวัข้อของกิจกรรม 
 กิจกรรม  กิจกรรม 

1. Check-in 2. สวดมนต์ภาวนา แผเ่มตตา 
3. ผลของความประมาท 4. ตามหาลกู     
5. ผอ่นพกัตระหนกัรู้ 6. การพดูและฟังอยา่งมีสต ิ    
7. การเจริญเมตตา 8. การนวดคลายเครียด 

9. ศลิปะการคดิอยา่งใคร่ครวญ   10. ฝึกใช้ไตรสกิขา   
11. สํารวจมรณะวิถี 12. ฝึกภาวนาโพวะ 
13. ส่ือวิญญาณ 14. พิธีกรรมทําสงัฆทาน 

15. พินยักรรมชีวิต 16. ปลดปลอ่ย 

17. มรณสตภิาวนา 18. ส่ือสนัตสิขุ 
19. ถอดรหสักระบวนการ 20. เดนิภาวนา 
21. ปราณบําบดั 22. โยคะเกาชิกิ 
23. การเจริญสต ิ 24. บนัทกึการดจิูตใจ       
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คุณสมบัตขิองผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
 ผู้สงูอายทุัง้ชายและหญิงท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป ท่ีมีความต้องการเสริมสร้างสขุภาวะ และ
สมคัรใจยินดีท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมตลอดระยะเวลาของการจดักิจกรรมการเรียนรู้ 
 
วิธีการ 

1. การเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของ
ผู้สงูอาย ุในลกัษณะของการเข้าฝึกอบรมเชิงปฏิบตั ิโดยมีวิธีการคือ 

1.1 การบรรยายให้ความรู้ 
1.2 การทํากิจกรรมสว่นบคุคลและกิจกรรมกลุม่ 
1.3 การอภิปรายเพ่ือแลกเปล่ียนความคดิเห็นและประสบการณ์ 
1.4 การฝึกปฏิบตับิทบาทสมมต ิ
1.5 การฝึกปฏิบตัจิริง 

2. การเรียนรู้ด้วยตนเอง จากคูมื่อจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
โดยมีวิธีการคือ การเรียนรู้ผา่นเนือ้หาและการฝึกฝนปฏิบตัเิป็นกลุม่ และเรียนรู้ด้วยตนเอง 
 
วิทยากร/กระบวนกร 
 พระกิตตภิตั วิยาภรณ์ 
 พระมหาวฒุิเมธส์ วงัคํา  
 
ระยะเวลา 

1. กิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุได้
แบง่ออกเป็น 2 ระยะ ดงันี ้

 - ระยะท่ี 1 ในระหวา่งวนัท่ี 18 – 20 ตลุาคม 2553 รวมเวลา 3 วนั 2 คืน  
  - ระยะท่ี 2 ในระหวา่งวนัท่ี 11 – 13 พฤศจิกายน 2553 รวมเวลา 3 วนั 2 คืน  
2. การเรียนรู้ด้วยตนเองโดยเรียนจากคู่มือจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของ

ผู้สงูอาย ุในวนัท่ี 21 ตลุาคม – 10 พฤศจิกายน 2553 วนัละ 1 - 2 ชัว่โมง ในช่วงเช้าหรือช่วงเย็น 
หรือแล้วแตค่วามสะดวกในการฝึกฝนปฏิบตัขิองกลุม่หรือของแตล่ะบคุคล 
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สถานที่ 
 1. การจดักิจกรรมจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ 
 - ในระยะท่ี 1 จัดท่ีศูนย์ฝึกอบรม วิทยาลยัการพฒันาชุมชน อําเภอบางละมุง   
จงัหวดัชลบรีุ   
 - ในระยะท่ี 2 จดัท่ีสถานพกัฟืน้และตากอากาศ สํานกังานตํารวจแห่งชาติ อําเภอ
บางละมงุ   จงัหวดัชลบรีุ   

2. การเรียนรู้ด้วยตนเองจากคูมื่อจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
ณ บ้านพกัของแตล่ะบคุคล/กลุม่  

 
ผู้รับผิดชอบ 
 พระกิตตภิตั วิยาภรณ์  
 
การประเมินผล  
 ประกอบด้วย 1) แบบสอบถามสขุภาวะ 2) แบบสมัภาษณ์การเรียนรู้ ทศันคติ และการ
ปฏิบตัิ 3) แบบประเมินความพงึพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม 4) แบบประเมินตนเอง ใช้ประกอบ
คูมื่อฯ 5) แบบสมัภาษณ์การเรียนรู้ ใช้ประกอบคูมื่อฯ 6) แบบสมัภาษณ์ปัจจยัและเง่ือนไขในการ
นํารูปแบบกิจกรรมไปใช้ 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้รับการเรียนรู้และการฝึกปฏิบตัิ เพ่ือสามารถเสริมสร้างสขุภาวะ
แก่ตนเองได้อยา่งตอ่เน่ือง และสามารถเรียนรู้ด้วยตนเองไปจนถึงสามารถถ่ายทอดความรู้ดงักลา่ว 
แก่คนรอบข้างให้นําไปปฏิบตัไิด้อยา่งมีประสทิธิผล 

2. ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้แนวทางปฏิบตัใินการพฒันาตนเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ  
3. นําผลการศกึษาไปวิเคราะห์ปัจจยัและเง่ือนไขในการใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุว่าสามารถสร้างให้
เกิดความรู้ ทศันคติและการปฏิบตัิเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ ตามรูปแบบกิจกรรมท่ีได้
จดัทําขึน้ไปพฒันาและประยกุต์ใช้ในโอกาสตอ่ไป 
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แผนกิจกรรมการเรียนรู้ 
 
กิจกรรม 1 : Check-in 
วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้สมาชิกกลุม่ได้ผอ่นคลาย ปลอ่ยวางภาระสูก่ารเรียนรู้ 

 เพ่ือประเมินสภาวะจิตและความพร้อมในการเรียนรู้ของสมาชิกกลุม่ 

 เพ่ือสร้างความสมัพนัธ์ให้สมาชิกกลุม่ได้รู้จกักนัมากขึน้ 
สาระสําคัญ กิจกรรมนีเ้ป็นกิจกรรมเตรียมความพร้อมในการเรียนรู้ของสมาชิกโดยการให้
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนั่งสงบใจ สํารวจความรู้สึกนึกคิดและชีวิตปัจจุบัน จากนัน้ให้สมาชิกบอก
ความรู้สึก สภาวะของกายและจิตใจ ในขณะนีเ้พ่ือความพร้อมในการเรียนรู้ และให้ทุกคนได้รู้จกั
และเข้าใจกนั เพ่ือการอภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนัด้วยดี 
เวลาที่ใช้ 20 - 30 นาที (ขึน้กบัขนาดของกลุม่) 
ขนาดของกลุ่ม จํานวนประมาณ 20 - 30 คน 
การจัดสถานที่ จดัห้องแบบไม่เป็นทางการ โดยทกุคนนัง่ล้อมวงกบัพืน้แตอ่าจมีเก้าอีสํ้าหรับ
ผู้ ท่ีสขุภาพไม่เหมาะแก่การนัง่พืน้ นอกจากนี ้ขนาดของห้องควรมีพืน้ท่ีเพียงพอต่อการนัง่ห่างกนั
คนละ 1 ช่วงแขน เงียบไมถ่กูรบกวนจากภายนอก เอือ้ตอ่การใช้เสียงและการรับฟัง 
วัสดุอุปกรณ์ ไมมี่ข้อกําหนดพิเศษ 
 
ตารางเวลากิจกรรม 

กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 
กระบวนกรเกร่ินนํา 2 - 5 นาที 
นัง่สงบใจ 5 - 10  นาที 

สมาชิกกลุม่บอกความรู้สกึ สภาวะกายและจิตใจ 10 - 15 นาที 
 
ขัน้ตอนดาํเนินกิจกรรม 

กระบวนกรเกร่ินนําและเชิญให้สมาชิกนัง่สงบใจ ผ่อนคลายสงัเกตสภาวะหรืออาการของ
กาย และสํารวจความรู้สกึของจิตใจของตนในช่วงชีวิตปัจจบุนั และสํารวจความรู้สกึ/ความพร้อม
ตอ่การดําเนินกิจกรรม 
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ทกัษะที่จาํเป็นของกระบวนกร  
 ความสามารถในการฟัง จบัประเดน็ และวิเคราะห์ข้อมลู 
 
กิจกรรม 2 : สวดมนต์/สมาธิภาวนา 
วัตถุประสงค์ 

 ฝึกพฒันาจิตให้เกิดสมัมาสมาธิ หรือความตัง้มัน่ของจิต หรือมีความรู้สกึตวัขึน้มา   

 เพ่ือว่าเม่ือเวลาท่ีสติระลกึรู้อารมณ์ต่างๆ แล้วจิตจะได้เป็นกลางไม่หลงอารมณ์ จึงจะเกิด
 ปัญญารู้ลกัษณะของอารมณ์ได้ตรงตามความเป็นจริง 
สาระสาํคัญ ฝึกจิตให้พร้อม ในการใคร่ครวญด้วยใจจากบทสวดพิจารณาไตรลกัษณ์  สําหรับการ
เจริญวิปัสสนาอนัเป็นเร่ืองของจิตตสิกขา และลงมือพฒันาจิตให้เกิดสมัมาสมาธิ หรือความตัง้มัน่
ของจิต หรือความรู้สกึตวัขึน้มา เม่ือเวลาท่ีสติระลกึรู้อารมณ์แล้วจิตจะได้เป็นกลางไม่หลงอารมณ์  
จงึจะเกิดปัญญารู้ลกัษณะของอารมณ์ได้ตรงตามความเป็นจริง   
เวลาที่ใช้ 30 - 40 นาที  
ขนาดของกลุ่ม จํานวนประมาณ 20 - 30  คน 
การจัดสถานที่ จดัห้องให้มีพืน้ท่ีโลง่  เปิดกว้าง มีความสงบ 

วัสดุอุปกรณ์ เส่ือหรือเบาะรองนัง่ 
ตารางเวลากิจกรรม 

กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 
กระบวนกรเกร่ินนํา 2 - 5 นาที 
นัง่สวดมนต์ และสงบใจใคร่ครวญสภาวะกายและใจ 15 - 20  นาที 

สมาชิกกลุม่บอกความรู้สกึ สภาวะกายและจิตใจ 10 - 15 นาที 
 
ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม 

1.  กระบวนกรบรรยายแนะนําการทําสมาธิภาวนา และประโยชน์ของการทําสมาธิภาวนา 
2. กระบวนกรนําสวดมนต์บทพิจารณาไตรลกัษณ์แล้วนํานัง่สมาธิภาวนา โดยนัง่เข้าท่ีเอา

ขาขวาทบัขาซ้าย เอามือขวาทบัมือซ้าย ตัง้กายให้ตรงดํารงสติให้มัน่ ไม่เอียงซ้าย ไม่เอียงขวา ทํา
ตวัให้สบายๆ (หากไม่สะดวกท่ีจะนัง่อยู่ขดัสมาธิอยู่กับพืน้ ก็ให้นัง่บนเก้าอีห้รืออะไรก็ได้ตามแต่
สะดวก) เราเร่ิมฝึกหดันัง่ใหม่ๆ อาจจะปวดแข้งเจ็บขาบ้างเป็นธรรมดา ให้พยายามอดทนต่อสู้กบั
เวทนาความเจ็บปวดท่ีเกิดขึน้ หากสู้ไมไ่หวจริงๆ ให้สลบัสบัเปล่ียนอิริยาบถ  
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3. การหดัสงัเกตความไมต่ัง้มัน่ของจิต โดยทําใจให้สบายๆ  แล้วมีสติระลกึรู้อยู่ในอารมณ์
อนัเดียวอนัไม่ยัว่กิเลส เช่น การคิดถึงคณุของพระพทุธเจ้า คณุของพระธรรม คณุของพระสงฆ์ 
หรือคิดถึงคณุงามความดี เช่น ทาน หรือศีลของตน หรือจะใช้การบริกรรมภาวนา เช่น บริกรรม   
พทุโธ หรือจะตามรู้ลมหายใจ รู้อาการยืน เดิน นัง่ นอน รู้การคู้ เหยียดมือ รู้การยกย่างเท้า รู้อาการ
พองยบุของท้อง ฯลฯ  ก็ได้ 

4. จากนัน้ให้คอยสงัเกตจิตใจของตนเป็นระยะๆ  จะพบว่าบางขณะจิตก็รู้อยู่ท่ีอารมณ์อนั
เดียวนัน้  บางขณะจิตก็หนีไปจากอารมณ์นัน้ บางขณะจิตก็จมแช่อยู่กบัลมหายใจ บางขณะจิตก็
แยกอยู่ต่างหากจากอารมณ์นัน้ เป็นต้น ตวัอย่าง เช่น เรากําหนดลมหายใจอยู่อย่างสบายๆ  แล้ว
สงัเกตรู้ทางจิตว่า บางคราวจิตก็สงบอยู่กบัลมหายใจ บางคราวจิตก็หนีไปรู้อารมณ์อ่ืน บางคราว
จิตก็เคล่ือนเข้าไปเพ็งจ้องจมแช่อยู่กับลมหายใจ บางคราวจิตก็สกัรู้ว่าลมหายใจอยู่ห่างๆ บาง
คราวจิตก็สกัวา่รู้ความเคล่ือนไหวของกายอยูห่่างๆ โดยคอยสงัเกตไปเร่ือยๆ 
 
ทกัษะที่จาํเป็นสาํหรับกระบวนกร 
 เข้าใจวิธีขัน้พืน้ฐานของการทําสมาธิภาวนา มีประสบการณ์ตรงในการทําสมาธิภาวนามา
พอสมควร และสามารถถ่ายทอดชีนํ้าการปฏิบตัไิด้ 
 
กิจกรรม 3 : ผลของความประมาท 
วัตถุประสงค์ เพ่ือให้เกิดความตระหนักรู้ถึงผลของความประมาทหรือการเผลอสติจากการ
ใคร่ครวญด้วยตนเอง และอภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนั 
สาระสําคัญ กระบวนกรบรรยายถึงความสําคญัของการตัง้อยู่ในความไม่ประมาทสัน้ๆ และให้
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมวาดภาพผลของความประมาท แล้วนํามาสะท้อนแลกเปล่ียนกนัในกลุ่ม ให้เห็น
ผลของความประมาทในแง่มุมต่างๆ ท่ีเกิดจากการใคร่ครวญผ่านรูปแบบการทํางานศิลปะ 
หลงัจากนัน้กระบวนกรสรุปถึงผลของความประมาทโดยใช้หลกัอปัมาทธรรม 

เวลาที่ใช้ 60 - 90 นาที (ขึน้กบัขนาดของกลุม่) 
ขนาดของกลุ่ม จํานวนประมาณ 20 - 30 คน 
การจัดสถานที่ จดัแบบไมเ่ป็นทางการ นัง่ล้อมวงกบัพืน้ /นัง่เก้าอี ้

วัสดุอุปกรณ์ - กระดาษเปลา่ และดนิสอ หรืออปุกรณ์วาดภาพตา่งๆ เช่น ดนิสอสี, สีเทียน 
- อปุกรณ์ประกอบการบรรยาย เช่น Flip Chart หรือโปรแกรมนําเสนอ   
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ตารางเวลากิจกรรม  
กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 

บรรยาย “ความสําคญัของการตัง้อยูใ่นความไมป่ระมาท” 5 - 10  นาที 

วาดภาพ “ผลของความประมาท” 5 - 10  นาที 

แลกเปล่ียนความคดิเห็นในกลุม่ใหญ่ 30 - 45 นาที 

บรรยายสรุป “ผลของความประมาท” และอภิปรายซกัถาม 20 - 30 นาที 
 
ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม 
 1. กระบวนกรนําเข้าสูบ่ทเรียนโดยเช่ือมโยงจากวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม  และบรรยายถึง
ความสําคญัของการตัง้อยู่ในความไม่ประมาท เช่น การฝึกสติเป็นสิ่งท่ีมีความสําคญัมาก ดงัจะ
เห็นได้จากปัจฉิมโอวาทของพระพทุธองค์ท่ีทรงตรัสไว้ก่อนเสด็จปรินิพพานว่า “เธอทัง้หลายจงยงั
กิจทัง้ปวงด้วยความไมป่ระมาท” ประมาทแปลวา่อะไร พอนกึได้ถึงความไม่ประมาทขึน้มา ก็ทําให้
ระลกึได้วา่ “เราไมรู้่สกึตวั” 
 2. แจกกระดาษ ดินสอ หรืออุปกรณ์การเขียนภาพให้ผู้ เข้าร่วมบอกให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม
วาดภาพ “ผลของความประมาท” โดยขอให้วาดจากใจ ให้พยายามใช้ความคิดให้น้อยท่ีสดุ แตใ่ห้
ส่ือผ่านการวาดภาพออกมาจากใจโดยตรง โดยไม่ต้องกังวลว่าตนวาดภาพเก่งหรือไม่ ภาพจะ
ออกมาสวยงามหรือไม่ ให้วาดเท่าท่ีสามารถทําได้ ขณะวาดภาพขอให้แตล่ะคนอยู่กบัตนเอง วาด
ภาพอยา่งมีสมาธิไมพ่ดูคยุกนั 
 3. เม่ือทกุคนวาดภาพเสร็จแล้ว ให้กลบัมานัง่ล้อมวงเป็นกลุม่ใหญ่ ขออาสาสมคัรแสดงรูป
ท่ีตนวาด และบรรยายถึงความหมายของภาพท่ีวาด ให้เวียนกนัไปตามาความสมคัรใจจนครบทกุ
คน ระหว่างนีก้ระบวนการอาจซกัถามเพิ่มเติมเพ่ือให้ชดัเจนขึน้ หรือสรุปเน้นเช่ือมโยงประเด็นท่ี
สําคญัเป็นระยะ 
 4. กระบวนกรบรรยายสรุปผลของความประมาท หรือหลกัอปัมาทธรรม เปิดโอกาสให้มี
การซกัถาม และอภิปรายและเปล่ียนความคดิเห็นไปในระหวา่งบรรยาย  
 
ทกัษะที่จาํเป็นสาํหรับกระบวนกร 

 เข้าใจวิธีการขัน้พืน้ฐานของการเจริญสติ มีประสบการณ์ตรงในการเจริญสติวิปัสสนา
พอสมควร และสามารถถ่ายทอดชีนํ้าการปฏิบตัไิด้ 

 มีความรู้ความเข้าใจในหลกัธรรมพืน้ฐานเก่ียวกบัการเจริญสตแิละผลของความประมาท 
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 สามารถสรุปและเช่ือมโยงประเด็นจากสิ่งท่ีผู้ เข้าร่วมและสะท้อนให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกนั
และมีความชดัเจนถึงผลของความประมาท 
 
กิจกรรม 4 : ตามหาลูก 
วัตถุประสงค์ ให้สมัผสักบัสภาวธรรมคือความรู้สกึนึกคิด และเผชิญสภาวะของความประมาท
ขาดสตท่ีิเกิดขึน้ระหวา่งการทํากิจกรรม 
สาระสําคัญ กระบวนกรให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจบักนัเป็นคู ่ฝ่ายหนึ่งเป็นลกูอีกฝ่ายหนึ่งเป็นพ่อแม ่
ให้ปิดตาฝ่ายท่ี เป็นพอ่แม่ แล้วให้ฝ่ายลกูไปยืนอยู่ห่างออกไป ให้พ่อแม่ท่ีถกูปิดตาไว้พยายามหา
ลกูให้พบ หลงัจากนัน้ให้แลกเปล่ียนวา่เกิดสภาวะอะไรขึน้บ้าง กระบวนกรสรุปชีใ้ห้เห็นสภาวธรรม
ตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ และการตกหลมุแห่งความประมาทคือกรรมตา่งๆ และการเผลอไปตามยถากรรม 
เวลาที่ใช้ 45 – 60 นาที (ขึน้กบัขนาดของกลุม่) 
ขนาดของกลุ่ม จํานวนประมาณ 20 – 30 คน 
การจัดสถานที่ - ควรจดัแบบไมเ่ป็นทางการ นัง่ล้อมวงกบัพืน้/นัง่เก้าอี ้

- มีพืน้ท่ีโลง่พอให้ทํากิจกรรมโดยไมเ่กิดไมอ่นัตรายจากสิง่กีดขวาง 
วัสดุอุปกรณ์ ผ้าผกูตาจํานวนเท่ากบัคร่ึงหนึง่ของจํานวนคนท่ีเข้าร่วมกิจกรรม  
ตารางเวลากิจกรรม 

กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 
อธิบายกตกิาของกิจกรรม 5 - 10   นาที 

ทํากิจกรรม “ตามหาลกู” 5 - 10   นาที 

แลกเปล่ียนประสบการณ์ในคูท่ี่ทํากิจกรรมร่วมกนั 5 - 10   นาที 

สรุปการเรียนรู้ในกลุม่ใหญ่  20 - 30  นาที 

บรรยายสรุป และอภิปรายซกัถาม 10 - 15  นาที 
 
ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม 

1. เป็นกิจกรรมต่อเน่ืองจากกิจกรรมผลแห่งความประมาท ถ้าใช้เป็นกิจกรรมโดดๆ ให้
กระบวนกรกลา่วนําถึงความสําคญัของสต ิและการรู้สกึตวัก่อน 

2. กระบวนกรเตรียมกิจกรรม โดยมีขัน้ตอนและกตกิาดงันี ้

 แบง่ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็น 2 กลุม่จํานวนเท่าๆ กนั 

 กลุม่ท่ี 1 สมมตุใิห้เป็นพอ่หรือแม ่กลุม่ท่ี 2 เป็นลกู 

 แจกผ้าปิดตาให้กลุม่พอ่แมค่นละ 1 ผืน 
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 ให้กลุม่ท่ีเป็นพอ่หรือแมเ่ดนิไปหาลกู 1 คน 
3. กระบวนกรชีแ้จงกิจกรรม และให้ผู้ เข้าร่วมลงมือเลน่โดยมีขัน้ตอนและกตกิาดงันี ้

 ลกู เอาผ้าผกูตาให้ ไมใ่ห้มองเห็น 

 ให้ลกูออกไปยืนอยูห่่างจากพอ่/แมไ่ปพอสมควร หลงัจากปิดตาให้พอ่/แมแ่ล้ว 

 ให้พอ่/แมเ่ดนิตามหาลกูของตนให้พบ โดยกระบวนกรเตือนให้คอยสงัเกตวา่  ต ก
หลมุแห่งความประมาทอะไรบ้าง 

 เม่ือพบแล้วให้ลกูแกะผ้าผกูตาให้พอ่/แม ่
4. ให้ผู้ เลน่แตล่ะคูแ่ลกเปล่ียนประสบการณ์ของตนเองว่าได้เห็นสภาวธรรมอะไรในตนเอง

บ้างให้กลบัมานัง่ล้อมวงเป็นกลุม่ใหญ่สํารวจว่าแตล่ะคนหลมุอะไรบ้าง เช่น หลมุความกลวั ความ
สงสยั ความอยากทําให้สําเร็จ และสํารวจวา่แตล่ะคนมีสตรู้ิตวัมากน้อยเพียงใด โดยกระบวนกรทํา
หน้าท่ีซกัถามเพิ่มเตมิเพ่ือให้ชดัเจนขึน้หรือสรุป เน้น และเช่ือมโยงประเดน็ท่ีสําคญัเป็นระยะ 
 5. กระบวนกรบรรยายสรุปให้เห็นผลของการขาดสต ิท่ีทําให้เกิดความวิตก และความทกุข์
ได้มากมายทัง้ๆ ท่ีเป็นเพียงเกมการเลน่ 
 
ทกัษะที่จาํเป็นสาํหรับกระบวนกร 

 เข้าใจวิธีการขัน้พืน้ฐานของการเจริญสติ มีประสบการณ์ตรงในการเจริญสติวิปัสสนามา 
พอสมควร และสามารถถ่ายทอดชีนํ้าการปฏิบตัไิด้ 

 มีความรู้ความเข้าใจในหลกัธรรมพืน้ฐานเก่ียวกบัการเจริญสตแิละผลของความประมาท 

 สามารถสรุปและเช่ือมโยงประเด็นจากสิ่งท่ีผู้ เข้าร่วมสะท้อน ให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกนัและ
มีความชดัเจนถึงสภาวธรรมท่ีเกิดขึน้ในตนเอง 
หมายเหตุ ในการอธิบายกติกาของเกม กระบวนกรอาจอธิบายให้ชดัเจน เช่น ห้ามสง่เสียงเรียก
กนั หรือไม่บอกกติกาให้เพ่ือกระตุ้นให้เกิดความสบัสนและสงสยัก็ได้จุดมุ่งหมายสําคญัอยู่ท่ีการ
กระตุ้นให้เห็นสภาวธรรมคือความเป็นจริงตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ในตวัของแตล่ะคน 
 
กิจกรรม 5 : ผ่อนพักตระหนักรู้ 
วัตถุประสงค์ ฝึกสตด้ิวยกิจกรรมในชีวิตประจําวนั และอภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนั 
สาระสําคัญ กระบวนกรให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนอนพกัผ่อน โดยให้ฝึกกําหนดสติขณะพกัผ่อน ไม่
หลบัไปโดยไม่รู้สติ พร้อมทัง้อธิบายว่าการพกัผ่อนในวิธีนีจ้ะช่วยให้สดช่ืนมากกว่าการนอนหลบั
จริงๆ ขณะให้พกัผอ่น อาจเปิดเพลงประกอบคลอไปเบาๆ 
เวลาที่ใช้ 30 - 60  นาที  
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ขนาดของกลุ่ม จํานวนประมาณ 20 - 30  คน 
การจัดสถานที่ จดัห้องให้มีท่ีนอนกบัพืน้ โดยมีผ้าหรือเส่ือปรูอง 
วัสดุอุปกรณ์ เส่ือหรือผ้าปนูอน หมอนเลก็ๆ ท่ีไมส่งูมาก 
ตารางเวลากิจกรรม 

กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 
อธิบายกิจกรรม และประโยชน์ของการนอนอยา่งมีสต ิ 5 - 10 นาที 

ให้สมาชิกนอนพกั 30 - 60 นาที 

แลกเปล่ียนความคดิเห็นในกลุม่ใหญ่ 15 - 30 นาที 
 
ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม 

1. กระบวนกรอธิบายวิธีการนอนอย่างมีสติ และมีความรู้สึกตวัและประโยชน์ของการ
นอนอยา่งมีสตวิา่ทําให้สดช่ืน และได้พกัผอ่นอยา่งแท้จริงยิ่งกวา่การนอนปกต ิ

2. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนอนพกั โดยเปิดเสียงธรรมชาติหรือเพลงประกอบเบาๆ ให้ทกุคน
อยูใ่นความสงบสะท้อนประสบการณ์และแลกเปล่ียนความคิดเห็นในกลุม่ใหญ่สัน้ๆ (จะทําหรือไม่
ทําก็ได้ ขึน้กบัเวลาและจดุมุง่หมายของกระบวนกร ) 
 
ทกัษะที่จาํเป็นสาํหรับกระบวนกร 
 เข้าใจวิธีขัน้พืน้ฐานของการเจริญสติ มีประสบการณ์ตรงในการเจริญสติวิปัสสนามา
พอสมควร  และสามารถถ่ายทอดชีนํ้าการปฏิบตัไิด้ 

 
กิจกรรม 6 : การพูดและฟังอย่างมีสต ิ
วัตถุประสงค์ ฝึกสตด้ิวยกิจกรรมในชีวิตประจําวนั และอภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนั 

สาระสาํคัญ กระบวนกรบรรยายถึงวิธีการและความสําคญัของการพดูและการฟังอย่างมีสติ และ
สมัมาวาจาสัน้ๆ  แล้วให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจบัคู่ผลดักนัเล่าความประทบัใจของตนเอง ทัง้ผู้พดูและ
ผู้ ฟังให้พดูและฟังด้วยความรู้สกึตวั ผู้ ฟังให้ทําหน้าหน้าท่ีรับฟังอยา่งเดียว ไมต้่องซกัถามหรือแสดง
ความคดิเห็น จบแล้วมาสรุปการเรียนรู้ร่วมกนัในกลุม่ใหญ่ 
เวลาที่ใช้ 60 - 90  นาที (ขึน้กบัขนาดของกลุม่) 
ขนาดของกลุ่ม จํานวนประมาณ 20 - 30  คน 
การจัดสถานที่ จดัห้องแบบไมเ่ป็นทางการ ให้มีบรรยากาศท่ีผอ่นคลายเป็นกนัเอง 
วัสดุอุปกรณ์ ไมต้่องใช้อปุกรณ์เป็นพิเศษ 
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ตารางเวลากิจกรรม  
กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 

บรรยาย “การพดูและการฟังอยา่งมีสต”ิ 5 - 10 นาที 
อธิบายกิจกรรม 3 -  5 นาที 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมผลดักนัเลา่เร่ืองประทบัใจ 15 - 20 นาที 
แลกเปล่ียนความคดิเห็นในกลุม่ใหญ่ 20 - 40 นาที 
บรรยายสรุป และอภิปรายซกัถาม 15 - 20 นาที 

 
ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม 

1. กระบวนกรบรรยายวิธีการและประโยชน์ของการพูดและการฟังอย่างมีสติ โดยใช้
หลกัธรรมเร่ืองสมัมาวาจา และการรู้สกึตวั 

2. กระบวนกรอธิบายกิจกรรมว่า ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจบัคูก่นัผลดักนัเลา่เร่ืองประทบัใจ
ของตนเอง โดยผู้พูดมีความรู้สึกตวัในการพูดผู้ ฟังมีความรู้สึกตวัในการฟัง และขอให้ผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมแตล่ะคน เลือกจบัคูก่บัคนท่ีตนคุ้นเคยน้อยท่ีสดุในกลุม่ 

3. ให้เวลาผู้ เข้าร่วมกิจกรรมฝึกการพูดและการฟังอย่างมีสติคู่ละ 15 - 20 นาที โดยให้
บริหารเวลาตนเองในคูข่องตน (หรือกระบวนกรจะเคาะระฆงับอกเวลาให้ก็ได้) 

4. กลบัมาสะท้อนและแลกเปล่ียนประสบการณ์ในกลุม่ใหญ่โดยกระบวนกรเป็นผู้ นําการ
อภิปรายซกัถามและเช่ือมโยงประเดน็เข้ากบัหลกัการเจริญสตวิิปัสสนา 

5. กระบวนกรบรรยายสรุป และเปิดโอกาสให้กลุม่ซกัถาม 
 
ทกัษะที่จาํเป็นสาํหรับกระบวนกร 
 เข้าใจวิธีการขัน้พืน้ฐานของการเจริญสติ มีประสบการณ์ตรงในการเจริญสติวิปัสสนามา
พอสมควร และสามารถถ่ายทอดชีนํ้าการปฏิบตัไิด้ 

 
กิจกรรม 7 : การนวดคลายเครียด 
วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถดแูลร่างกายตนเองและผู้ อ่ืนได้โดยเฉพาะในยามเกิดความตงึ
เครียด 

 เพ่ือสร้างบรรยากาศแห่งความเอือ้อาทรและช่วยกนัระหวา่งสมาชิกกลุม่ 

 เพ่ือให้สมาชิกกลุม่เรียนรู้เก่ียวกบัหลกัเบือ้งต้นของการนวดผอ่นคลาย 
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สาระสาํคัญ กิจกรรมนีมุ้่งเน้นให้สมาชิกกลุม่ได้เรียนรู้เก่ียวกบัหลกัและทกัษะเบือ้งต้นในการนวด
ตนเองและผู้ อ่ืน  ซึ่งจะช่วยให้เกิดความผ่อนคลายและความตระหนักต่อการดูแลสุขภาพกายท่ี
สง่ผลตอ่จิตใจในชีวิตประจําวนัด้วย 
เวลาที่ใช้  45 - 60  นาที (ขึน้กบัขนาดของกลุม่) 
ขนาดของกลุ่ม   จํานวนประมาณ 20 - 30 คน (ไมค่วรเกิน  45 คน) 
การจัดสถานที่ พืน้ท่ีโลง่  เปิดกว้าง 
วัสดุอุปกรณ์ แผน่รองปพืูน้  (ในกรณีท่ีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมไมส่ะดวกท่ีจะนอนกบัพืน้) 
 
ตารางเวลากิจกรรม 

กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 
กระบวนกรเกร่ินนํา  และทําสมาธิร่วมกบัสมาชิกกลุม่ 15  นาที 

กระบวนกรสาธิตขัน้ตอนการนวดโดยให้สมาชิกกลุม่ทําตาม 30  นาที 

แลกเปล่ียนความคดิเห็นในกลุม่ใหญ่ 20 - 30 นาที 
กระบวนกรสรุปกิจกรรม 15  นาที 

 
ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม 
 1.  กระบวนกรเร่ิมต้นด้วยการขอให้ทกุคนล้างมือล้างเท้าให้เรียบร้อย จากนัน้จึงมานัง่
รวมกนั โดยให้แต่ละคนหาพืน้ท่ีว่างสําหรับนัง่สมาธิบนพืน้และไม่อยู่ใกล้ชิดกบัคนอ่ืนๆ จนเกินไป 
เม่ือทกุคนหาท่ีนัง่ได้เรียบร้อยแล้ว กระบวนกรจึงเร่ิมกล่าวถึงเร่ืองประโยชน์ของการนวดเพ่ือผ่อน
คลาย แล้วนําเข้าสู่การทําสมาธิ โดยเน้นท่ีจะระลึกถึงบุญคณุของบิดามารดา การสร้างความสขุ
ภายในกายและใจและการกําหนดลมหายใจโดยการเคล่ือนความรู้สกึไปยงัจดุตา่งๆ ของร่างกาย 
 2.  หลงัจากการท่ีนัง่สมาธิประมาณ 10 นาที กระบวนกรจึงขอให้ทกุคนลืมตาขึน้ และ
เร่ิมต้นนํากิจกรรมการนวดเพ่ือผอ่นคลาย โดยมีวิธีการคือ การใช้ 2 มือ นวดหน้าผาก ขอบคิว้ ขอบ
เบ้าดวงตา ขมบั  กลางศีรษะ ใบห ูร่องข้างจมกู ร่องระหว่างจมกูกบัริมฝีปาก ร่องระหว่างริมฝีปาก
กบัคาง ท้ายทอย คอด้านหลงั บา่ ไหล ่แขนซ้าย แขนขวา มือซ้าย มือขวา นิว้ทัง้ 10 นิว้ ขา สะโพก
ซ้าย สะโพกขวา หน้าขาซ้าย  หน้าขาขวา ลกูสะบ้าเข่าซ้าย ลกูสะบ้าเข่าขวา หน้าแข้งซ้าย หน้า
แข้งขวา หน้าเท้าหลงัเท้าซ้าย หน้าเท้าหลงัเท้าขวา น่องซ้าย น่องขวา ดดัเอว และดัดหลงั ซึ่ง
ทัง้หมดนัน้เป็นการนวดเพ่ือกระตุ้นประสาท ทําให้โลหิตไหลเวียน 
 3.  จากนัน้ กระบวนกรขอให้แตล่ะคนจบัคูเ่พ่ือสลบักนันวดให้กบัผู้ อ่ืน โดยเน้นท่ีการสร้าง
สมัผสัท่ีดี ออ่นโยน อบอุน่ อนัถือเป็นการมอบความรู้สกึและความปรารถนาดีให้กบัเพ่ือน 
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 4.  หลงัจากท่ีทกุคนสลบักนันวดจนครบแล้ว กระบวนกรจึงขอให้ทกุคนสรุปประสบการณ์ 
ความรู้สกึท่ีได้รับทัง้จากการเป็นผู้นวดและผู้ถกูนวด แล้วจงึสรุปปิดท้ายกิจกรรม 
 
ทกัษะที่จาํเป็นของกระบวนกร 

 องค์ความรู้เก่ียวกบัทกัษะการนวดผอ่นคลาย 

 ความสามารถในการนําเสนอและถ่ายทอดขัน้ตอนของกิจกรรมได้อยา่งละเอียด ชดัเจน 

 ความสามารถในการสร้างบรรยากาศผอ่นคลาย เป็นกนัเอง 
 

กิจกรรม 8 : ศิลปะการคดิอย่างใคร่ครวญ 
วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้สมาชิกกลุม่ได้เรียนรู้หลกัการคดิอยา่งใคร่ครวญและเป็นขัน้ตอน 

 เพ่ือให้สมาชิกกลุม่สามารถนําวิธีการคดิอยา่งใคร่ครวญมาประยกุต์ใช้กบัชีวิตประจําวนั 

 เพ่ือให้สมาชิกกลุม่เรียนรู้และฝึกทกัษะการคดิและพดูในเชิงเร้ากศุล 
สาระสําคัญ กิจกรรมนีเ้ป็นกิจกรรมท่ีประยกุต์หลกัโยนิโสมนสิการ หรือการทําในใจโดยแยบคาย 
ซึง่เป็นการพิจารณาสืบค้นถึงต้นเค้า การใช้ความคิดสืบสาวตลอดสาย การคิดอย่างมีระบบ การ
รู้จกัคดิพิจารณาด้วยอบุาย การคดิแยกแยะออกดตูามสภาวะของสิง่นัน้ๆ โดยไมเ่อาความรู้สกึด้วย
ตณัหาอปุทานของตนเข้าจบั  (analytic reflection, critical refection, systematic reflection) 
เป็นกระบวนการเรียนรู้แบบง่ายๆ โดยใช้ความเป็นปกติ ความเป็นธรรมดาของมนุษย์ และ
ความคิดท่ีเป็นระบบไม่มีทฤษฏีซึง่จะทําให้เราได้รับข้อมลูท่ีเป็นประโยชน์ในการแก้ปัญหาในชีวิต 
โดยกิจกรรมการเรียนรู้จะเลือกใช้สิ่งของหนึ่งอย่างซึ่งเป็นสิ่ง ท่ีอยู่ใกล้ตัว มีคุณค่าและมี
ความสําคญัทางจิตใจกบัผู้ เข้าร่วมคนใดคนหนึ่ง และให้ผู้ เข้าร่วมคนอ่ืนๆ รวมทัง้เจ้าของสิ่งนัน้ๆ 
ค่อยๆ สืบสาวลงไปจนถึงคุณค่าแท้อนัเป็นแก่นสาระของสิ่งนัน้ โดยกิจกรรมจะแบ่งออกเป็น  3 
รอบ รอบแรก จะเป็นการระบสุิ่งท่ีสายตามองเห็นโดยไม่นําความคิดหรือการให้คณุคา่ความหมาย
มาเก่ียวข้อง เช่น การระบุขนาด นํา้หนัก สี รูปทรง เป็นต้น รอบท่ีสอง จะเป็นการระบุถึงท่ีมา 
บคุคล และกระบวนการท่ีเก่ียวข้องกบัการเกิดขึน้และดํารงอยู่ของสิ่งของนัน้ๆ เช่น โรงงานผู้ผลิต 
คนออกแบบ  ประโยชน์ท่ีเป็นสาระสําคญัของสิ่งนัน้ๆ เช่น การนําไปใช้งานในลกัษณะท่ีตรงกับ
วตัถปุระสงค์ของการผลิตหรือประโยชน์ปัจจบุนั เป็นต้น ตา่งจากคณุคา่เทียมท่ีมกัจะเป็นเร่ืองของ
ความรู้สกึท่ีผกูตดิอยูก่บัคณุคา่จากภายนอก เช่น การได้รับความยอมรับจากผู้ อ่ืน เป็นต้น 
 กิจกรรมการพิจารณาสิ่งของทัง้สามรอบนี  ้ช่วยกระตุ้ นเตือนให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้
ตระหนกัถึงกระบวนการคิดและการพิจารณาสิ่งต่างๆ ตามเหตแุละปัจจัยอย่างแท้จริง ซึ่งมกัจะ
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ตา่งกบัการคิดในชีวิตประจําวนัท่ีผู้คิดมกัจะมีการประเมินตดัสินหรือให้คณุค่าโดยลืมพิจารณาถึง
องค์ประกอบด้านตา่งๆ  ของสิ่งหรือเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างรอบคอบถ้วนถ่ี และมกัจะมองเห็นสิ่ง
ท่ีเกิดขึน้อย่างแยกส่วน ไม่เช่ือมโยงกบัสิ่งหรือเหตกุารณ์อ่ืนๆ ทัง้ท่ีในความเป็นจริง สิ่งต่างๆ หรือ
เหตกุารณ์ตา่งๆ  ไมไ่ด้ดํารงอยูด้่วยตวัของมนัเอง แตเ่ป็นผลของสิง่อ่ืนๆ หรือเหตกุารณ์อ่ืนๆ เกิดขึน้
ก่อนหน้าเสมอ และท่ีสําคญัคือการท่ีบคุคลจะสามารถระบถุึงคณุคา่แท้ท่ีแตกตา่งจากคณุคา่เทียม
ของสิง่ของหรือเหตกุารณ์ตา่งๆ ได้โดยไมห่ลงตดิยดึกบัคณุคา่ภายนอกท่ีฉาบฉวย หรือพาให้บคุคล
หลงตดิอยูใ่นความเพลดิเพลนิหรือความไร้สาระของชีวิต 
 สําหรับกิจกรรมท่ีต่อเน่ืองกับหลกัโยนิโสมนสิการ  คือ ศิลปะการพาคนออกจากปัญหา 
หรือการพูดแบบเร้ากุศล ซึ่งยงัคงใช้หลกัโยนิโสมนสิการเป็นเคร่ืองมือเช่นเดียวกัน กิจกรรมนีจ้ะ
มุ่งเน้นให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ช่วยกันแก้ปัญหาให้กับผู้ ท่ีกําลังเผชิญปัญหาจากสถานการณ์
บางอย่างท่ีเกิดขึน้ โดยใช้คําพดูให้น้อยท่ีสดุ แต่สามารถใช้สิ่งของหรือการกระทําประกอบด้วยได้ 
สาเหตขุองการใช้การแสดงบทบาทสมมติเป็นเคร่ืองมือในกิจกรรมนี ้ซึง่กําหนดให้ผู้ เข้าร่วมแต่ละ
คนได้เข้าไปพูดกับตวัละครท่ีกําลงัเผชิญปัญหาอยู่ทีละคน เน่ืองจากการจําลองสถานการณ์ท่ี
คล้ายจริงนัน้จะช่วยให้ผู้ เข้าร่วมได้เห็นสภาวะของตนเองเม่ือต้องเผชิญหน้ากับคนจริงๆ  ซึ่ง
แตกต่างจากการคิดในจินตนาการ  ดงันัน้  นอกจากผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะได้เห็นวิธีการท่ีตนใช้ใน
การพดูเร้ากุศลผู้ อ่ืนแล้ว ยงัเป็นการสะท้อนให้เห็นถึงจิตใจของตนเองเม่ือต้องให้ความช่วยเหลือ
ผู้ อ่ืนวา่มีภาวะเช่นไรบ้าง 
เวลาที่ใช้  ประมาณ 3.45 ชัว่โมง (ขึน้กบัขนาดของกลุม่) 
ขนาดของกลุ่ม   จํานวนประมาณ 20 –30 คน (ไมค่วรเกิน  45 คน) 
การจัดสถานที่ พืน้ท่ีโลง่  เปิดกว้าง 
วัสดุอุปกรณ์ - กระดาษปรู๊ฟขนาดใหญ่, ปากกา Whiteboard สีตา่งๆ 
ตารางเวลากิจกรรม 

กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 
ช่วงแรก   

- กระบวนกรเกร่ินนํา 15  นาที 

- สมาชิกแบง่กลุม่ ทํากิจกรรม 3 รอบ 120  นาที 

ช่วงท่ีสอง  
- กระบวนกรเกร่ินนํา 15  นาที 
- สมาชิกแบง่กลุม่ผลดักนัแสดงบทบาทสมมต ิ 60  นาที 
- สมาชิกกลุม่สะท้อนประสบการณ์และการเรียนรู้  15  นาที 
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ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม 
 ช่วงแรก 
 1.  กระบวนกรเกร่ินนํา และอธิบายกระบวนการคิดตามหลกัโยนิโสมนสิการ จากนัน้จึงให้
สมาชิกแบง่กนัเป็นกลุ่ม กลุม่ประมาณ 15 คน เม่ือสมาชิกแยกกนันัง่เป็นกลุ่มแล้ว กระบวนกรจึง
ให้สมาชิกในกลุม่เลือกสิง่ของหนึง่อยา่งซึง่เป็นของสว่นตวัและมีคณุคา่ทางจิตใจกบัสมาชิกในกลุม่
คนใดคนหนึ่ง เลือกได้แล้ว กระบวนกรจึงอธิบายวิธีการทํากิจกรรม โดยแบ่งขัน้ตอนออกเป็น 3 
รอบ แต่ละรอบจะมีโจทย์ให้สมาชิกในกลุ่ม (รวมทัง้เจ้าของสิ่งของนัน้) ได้ช่วยกนัระบ ุ(ซึง่อาจจะ
มากกวา่คนละหนึง่รอบก็ได้) เก่ียวกบัของสิง่นัน้ ได้แก่ 
 รอบท่ี 1 อธิบายสิ่งของนัน้ๆ ตามท่ีปรากฏแก่สายตาและการพิจารณาโดยใช้ประสาท
สมัผสัทัง้ 5 เช่น ขนาด นํา้หนกั สี รูปทรง โดยปราศจากการเตมิคณุคา่หรือความหมายใดๆ ทัง้สิน้ 
 รอบท่ี 2 อธิบายถึงท่ีมาตัง้แตจ่ดุเร่ิมต้นจนถึงเม่ือสิง่ของนัน้กลายมาเป็นสมบตัขิองเจ้าของ 
วา่เก่ียวข้องกบับคุคล กระบวนการ สิง่ตา่งๆ ทัง้ท่ีมนษุย์สร้างขึน้และท่ีอยูใ่นธรรมชาตอิยา่งไรบ้าง   
 รอบท่ี  3 อธิบายถึงคณุคา่แท้ หรือประโยชน์ท่ีเป็นสารัตถะของสิ่งนัน้ๆ ซึง่เป็นท่ีมาท่ีทําให้
สิง่นัน้ๆ เกิดขึน้หรือปรากฏอยูซ่ึง่ตา่งจากคณุคา่เทียม ท่ีมกัจะเป็นเร่ืองของความรู้สกึท่ีผกูติดอยู่กบั
คณุคา่จากภายนอก เช่น การได้รับความยอมรับจากผู้ อ่ืน เป็นต้น 
 ในแตล่ะรอบ ผู้ช่วยกระบวนกรในแตล่ะกลุม่จะทําหน้าท่ีจดบนัทึกสิ่งท่ีสมาชิกกลุม่ระบลุง
บนกระดาษเพ่ือให้สมาชิกกลุม่สามารถย้อนทวนกลบัมาพิจารณาได้ใหม ่
 2. เม่ือสมาชิกกลุม่ได้ระบคุรบทกุคน ทัง้ 3 รอบแล้ว กระบวนกรจึงขอให้สมาชิกได้สะท้อน
ประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีได้จากการทํากิจกรรมดงักลา่ว 
 ช่วงที่สอง 
 1.  กระบวนกรเลา่เร่ืองสมมต ิ(หรือเร่ืองจริง) ท่ีเก่ียวข้องกบับคุคลคนหนึง่ท่ีกําลงัเผชิญกบั
ปัญหาบางอย่าง โดยสมมติให้สมาชิกแต่ละคนเป็นเพ่ือนสนิท หรือญาติท่ีใกล้ชิดกับตัวละคร
สมมตินัน้ๆ โดยมีโจทย์คือ ให้สมาชิกแตล่ะคนคิดหาวิธีการโดยใช้หลกัการคิดแบบโยนิโสมนสิการ
ในการพดูหรือกระทําสิ่งท่ีจะช่วยเร้ากศุลให้ตวัละครท่ีกําลงัเผชิญปัญหาดงักลา่วได้ออกจากภาวะ
ความทุกข์นัน้ๆ โดยมีข้อแม้ให้พดูน้อยท่ีสดุ และสามารถใช้สิ่งของบางอย่างประกอบการพดูของ
ตนเองในลกัษณะอปุมาอปุไมยได้ 
 2.  เม่ือสมาชิกกลุ่มพร้อมแล้ว กระบวนกรจึงขอตวัแทนสมาชิกกลุ่มให้แสดงบทบาท
สมมติเป็นตวัละครท่ีกําลงัเผชิญปัญหาดงักล่าวโดยให้เป็นผู้ รับฟังแต่เพียงอย่างเดียว ไม่ต้องพดู
โต้ตอบใดๆ จากนัน้ ได้ขอให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนสลบักนัมาพดูตามโจทย์ท่ีได้รับทีละคนจนครบ
ทัง้กลุม่ 
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 3.  หลงัจากนัน้ กระบวนกรจึงขอให้สมาชิกกลุม่ได้สะท้อนประสบการณ์และการเรียนรู้ท่ี
ได้รับ รวมทัง้สอบถามความรู้สกึของผู้ ท่ีแสดงบทบาทสมมตเิป็นตวัละครท่ีกําลงัเผชิญปัญหาอยู่ว่า
รู้สึกอย่างไรบ้าง ในขณะท่ีรับฟังสิ่งท่ีสมาชิกแต่ละคนเข้ามาพูด มีคําพูดใดท่ีส่งผลต่อการ
เปล่ียนแปลงในทางบวกท่ีเกิดขึน้ในใจของผู้ ฟังบ้างหรือไม่? เพราะอะไรถึงเป็นเช่นนัน้ เม่ือสมาชิก
กลุ่มได้ร่วมแสดงความรู้สึกนึกคิดและแลกเปลี่ยนเรียนรู้จนครบทุกคน กระบวนกรจึงสรุปปิด
กิจกรรม 
 
ทกัษะที่จาํเป็นของกระบวนกร 

 ความสามารถในการสื่อสารขัน้ตอนของกิจกรรมได้อยา่งละเอียดชดัเจน 

 ความสามารถในการสร้างบรรยากาศผ่อนคลายเป็นกันเอง เพ่ือให้สมาชิกเกิดความ
ไว้วางใจซึง่กนัและกนั 

 องค์ความรู้และทกัษะการคดิแบบโยนิโสมนสกิาร 

 ความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการแสดงบทบาทสมมต ิ
 

กิจกรรม 9 : ฝึกใช้ไตรสิกขา 
วัตถุประสงค์ ฝึกสตแิละความรู้ตวัให้ตัง้อยูใ่นความปกตอิยา่งมีปัญญา 
สาระสําคัญ กระบวนกรให้เวลาแตล่ะคนได้อยู่กบัตวัเอง 30 นาที ให้ฝึกใช้เคร่ืองมือสีลสิกขา คือ
ความเป็นปกต ิจิต ตสิกขา การรู้สกึตวัตามธรรมชาติท่ีเผลอไปเร่ือยๆ และปัญญาสิกขา เห็นความ
ไม่เท่ียง เห็นว่าใจนีไ้ม่เท่ียง กายนีไ้ม่คงทน เป็นทุกข์ และไปถึงท่ีสดุคือบงัคบัไม่ได้ เม่ือได้เรียนรู้
ความจริงของชีวิตวา่กายไมเ่ท่ียง ใจไมเ่ท่ียง ก็จะเลกิยดึถือชีวิตวา่เป็นเรา 
เวลาที่ใช้ 60 - 90  นาที (ขึน้กบัขนาดของกลุม่) 
ขนาดของกลุ่ม   จํานวนประมาณ 20 - 30 คน 
การจัดสถานที่ จดัห้องให้มีบรรยากาศสงบ ผ่อนคลาย ให้แต่ละคนสามารถหามมุสงบของ
ตนเองได้ อาจจะนัง่กบัพืน้ หรือนัง่เก้าอี ้ก็ได้ 
วัสดุอุปกรณ์  - วิทย/ุเคร่ืองเลน่ CD 

- อปุกรณ์ท่ีจะใช้กวนความสนใจของสมาชิก แล้วแตก่ระบวนกรจะเลือก 
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ตารางเวลากิจกรรม 
กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 

บรรยาย “การฝึกใช้ไตรสกิขา” และอธิบายกิจกรรม 5 - 10 นาที 

ฝึกการรู้ตวั อยูใ่นความปกตใิห้เกิดปัญญา 20 - 30 นาที 

สะท้อนประสบการณ์และสรุปการเรียนรู้ในกลุม่ใหญ่ 30 - 45 นาที 

บรรยายสรุป และอภิปรายซกัถาม 15 - 20 นาที 
 
ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม 

1. กระบวนกรบรรยายหลกัไตรสิกขาโดยสรุป และอธิบายการฝึกใช้ไตรสิกขาในชีวิตว่า
คือ การอยู่ในความปกติ การมีสติรู้สึกตัวและมีปัญญาเข้าใจถึงไตรลักษณ์ของสภาวะธรรมท่ี
เกิดขึน้ในกายใจของตนเอง 

2. ให้เวลาสมาชิกฝึกการรู้ตวั 30 นาที โดยให้แตล่ะคนเลือกมมุของตนเอง จะทํากิจกรรม
อะไรก็ได้ แต่ขอให้อยู่ในความสงบ ไม่รบกวนผู้ อ่ืน และมีความรู้สึกตวัอยู่กับตนเอง ระหว่างท่ี
สมาชิกฝึกการรู้ตวันีบ้างคนอาจนัง่หลบัตา ทําสมาธิ หรือเดินจงกรม กระบวนกรจะสร้างตวักวน 
เช่น เปิดเสียงแปลกๆ เปิดหีบเพลง หรือ ตุ๊กตาร้องเพลง ทําของตกเสียงดงั และอ่ืนๆ เพ่ือสร้าง
เง่ือนไขให้สมาชิกมองเห็นความไมเ่ท่ียงของจิตใจท่ีถกูกระทบจากเง่ือนไขตา่งๆ 

3. กลบัมาล้อมวง สะท้อนและแลกเปลี่ยนประสบการณ์ โดยกระบวนกรคอยชีใ้ห้เห็น
ประเดน็ และแนวทางในการเจริญสตวิิปัสสนา 
 
ทกัษะที่จาํเป็นสาํหรับกระบวนกร 

 เข้าใจวิธีการขัน้พืน้ฐานของการเจริญสติ มีประสบการณ์ตรงในการเจริญสติวิปัสสนามาก
พอ และสามารถถ่ายทอดชีนํ้าการปฏิบตัไิด้ 

 มีความแมน่ยําในหลกัธรรมพืน้ฐานเก่ียวกบัการเจริญสต ิและหลกัไตรสกิขา 

 สามารถสรุปและเช่ือมโยงประเดน็จากสิง่ท่ีผู้ เข้าร่วมสะท้อนให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกนัและมี
ความชดัเจนถึงแนวทางการเจริญสตวิิปัสสนา 

 
กิจกรรม 10 : สาํรวจมรณะวิถี 
วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือสํารวจความรู้สกึนกึคดิของกลุม่เก่ียวกบัความตายในมมุมองของสงัคมปัจจบุนั 

 เพ่ือให้ผู้ เข้ารับการอบรมได้สํารวจความเข้าใจของตนเองเก่ียวกบัความตาย 
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 เพ่ือให้กระบวนกรและผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ร่วมมองข้อมูลพืน้ฐานเก่ียวกับความตาย 

สาระสําคัญ กิจกรรมนีมุ้่งให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้สํารวจความรู้สึกนึกคิดและความเข้าใจของ
ตนเอง และมมุมองของผู้ อ่ืนเก่ียวกบัความตาย โดยการใคร่ครวญคําถามเก่ียวกบัเร่ืองความตาย 5 
ข้อ แล้วนําคําตอบมาอภิปรายร่วมกนั 
เวลาที่ใช้  3 - 4 ชัว่โมง (ขึน้ขนาดของกลุม่) 
ขนาดของกลุ่ม   จํานวนประมาณ 20 - 30 คน (ไมค่วรเกิน  45 คน) 
การจัดสถานที่ จดัห้องแบบไม่เป็นทางการ โดยทกุคนนัง่ล้อมวงกบัพืน้แตอ่าจมีเก้าอีสํ้าหรับ
ผู้ ท่ีสขุภาพไมเ่หมาะแก่การนัง่พืน้ นอกจากนีข้นาดของห้องควรมีพืน้ท่ีเพียงพอตอ่การนัง่ ห่าง
กนัคนละ 1 ช่วงแขน เงียบไมถ่กูรบกวนจากภายนอก เอือ้ตอ่การใช้เสียงและการรับฟัง 
วัสดุอุปกรณ์  - Flipchart / white board พร้อมปากกาเขียน / หรือโปรแกรมนําเสนอ   

 - สมดุบนัทกึ/กระดาษ พร้อมดนิสอ/ปากกา 
ตารางเวลากิจกรรม 

กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 
กระบวนกรเกร่ินนํา   10  นาที 

กระบวนกรถามคําถามเก่ียวกบัความตาย 5 ข้อและให้ผู้ เข้ารับการ
อบรมใคร่ครวญและตอบคําถามลงสมดุบนัทกึ 

30 - 40 นาที 
 

แบง่กลุม่ยอ่ยอภิปรายแลกเปล่ียนความคดิเห็น 60 - 80 นาที 

กระบวนกรนําอภิปรายกลุม่ใหญ่และสรุปเก่ียวกบัความตาย 90 - 120 นาที 
 
ขัน้ตอนดาํเนินกิจกรรม 

1. กระบวนกรเกร่ินนําถึงความสําคญัของการเรียนรู้เร่ืองความตายซึง่มีสาระสําคญัดงันี ้
ความตายเป็นเร่ืองสําคญัของชีวิตท่ีทกุคนต้องเผชิญและห่วงกงัวลแตก่ลบัไม่มีการเรียนรู้ฝึกฝนให้
มีความเข้าใจเร่ืองความตายและสภาวะใกล้ตายอย่างเพียงพอท่ีจะสามารถเผชิญกบัความตายได้
อย่างสงบ จึงนับว่าเป็นความประมาทอย่างยิ่ง เพราะความตายเปรียบเหมือนการสอบท่ีไม่มี
โอกาสแก้ตวั เราจึงควรเรียนรู้และฝึกฝนให้เข้าใจอย่างแท้จริง เป็นการเตรียมพร้อมไว้เสมอ การ
เรียนรู้เร่ืองนีม้ิใช่เพียงแค่การฟังบรรยายเท่านัน้ หากทุกคนจะต้องมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ เปิดใจ
รับฟังและแลกเปล่ียนประสบการณ์ระหวา่งกนั 

2. กระบวนกรขอให้ผู้ เข้ารับการอบรมใคร่ครวญและตอบคําถาม 5 ข้อโดยถามทีละข้อ
และให้ผู้ เข้ารับการอบรมบนัทกึคําตอบลงในสมดุบนัทกึของตน คําถามคือ 
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2.1  ปัจจบุนัคนสว่นใหญ่ในสงัคมรู้สกึนกึคดิอยา่งไรตอ่ความตาย หากตวัเขา/คนใกล้
ตวัต้องเผชิญกบัความตาย 

2.2  เหตปัุจจยัอะไรบ้างท่ีทําให้คนรู้สึกเช่นนัน้ (ทัง้ในแง่ตนเอง ปัจจยัแวดล้อมและ
ระบบโครงสร้างสงัคม) 

2.3  เท่าท่ีเราเห็นโดยทัว่ไป สภาพผู้ ป่วยระยะสดุท้ายเป็นอย่างไร และมกัได้รับการ
ปฏิบตัดิแูลรักษาอยา่งไร  

2.4  เพราะเหตใุดบ้างท่ีทําให้ผู้ ป่วยตกอยูใ่นสภาพตามข้อ 2.3 
2.5   หากสามารถเลือกได้การตายอยา่งไรท่ีเราปรารถนามากท่ีสดุ 

3. แบ่งกลุ่มย่อยอภิปรายคําตอบภายในกลุ่ม โดยเน้นให้ทุกคนมีโอกาสได้แสดงความ
คดิเห็นอยา่งทัว่ถึง 

4. กระบวนกรนําให้แต่ละกลุ่มแสดงความคิดเห็นทีละข้อ หากมีประเด็นซํา้กนัก็ให้ข้าม
ไปโดยมีเจ้าหน้าท่ีบนัทกึคําตอบขึน้บอร์ด นํากลุม่ให้อภิปรายซกัถามเพิ่มเตมิ 

5. กระบวนกรสรุปสภาพความตายท่ีพึงปรารถนาของกลุ่มส่วนใหญ่มีความปรารถนา
ตรงกันคืออยากตายแบบสงบ ปล่อยวาง ไม่เจ็บปวดทุรนทุราย อยากตายท่ีบ้าน แวดล้อมด้วย
ญาตมิิตรและบคุคลอนัเป็นท่ีรัก สรุปสภาพความตายท่ีพงึปรารถนาจําแนกออกได้ 4 ด้าน คือ 

5.1 มิตทิางกาย ตายสงบ ไมท่รุนทรุาย ไมเ่จ็บปวด 
5.2 มิติทางสิ่งแวดล้อม ตายท่ามกลางธรรมชาติ มีเสียงนกร้อง อากาศสดใส ตาย

ท่ามกลางมิตรสหาย ครอบครัวหรือบรรยากาศท่ีอยากให้เกิดขึน้ 
5.3 มิตทิางสงัคม ตายอยูใ่นบรรยากาศของครอบครัวผู้ใกล้ชิดมาล่ําลากนั 
5.4 มิติทางจิตใจ ตายอย่างสงบ ปล่อยวาง สิน้ภาระและปล่อยวางอย่างสิน้เชิง 

พิจารณาเห็นความจริงตามธรรมชาต ิ
6. กระบวนกรนําอภิปรายถึงภาวะใกล้ตาย โดยทีมวิทยากรช่วยให้ข้อมลูภาวะของผู้ ป่วย

ระยะสดุท้ายทัง้ในทางกายภาพและทางจิตวิญญาณ สรุปได้ดงันี ้
ภาวะทางกายภาพ ผู้ ป่วยจะมีอาการง่วงซึม หายใจติดขัด หายใจมีเสียง หอบ เหน่ือย 

คราง ระบบย่อยอาหารและทางเดินอาหารเสื่อม ทานอาหารน้อยลง ระบบขบัถ่ายผิดปกติ ระบบ
ประสาท/การรับรู้เส่ือม กล้ามเนือ้ไม่มีแรง นํา้มูกนํา้ลายผิดปกติ (มาก/น้อยเกินไป) โรค
แพร่กระจายไปท่ีก้านสมองหรือลามทัว่ร่างกาย สมองผิดปกต ิร่างกายไมต่อบสนองกบัสิง่แวดล้อม 
กล้ามเนือ้หูรูดไม่ทํางาน คางตก ชีพจรหยุด ความดนัหยุด ก้านสมองตาย ตาไร้แวว ปลายมือ
ปลายเท้าเขียวคลํา้ 
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ภาวะทางอารมณ์ จะซมึเศร้า สบัสน กระสบักระส่าย เป็นทกุข์ ในทางพทุธศาสนา ภาวะ
ใกล้ตาย หมายถึงการแตกดบัทางกายและทางจิตวิญญาณ การแตกดบัทางกายหมายถึงการ
เส่ือมสลาย ของธาต ุ4 คือ 

การแตกดบัของธาตดุนิ – กล้ามเนือ้ออ่นแรง เห่ียวยน่ ผอม มองไมเ่ห็น 
การแตกดบัของธาตนํุา้ – นํา้ตาเยิม้ มีเสลดมาก ตาแห้ง ผิวหนงัแตกแห้ง คอแห้ง การได้

ยินลดลง 
การแตกดบัของธาตไุฟ – อณุหภมูิในร่างกายลดลง ตวัเย็นลง การได้กลิน่ลดลง 
การแตกตบัของธาตลุม – หายใจเหน่ือย หอบ หายใจตดิขดั สญัญาณชีพไมทํ่างาน 
ภาวะทางจิตวิญญาณ ในทางศาสนานัน้เม่ือผู้ ป่วยหมดลมแล้วก็ยงัไม่ถือว่าตาย ต้องมี

การแตกดบัทางจิตก่อน เรามกัได้ยินวา่ผู้ ป่วยใกล้ตายมกัจะเห็นภาพเร่ืองราวในอดีตท่ีฝังใจหรือทํา
บอ่ยทัง้ท่ีเป็นกศุลและอกศุล ซึง่เรียกว่ากรรมนิมิต จากนัน้คตินิมิตก็จะปรากฏตามมา คตินิมิตจะ
เป็นนิมิตท่ีบอกภพภมูิท่ีจะไปเกิดใหม่ซึ่งขึน้กบักรรมท่ีทําไว้ในชีวิต จิตสดุท้ายก่อนตายนัน้สําคญั
มาก เป็นพลงัท่ีจะเปล่ียนวิกฤตเป็นโอกาสในการพฒันาทางจิตวิญญาณ (ปลอ่ยวาง สามารถหลดุ
พ้นได้) คือเม่ือจะต้องตายอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้แล้วก็ทําใจยอมรับ ปล่อยวาง พร้อมตายไม่ห่วงไม่
ยดึตดิอะไรทัง้สิน้ 

7. วิทยากรแนะนําแนวทางการให้ความช่วยเหลือทางจิตใจแก่ผู้ ป่วยระยะสดุท้าย ซึ่งมี
สาระสําคญัดงันี ้

- ให้ความรักและเห็นอกเห็นใจอย่างไม่มีเง่ือนไข จริงใจ อบอุ่น อดทน (ต่ออารมณ์โกรธ 
ฉนุเฉียว ของคนไข้) มีสต ิส่ือสารพดูคยุอยา่งเป็นธรรมชาต ิ

- ช่วยน้อมนําให้ระลกึถึงสิง่ท่ีดีงามหรือสิง่ศกัดิส์ทิธ์ิท่ีผู้ ป่วยนบัถือ พดูช่ืนชมสิง่ดีท่ีผู้ ป่วยทํา 
เพ่ือช่วยให้จิตเป็นกศุลและสงบได้ 

- ช่วยรับฟังความในใจ เพ่ือช่วยคลายปม ปลดเปลือ้งสิง่ท่ีค้างคาใจ อนัจะช่วยให้ผู้ ป่วยละ
วางความห่วงใยในสิง่ตา่งๆ ได้ 

- กลา่วคําอําลา ขอขมาลาโทษระหวา่งกนั บอกความในใจ 
- สร้างบรรยากาศท่ีน้อมให้เกิดความสงบ เช่น เปิดเทปธรรมะ เปิดเพลงท่ีผู้ ป่วยชอบ ฯลฯ 

 
ทกัษะที่จาํเป็นของกระบวนกร 

 มีความรู้ความเข้าใจดีเก่ียวกบัข้อมลูพืน้ฐานเร่ืองความตายและจิตวิญญาณ 

 มีความเช่ืออยา่งแท้จริงวา่ตนเองจะสามารถเผชิญความตายได้อยา่งสงบและกล้าหาญ 
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ข้อสังเกตเพิ่มเตมิ  
 การใช้คําถามว่าคนส่วนใหญ่ในสงัคมมีท่าทีหรือรู้สกึนึกคิดอย่างไรต่อเร่ืองความตาย ทํา
ให้ผู้ เข้าอบรมต้องคาดเดาความคิดของผู้ อ่ืนจากภาพท่ีเห็นหรือเร่ืองราวท่ีได้ยิน หากเปล่ียนเป็น 
คิดอย่างไร..... จะได้คําตอบในมมุมองของผู้ตอบ อีกทัง้ช่วยสะกิดใจให้ผู้ เข้ารับการอบรมเร่ิมรู้สึก
วา่ความตายใกล้ตวัมากกวา่ เพราะต้องเร่ิมถามใจตวัเองตัง้แตคํ่าถามแรก 
 
กิจกรรม 11 : ภาวนาโพวะ 
วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้ผู้ เข้ารับการอบรมได้เรียนรู้วิธีการและเทคนิคทําภาวนาโพวะ 

 เพ่ือให้ผู้ เข้ารับการอบรมได้ทดลองปฏิบตัิภาวนาโพวะ จนมีความเข้าใจเพียงพอท่ีจะฝึก
ภาวนาโพวะให้แก่ตวัเอง 

 เพ่ือให้ผู้ เข้ารับการอบรมมีประสบการณ์ภาวนาโพวะท่ีเป็นรูปธรรม สามารถนําไป
ประยกุต์ใช้ในการช่วยเหลือเยียวยาผู้ ป่วยให้เกิดความสงบ มีจิตเป็นกศุล 
สาระสําคัญ กิจกรรมนีเ้ป็นกิจกรรมหนึ่งในการฝึกให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ช่วยเหลือตนเองและผู้ อ่ืน
ให้จิตสงบ โดยใช้วิธีการของพทุธศาสนาฝ่ายธิเบต ท่ีเรียกว่าสมาธิภาวนาโพวะ ซึง่เป็นวิธีเยียวยา
และน้อมนําผู้ ป่วยใกล้ตายให้เกิดความสงบและศรัทธาในความดีงาม หรือเข้าถึงสิ่งท่ีเขาเคารพ
ศรัทธาสงูสดุ เพ่ือจะได้ตายด้วยจิตท่ีเป็นกศุล 
เวลาที่ใช้ 40 - 60 นาที (ขึน้กบัเวลาท่ีมี) 
ขนาดของกลุ่ม  จํานวนประมาณ 20 - 30 คน  
การจัดสถานที่ จดัห้องแบบไม่เป็นทางการ โดยทกุคนนัง่ล้อมวงกบัพืน้แตอ่าจมีเก้าอีสํ้าหรับ
ผู้ ท่ีสขุภาพไมเ่หมาะแก่การนัง่พืน้ นอกจากนี ้ขนาดของห้องควรมีพืน้ท่ีเพียงพอตอ่การนัง่/นอนห่าง
กนัคนละ 1 ช่วงแขน เงียบไมถ่กูรบกวนจากภายนอก 
วัสดุอุปกรณ์ ระฆงัขนาดเลก็ท่ีให้เสียงกงัวาน นุ่มนวล 
ตารางเวลากิจกรรม 

กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 
กระบวนกรบรรยายแนะนํา 2 - 5 นาที 

ทําความสงบใจ 5 - 10 นาที 

กระบวนนําภาวนา 20 - 30 นาที 

แลกเปล่ียนประสบการณ์และซกัถามเพิ่มเตมิในกลุม่ใหญ่  10 - 15 นาที 
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ขัน้ตอนดาํเนินกิจกรรม 
1. กระบวนกรบรรยายแนะนําการภาวนาโพวะ และประโยชน์ของการทําภาวนาโพวะ 
2. กระบวนกรนํากลุม่ภาวนา โดยขอให้กลุม่น้อมใจตามคํากลา่วนําดงันี ้ 

- ทําความสงบ ตามลมหายใจอยู่กบัความสงบ ทําความรู้สึกผ่อนคลายทัง้กายใจ 
น้อมจิตมาท่ีลมหายใจ หายใจเข้าก็รู้ หายใจออกก็รู้ ระลกึว่าขณะนีมี้เพียงลมหายใจท่ีอยู่ในความ
รับรู้ของเรา ให้วางความรู้สกึนึกคิดตา่งๆ ลงชัว่ขณะ วางความกงัวลหม่นหมอง ให้จิตรับรู้เพียงลม
หายใจเข้าออก (ใช้เวลาสกัพกัเพ่ือให้จิตสงบ) 

- จินตนาการว่าเรากําลงัอยู่บนทุ่งหญ้าท่ีโล่งกว้าง ท้องฟ้าแจ่มใส อากาศบริสทุธ์ิ
เป็นท้องฟ้าท่ีกว้าง มีเพียงเราผู้ เดียวท่ีอยู่ในทุ่งโล่งนัน้ สมัผสัถึงความสงบ สงัดของบรรยากาศ
รอบตวั ทําใจให้โลง่ ไมต่า่งจากท้องฟ้าท่ีกว้างและโปร่งใส 

- น้อมใจนึกต่อไปว่า ท่ีท้องฟ้าเบือ้งหน้าเราปรากฏสิ่งท่ีเราเคารพนบัถือ อาจเป็น
พระพุทธเจ้า พระโพธิสตัว์ ครูบาอาจารย์ท่ีเคารพ รู้สึกในใจว่าท่านกําลงัเสด็จมาอยู่บนท้องฟ้า
เบือ้งหน้าเรา รอบกายเปล่งได้ด้วยรัศมีท่ีเปล่งปลัง่ แสงนัน้ขาวนวลสว่าง ให้อธิษฐานในใจว่า 
ขอให้สิ่งศกัดิ์สิทธ์ิ ให้พระกรุณาของท่าน ช่วยให้จิตใจเราหายหม่นหมอง บําบดัความทุกข์โศก 
โรคภยั กิเลส อวิชชาในใจเรา ช่วยให้เรามีกําลงักาย กําลงัใจท่ีเข้มแข็ง ให้รู้สกึถึงพระกรุณาของสิ่ง
ศกัดิส์ทิธ์ินัน้ท่ีอยูเ่บือ้งหน้าเรา 

- จินตนาการตอ่ไปวา่รัศมีเปลง่ปลัง่นัน้แผ่ลงมาเป็นลําแสงท่ีใส อ่อนโยน ตรงมายงั
ตวัเรา เป็นแสงแห่งกรุณาท่ีช่วยเยียวยา ความทุกข์ โรคภยัไข้เจ็บในตวัเรา บําบดัปัดเป่าโรคทาง
วิญญาณ ความเศร้าหมองในใจ 

- ให้รู้สึกว่าลําแสงแห่งการุณย์นัน้ได้ซึมซาบอาบตวัเราชําแรกไปทุกส่วนกาย รู้สึก
ถึงผสัสะแห่งความอ่อนโยนเมตตาของลําแสงรู้สกึถึงการชําแรกอาบรดของลําแสงจนร่างเราเรือง
ไปด้วยแสงเปลง่ปลัง่เป็นร่างแสง ลําแสงได้แผจ่นร่างเรากลมกลืนไปกบัลําแสงนัน้ 

- รู้สึกถึงทุกข์ท่ีเบาบางลงทัง้กายและใจ จินตนาการต่อไปว่า ร่างท่ีเรืองแสงนัน้
ล่องลอยขึน้ไปเป็นหนึ่งเดียวกับสิ่งศกัดิ์สิทธ์ิ ปกคลมุไปด้วยบารมีแห่งกรุณาของสิ่งศกัดิ์สิทธ์ินัน้ 
พยายามประคองให้ร่างเรืองแสงนัน้อยูเ่ป็นหนึง่เดียวกบัสิง่ศกัดิส์ทิธ์ินัน้ให้นานท่ีสดุ 

- เม่ือรู้สึกสมควรแก่เวลาก็ขอให้ลําแสงนัน้ค่อยๆ เลือนหายไป สิ่งศักดิ์สิทธ์ิท่ี
อญัเชิญมาก็คอ่ยๆ เลือนหายไป ตวัเราก็น้อมกลบัมาสู่ท่ีเดิม กําหนดลมหายใจเข้าออกด้วยความ
สงบ (ให้สญัญาณระฆงัเลกิ 3 ครัง้) 

3. กระบวนกรนําอภิปรายแลกเปล่ียนประสบการณ์และซกัถามเพิ่มเตมิในกลุม่ใหญ่ 
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ทกัษะที่จาํเป็นของกระบวนกร ความรู้ความเข้าใจและความสามารถในการทําภาวนาโพวะ 
 
กิจกรรม 12 : ส่ือวิญญาณ 
วัตถุประสงค์ เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้สํารวจสภาวะสว่นลกึท่ีอยู่ในใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเร่ือง
ค้างคาใจท่ีอาจจะไมเ่คยตระหนกัหรือคํานงึถึงอยา่งจริงจงั หรือกระทําอยา่งตอ่เน่ือง จะเป็นโอกาส
ท่ีได้สมัผสัสภาวะจิตและเกิดการใคร่ครวญท่ีจะสามารถให้อภยั ขออโหสิกรรม สร้างจิตท่ีมีความ
กรุณาและเมตตา อนันําไปสู่หนทางการปล่อยวาง ไม่ยึดติด ปลดเปลือ้งปมทุกข์ให้กบัตนเองไป
ด้วย 
สาระสําคัญ กิจกรรมนีมุ้่งเน้นให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้สํารวจความรู้สกึลึกๆ ท่ีอยู่ในใจ โดยการ
คํานึงถึงคนใกล้ชิดท่ีจากไป นึกถึงความผกูพนัปฏิสมัพนัธ์ท่ีเกิดขึน้ทัง้ด้านดีและด้านท่ีเราทําไม่ดี
กบัเขาในอดีตท่ีผ่านมา เราคิดอย่างไรในตอนนัน้ และรู้สกึอย่างไรในขณะนี ้จากนัน้ให้เขียนความ
ในใจลงสมดุบนัทึก แล้วแบง่ปันความในใจให้กลุม่ทราบตามความสมคัรใจ สดุท้ายกระบวนกรนํา
อภิปรายสิง่ท่ีได้เรียนรู้จากกิจกรรม 
เวลาที่ใช้ 60 - 90 นาที (ขึน้ขนาดของกลุม่) 
ขนาดของกลุ่ม  จํานวนประมาณ 20 - 30 คน  
การจัดสถานที่ จดัห้องแบบไม่เป็นทางการ โดยทกุคนนัง่ล้อมวงกบัพืน้แตอ่าจมีเก้าอีสํ้าหรับ
ผู้ ท่ีสขุภาพไม่เหมาะแก่การนัง่พืน้ นอกจากนีข้นาดของห้องควรมีพืน้ท่ีเพียงพอต่อการนัง่ห่างกัน
คนละ 1 ช่วงแขน เงียบไมถ่กูรบกวนจากภายนอก 
วัสดุอุปกรณ์ สมดุบนัทกึ/กระดาษ พร้อมดนิสอ/ปากกา 
ตารางเวลากิจกรรม 

กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 
เกร่ินนําเข้าสูเ่ร่ือง   5 นาที 

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนัง่สงบใจ คิดคํานึง ใคร่ครวญ และเขียนบนัทึก
ความในใจ 

15 - 20 นาที 

แบง่ปันความในใจและอภิปรายข้อคดิ 30 - 40 นาที 
 
ขัน้ตอนดาํเนินกิจกรรม 

1. กระบวนกรกลา่วนําเร่ืองและวตัถปุระสงค์ 
2. ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนัง่สงบใจ คดิคํานงึ ใคร่ครวญ และเขียนบนัทกึความในใจ 
3. สมาชิกกลุม่แบง่ปันความในใจ (ตามความสมคัรใจ) 
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4. กลุม่อภิปรายข้อคดิจากกิจกรรม 
 

ทกัษะที่จาํเป็นของกระบวนกร 

 ทกัษะการฟังด้วยใจ 

 ความสามารถในการช่วยคลายปม/ปิดแผลใจของผู้ ทํากิจกรรม 
ข้อสังเกต 

1. กิจกรรมนีมี้ความละเอียดอ่อนมาก เน่ืองจากเป็นเร่ืองท่ีกระทบกระเทือนจิตใจ
เปรียบเสมือนการเปิดแผลใจท่ีต้องเตรียมยาไว้ให้พร้อม เป็นกิจกรรมท่ีทําให้ระลึกถึงการพลดั
พรากและความสญูเสียและสิง่ท่ีไมอ่าจเรียกกลบัคืนได้ จงึเป็นไปได้มากท่ีผู้ ทํากิจกรรมจะจมดิ่งอยู่
กับความโศกเศร้า สะเทือนใจจนกลับคืนสู่อารมณ์ปกติได้ยาก จําเป็นท่ีจะต้องมีกิจกรรมท่ี
เหมาะสมตอ่จากกิจกรรมนีเ้พ่ือโอบรับความเจ็บปวดและช่วยเยียวยาจิตใจด้วย 

2. การทํากิจกรรมนีค้วรมีเวลามากพอ เพราะเป็นเร่ืองของอารมณ์ความรู้สกึ รีบเร่งไม่ได้ 
อีกทัง้เป็นโอกาสท่ีจะได้เรียนรู้ผา่นเร่ืองราวอารมณ์ และประสบการณ์ตรงของสมาชิกกลุม่ ซึง่จะให้
ประโยชน์มากยิ่งกวา่การใช้เวลาเพ่ือการอภิปรายทางความคดิหรือหลกัการ 

 
กิจกรรม 13 : พธีิกรรมทาํสังฆทาน 
วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือทําบญุอทิุศสว่นกศุลให้ผู้ลว่งลบั 

 เพ่ือน้อมนําผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าสูก่ารพิจารณาความตายและไตรลกัษณ์ 

 เพ่ือสร้างความสบายใจให้แก่ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 
สาระสําคัญ กิจกรรมนีมุ้่งน้อมนําผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าสูก่ารพิจารณาความตายและไตรลกัษณ์ 
โดยให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้มีโอกาสทําบญุอทิุศสว่นกศุลให้ผู้ลว่งลบัด้วยการทําพิธีสงัฆทาน 
เวลาที่ใช้ 20 - 30 นาที  

ขนาดของกลุ่ม  จํานวนประมาณ 20 - 30 คน  
การจัดสถานที่ จดัห้องแบบท่ีเหมาะสมกบัการทําพิธีสงัฆทาน ด้านหน้าวางโต๊ะหมู่บชูาและ
อาสนะสงฆ์ ผู้ เข้าพิธีนัง่กบัพืน้ ขนาดห้องควรมีพืน้ท่ีเพียงพอตอ่จํานวนผู้ เข้าร่วมพิธี  เ งี ยบไม่ถูก
รบกวนจากภายนอก 
วัสดุอุปกรณ์ 

 ชดุโต๊ะหมูบ่ชูา พร้อมพระพทุธรูปและอปุกรณ์ประจําโต๊ะหมูบ่ชูา ดอกไม้ ธูปเทียน 

 เคร่ืองสงัฆทาน พร้อมอาหารคาวหวาน และปัจจยัถวายพระ 
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 พรมปพืูน้/เส่ือ เพ่ือรองรับอาสนะพระ 

 อาสนะพระ/ผ้าปสํูาหรับพระสงฆ์นัง่ 
ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม 

1. ทกุคนนัง่สํารวม กระบวนกรจดุธูปเทียนบชูาพระรัตนตรัย กราบพระพร้อมกนั 

2. กระบวนกรกลา่วอาราธนาศีล 

3. ทกุคนรับศีล 

4. กระบวนกรกลา่วนําถวายสงัฆทาน ทกุคนกลา่วตาม 

5. พระสงฆ์รับถวายและให้พร 
6. ทกุคนกรวดนํา้อทิุศบญุกศุล อโหสกิรรม และรับพร 
 

ทกัษะที่จาํเป็นของกระบวนกร 

 ความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัพิธีสงัฆทาน 

 การอาราธนาศีล 5 

 การกลา่วคําถวายสงัฆทาน 
 

กิจกรรม 14 : พนัิยกรรมชีวิต 
วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมระลกึถึงความตาย ฝึกเตรียมตวัตาย เตรียมละวาง/ปลอ่ยวางสิ่งท่ี
ผกูพนั/ยดึตดิในชีวิตประจําวนั 

 เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้คิดใคร่ครวญว่ามีสิ่งใดท่ีสําคญัท่ีสดุในชีวิตท่ีควรทําและรีบทํา
เสีย 

 เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเห็นความสําคญัของการวางแผนชีวิตใช้ชีวิตอยา่งไมป่ระมาท 
สาระสาํคัญ  กิจกรรมนีมุ้่งให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเห็นความสําคญัของการวางแผนชีวิต ระลกึถึง
ความตาย สัมผัสรู้สึกถึงความจริงว่าอาจตายเม่ือใดก็ได้ โดยการคิดถึงสิ่งท่ีผูกพัน/ยึดติดใน
ชีวิตประจําวนั ผา่นกิจกรรมเขียนพินยักรรมชีวิต ซึง่จะช่วยให้ไม่ประมาทกบัชีวิต คิดได้ว่ามีสิ่งใดท่ี
สําคญัท่ีสดุในชีวิตท่ีควรทําก็รีบทําเสียก่อนท่ีจะหมดโอกาสได้ทํา 
เวลาที่ใช้ 40 - 60 นาที (ขึน้กบัขนาดของกลุม่) 
ขนาดของกลุ่ม  จํานวนประมาณ 20 - 30 คน  
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การจัดสถานที่ จดัห้องแบบไม่เป็นทางการ โดยทกุคนนัง่ล้อมวงกบัพืน้แตอ่าจมีเก้าอีสํ้าหรับ
ผู้ ท่ีสขุภาพไม่เหมาะแก่การนัง่พืน้ นอกจากนีข้นาดของห้องควรมีพืน้ท่ีเพียงพอต่อการนัง่ห่างกัน
คนละ 1 ช่วงแขน เงียบไมถ่กูรบกวนจากภายนอก 

วัสดุอุปกรณ์  - Flipchart / white board พร้อมปากกาเขียน 
 - สมดุบนัทกึ/กระดาษ พร้อมดนิสอ/ปากกา 

ตารางเวลากิจกรรม 
กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 

ให้เขียนพินยักรรมชีวิตลงในสมดุบนัทกึ   10 -15 นาที 

ให้บนัทกึสิง่ของ/คนท่ีรักและผกูพนัมาก 10 อนัดบั 10 -15 นาที 

อภิปราย/สรุปข้อคดิจากกิจกรรม 15 - 20 นาที 
     

ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม 
1. กระบวนกรให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเขียนพินยักรรมชีวิต โดยการใคร่ครวญว่า ถ้าหากใกล้

ตายเราอยากทําอะไร โดยมีรายละเอียด 7 ประเดน็ ดงันี ้ 

 เราอยากให้จดัการทรัพย์สนิเงินทองอยา่งไร 

 เราอยากให้จดัการเก่ียวกบัครอบครัว/คนท่ีอยูต่อ่ไปอยา่งไร 

 เราอยากให้จดัการเก่ียวกบัการงาน/กิจกรรม/ธุรกรรม ท่ีคัง่ค้างอยา่งไร 

 เราอยากให้จดัการเก่ียวกบัร่างกาย/อวยัวะของเราเม่ือตายไปแล้วอยา่งไร 

 เราอยากให้จดัการงานศพของเราอยา่งไร 

 ขณะป่วยระยะสดุท้าย วิธีการรักษาแบบใดท่ีเราไมต้่องการ 

 บคุคลท่ีเราไว้วางใจ 2 คนท่ีจะให้จดัการ 6 ข้อข้างต้น คือใคร 
2. ให้บนัทกึสิง่ท่ีรักและผกูพนัมาก 10 อนัดบั (อาจเป็นคน/สิง่ของ) 
3. ให้พิจารณาว่าหากจะต้องสูญเสียคน/ของข้างต้นอะไรท่ีจะยอมสูญเสียก่อนให้

เรียงลําดบั1-10 
4. กระบวนกรนําอภิปรายข้อคิดท่ีได้จากกิจกรรม ซกัถามถึงประเด็นท่ีปลอ่ยวาง/จดัการ

ได้ยากว่าเป็นเพราะเหตใุด จากนัน้ให้ข้อคิดว่าในชีวิตจริงต้องมีสกัวนัท่ีเราจะสญูเสียสิ่งข้างต้น 
(เช่นไฟไหม้ โจรปล้น ฯลฯ) และเม่ือเราตายเราจะสญูเสียทัง้หมดเลย เพราะความตายมาพรากไป 
ดงันัน้ เราจะปลอ่ยวางได้หรือไม่ ไม่เขาตายก่อน เราก็ตายก่อน จึงขอให้ หดัอยู่อย่างไม่ยดึติด หดั
ปลอ่ยวางตัง้แตบ่ดันี ้ 
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ทกัษะที่จาํเป็นของกระบวนกร ความสามารถในการใช้คําถามท่ีให้ความรู้สกึ 
 

กิจกรรม 15 : ปลดปล่อย 
วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้เรียนรู้วิธีการดแูลผู้ ป่วยระยะสดุท้าย 

 เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ทราบหลกัการในการสืบค้นความต้องการของผู้ ป่วยในทุกมิต ิ
ทางกาย จิตใจ สงัคม และจิตวิญญาณ สามารถช่วยปลดเปลือ้งสิง่ท่ีค้างคาใจคลี่คลายความกงัวล
ให้ผู้ ป่วย 

 ฝึกเช่ือมโยงความรู้จากหลกัการสู่การทดลองปฏิบตัิในสถานการณ์จําลอง อนัจะช่วยให้
สามารถเข้าใจได้ดีขึน้และสามารถนําไปใช้ในสถานการณ์จริง 
สาระสําคัญ กิจกรรมนีเ้น้นให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเรียนรู้วิธีดแูลตนเองและผู้ ป่วยระยะสดุท้ายผ่าน
การทดลองปฏิบตัิในสถานการณ์จําลอง เฉพาะอย่างยิ่งทางด้านอารมณ์ ความรู้สกึของผู้ ป่วย ฝึก
การรับฟังอย่างลึกซึง้เพ่ือความเข้าใจปนในใจของผู้ ป่วย และช่วยคล่ีคลายให้เกิดความสบายใจ
และสงบใจ 
เวลาที่ใช้ 60 - 90 นาที (ขึน้กบัขนาดของกลุม่) 
ขนาดของกลุ่ม  จํานวนประมาณ 20 - 30 คน  
การจัดสถานที่ จดัห้องให้ทุกคนนัง่ล้อมวงกับพืน้เพ่ืออภิปรายร่วมกัน ขนาดของห้องต้องมี
พืน้ท่ีเพียงพอสําหรับจดัเป็นท่ีนอน ของคนไข้และผู้ เย่ียมไข้เป็นคู่ๆ  ระยะห่างกนัเพียงพอท่ีเสียงพดู
จะไมร่บกวนกนัและกนัและเป็นห้องท่ีเงียบ ไมถ่กูรบกวนจากภายนอก 

วัสดุอุปกรณ์ ผ้าปนูอนสําหรับผู้ ป่วยจํานวนเท่ากบัคร่ึงหนึง่ของจํานวนผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 
ตารางเวลากิจกรรม 

กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 
กระบวนกรชีแ้จงกิจกรรม    5 นาที 

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจับคู่เพ่ือเป็นผู้ ป่วยและผู้ เย่ียมรับฟังข้อมูล
บทบาทและสงบใจ แสดงบทบาทสมมตติามท่ีได้รับมอบ 

10 - 15 นาที 
 

อภิปรายแบง่ปันประสบการณ์ท่ีได้เรียนรู้จากกิจกรรม 30 - 40 นาที 

  
ขัน้ตอนดาํเนินกิจกรรม 

1. กระบวนกรชีแ้จงเก่ียวกบักิจกรรม 
2. จบัคูเ่พ่ือแสดงเป็นผู้ ป่วยและผู้ เย่ียมโดยมีกตกิาดงันี ้



333 
 

คนท่ี 1 เป็นผู้ ป่วยระยะสดุท้าย เป็นแม่ท่ีมีความขุ่นใจ โกรธเคืองลกูชายท่ีไปรัก และ
อยูก่บัหญิงท่ีแมไ่มเ่ห็นควร จงึมีอารมณ์หงดุหงิดพาล พดูไมดี่กบัเพ่ือนท่ีมาเย่ียม 

คนท่ี 2 เป็นเพ่ือนผู้ ท่ีมาเย่ียมด้วยความรักและความห่วงใย ชวนพดูคยุเพ่ือจะให้เพ่ือน
สบายใจ ได้ระบายความในใจ ผู้มาเย่ียมยอมรับความหงุดหงิดของเพ่ือนด้วยเมตตา ตัง้ใจรับฟัง
อย่างลึกซึง้จนตระหนกัถึงปมในใจของเพ่ือนว่าโกรธลกูเพราะรักและห่วงใย น้อยใจท่ีลกูไม่รักไม่
เช่ือแม ่กตกิากําหนดให้ผู้ เย่ียมพยายามฟังและพดูให้คนป่วยผอ่นคลายช่วยปลดเปลือ้งความโกรธ
และห่วงกงัวลของผู้ ป่วย น้อมนําให้ผู้ ป่วยไดใคร่ครวญความจริงของชีวิตจนสามารถละวาง และ
สงบใจได้ 

3. เม่ือทํากิจกรรมเสร็จกระบวนกรได้ซักถามถึงสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการแสดงบทบาท
สมมต ิโดยกระบวนกรใช้คําถามชีนํ้าให้แตล่ะบคุคลสํารวจความรู้สกึในแตล่ะขณะจิตท่ีฟังและพดู
ว่ารู้สกึอย่างไร? คําพดูอย่างไรท่ีทําให้ผู้ ป่วยรู้สกึดีขึน้ ท่าทีอย่างไรท่ีทําให้รู้สกึอบอุ่น วางใจ กล้า
เผยความในใจ คําพูดอย่างไรท่ีช่วยให้เราจับทางได้ว่าผู้ ป่วยมีความกังวล/ยึดติดกับสิ่งใด ฯลฯ 
ในขณะท่ีกลุ่มอภิปรายผู้ ช่วยกระบวนกรจะเขียนคําตอบไว้บนบอร์ดเพ่ือให้กลุ่มได้ทบทวน
ตรวจสอบจิตตวัเองและข้อพงึปฏิบตัใินการดแูลผู้ ป่วยคําพดูและพฤตกิรรมท่ีควรแสดงตอ่ผู้ ป่วย ซึง่
สรุปข้อควรปฏิบตัิได้ดงันี ้ ให้ความรักความใสใ่จและความเห็นอกเห็นใจด้วยเมตตา ใช้นํา้เสียงท่ี
นุ่มนวลและการสมัผสัท่ีใสใจ รับฟังอยา่งลกึซึง้เพ่ือรับรู้และช่วยคล่ีคลาย ปลดเปลือ้งสิง่ท่ีค้างคาใจ 
พดูถึงคณุความดีของผู้ ป่วย และช่วยโน้มนําให้ปลอ่ยวาง สงบใจ 
 
ทกัษะที่จาํเป็นของกระบวนกร 

 ความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการดแูลผู้ ป่วยระยะสดุท้ายทัง้ด้านการแพทย์และจิตวิญญาณ 

 ความช่างสงัเกตท่ีสามารถเช่ือมโยงพฤตกิรรมท่ีเห็นไปสูห่ลกัทฤษฎี 
ข้อสังเกต การอภิปรายกลุม่ใหญ่ ทําให้บางคนไมมี่โอกาสได้แสดงความคดิเห็นเน่ืองจากข้อจํากดั
ของเวลา หากปรับเปล่ียนให้แตล่ะคูแ่ลกเปล่ียนความเห็นกนัเองว่า รู้สกึอย่างไรตอ่ท่าทีและคําพดู
ของกนัและกนั ในการเย่ียมเยียน พดูคยุ ซกัถาม อาจจะช่วยให้แตล่ะคนได้ ทราบข้อมลูและสมัผสั
ความรู้สึกลึกขึน้ เน่ืองจากได้รับทราบจากคู่ของตนว่าเขารู้สึกอย่างไรต่อภาษากาย และภาษา
ถ้อยคําของเรา อีกทัง้ต้องคดิทบทวนความรู้สกึของตนเอง เพ่ืออธิบายให้เพ่ือนได้เข้าใจว่าทําไมเรา
จงึรู้สกึเช่นนัน้ 
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กิจกรรม 16 : มรณสตภิาวนา 
วัตถุประสงค์ เพ่ือให้มีประสบการณ์ในการฝึกเจริญมรณสติ และสามารถนําไปใช้กับ
ชีวิตประจําวนัอยา่งตอ่เน่ืองได้ 
สาระสาํคัญ เป็นการเตือนให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมหมัน่ระลกึถึงความตายผ่านการฝึกมรณสติภาวนา 
เพ่ือความไม่ประมาท เข้าใจและยอมรับสจัธรรมท่ีไม่อาจหลีกเล่ียงได้ เป็นการเตรียมตวัเผชิญ
ความตายอยา่งสงบปลอ่ยวาง 
เวลาที่ใช้ 40 - 60 นาที 

ขนาดของกลุ่ม  จํานวนประมาณ 20 - 30 คน  
การจัดสถานที่ จัดห้องแบบไม่เป็นทางการ ขนาดของห้องควรมีพืน้ท่ีใหญ่เพียงพอต่อการ
นอนห่างกนั อยา่งน้อยคนละ 1 ช่วงแขน เงียบไมถ่กูรบกวนจากภายนอก 
วัสดุอุปกรณ์ - CD มรณสต ิ(บทพิจารณาความตาย ”ตายก่อนตาย”) 

  - ระฆงัขนาดเลก็ท่ีให้เสียงกงัวาน นุ่มนวล 
 - ผ้าปนูอนจํานวนเท่ากบัจํานวนผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 

ตารางเวลากิจกรรม 
กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 

เกร่ินนําเข้าสูเ่ร่ือง   5 นาที 

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเลือกท่ีนอน 2 - 3 นาที 

น้อมใจสูค่วามสงบตามลมหายใจเข้าออก  10 - 15 นาที 

เปิด CD มรณสต ิ(บทพิจารณาความตาย ”ตายก่อนตาย”) 20 - 30 นาที 
อภิปรายแบง่ปันประสบการณ์  10 - 20 นาที 

 
ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม 

1. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละคนหาบริเวณท่ีสามารถนอนราบได้สะดวก ระยะห่างจาก
ผู้ อ่ืนประมาณ 1 ช่วงแขนขึน้ไป นอนราบในสภาพท่ีผ่อนคลาย ถอดแว่น ตามลมหายใจเข้าออก
ช้าๆ ผอ่นคลาย เบาสบาย 

2. กระบวนกรเปิด CD มรณสติ บทพิจารณาตายก่อนตาย ประกอบเสียงดนตรีเบาๆ 
และเคาะระฆงัเป็นระยะ 

3. ให้ผู้ เข้ารับการอบรมเฝ้าดคูวามรู้สกึท่ีเกิดขึน้ระหวา่งฟังบทภาวนา 
4. แลกเปล่ียนความรู้สกึและประสบการณ์ท่ีได้จากการภาวนา 
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5. ให้ความรู้ความเข้าใจเร่ืองมรณสติภาวนาเพิ่มเติมว่า มรณสติมีขึน้เพ่ือให้รู้ว่าความ
ตายเป็นสิง่ท่ีต้องเกิดขึน้แน่นอน และให้เราคุ้นชินกบัความตายของเราเอง 
 
ทกัษะที่จาํเป็นของกระบวนกร มีความรู้ ความเข้าใจและประสบการณ์มรณสตภิาวนา 
ข้อสังเกต การเจริญมรณสตภิาวนาเป็นเร่ืองท่ีสําคญัและมีคณุคา่อยา่งยิ่ง เพราะเป็นการฝึกจิตใจ
ให้เข้าใจความจริงตามกฎของธรรมชาติ เพ่ือการเตรียมตวัให้พร้อมต่อความตาย ช่วยให้ดําเนิน
ชีวิตอย่างมีสติ ไม่ประมาท ดงันัน้จําเป็นเลือกจงัหวะเวลาในการทํากิจกรรมนีอ้ย่างเหมาะสม จึง
จะได้ผลสมความมุง่หมาย  
 
กิจกรรม 17 : ส่ือสันตสุิข 
วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้เรียนรู้วิธีการดแูลผู้ ป่วยระยะสดุท้าย 

 เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ทราบหลกัการในการบอกความจริงแก่ผู้ ป่วย 

 ฝึกเช่ือมโยงความรู้จากหลกัการสู่การทดลองปฏิบตัิในสถานการณ์จําลอง อนัจะช่วยให้
สามารถเข้าใจได้เพียงพอท่ีจะนําไปใช้ในสถานการณ์จริง 
สาระสําคัญ กิจกรรมนีเ้น้นให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้เรียนรู้วิธีดแูลตนเองหรือผู้ ป่วยระยะสดุท้าย 
ผา่นการทดลองปฏิบตัิด้วยสถานการณ์จําลอง เฉพาะอย่างยิ่งการฝึกสงัเกตสภาพจิตใจและความ
เข้มแข็งทางจิตใจของตนเองหรือผู้ ป่วย ฝึกการรับฟังอย่างลึกซึง้เพ่ือความเข้าใจความรู้สึกของ
ผู้ ป่วยอย่างเพียงพอ เพ่ือหาจงัหวะบอกความจริง ฝึกการใช้ภาษาและท่าทีท่ีเหมาะสมในการแจ้ง
ขา่วร้ายตอ่ผู้ ป่วย 
เวลาที่ใช้ 60 - 90นาที (ขึน้กบัขนาดของกลุม่) 
ขนาดของกลุ่ม  จํานวนประมาณ 20 - 30 คน  
การจัดสถานที่ จัดห้องแบบไม่เป็นทางการ ให้ทุกคนนั่งล้อมวงกับพืน้เพ่ืออภิปรายร่วมกัน 
ขนาดของห้องต้องมีพืน้ท่ีเพียงพอสําหรับจดัเป็นท่ีนอนของคนไข้และผู้ เย่ียมไข้เป็นคู่ๆ ระยะห่าง
กนัเพียงพอท่ีเสียงพดูจะไมร่บกวนกนัและกนั และเป็นห้องท่ีเงียบไมถ่กูรบกวนจากภายนอก 
วัสดุอุปกรณ์ - ผ้าปนูอนสําหรับผู้ ป่วยจํานวนคร่ึงหนึง่ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 

- Flipchart/White board พร้อมปากกาเขียน 
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ตารางเวลากิจกรรม 
กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 

กระบวนกรชีแ้จงกิจกรรม  5 นาที 

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจับคู่เพ่ือเป็นผู้ ป่วยและผู้ เย่ียมรับฟังข้อมูล
บทบาท และสงบใจ แสดงบทบาทท่ีได้รับมอบ 

10 - 15 นาที 

อภิปรายแบง่ปันประสบการณ์ท่ีได้เรียนรู้จากกิจกรรม 30 - 60 นาที 

 
ขัน้ตอนดาํเนินกิจกรรม 

1. กระบวนกรชีแ้จงเก่ียวกบักิจกรรม 
2. จบัคูเ่พ่ือแสดงเป็นผู้ ป่วยและผู้ เย่ียมโดยกตกิาดงันี ้

คนท่ี 1 เป็นผู้ ป่วยระยะสดุท้าย แตไ่มท่ราบวา่ตวัเองเป็นโรคร้ายท่ีใกล้ตาย มีความเช่ือ
วา่จะหาย และมีความห่วงกงัวลเร่ืองลกูและงานมาก 

คนท่ี 2 เป็นญาตผิู้ น้อยมาเย่ียมผู้ ป่วยด้วยความรักและห่วงใยและได้รับมอบหมายให้
เป็นผู้แจ้งขา่วร้ายแก่ผู้ ป่วย 

3. เม่ือทํากิจกรรมเสร็จกระบวนกรได้นําอภิปราย ซกัถามถึงสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการแสดง
บทบาทสมมติ โดยกระบวนกรใช้คําถามชีนํ้าให้แต่ละบุคคลสํารวจความรู้สึก ในแต่ละขณะท่ีฟัง
และพูดว่ารู้สึกอย่างไร? คําพูดอย่างไรท่ีทําให้ผู้ ป่วยดีขึน้ ท่าทีอย่างไรท่ีทําให้รู้สึกอบอุ่น วางใจ
คําพดูหรือท่าทีอยา่งไรของผู้ ป่วยท่ีช่วยให้เราประเมินได้วา่ ผู้ มีจิตใจเข้มแข็งพอท่ีจะได้รับทราบขา่ว
ร้ายได้หรือไม ่จากนัน้กระบวนกรได้สรุปหลกัการแจ้งขา่วร้ายดงันี ้

- สงัเกตสภาพจิตใจของผู้ ป่วยวา่เข้มแข็งพอท่ีจะรับทราบขา่วได้หรือไม ่
- เตรียมตวัและเตรียมใจท่ีจะช่วยเหลือดผูู้ ป่วยหลงัจากแจ้งขา่ว 
- ชวนพดูคยุทัว่ไปก่อน จงึคอ่ยๆ บอกขา่ว ให้เวลาแก่ผู้ ป่วยให้มากท่ีสดุเท่าท่ีจะทําได้ 
- ใช้วาจาและกิริยาท่ีเมตตาและนุ่มนวล พูดด้วยนํา้เสียงเรียบๆ ช้าๆ เลือกคําพูดท่ี

เหมาะสม หลีกเล่ียงคําท่ีอาจเสียดแทงความรู้สกึ จบัมือ แตะแขนเบาๆ เป็นต้น 
- ทิง้ระยะให้ซกัถาม และให้ข้อเท็จจริงให้มากท่ีสดุเท่าท่ีจําเป็น 
- หากผู้ ป่วยขอให้ช่วยจดัการสิง่ใดควรจดัการให้ 
4. ในขณะท่ีกระบวนกรซกัถาม เจ้าหน้าท่ีจะบนัทกึคําตอบขึน้บอร์ด เพ่ือช่วยให้ผู้ เข้าร่วม

กิจกรรมได้ทบทวนข้อมลู 
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ทกัษะที่จาํเป็นของกระบวนกร 

 ความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการดแูลผู้ ป่วยระยะสดุท้ายทัง้ด้านการแพทย์และจิตวิญญาณ 

 ความรู้และประสบการณ์เก่ียวกบัหลกัการแจ้งขา่วร้ายแก่ผู้ ป่วย/ญาต ิ
ข้อสังเกต กิจกรรมนีใ้กล้เคียงกบักิจกรรมปลดปลอ่ย (การเย่ียมเพ่ือนซึง่ป่วยระยะสดุท้าย) แต่มี
จดุเน้นตา่งกนั กิจกรรมปลดปลอ่ย เน้นการสืบค้นปมในใจของผู้ ป่วยเพ่ือช่วยคล่ีคลายให้หายกงัวล 
แตกิ่จกรรมนีมุ้่งเน้นให้ผู้ เย่ียมบอกความจริงซึง่เป็นข่าวร้ายของผู้ ป่วย ทัง้ 2 กิจกรรมเป็นการแสดง
บทบาทสมมต ิผู้แสดงจําเป็นต้องใช้เวลาในการทําใจให้เข้าถึงความรู้สกึตามบทบาทท่ีกําหนด  

 
กิจกรรม 18 : ถอดรหสักระบวนการ 
วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้ถอดความรู้และความเข้าใจจากประสบการณ์ท่ีได้รับในระหว่างเข้า
ร่วมกิจกรรม 

 เพ่ือให้สมาชิกกลุม่ได้ร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้กบัสมาชิกกลุม่คนอ่ืนๆ 

 เพ่ือให้กระบวนกรได้ประเมินผลกิจกรรมและกระบวนการท่ีมีตอ่สมาชิกกลุม่ 
สาระสําคัญ กิจกรรมนีเ้ป็นกิจกรรมท่ีเปิดพืน้ท่ีให้สมาชิกกลุม่ได้ถอดความรู้และความเข้าใจจาก
ประสบการณ์ตรงท่ีได้รับในระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมท่ีผ่านมา โดยอาศัยกระบวนการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างกนัภายในกลุม่ ซึง่จะช่วยให้เกิดการสรุปประสบการณ์และเช่ือมโยงไปสู่
บริบทในชีวิตจริงของแตล่ะคน 
เวลาที่ใช้  60 - 90  นาที (ขึน้กบัขนาดของกลุม่) 
ขนาดของกลุ่ม   จํานวนประมาณ 20 - 30 คน (ไมค่วรเกิน 45 คน) 
การจัดสถานที่ พืน้ท่ีโลง่  เปิดกว้าง 
วัสดุอุปกรณ์ จดัห้องแบบไมเ่ป็นทางการ โดยทกุคนนัง่ล้อมวงกบัพืน้แตอ่าจมีเก้าอีสํ้าหรับ
ผู้ ท่ีสขุภาพไมเ่หมาะแก่การนัง่พืน้ เงียบไมถ่กูรบกวนจากภายนอก 
ตารางเวลากิจกรรม 

กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 
กระบวนการเกร่ินนํา   10 นาที 

สมาชิกแบง่กลุม่ แลกเปล่ียนและถอดความรู้จากประสบการณ์ท่ีได้รับ 60 นาที 

สมาชิกกลุม่สะท้อนการเรียนรู้ในกลุม่รวม 30 นาที 
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ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม 
1. กระบวนกรเกร่ินนํา และขอให้สมาชิกแบ่งกลุ่มออกเป็น กลุ่มละไม่เกิน 6 คน จากนัน้

จึงให้สมาชิกแลกเปล่ียนประสบการณ์ ทัง้ในแง่ความรู้สึกและความคิดท่ีได้จากการเข้าร่วม
กระบวนการในวนัท่ีผ่านมา โดยพยายามวิเคราะห์ว่ากิจกรรมแต่ละกิจกรรมส่งผลอย่างไรทัง้ใน
ด้านความคิด ความรู้สกึ และการเรียนรู้ท่ีมีตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน รวมทัง้การเช่ือมโยงเข้าสูบ่ริบทของ
ชีวิตและการงานในมิตติา่งๆ 

2. เม่ือสมาชิกทกุคนได้แลกเปล่ียนเรียนรู้อย่างครบถ้วนแล้ว กระบวนกรจึงขอให้สมาชิก
ส่งตวัแทนของแต่ละกลุ่มออกมาแลกเปลี่ยนเรียนรู้กบัสมาชิกกลุ่มอ่ืนๆ ในวงสนทนาวงใหญ่ แล้ว
จงึเปิดพืน้ท่ีให้สมาชิกกลุม่คนอ่ืนๆ ได้แสดงความรู้สกึนกึคดิเพิ่มเตมิ 

3. จากนัน้กระบวนกรจึงกล่าวสรุปและสะท้อนประสบการณ์การเรียนรู้ของสมาชิกโดย
ภาพรวม 
 
ทกัษะที่จาํเป็นของกระบวนกร 

 ความสามารถในการสื่อสารขัน้ตอนของกิจกรรมได้อยา่งละเอียด ชดัเจน 

 ความสามารถในการสร้างบรรยากาศผ่อนคลายเป็นกันเอง เพ่ือให้สมาชิกเกิดความ
ไว้วางใจซึง่กนัและกนั 

 
กิจกรรม 19 : เดนิภาวนา 
วัตถุประสงค์ ฝึกการเดนิอยา่งมีสต ิผอ่นคลาย มีความสขุด้วยกิจกรรมในชีวิตประจําวนั 
สาระสําคัญ การเดินเล่นอย่างมีสติ หาความสขุและความเพลิดเพลินในขณะท่ีเดิน ฝึกการเดิน
อย่างมีสติในวิถีชีวิตประจําวนั เดินอย่างคนท่ีมีความสขุท่ีได้เดิน และมีใจเบิกบานในขณะท่ีเดิน 
กําหนดรู้ลมหายใจอยา่งมีสตเิพ่ือเช่ือมกายกบัใจให้เป็นหนึง่เดียวกนัในขณะท่ีเดนิ การกําหนดรู้ลม
หายใจอย่างมีสติจะทําให้ปอดแข็งแรง แล้วจิตใจก็จะรู้ต่ืนและเบิกบาน เดินอย่างคนท่ีปราศจาก
การไปถึง แล้วมีความสขุอยูก่บัปัจจบุนัขณะ  
เวลาที่ใช้ 40 - 50 นาที (ขึน้กบัเวลาท่ีมี) 
ขนาดของกลุ่ม จํานวนประมาณ 20 - 30  คน 
การจัดสถานที่ พืน้ท่ีโลง่  เปิดกว้าง และมีบรรยากาศเป็นธรรมชาต ิ

วัสดุอุปกรณ์ - 
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ตารางเวลากิจกรรม 
กิจกรรม เวลา (ประมาณ) 

กระบวนกรเกร่ินนํา   10 นาที 

กระบวนกรเดนิพาผู้ เข้าร่วมกิจกรรมไปแบบสบายๆ 20 นาที 

สมาชิกแลกเปล่ียนและถอดความรู้สกึจากประสบการณ์ท่ีได้รับ 30 นาที 
 
ขัน้ตอนการดาํเนินกิจกรรม 

1. กระบวนกรบรรยายแนะนําการเดนิภาวนา และประโยชน์ของการเดนิภาวนา 
2. กระบวนกรนําผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเดินภาวนาอย่างมีสติ กําหนดรู้อาการก้าวย่างใน

ขณะท่ีเดนิอยา่งช้าๆ พร้อมทัง้กําหนดรู้ลมหายใจท่ีเข้า-ออก ในขณะก้าวเดนิไปพร้อมกนั 
 
ทกัษะที่จาํเป็นสาํหรับกระบวนกร  
 เข้าใจวิธีขัน้พืน้ฐานของการเดินภาวนา มีประสบการณ์ตรงในการเดินภาวนามา
พอสมควร  และสามารถถ่ายทอดชีนํ้าการปฏิบตัไิด้ 
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เอกสารประกอบ 
การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 
ตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ 

 
 
 

 
 
 
 
 

พระกิตตภิตั วยิาภรณ์ 
นิสติปริญญาเอก สาขาวิชาการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

ภาควิชานโยบาย การจดัการและความเป็นผู้ นําทางการศกึษา 
คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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คาํชีแ้จง 
 
 คู่มือการปฏิบตัิสําหรับผู้สงูอายุเล่มนี ้จัดทําขึน้เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งของการพฒันารูปแบบ
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของ
ผู้สงูอาย ุโดยสร้างขึน้เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้เรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง  และฝึกปฏิบตัิ
ร่วมกับสมาชิกในกลุ่ม  ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะได้ประโยชน์จากเอกสารประกอบการเรียนรู้และฝึก
ปฏิบตัติามผลท่ีคาดหวงัเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ ด้วยการปฏิบตัติามคําแนะนําตอ่ไปนี ้

1. ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมอ่านส่วนท่ี 1 บทนําเก่ียวกบัความรู้เร่ืองสขุภาวะและจิตตปัญญา
ศึกษา เพ่ือทําความเข้าใจในปรัชญาและหลกัการพืน้ฐานของกระบวนการจิตตปัญญาศึกษา ท่ี
สามารถเสริมสร้างให้เกิดสขุภาวะองค์รวมทัง้ร่างกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา  

2. ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมรวมกลุ่มกันตามความสมัครใจ โดยให้สมาชิกกลุ่มทุกคนในกลุ่ม
ช่วยกนั ร่วมกนัเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิในส่วนท่ี 2 กิจกรรมโยคะท่าเกาชิกิ ปราณบําบดั และการ
เจริญเมตตา  เพราะการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหวา่งกนัจะทําให้มีความเข้าใจมากยิ่งขึน้  

3. ช่วงเวลาในการฝึกปฏิบตัิ ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทําการฝึกปฏิบตัิ ในช่วงเช้าและ/หรือ
ช่วงเย็น หรือแล้วแตค่วามสะดวกในการฝึกปฏิบตัขิองแตล่ะบคุคล/กลุม่ 

4. สําหรับกิจกรรมการเจริญสต ิและบนัทึกการดจิูต ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทําการฝึกปฏิบตั ิ
ระลกึรู้อยูเ่นืองๆ ตลอดวนั เพ่ือเป็นการเจริญสตใินชีวิตประจําวนั 
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ส่วนที่ 1 
บทนํา 

 
ความรู้เร่ืองสุขภาวะ  
 
 องค์การอนามยัโลก (WHO : World Health Organization) ได้ให้ความหมายของสขุภาพ
ไว้ในธรรมนูญขององค์การอนามัยโลกเม่ือปี พ.ศ. 2481 (ค.ศ.1948) ไว้ว่า “สุขภาพ หมายถึง 
สภาวะแห่งความสมบรูณ์ของร่างกายและจิตใจ รวมถึงการดํารงชีวิตอยู่ในสงัคมได้อย่างปกติสขุ 
และมิได้หมายความเฉพาะเพียงแตก่ารปราศจากโรคและทพุพลภาพเท่านัน้” ตามความเข้าใจของ
คนทัว่ไป เม่ือพดูถึงสขุภาพตา่งก็นึกถึงแตเ่ร่ืองของโรคภยัไข้เจ็บ สขุอนามยั ความแข็งแรงสมบรูณ์
ของร่างกายและจิตใจเท่านัน้ ไม่ได้มองว่าสขุภาพจะเช่ือมโยงไปยงัองค์รวมของสงัคมได้อย่างไร 
สขุภาพจึงกลายเป็นเพียงเร่ืองท่ีไม่สําคญั และไม่เห็นเป็นส่วนหนึ่งท่ีจะช่วยให้สงัคมเป็นสขุได้ ทํา
ให้ในท่ีประชมุสมชัชาองค์การอนามยัโลกเม่ือเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2541 (ค.ศ.1998) ได้มีมติให้
เพิ่มคําว่า “Spirit well-being” หรือสขุภาวะทางจิตวิญญาณเข้าไปในคําจํากดัความของสขุภาพ
เพิ่มเติม ฉะนัน้ คําว่าสขุภาวะ (well-being) จึงเข้ามาแทนท่ีนยัยะเดิมของคําว่าสขุภาพ (Health) 
เพ่ือให้คนทัว่ไปเข้าใจตรงกนัมากยิ่งขึน้ 
 การเพิ่มคําวา่ “Spirit well-being” ซึง่หมายถึง สขุภาวะทางจิตวิญญาณหรือสขุภาวะทาง
ปัญญาเข้ามาด้วยนัน้ ทําให้สขุภาวะเป็นคําท่ีเช่ือมโยงการดํารงชีวิตของสมาชิกในสงัคมมากขึน้ 
และครอบคลมุปัจจยัท่ีจะก่อให้เกิดสงัคมท่ีเป็นสขุขึน้ได้ อย่างไรก็ตาม สขุภาวะท่ีดีต้องครบทัง้ 4 
ด้าน ได้แก่ กาย จิต สังคม และปัญญา ตาม พ.ร.บ.สุขภาพแห่งชาติ พ.ศ.2550 ท่ีกําหนดว่า 
สขุภาพทางปัญญา หมายความว่า ความรู้ทั่วรู้เท่าทัน และความเข้าใจอย่างแยกได้ในเหตุแห่ง
ความดี ความชั่วความมีประโยชน์และความมีโทษ ซึ่งนําไปสู่ความมีจิตใจอันดีงาม และ
เอือ้เฟือ้เผ่ือแผ ่ภาวะทางปัญญาท่ีดี ต้องมีทศันคติท่ีถกูต้อง สามารถแยกแยะ คิดถกู คิดชอบ และ
รู้จกัทกุข์ได้ด้วยปัญญา  
 จากแผนผู้สงูอายุแห่งชาติ ฉบบัท่ี 2 (พ.ศ.2545 –2564) และแผนพฒันาเศรษฐกิจและ
สงัคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 10 (พ.ศ.2550-2554) ได้กําหนดจุดมุ่งหมายท่ีสอดรับกันคือ มุ่งพฒันาสู ่
“สงัคมอยู่เย็นเป็นสขุร่วมกนั” (Green and Happiness Society) มีพนัธกิจหนึ่งท่ีสําคญัคือ 
พฒันาคนให้มีคณุภาพ คณุธรรมนําความรอบรู้อยา่งเท่าทนั มีสขุภาวะท่ีดี อยูใ่นครอบครัวท่ีอบอุ่น 
ชมุชนท่ีเข้มแข็ง และสง่เสริมคณุคา่ผู้สงูอายใุนการดํารงชีวิตอย่างมีศกัดิ์ศรี พึง่ตนเองได้ ควบคูก่บั
การพฒันาการเรียนรู้ของคนทกุกลุม่ ทกุวยั ตลอดชีวิต จนมีภมูิคุ้มกนัพร้อมเผชิญการเปล่ียนแปลง 
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และก้าวสู่สงัคมฐานความรู้ กล่าวคือ ทําอย่างไรให้ผู้สงูอายุ สขุกาย สบายใจ อยู่สบาย ตาย
สะดวก และมีความคิดเชิงรุกในการดแูลตนเองเพ่ือสขุภาพและคณุภาพชีวิตท่ีมีสขุ ตลอดจน
พฒันาระบบสขุภาพอย่างครบวงจร ฟืน้ฟูสภาพร่างกายและจิตใจ เสริมสร้างคนไทยและผู้สงูอายุ
ให้มีความปลอดภยั ลด ละ เลกิพฤตกิรรมเส่ียงตอ่สขุภาพ 

สขุภาวะดงักล่าวข้างต้น จึงพอสรุปได้ว่า สขุภาวะเป็นองค์รวมท่ีมีความเก่ียวพนักนัทัง้
ด้านร่างกายและจิตใจ โดยครอบคลมุทกุมิติของชีวิต เป็นความสมัพนัธ์ท่ีมีความสมดลุท่ีเกิดจาก
ทัง้ทางกาย ทางจิต ทางสงัคม และทางปัญญาในการดําเนินชีวิตอยู่ในสงัคมปัจจุบนัได้อย่างมี
ความสขุ 

 
 องค์ประกอบสุขภาวะ 

สขุภาวะเป็นแนวคิดท่ีให้ความสําคญักบัพฤติกรรมและกิจกรรมของคนซึ่งตอบสนองต่อ
สภาวะอารมณ์ ความรู้สกึของตนเองในทกุมิตอิยา่งเป็นพลวตัร ให้สามารถปรับตวัอยูใ่นสมดลุและ
บรรลสุขุภาวะตามศกัยภาพท่ีแต่ละคนพึงมีได้ จากสงัเคราะห์เอกสารและแนวคิดของนกัวิชาการ
เก่ียวกับสุขภาวะพบว่าสุขภาวะ หมายถึง ภาวะหรือกระบวนการในการดําเนินชีวิตได้อย่างมี
ความสขุของบุคคลท่ีเกิดขึน้เป็นไปอย่างต่อเน่ือง ในการคงไว้ซึ่งสมดลุของชีวิต เป็นสขุภาวะองค์
รวมท่ีมีองค์ประกอบ 4 ด้าน ดงันี ้

 
แผนภาพที่ 1 แสดงองค์ประกอบ 4 ด้าน ของสขุภาวะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สุขภาวะ 

กาย 

ปัญญา สงัคม 

จิต 
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1. สุขภาวะทางกาย คือ มีพฤติกรรมการเอาใจใสด่แูลสขุภาพ ออกกําลงักายท่ีเหมาะสม
กบัวยั ร่างกายแข็งแรง  นอนหลบัพกัผอ่นเพียงพอ  

2. สุขภาวะทางจิต คือ มีจิตใจแจ่มใสเบิกบาน มีความเมตตากรุณา มองเห็นคณุคา่ของ
ตนและมีความพงึพอใจในชีวิต ยอมรับกบัความสญูเสียและความตายอนัเป็นธรรมชาตขิองชีวิตได้  

3. สุขภาวะทางสังคม คือ อยู่ร่วมกนัด้วยสมัพนัธภาพท่ีดีในครอบครัว ช่วยเหลือเกือ้กูล
กนัเพ่ือสง่เสริมสงัคมสนัตสิขุ สามารถปรับตวัเข้ากบับทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไปตามวยัได้เหมาะสม  

4. สุขภาวะทางปัญญา คือ การคดิเป็นแก้ปัญหาเป็นตามเหตแุละปัจจยั มีสตคิอยระลกึรู้
กายรู้ใจและอารมณ์ของตนตามความเป็นจริง รู้จกัปลอ่ยวางความยดึมัน่ถือมัน่ในตวัตนได้ 
 จากองค์ประกอบของสุขภาวะทัง้ทางกาย ทางจิต ทางสงัคม และทางปัญญา สามารถ
เช่ือมโยงเป็นความสมัพนัธ์ระหว่างสภาวะ สขุภาพ และสมรรถภาพ ทัง้นี ้สมรรถภาพไม่ว่าจะทาง
กายหรือทางจิตย่อมเป็นสิ่งสําคัญอันดับหนึ่งในการพัฒนาคุณภาพชีวิตเพ่ือความสําเร็จและ
ความสขุ เพราะทัง้สภาวะ  สขุภาพ และสมรรถภาพย่อมมีบทบาทประสานสมัพนัธ์หรือบรูณาการ
เข้าด้วยกนั ดงัแผนภาพท่ี 1 แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งสภาวะ สขุภาพ และสมรรถภาพ ดงันี ้
 
แผนภาพที่ 2 แสดงความสมัพนัธ์ระหว่างสภาวะ สขุภาพ และสมรรถภาพ (สชุาติ โสมประยรู, 

2535) 
 
        
 
สภาวะ - เตบิโตตามวยั    - ใจดี 
 - อาการครบ 32 กายดี  - ใจเย็น      จิตดี 
  - สมสดัสว่น    - ใจกว้าง                 
 
สุขภาพ  - สะอาดสดใส    - รู้จกัตนดี 
  - ทําหน้าท่ีได้          กายสบาย  - รู้จกัผู้ อ่ืนดี      จิตสบาย 
  - ต้านทานโรคดี    - เผชิญความจริงได้  
     
สมรรถภาพ - แข็งแรง    - จิตเข้มแข็ง 
  - วอ่งไว           กายสามารถ - ควบคมุจิตได้    จิตสามารถ 
  - ทนทาน    - แก้ไขปัญหาได้ดี 

จติ กาย 
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 ในด้านกายนัน้จะเห็นได้ว่า  สภาวะกายดีหรือกายพร้อมย่อมเป็นพืน้ฐานท่ีสําคญัยิ่งของ
สขุภาพหรือกายสบาย  และกายสบายนีอ้าจจะช่วยส่งเสริมให้กายสามารถหรือกายชนะซึง่นบัได้
ว่าบุคคลนัน้มีสมรรถภาพกายดี  ส่วนในด้านจิตก็เช่นกัน  สภาวะจิตดีหรือจิตพร้อมย่อมเป็น
พืน้ฐานท่ีสําคญัยิ่งของสขุภาพจิตหรือจิตสบาย  และจิตสบายนีเ้องจะช่วยส่งเสริมให้จิตสามารถ
หรือจิตชนะ  ซึง่นบัได้วา่บคุคลนัน้มีสมรรถภาพจิตดี อนึง่ ทัง้สภาวะ  สขุภาพ และสมรรถภาพย่อม
มีบทบาทประสานสมัพนัธ์เช่ือมโยงหรือบรูณาการเข้าด้วยกนั เป็นองค์รวมของสขุภาวะท่ีดี 
 
ความรู้จติตปัญญาศึกษา 
 

จิตตปัญญาศกึษา (Contemplative Education) หรือ "การเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ" 
คือ การศึกษาท่ีทําให้เข้าใจด้านในของตวัเอง รู้ตวั เข้าถึงความจริงของชีวิต ทําให้เปล่ียนมมุมอง
เก่ียวกบัโลกและผู้ อ่ืน เกิดความเป็นอิสระ มีความสขุ พฒันาปัญญา และมีความรักอนัไพศาลต่อ
เพ่ือนมนษุย์และสรรพสิง่ หรืออีกนยัหนึง่ เกิดความเป็นมนษุย์ท่ีสมบรูณ์ กระบวนการเรียนรู้ด้วยใจ
อยา่งใคร่ครวญ เป็นการศกึษาท่ีเน้นการพฒันาด้านในหรือจิตใจของตวัเราเองอย่างแท้จริง เพ่ือให้
เกิดความตระหนักรู้ถึงคุณค่าของสิ่งต่างๆ โดยปราศจากอคติ มีความเมตตา อ่อนน้อมต่อ
ธรรมชาต ิมีจิตสํานกึตอ่สว่นรวม และสามารถเช่ือมโยงศาสตร์ตา่งๆ มาประยกุต์ใช้ในชีวิตได้อย่าง
สมดลุย์ บนพืน้ฐานท่ีสอดคล้องกบับริบททางสงัคมและวฒันธรรม 
  
 ปรัชญาและหลักการพืน้ฐาน 

หลกัการเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษา ตัง้อยูบ่นพืน้ฐานทางพทุธธรรมคือ การพฒันาท่ีมีมนษุย์
เป็นศนูย์กลางโดยกระบวนการการศกึษาท่ีช่วยทําให้เข้าใจด้านในจิตใจของตวัเอง สามารถพฒันา
สติปัญญาทําให้มีความตระหนกัรู้ตวัตนของตน เข้าถึงความจริงของสจัธรรม เกิดความเป็นอิสระ 
มีความสขุอยา่งสมดลุทัง้กาย ใจ และจิตวิญญาณ โดยมีปรัชญาพืน้ฐานอยู ่2 ประการคือ  

 
1. ความเช่ือมัน่ในความเป็นมนษุย์ (humanistic value) ว่ามนษุย์มีศกัยภาพสามารถ

เรียนรู้และพฒันาตนเองได้อย่างต่อเน่ือง มีความจริง ความดี และความงามอยู่ในตน เม่ือพร้อม
ด้วยกระบวนการเข้าทํางานภายใน จิตของมนุษย์ผู้ นัน้ก็จะเติบโตไปเป็นจิตสํานึกใหม่ (New 
Consciousness) หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีเปิดกว้าง เข้าถึงความเป็นหนึ่งเดียวของธรรมชาต ิ
หลุดพ้นจากความบีบคัน้ เป็นอิสระ มีความสุข เป็นมิตรภาพอนัไพศาล รักเพ่ือนมนุษย์ และรัก
ธรรมชาตทิัง้หมด  
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 2. กระบวนทัศน์องค์รวม (holistic paradigm) คือทัศนะท่ีมองโลกในแง่ท่ีเป็น
ความสมัพนัธ์และการผสานเข้าด้วยกนัของสรรพสิ่ง คือทศันะท่ีมองเห็นว่าความจริงของธรรมชาติ
ของสรรพสิ่งคือการเช่ือมโยงเป็นหนึ่งเดียวกนั ทําให้ปฏิบตัิต่อสรรพสิ่งอย่างไม่แยกส่วนจากชีวิต 
ด้วยทัศนะท่ีว่ามนุษย์เป็นส่วนหนึ่งของสรรพสิ่ง  ไม่ยึดเอาตนเองเป็นศูนย์กลางของสรรพสิ่ง 
มองเห็นว่ามนุษย์กบัสรรพสิ่งต่างเป็นองค์รวมของกนัและกนั ด้วยเหตนีุ ้การกระทําอนัใดอนัหนึ่ง
ของมนุษย์จึงสามารถส่งผลสะเทือนกนัไปทัง้องค์รวม การกระทําของมนุษย์สร้างผลสะเทือนต่อ
สรรพสิ่ง และผลสะเทือนนัน้ก็ย้อนกลบัมาสู่ตวัมนุษย์ อย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ ต่อเน่ืองกันอย่างไม่
หยดุน่ิงและมีการเปล่ียนแปลงเคล่ือนไหวอยูต่ลอดเวลา 
 
 ด้วยเหตนีุ ้ความเช่ือมัน่ในความเป็นมนษุย์และกระบวนทศัน์องค์รวม จึงเป็นพืน้ฐานทาง
ปรัชญาท่ีสําคญัอย่างย่ิงยวด ของการเรียนรู้จิตตปัญญาศึกษา เน่ืองจากเป็นการพฒันาทุกฐาน
ของมนุษย์อย่างไม่แยกส่วน พร้อมกับการสร้างระบบท่ีเหมาะสมต่อการพฒันา ซึ่งผลลพัธ์ท่ีเกิด
ขึน้กบับคุคลยอ่มสะท้อนความเป็นองค์รวมเช่นกนั ในแง่ของการรู้จกัและเข้าใจตนเองอยา่งถ่องแท้
ลกึซึง้ พร้อมๆ กบัการสร้างความสมัพนัธ์ท่ีเหมาะสมและเป็นกลัยาณมิตรตอ่เพ่ือนมนษุย์และสรรพ
สิ่งรอบตวัในธรรมชาติ บนฐานของการมองโลกและชีวิตด้วยความเข้าใจ ปราศจากอคติท่ีเกิดจาก
ความแตกตา่งหลากหลาย สมกบัเป้าหมายสงูสดุของจิตตปัญญาศกึษาท่ีเช่ือมัน่ว่ามนษุย์เป็นผู้ ท่ี
สามารถเข้าถึงความจริง ความดี ความงาม รวมทัง้แผ่ขยายคณุภาพภายในดงักลา่วไปสูก่ารสร้าง
สงัคมและโลกท่ีสนัตสิขุได้ตอ่ไป  
 

หลกัในการจัดกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษาหรือวงจรการเรียนรู้แนวจิตต
ปัญญาศกึษา ท่ีประยกุต์เอาปรัชญาพืน้ฐานทัง้สองประการมาใช้ในการสร้างกระบวนการเรียนรู้ท่ี 
 1. ใช้การเข้าถึงความจริง ความงาม ความดี ท่ีมีอยูใ่นตวัมนษุย์เองเป็นแกน  
 2. เป็นการจดัการเรียนรู้แบบองค์รวมเพ่ือการพฒันามนษุย์อย่างสมดลุ ทัง้กาย ใจ และ
ความคิด เป็นการเรียนรู้ท่ีเช่ือมโยงจากภายนอกสูภ่ายใน และจากภายในสู่ภายนอก จากบคุคลสู่
ชุมชน สงัคม วฒันธรรม และธรรมชาติ และจากธรรมชาติ สงัคม วฒันธรรม สู่ชุมชนและบุคคล 
เป็นการเรียนรู้ท่ีเช่ือมโยงกบัชีวิตอยา่งแท้จริง เป็นแกนในการจดักระบวนการเรียนรู้ ดงันี ้
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แผนภาพที่ 3 แสดงวงจรการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา (ธนา นิลชยัโกวทิย์และคณะ, 2550) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 กระบวนการเรียนรู้จติตปัญญาศึกษา 
 จิตตปัญญาศกึษา เป็นการศกึษาท่ีเน้นการพฒันาจิตและสติปัญญา เป็นการเรียนรู้บน
พืน้ฐานของกระบวนการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญผ่านประสบการณ์ตรง เพ่ือพัฒนา
ความคิด จิตใจ อารมณ์ภายในตน เพ่ือก่อให้เกิดความตระหนกัรู้ในความหมายของชีวิตตนเอง รู้
ถึงคุณค่าของสรรพสิ่งโดยปราศจากอคติ เกิดความรักความเมตตา มองเห็นถึงความสัมพันธ์
ระหว่างกันของกายและจิต สามารถเช่ือมโยงศาสตร์ต่างๆ มาประยุกต์ใช้ในชีวิตได้อย่างสมดุล 
โดยพืน้ฐานของกระบวนการเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษา มีองค์ประกอบ 7 ประการ ดงันี ้
 
 
 
 
 
 
 

ภายใน 

ความด ี

 
ความจริง 

 
ความงาม 

หัว 

กาย 

ใจ 

ภายนอก 

บุคคล ชุมชน 

สังคมและวัฒนธรรม ธรรมชาต ิ

ความ 
สุข 

ภายใน 
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แผนภาพที่ 4 แสดงองค์ประกอบ 7 ประการ ของกระบวนการเรียนรู้จิตตปัญญาศกึษา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. หลักการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation) คือ การเข้าสู่สภาวะ
จิตใจท่ีเหมาะสมต่อการเรียนรู้ และนําจิตใจดงักล่าวไปใช้ทํางานอย่างใคร่ครวญทัง้ในด้านพุทธิ
ปัญญา (cognitive) ด้านระหวา่งบคุคล (interpersonal) และด้านภายในบคุคล (intrapersonal)  

2. หลักความรักความเมตตา (Compassion) คือ การส่งพลงัออกเพ่ือโอบอุ้มดแูลกลุ่ม
ของกระบวนกร และการจดักระบวนการด้วยสิง่แวดล้อมและบริบทท่ีเกือ้กลูตอ่การเรียนรู้  

3. หลักการเช่ือมโยงสัมพันธ์ (Connection) คือ การช่วยให้ผู้ เรียนเช่ือมโยง
ประสบการณ์ในกระบวนการเข้ากับชีวิตได้ นําไปสู่การทําให้กระบวนการเข้ามาสู่ภายใน 
(internalization) บูรณาการสู่วิถีชีวิต และการเอือ้ให้เกิดการเช่ือมโยงระหว่างผู้ เรียนด้วยกัน 
เช่ือมโยงกบัชมุชน และจกัรวาล  

4. หลักการเข้าเผชิญ (Confronting) คือ การเปิดให้ผู้ เรียนออกจากพืน้ท่ีปลอดภยัของ
ตนเอง เพ่ือเข้าเผชิญกับพืน้ท่ีเส่ียงเพ่ือเปิดพืน้ท่ีการเรียนรู้ใหม่ๆ และเข้าใจถึงข้อจํากัดและ
ศกัยภาพของตนเองตอ่การเรียนรู้และพฒันา  

หลกัการจดั
กิจกรรมตามแนว
จิตตปัญญาศกึษา 
 

หลกัการพิจารณาด้วย 
ใจอยา่งใคร่ครวญ 

หลกัความรัก 
ความเมตตา 

หลกัชมุชน 
แห่งการเรียนรู้ 

หลกัพนัธะสญัญา 

หลกัความตอ่เน่ือง หลกัการเข้าเผชิญ 

หลกัการ 
เช่ือมโยงสมัพนัธ์ 
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5. หลักความต่อเน่ือง (Continuity) คือ การสร้างความไหลลื่นของกระบวนการ อนัช่วย
ให้เกิดพลงัพลวตัต่อการเรียนรู้ เพ่ือช่วยเอือ้ให้ศกัยภาพการเรียนรู้ของผู้ เรียนได้รับการปลดปล่อย 
และสามารถเข้าทํางานเพ่ือบม่เพาะพฒันา  

6. หลักพันธะสัญญา (Commitment) คือ การเอือ้ให้ผู้ เรียนสามารถนําเอากระบวนการ
กลับไปใช้ในชีวิตอย่างต่อเน่ือง ภายหลงัจากการเข้าร่วมการอบรม เพ่ือนําไปสู่การเรียนรู้เพ่ือ
เปล่ียนแปลงอยา่งตอ่เน่ืองและยัง่ยืน และ  

7. หลักชุมชนแห่งการเรียนรู้ (Community) คือ ความรู้สกึเป็นชมุชนร่วมกนัของผู้ เรียน
รวมทัง้กระบวนกร ท่ีเกือ้หนนุให้เกิดการเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงภายในของแตล่ะคน รวมไปถึง
การสร้างเครือข่ายความสมัพนัธ์ และการแลกเปล่ียนเรียนรู้ท่ีเกิดขึน้ในกลุ่ม ซึ่งเป็นการเรียนรู้ท่ี
ตอ่เน่ืองและเช่ือมโยงกบัชีวิต 

 
บทสรุป 
จิตตปัญญาศึกษาหรือการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ เป็นการเรียนรู้บนพืน้ฐานทาง

พทุธธรรมคือ การพฒันาท่ีมีมนษุย์เป็นศนูย์กลางโดยกระบวนการการศกึษาท่ีช่วยทําให้เข้าใจด้าน
ในจิตใจของตวัเอง เกิดความเป็นอิสระ มีความสขุ ตามหลกัปรัชญาของความเช่ือมัน่ในความเป็น
มนษุย์ท่ีมีศกัยภาพสามารถพฒันาตนเองได้อยา่งตอ่เน่ือง และกระบวนทศัน์องค์รวมว่า กายกบัใจ 
มนษุย์กบัสงัคม และสรรพสิ่งตา่งๆ ต่างก็เป็นองค์รวมของกนัและกนั โดยมีองค์ประกอบของการ
เรียนรู้ 7 ประการ คือการเรียนรู้โดยการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ ด้วยหลกัความรักความ
เมตตาท่ีเกือ้กูลต่อการเรียนรู้ มีการเช่ือมโยงประสบการณ์ให้นําไปสู่การบูรณาการสู่วิถีชีวิต และ
การเอือ้ให้เกิดความสมัพนัธ์กับผู้ อ่ืน มีการเข้าเผชิญเพ่ือเปิดพืน้ท่ีการเรียนรู้ใหม่ และเข้าใจถึง
ข้อจํากดัและศกัยภาพของตนเองต่อการเรียนรู้และพฒันา มีความมุ่งมัน่ ท่ีจะนําเอากระบวนการ 
และองค์ความรู้นัน้กลบัไปใช้ในชีวิตอย่างตอ่เน่ืองและยัง่ยืน บนหลกัชมุชนแห่งการเรียนรู้ร่วมกนั 
ท่ีเกือ้หนุนให้เกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงภายในของแต่ละคน รวมไปถึงการ
สร้างเครือขา่ยความสมัพนัธ์เช่ือมโยงกบัชีวิตได้ 
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ส่วนที่ 2 
กิจกรรมการเรียนรู้จติตปัญญาศึกษา 

 
กิจกรรมที่ 1 : โยคะท่าเกาชิกิ 
 โยคะ (Yoga) เป็นภาษาสนัสกฤต ซึ่งรากศพัท์แปลว่า รวม, เต็ม, Integration หรือท่ี
เรียกวา่ องค์รวม โดยสภาวะท่ีถือวา่เป็นแก่นของโยคะนัน้ มีองค์ประกอบ 3 ประการ คือ 

1. การรวมกาย – จิต เข้าด้วยกนั อนัหมายถึงการมีสต ิรู้อยูก่บั กาย ตลอดเวลา 
2. ความสมดลุ ทัง้สมดลุภายในตนเอง สมดลุระหว่างตนเองกบัผู้ อ่ืน และ สมดลุระหว่าง

ตนเองกบัสิง่แวดล้อม 
3. การพฒันา โดยเฉพาะ การฝึกจิตให้น่ิง การบริหารจิตให้เข้มแข็ง ตลอดจนยกระดบัจิต

ให้สงูยิ่งๆ ขึน้ไป 
ดงันัน้ โยคะคือ ศาสตร์ท่ีวา่ด้วยการฝึกฝนตนเอง อนัมีเป้าหมายคือ พฒันามนษุย์ ในทกุๆ 

มิติ เช่น กาย จิต อารมณ์ บุคลิกภาพ ฯลฯ อย่างเป็นองค์รวม การเข้าสู่แก่นของโยคะนัน้ 
ประกอบด้วยเทคนิคอนัหลากหลายโดยลกัษณะร่วมของเทคนิคโยคะทัง้หมดล้วนเป็นเร่ือง กาย-
จิตสมัพนัธ์ แม้แตล่ะเทคนิคจะมีกระบวนการ ช่องทางตา่งกนั แตท่กุเทคนิคก็ล้วนสนบัสนนุกนัและ
กนั 
 เกาชิกิ (Kaoshiki) มาจากคําในภาษาสนัสกฤต หมายถึง การออกกําลงัท่ีสามารถช่วย
พฒันาจิตใจระดบัต่างๆ ของมนุษย์ได้ ประกอบไปด้วยการเคลื่อนไหวลําตวั การก้าวเท้า จงัหวะ 
และสิ่งสําคญัท่ีสดุก็คือการคิดถึงและตัง้อดุมคติในใจว่า ข้าพเจ้าพร้อมท่ีจะแสวงหาและกระทําใน
สิ่งท่ีถกูต้อง ไม่ว่าสิ่งนัน้จะมีความยากเย็นเพียงใด เพ่ือท่ีจะสามารถดํารงความดีงามอนัเป็นอดุม
คตไิว้ให้ได้ 
 การทําโยคะท่าเกาชิกิจะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อระบบร่างกายของมนุษย์เป็นอย่างมาก 
เพราะเกาชิกิจะช่วยให้กระดกูสนัหลงัมีความยืดหยุน่ เป็นการบริหารร่างกายและจิตใจ ซึง่สามารถ
ช่วยบริหารตอ่มฮอร์โมนตา่งๆ ในร่างกายให้ทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึน้ ทําให้ไขมนั
สว่นเกินลดลง การฝึกเกาชิกินีส้ามารถฝึกได้เป็นประจําจะช่วยให้เคล่ือนไหวร่างกายคล่องตวัได้ดี 
แม้ว่าผู้ ฝึกมีอายุ 80 ปี โยคะเกาชิกิก็จะช่วยกระตุ้นให้ระบบการไหลเวียนของโลหิตและการเต้น
ของหัวใจทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ ทําให้ข้อต่อต่างๆ มีความคล่องตัว ช่วยให้
ร่างกายเกิดความแข็งแกร่ง มีความยืดหยุ่นและความอดทน ขจดัความปวดเม่ือยและความเครียด 
สร้างความสมดลุของระบบอวยัวะตา่งๆ ในร่างกายให้แข็งแรงยิ่งขึน้ เม่ือฝึกเป็นประจําจะสามารถ
ช่วยป้องกนัโรคตา่งๆ ได้และโรคท่ีเก่ียวกบัการทํางานท่ีผิดปกตขิองตบัด้วย  
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 ก่อนจะทําการบริหารท่าโยคะเกาชิกิในแต่ละครัง้ไม่จําเป็นต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อน 
แตส่ามารถทําได้ทนัทีในเวลาท่ีเหมาะสม การฝึกโยคะท่ีสําคญัอยู่ท่ีการทําเป็นประจํา และทกุครัง้
ท่ีทํา สิ่งท่ีสําคญัมากท่ีสุด ก็คือ ความคิดและลมหายใจ สติของเราต้องอยู่ท่ีการเคล่ือนไหวของ
ร่างกาย ลมหายใจ และความคิดในสิ่งท่ีดี เช่น หายใจเข้า เราได้รับพลงัท่ีบริสทุธ์ิจากธรรมชาต ิ
ได้รับความรู้สิ่งท่ีดีๆ เข้ามา และเม่ือเราหายใจออก เราเอาความเหน่ือย ความเครียด อารมณ์ไม่ดี
ตา่งๆ ออกไปจากตวัเรา ดงัคําท่ีควรระลกึอยูใ่นใจขณะปฏิบตัเิป็นจงัหวะ ดงันี ้
 

 
 
หมายถงึ - ความรักมีอยูใ่นทกุหนทกุแหง่ 

- เรามีความรักให้กบัตวัเราเอง เรามีความรักให้กบัทกุคน 
 
การเตรียมกาย – ใจ ก่อนฝึกโยคะเกาชิกิ 
1. สต ิคือการมีสตกํิาหนดรู้ รู้ตวัอยูท่กุขณะในการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
2. สบาย ทําท่าเกาชิกิด้วยความรู้สกึสบายตวั ไมเ่กร็ง 
3. สงบ อยูใ่นท่าเกาชิกิอยา่งมัน่คง น่ิง สงบ 
4. สุข ใช้แรงแต่น้อย ใช้ความพยายามแต่น้อย ไม่จํากัดแค่ทางกาย แต่รวมถึงการใช้

ความพยายามทางใจให้น้อยท่ีสดุด้วย 
 

 การเตรียมตวัก่อนฝึกโยคะเกาชิกิ 
 เวลา เวลาท่ีเหมาะในการฝึกโยคะ คือ ยามเช้า  ฝึกทําโยคะจนเป็นนิสยั เฉกเช่นกิจวตัร
ประจําวนัอ่ืนๆ ในชีวิตประจําวนั 
 ระยะเวลา จดัปรับตามความเหมาะสมของแตล่ะคน ประมาณวนัละ 10 – 30 นาที หรือ
ฝึกท่าเกาชิกิวนัละ 8-10 รอบ 
 สถานที่ สถานท่ีฝึกโยคะเกาชิกิควรเป็นท่ีสงบ อากาศถ่ายเทได้สะดวก  

อาหาร ฝึกโยคะเกาชิกิในช่วงท่ีท้องว่าง ก่อนกินอาหารในช่วงเช้าหรือเย็น หรือช่วงหลงั
การกินอาหารแล้วประมาณ 2½ - 3 ชัว่โมง  
 การบริหารท่าโยคะเกาชิกิ สามารถฝึกได้ ดงันี ้
 
 

บาบานัม  เควาลัม 
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ท่าเตรียมพร้อม  
  เตรียมพร้อมด้วยการยืนตรง  แขนเหยียดตรงชขูึน้เหนือศีรษะ ฝ่ามือประกบกนั  
ดงัภาพท่าเตรียม 

 
 
ท่าที่ 1 โน้มลาํตวัไปทางขวา 

จงัหวะที ่1 เร่ิมด้วยการโน้มตวัไปทางขวาเลก็น้อย ดงัภาพ 1.1 
จงัหวะที ่2 โน้มลําตวัไปทางขวาเพิ่มขึน้อีกจนสดุตวั ดงัภาพ 1.2 
จงัหวะที ่3 ดงึลําตวักลบัขึน้มาในท่าลําตวัตรง ดงัภาพ 1.3 
 

                      
ภาพทา่เตรียม ภาพ 1.1 ภาพ 1.2 ภาพ 1.3 

 บาบา นัม บาบา 
 
ท่าที่ 2 โน้มลาํตวัไปทางซ้าย 
 จงัหวะที ่1 เร่ิมด้วยการโน้มตวัไปทางซ้ายเลก็น้อย ดงัภาพ 2.1 
 จงัหวะที ่2 โน้มลําตวัไปทางซ้ายเพิ่มขึน้อีกจนสดุตวั ดงัภาพ 2.2 
 จงัหวะที ่3 ดงึลําตวักลบัขึน้มาในท่าลําตวัตรง ดงัภาพ 2.3 
 

ภาพทา่เตรียม 
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ภาพท่าเตรียม ภาพ 2.1 ภาพ 2.2 ภาพ 2.3 
 บาบา นัม บาบา 

 
ท่าที่ 3 โน้มลาํตวัไปด้านหน้า 
 จงัหวะที ่1 โน้มตวัไปด้านหน้าเลก็น้อย ดงัภาพ 3.1 
 จงัหวะที ่2 โน้มลําตวัไปทางด้านหน้าจนสดุตวั ปลายนิว้แตะพืน้ ดงัภาพ 3.2 
 จงัหวะที ่3 ดงึลําตวักลบัขึน้มาในท่าตรง ดงัภาพ 3.3 
 

            
ภาพทา่เตรียม ภาพ 3.1 ภาพ 3.2      ภาพ 3.3 

 บาบา นัม       บาบา 
 
ท่าที่ 4 เอนลาํตวัไปด้านหลัง 

จงัหวะที ่1 เอนลําตวัไปด้านหลงัเลก็น้อย ดงัภาพ 4.1 
จงัหวะที ่2 เอนลําตวัไปด้านหลงัสดุตวั ดงัภาพ 4.2 
จงัหวะที ่3 ดงึลําตวักลบัขึน้มาในท่าตรง ดงัภาพ 4.3  
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ภาพทา่เตรียม ภาพ 4.1 ภาพ 4.2 ภาพ 4.3 

 บาบา นัม บาบา 
  
 จงัหวะที ่4 ลําตวัอยู่ในท่าตรงพร้อมกบัยกเทา้ขวาไขว้ขึน้-ลงด้านหลงั (เป็นการกระทืบพืน้) ดงั
ภาพ 4.4 

จงัหวะที ่5 ลําตวัยงัอยูใ่นท่าเดมิเหมือนจงัหวะท่ี 4 พร้อมกบัยกเทา้ซ้ายไขว้ขึน้-ลงด้านหลงั  
(เป็นการกระทืบพืน้) ดงัภาพ 4.5 จบลงด้วยท่าเตรียมพร้อม 

 การเต้นรําเกาชิกินี ้การจะให้ได้เหง่ือและมีผลดีก็ควรจะเต้นประมาณ 8-10 รอบ 
 

            
ภาพทา่เตรียม ภาพ 4.4 ภาพ 4.5 ภาพทา่จบ 

 เค วาลัม  
 
กิจกรรมที่ 2 : ปราณบาํบัด 
 การหายใจคือ ความเป็นอยู่ของชีวิต และปราศจากลมหายใจก็สิน้สดุชีวิต จึงกล่าวได้ว่า
ชีวิตขึน้อยู่อย่างเด็ดขาดกับลมหายใจหรือลมหายใจคือชีวิต ซึ่งโยคีชาวฮินดไูด้ปฏิบตัิฝึกฝนวิชา
วิทยาศาสตร์แห่งการหายใจ (Science of Breath by Yogi Ramacharaka) จนบรรลกุารควบคมุ
บงัคบับญัชาของร่างกาย และสามารถส่งและเพ่ิมพนูกระแสพละกําลงัของชีวิต (ปราณ) ให้ไหล
ไปสูอ่วยัวะหรือสว่นตา่งๆ ของร่างกาย ด้วยวิธีกระตุ้นให้เกิดกําลงัและความเข้มแข็งยิ่งขึน้ 
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 ปราณ คือ กําลงัพลานุภาพของชีวิต ปรากฏอยู่ในสภาพท่ีเป็นอิสระท่ีสุดในบรรยากาศ 
เม่ือบรรยากาศสดช่ืนก็มีปราณบรรจอุยู่มาก และเราสดูเอาปราณคือ กําลงัพลานภุาพของชีวิตเข้า
ไปในตวัเราจากอากาศ โดยสะดวกง่ายดายยิ่งกวา่จากแหลง่อ่ืน ในการหายใจปกตธิรรมดา ซึง่โยคี
รู้วา่วิธีการหายใจท่ีถกูต้องสามารถท่ีจะก่อสร้างความคุ้นเคยสนิทสนมกลมเกลียวเป็นหนึง่เดียวกนั
กบัปราณ คือ กําลงัพลานุภาพของชีวิต  และสามารถสดูเอาเข้าไปใช้ในสิ่งท่ีต้องการ ไม่แต่เพียง
เพิ่มพนูกําลงัให้แก่ทกุสว่นทัว่ไปทัง้หมดของร่างกาย แต่ตวัของสมองเองก็อาจสามารถได้รับกําลงั
พลงังานเพิ่มขึน้จากแหล่งอนัเดียวกนั เน่ืองจากออกซิเจนในอากาศเหมาะแก่การฟอกโลหิต และ
ทําหน้าท่ีสําหรับใช้แก่ระบบการหมนุเวียนของโลหิตท่ีหล่อเลีย้งทัว่ร่างกาย ส่วนปราณคือ กําลงั
พลงังานของชีวิตในอากาศนัน้ เหมาะแก่การท่ีจะเพิ่มพนูกําลงัพลงังานให้แก่ระบบประสาท และใช้
ทําหน้าท่ีของประสาทและโลหิตท่ีถกูออกซิเจนฟอกสะอาดบริสทุธ์ิแล้ว ถกูส่งไหลวนเวียนไปหล่อ
เลีย้งทัว่สรรพางค์กาย เสริมสร้างร่างกายให้เจริญขึน้ และซ่อมแซมส่วนท่ีทรุดโทรมเสื่อมสลายให้
กลบัคืนดีสู่สภาพปกติ ส่วนปราณกําลงัพลงังานพลานุภาพของชีวิตนัน้ ถูกส่งไปทัว่ทุกส่วนของ
ระบบประสาททัง้หมด เพิ่มพนูความเข้มแข็งและกําลงัของชีวิต 
 ความมุ่งหมายและประโยชน์เหตผุลของการหายใจเพิ่มพนูสมรรถภาพพลงังาน เพิ่มพนูพ
ลานุภาพกายานุภาพกําลงักายและจิตตานุภาพกําลงัใจให้แก่ร่างกายและจิตต์ให้อยู่ในสขุภาพ
ปรกตไิมค่อ่ยเจ็บไข้ได้ป่วย  
 เม่ือเราหายใจเอาออกซิเจนเข้าไป มนักระจายเข้าสู่ถงุลมในปอดซึง่มีจํานวนถึง 200,000 
ในปอดแตล่ะข้าง ถ้าเอาถงุลมเหลา่นัน้มาแผ่ออกจะได้พืน้ท่ีประมาณ 750 ตารางฟตุ หรือมีขนาด
ประมาณเท่ากับสนามเทนนิส ดงันัน้ จึงเห็นได้ว่าเราต้องการปริมาณออกซิเจนจํานวนมากแผ่
กระจายทัว่ผิวของถงุลมเพ่ือแลกเปล่ียนกบัคาร์บอนไดออกไซด์จากเลือด และถ่ายออกซิเจน เข้าสู่
กระแสโลหิตเพ่ือไปเลีย้งทัว่ร่างกายของเราทกุๆ 60 วินาที เม็ดเลือดจะถ่ายออกซิเจนไปสูเ่ซลล์ของ
ร่างกาย รับเอาคาร์บอนไดออกไซด์จากเซลล์กลบัไปสู่ปอดใหม่ ร่างกายต้องผลิตเม็ดเลือดแดง
ออกมานาทีละ 2.5 ล้านตวั และเม็ดเลือดจะมีอายอุยูไ่ด้ 120 วนั 
 เซลล์ของร่างกายจะทําหน้าท่ีได้สมบูรณ์จะต้องมีออกซิเจนมาเลีย้งมากเพียงพอและ
จะต้องมีสภาวะแวดล้อมท่ีเป็นดา่ง (PH.7.4) ในสภาวะแวดล้อมดงักลา่วร่างกายจะมีภมูิคุ้มกนัสงู
และสามารถป้องกนัตนเองให้ปราศจากโรคภยัใดๆ ได้  
 ในทางตรงกนัข้ามหากเซลล์ขาดออกซิเจน และมีสภาวะแวดล้อมท่ีเป็นกรด ร่างกายของ
เราจะเจ็บป่วยเกิดโรคต่างๆ เช่น โรคหวัใจ, โรคมะเร็ง, เบาหวาน, โรคภูมิแพ้ และโรคท่ีเกิดจาก
ความเสื่อม(degenerative diseases) 
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 ประโยชน์ของออกซเิจนต่อร่างกาย 
 เพิ่มภูมิคุ้มกันของร่างกายเป็นอาวุธของเม็ดเลือดขาวใช้ฆ่าเชือ้โรค ช่วยในการเผาไหม้
อาหารทําให้เกิดพลงังานให้ร่างกายนําไปสร้างโปรตีน, ฮอร์โมน, นํา้ย่อย, ส่ือประสาท, ซ่อมและ
สร้างเซลล์ใหม่ ทําลายสารพิษและขบัสารพิษของร่างกาย (Detoxification) ใช้ในการรักษาโรค 
(Biooxidative Therapy) เช่น โรคหวัใจ, โรคเส่ือม, โรคเบาหวาน, โรคเครียด, อาการเจ็บปวด, 
อาการอกัเสบ, โรคภมูิแพ้, โรคออ่นเพลียเรือ้รัง (chsonic fatigue syndrome - CFS) ฯลฯ 
 
 วิธีการหายใจของโยคี 

1. การหายใจทาํความสะอาด (ให้แก่ปอด) ของโยคี 
 พวกโยคีมีแบบแผนวิธีท่ีนิยมชมชอบของการหายใจ ซึ่งพวกโยคีฝึกหดัปฏิบตัิกัน  เม่ือมี
ความรู้สึกจําเป็นท่ีจะต้องเปิดให้อากาศเข้าไปและทําความสะอาดให้แก่ปอด  พวกโยคีจบการ
ฝึกหดัออกกําลงับริหารร่างกายท่าอ่ืนๆ จํานวนมากเสร็จแล้วด้วยการหายใจทําความสะอาดให้แก่
ปอดนี ้ ในตอนจบสดุท้ายการออกกําลงับริหารร่างกาย  การหายใจทําความสะอาดให้แก่ปอดนี ้ 
เปิดให้อากาศเข้าไปในปอดและทําความสะอาดให้แก่ปอด กระตุ้นเตือนให้เซลจุลินทรีย์ทํางาน
ตามหน้าท่ีและเพิ่มกําลงัทั่วไปแก่อวัยวะการหายใจ และนําเอาความผาสุกทั่วไปมาให้แก่เขา
เหล่านัน้อีกอย่างหนึ่ง  ผลนีจ้ะได้รับประสบความสดช่ืนแก่ร่างกายทัว่ไปทัง้หมด  นกัพดู  นกัร้อง 
ฯลฯ   จะได้ประสบพบเห็นการหายใจนีทํ้าให้พักผ่อนสงบระงับอย่างสมบูรณ์เต็มท่ีเป็นพิเศษ  
ภายหลงัท่ีอวยัวะการหายใจได้รับความเหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้ามาแล้ว มีวิธีการปฏิบตัดิงันี ้
 

1. จงสดูลมหายใจเข้าตามวิธีสมบรูณ์แบบคือ 
หายใจเข้าช้าๆ นบั 1- 6 ภายในใจ 
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2. เก็บกลัน้อากาศไว้ชั่ว  2-3 วินาที  (หรือ
ชัว่ขณะอึดใจ  เพ่ือให้ปอดดดูเอาอากาศออกซิเจนไว้
ฟอกโลหิต  และเพิ่มกําลังปราณ  คือ  พลานุภาพ
พลงังานของชีวิต) 

 

 
  
 3. จีบริมผีปากจู๋ขึน้มา  เหมือนกบัท่าผิวปาก (แตอ่ยา่พองแก้มออกมา) แล้วระบายอากาศ
หายใจออกทางช่องปากท่ีจีบจู๋ ด้วยกําลงัแรงพอสมควร  แล้วหยดุชัว่ขณะหนึ่ง  เก็บอดัเอาอากาศ
ไว้  แล้วก็ระบายลมหายใจออกอีกเล็กน้อย หายใจอย่างนีซ้ํา้ๆ กนัไปจนกว่าอากาศออกจากปอด
จนหมด  สิง่สําคญัคือ การใช้กําลงัแรงพอสมควรในการระบายลมหายใจออกทางช่องปากจีบจู๋ 
 

   
  
 การหายใจแบบนีจ้ะทําให้ได้รับประสบความสดช่ืนมากทีเดียว  เม่ือใครๆ ผู้ ใดก็ตามรู้สึก
เหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้า และใช้กําลงัมาก เหน็ดเหน่ือยมาก การฝึกหดัปฏิบตัิออกกําลงันีค้วรกระทํา
จนกว่าจะสามารถทําได้ตามปกติธรรมชาติและง่ายๆ และสําหรับใช้ส่งท้ายตอนจบการออกกําลงั
แบบอ่ืนๆ  
 
 2. การหายใจโยคีเพิ่มกาํลังประสาท 
 การหายใจโยคีเพิ่มกําลงัประสาทนี ้เป็นการออกกําลงัท่ีมีช่ือเสียงแก่พวกโยคี  ซึง่พิจารณา
เห็นว่าเป็นท่าหนึ่งท่ีกระตุ้นเตือนเร่งเร้าเส้นประสาทให้แข็งแรงท่ีสดุท่ีคนควรทราบ  ความประสงค์
ของการหายใจแบบนี ้ เพ่ือกระตุ้นเตือนเร่งเร้าระบบประสาท  เจริญพฒันากําลงัประสาทพลงังาน
และพลงัพลานุภาพแห่งชีวิต  การฝึกหดัออกกําลงัแบบนีค้วามกดกระตุ้นเตือนเร่งเร้ากดลงบนท่ี
ประชุมกลุ่มศนูย์กลางประสาทสําคญั  ซึง่ได้รับความกระตุ้นเตือนเร่งเร้าเพิ่งกําลงัพลงังานระบบ
ประสาททัว่ไปทัง้หมด  และส่งเสริมเพิ่มพนูทวีคณูกําลงัประสาทให้ไหลไปทัว่ร่างกายทัง้หมด มี
วิธีการปฏิบตัดิงันี ้                 
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1. ยืนตัง้ตวัตรง 

 2. หายใจเข้าตามสมบูรณ์แบบคือ 
หายใจเข้าช้าๆ นบั 1- 6 ภายในใจ และเก็บ
กลัน้ลมหายใจเข้าไว้ชัว่ขณะอดึใจหนึง่ 
 

 
3 .  เห ยียดยึด ยืนแขนทั ง้  2  ออก

ข้างหน้า ปล่อยให้แขนอ่อนๆ อย่าแข็งแกร็ง
และกํามือให้หยอ่นๆ 

          
 
4. ดึงมือทัง้ 2 กลับเข้ามาช้าๆ ทางหัวไหล่ ค่อยๆ หดกล้ามเนือ้และอัดกําลงัเข้าไปใน

กล้ามเนือ้เหล่านัน้  ดงันัน้ เม่ือมือทัง้ 2 จดถึงหัวไหล่ กําหมดัจะกําแน่นมากจนรู้สึกสัน่สะเทือน
เคล่ือนไหว 

         
5. แล้วจงึเกร็งกล้ามเนือ้ให้ตงึ  พุ่งกําหมดัทัง้ 2 ออกไปช้าๆ แล้วดงึกลบัเข้าไปเร็วๆ (คงให้

เกร็งอยู)่  ทําหลายๆ ครัง้ 
6. หายใจออกแรงๆ ทางปาก 
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7. แล้วปฏิบตัทิ่าหายใจทําความสะอาดปอด 
ผลประโยชน์ท่ีได้รับของแบบฝึกหดัท่านี ้ ส่วนมากขึน้อยู่กบักําลงัของกําหมดัท่ีดึงเข้ามา  

และความเกร็งตงึของกล้ามเนือ้  และแน่นอนขณะนัน้อากาศท่ีหายใจเข้าไปยงัอยูเ่ตม็ปอด  
  
3. การหายใจส่งเสริมเพิ่มกระแสเสียงของโยคี 

 พวกโยคีมีแบบแผนวิธีการหายใจเพ่ือเจริญพฒันากระแสเสียง  พวกโยคีมีช่ือเสียงสําหรับ
กระแสเสียงอนัน่าประหลาดอศัจรรย์  ซึ่งเข็มแข็งราบเรียบสม่ําเสมอ  และชดัเจนแจ่มใส  และน่า
ประหลาดอศัจรรย์  คล้ายเสียงแตรนํากระแสกําลงัอํานาจพลานภุาพ  พวกโยคีปฏิบตัิฝึกหดัแบบ
แผนวิธีออกกําลงักายหายใจนีโ้ดยเฉพาะ  ซึ่งได้รับผลทําให้กระแสเสียงของท่านเหล่านัน้นุ่มนวล
ไพเราะเพราะพริง้  และอ่อนโยนสดุท่ีจะพรรณนากลา่วออกมาเป็นคําพดูให้เข้าใจได้  กระแสเสียง
มีคณุภาพล่องลอยอย่างแปลกประหลาด  ประกอบพร้อมด้วยพลานุภาพกําลงัอํานาจ มีวิธีการ
ปฏิบตัดิงันี ้    

1. สูดลมหายใจเข้าสมบูรณ์แบบคือ 
หายใจเข้าช้าๆ นบั 1- 6 ภายในใจ แตม่ัน่คงเข้า
ทางรูจมูก ใช้เวลามากตามท่ีสามารถจะทําได้
ในการหายใจเข้า 

 
2. อัดกลัน้ลมหายใจไว้สกั 2-3 วินาที 

ชัว่อดึใจ (เพ่ือให้ปอดดดูเอาอากาศออกซิเจนไว้
ฟอกเลือดโลหิต  และเพิ่มกําลังปราณพลานุ
ภาพพลงังานของชีวิต) 
 

 
  
 3. ขบัลมหายใจเข้าจํานวนมากออกไปเต็มแรง  ให้หมดในครัง้เดียวออกไปทางปากอ้า
กว้างๆ 
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 4. พกัผอ่นหยอ่ยปอดด้วยท่าการหายใจทําความสะอาดปอด 
คณุภาพของเสียงและกําลงัพลานุภาพอํานาจของเสียงไม่ใช่ขึน้อยู่แก่อวยัวะส่งกระแส

เสียงในลําคออยา่งเดียวเท่านัน้  แตก่ล้ามเนือ้ของใบหน้า เป็นต้น   ก็มีสว่นเก่ียวข้องกบัเร่ืองนีด้้วย   
คนบางพวกมีหน้าอกใหญ่ส่งเสียงออกมาอย่างยากจนขัดสนแร้นแค้นกระแสเสียง   ใน
ขณะเดียวกนัอีกพวกหนึง่เม่ือเทียบกนัแล้วมีทรวงอกเลก็นิดเดียว  สร้างสง่เสริมกระแสเสียงออกมา
ด้วยกําลงัเข้มแข็งและคณุภาพมหศัจรรย์  น่ีเป็นประสบการณ์ท่ีมีค่าน่าสนใจสมควรท่ีจะทดลอง
ฝึกหดัปฏิบตัิกระทําด ู ยืนข้างหน้ากระจกเงาแล้วจีบปากของท่านให้จู๋ขึน้แล้วผิวปากและสงัเกตดู
ปากของท่าน  และอาการท่าทางท่ีแสดงออกมาทัว่ๆ ไปบนใบหน้าของท่าน  แล้วจึงร้องเพลงหรือ
กล่าวถ้อยคําพดูตามท่ีท่านเคยทําอยู่เป็นปกติธรรมดา  และจงดคูวามต่างกนั  แล้วจึงเร่ิมผิวปาก
ออกไป 2-3 วินาที  และแล้วไม่ต้องเปล่ียนท่าทางของริมฝีปากหรือใบหน้าของท่าน  แล้วร้องเพลง
สกั 2-3 บท  และจงสงัเกตกระแสเสียงสัน่สะเทือนกึกก้องกงัวานไพเราะเพราะพริง้ชดัเจนแจ่มใส
อยา่งไรเกิดขึน้ 

 
 7  ท่าแบบฝึกหดั  เพื่อเจริญพัฒนาการออกกาํลังของโยคี 
 ต่อไปนีคื้อ 7 ท่า  แบบฝึกหัดออกกําลงัเป็นท่ีนิยมชมชอบของโยคีสําหรับเจริญพัฒนา
ขยายปอด  กล้ามเนือ้  เส้นเอ็น  ตัวเซลจุลินทรีย์อากาศ ฯลฯ  ท่าเหล่านีทํ้าง่ายมาก  แต่ให้
ผลประโยชน์มากมายอยา่งมหศัจรรย์ อย่าปลอ่ยให้ความง่ายของแบบฝึกหดัออกกําลงักายเหลา่นี ้ 
ทําให้ท่านสญูเสียซึง่ความสนใจ  เพราะแบบฝึกหดัออกกําลงับริหารร่างกายเหลา่นี ้เป็นผลท่ีได้รับ
จากประสบการณ์ความเช่ียวชาญชํานิชํานาญ  ค้นคว้าสอบสวนทดลองเลือกเฟ้นและทดลอง
ฝึกหัดปฏิบตัิกันมาแล้ว  พร้อมด้วยความระมดัระวงัทางฝ่ายพวกโยคีและเป็นท่าจําเป็นสําคญั  
และได้รับการเลือกสรรคิดเอาออกมาจากแบบฝึกหดัท่าออกกําลงับริหารร่างกายจํานวนมากมาย
เหลือเกินท่ีสบัสน  และยุ่งยาก  ส่วนท่ีไม่จําเป็นไม่สําคญัได้คดัเอาออกทิง้ไป  และรักษาเอาท่าท่ี
จําเป็นสําคญัไว้ดงันี ้
 

1. ท่าอัดเก็บกลัน้ลมหายใจไว้ 
 ท่านีเ้ป็นท่าสําคญัจริง ซึง่ทําให้เกิดกําลงัเข้มแข็งและเจริญพฒันากล้ามเนือ้การหายใจ
เป็นอย่างดีเท่ากบัปอดเหมือนกนั  และฝึกหดัเสมอๆ จะทําให้ยึดขยายทรวงอกออกไปด้วย  พวก
โยคีได้ประสบพบเห็นว่าการเก็บอดักลัน้ลมหายใจไว้ตามโอกาสชัว่ขณะเป็นครัง้คราว  ภายหลงั
เม่ือได้รับการหายใจสมบูรณ์แบบเต็มปอดแล้ว  เป็นประโยชน์มากจริงๆ ไม่แต่เพียงอวยัวะการ
หายใจเท่านัน้  แตเ่ป็นประโยชน์แก่อวยัวะผสมยอ่ยดดูอาหารไปหลอ่เลีย้งร่างกายสืบตอ่ชีวิตจิตใจ
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ให้สดช่ืน  รวมทัง้ระบบประสาทและเลือดโลหิตด้วย  พวกโยคีประสบพบเห็นแล้วว่าการเก็บอดั
กลัน้ลมหายใจเข้าไว้ตามโอกาสชัว่ครัง้คราวชัว่ขณะ  เพ่ือความบริสทุธ์ิให้แก่อากาศท่ีเหลือค้างอยู่
ในปอดจากการหายใจเข้าคราวก่อน  และเพ่ือให้อากาศออกซิเจนฟอกเลือดโลหิตได้เต็มท่ีมาก
ยิ่งขึน้  พวกโยคีทราบด้วยว่าลมหายใจเข้าท่ีเก็บอดักลัน้ไว้นัน้เก็บรวบรวมวตัถุธาตสุิ่งท่ีสญูเสีย
เส่ือมคณุภาพแล้วทัง้หมด  และเม่ือลมหายใจท่ีสดูเข้าไปนัน้ถกูขบัดนัออกไปก็นําเอาวตัถธุาตสุิ่ง
สกปรกโสโครกของร่างกายออกไปด้วย   และทําความสะอาดให้แก่ปอดเช่นเดียวกบัยาระบายท่ี
ถ่ายท้องฉะนัน้  พวกโยคีรับรองแนะนําแบบฝึกหัดออกกําลังบริหารร่างกายนีว้่าดี  สําหรับแก้
กระเพาะอาหาร  ตบั  และเลือดโลหิต  ไม่ทําหน้าท่ีให้เป็นระเบียบเรียบร้อยรวนเรผิดปกติไปตา่งๆ 
นานา  และประสบพบเห็นด้วยว่า การหายใจนีช้่วยให้อดพ้นจากลมหายใจเสียได้เสมอ  ซึ่งเกิด
จากการปอดขาดการเปิดเผยให้ได้รับอากาศน้อยไปไม่พอเพียง  ขอแนะนําท่านทัง้หลายเพ่ือให้
ความสนใจเอาใจใส ่ ตัง้ใจ  เป็นอยา่งมากให้แก่แบบฝึกหดัออกกําลงับริหารร่างกายนี ้ เหมือนของ
มีคณุค่าอย่างมากมาย  คําแนะนําชีแ้จงต่อไปนีจ้ะทําให้ความคิดเห็นเข้าใจแผนฝึกหดัออกกําลงั
บริหารร่างกายนีอ้ยา่งชดัเจน ดงันี ้

1. ยืนตัง้ตวัตรง 
 2. หายใจเข้าสมบูรณ์แบบคือ หายใจ
เข้าช้าๆ นบั 1- 6 ภายในใจ 
 

 
3. เก็บอดักลัน้อากาศท่ีหายใจเข้าไปไว้

ในนัน้ให้นานเท่าท่ีท่านสามารถกลัน้ไว้ได้ตาม
สบายๆ 

 
 4. หายใจออกแรงๆ ทางปากอ้าๆ 
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 5. ปฏิบตัทิ่าหายใจทําความสะอาดปอด 
 เบือ้งต้นครัง้แรก  ท่านจะสามารถเก็บอดักลัน้ลมหายใจเข้าไว้ได้เพียงเวลาสัน้ๆ เท่านัน้  
แตเ่ม่ือฝึกหดัปฏิบตัิไปสกัเล็กน้อยจะปรากฏให้เห็นประจกัษ์ชดัว่า  เจริญก้าวหน้าขึน้มากมาย  จง
ลองตัง้เวลาของท่านด้วยนาฬิกา  ถ้าท่านต้องการสงัเกตให้ทราบความเจริญก้าวหน้าของท่าน 
 

2. ท่าปลุกกระตุ้นเตอืนเร่งเร้าตวัเซลจุลินทรีย์ปอด 
 แบบฝึกหัดออกกําลงับริหารร่างกายท่านี ้ มุ่งหมายเพ่ือปลุกกระตุ้นเตือนเร่งเร้าตวัเซล
จลุนิทรีย์อากาศในปอด   แตผู่้ เร่ิมตัง้ต้นฝึกหดัแรกๆ ต้องไมห่กัโหม  ทําให้เกินกําลงัไป  และไม่ควร
ทําให้แรงเกินไป  บางท่านอาจจะรู้สกึวิงเวียนนิดหน่อย  เป็นผลเน่ืองจากการทดลองทํา 2-3 ครัง้
แรกๆ ด้วยเหตนีุจ้งเดนิรอบๆสกัเลก็น้อย  และพกัการออกกําลงัเสียสกัชัว่ขณะหนึง่ 
 

1. ยืนตัง้ตวัตรง มือทัง้ 2 ห้อยอยู่ข้างๆ ตวั
 2. หายใจเข้าออกอยา่งช้าๆ สม่ําเสมอ 
 

 
3. ในขณะท่ีกําลงัสดูหายใจเข้า  ค่อยๆ เอา

ปลายนิว้มือ  แตะเคาะทรวงอกเบาๆ เปล่ียนท่ีแตะ
เคาะไปมาสม่ําเสมอไปทัว่ทรวงอก 

 
  
 4. เม่ือปอดบรรจอุากาศเตม็   เก็บอดักลัน้ลมหายใจเข้าไว้และตบทรวงอกด้วยฝ่ามือ 
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 5. ปฏิบตัทิ่าหายใจทําความสะอาดปอด 
 แบบฝึกหดัออกกําลงับริหารร่างกายท่านี ้เป็นเคร่ืองคํา้จนุบริหารและปลกุกระตุ้นเตือนเร่ง
เร้าร่างกายทั่วไปทัง้หมด   และเป็นท่าปฏิบัติท่ีมีช่ือเสียงทราบกันทั่วไปในพวกโยคี   ตัวเซล
จลุนิทรีย์อากาศทัง้หลายของปอด  บงัเกิดความเกียจคร้านเฉ่ือยชาไมว่อ่งไว  โดยเหตผุลท่ีเกิดจาก
การหายใจไมถ่กูต้องสมบรูณ์  และมกัจะบงัเกิดความชํารุดทรุดโทรมเส่ือมเสียเกือบทัว่ไป  ผู้ใดใคร
ก็ตามซึง่ได้ปฏิบตัิการหายใจไม่ถกูต้องไม่สมบรูณ์มาแล้วเป็นแรมๆ ปี  จะประสบพบเห็นว่าไม่ง่าย
ท่ีจะปลกุกระตุ้นเตือนเร่งเร้าตวัเซลจลุินทรีย์อากาศเหล่านีท้ัง้หมด  ท่ีถกูใช้อย่างเลวทรามมาแล้ว
ให้ต่ืนตัวเคล่ือนไหวทําหน้าท่ีว่องไวขึน้ในทันทีทันใด  โดยการหายใจท่ีถูกต้องสมบูรณ์  แต่
แบบฝึกหดัออกกําลงับริหารร่างกายนี ้ กระทําให้เกิดผลสมประสงค์ได้เป็นอย่างมาก  และเป็นของ
มีคา่ควรศกึษาและฝึกหดัปฏิบตัติาม 
 

3. ท่าเหยียดยดึซ่ีโครง 
 ได้อธิบายไว้แล้วว่า  ซี่โครงทัง้หลายติดแน่นกบักระดกูอ่อน  ซึง่ยอมให้แผ่ขยายออกไปได้
มากมาย  ในการหายใจท่ีถกูต้องสมบรูณ์  ซี่โครงแสดงบทบาทมีสว่นทําหน้าท่ีสําคญั  และเป็นการ
สมควรท่ีจะให้โอกาสแก่ซี่โครงทัง้หลายได้ออกกําลงัเป็นพิเศษสกัเล็กน้อย  เพ่ือรักษาไว้ซึ่งความ
ยืดหยุน่ของซี่โครงทัง้หลายเหลา่นัน้  จากการยืนหรือนัง่ในท่าท่ีผิดปกต ิ  
 

1. ยืนตัง้ตวัตรง 
 

 
2. วางมือข้างละมือ  บนแต่ละข้างของ

ลําตวั  ให้สูงขึน้ถึงใต้รักแร้  ให้พอเหมาะพอดี
พอสมควรตามสบาย  ให้หวัแม่มือจดเบือ้งหลงั  
ฝ่า มืออยู่บน ซ่ี โครงของทรวงอก   และนิ ว้
ทัง้หลายอยูข้่างหน้าเหนือหน้าอก  
  
 3. หายใจเข้าสมบรูณ์แบบคือ หายใจเข้าช้าๆ นบั 1- 6 ภายในใจ 
 4. เก็บอดักลัน้ลมอากาศท่ีหายใจเข้าไว้สกัครู่หนึง่  ชัว่เวลาสัน้ๆ 
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 5. แล้วจงึกดบีบด้านข้างๆ เบาๆ ในขณะเดียวกนัหายใจออกอยา่งช้าๆ 
 6. ทําท่าหายใจทําความสะอาดปอด 
 ใช้แบบฝึกหดัออกกําลงับริหารร่างกายท่านีพ้อสมควร  และอยา่หกัโหมให้เกินกําลงัไป 
 

4. ท่ายดึแผ่ขยายทรวงอก 
 ทรวงอกมกัจะได้รับการหดห่อตวัจากการโค้งก้ม ในขณะท่ีผู้ ใดใครก็ตามทําการของตนๆ 
เป็นต้น  แบบฝึกหดัออกกําลงับริหารร่างกายท่านีดี้จริงๆ สําหรับความประสงค์ของสภาพตามปกติ
ธรรมชาต ิ และได้รับการยดึขยายทรงอกกลบัคืนมา  
 

1. ยืนตัง้ตวัตรง 
 2. สูดลมหายใจเข้าสมบูรณ์แบบ
คือ หายใจเข้าช้าๆ นบั 1- 6 ภายในใจ 
 

 
3. เก็บอดักลัน้ลมอากาศไว้ 

 
4 .  เ ห ยี ยดแขนทั ง้  2  ออก ไป

ข้างหน้า  และยกเอากําหมดัทัง้ 2 ด้วยกัน
ขึน้  ให้ได้ระดบัเสมอกบัหวัไหล ่

                        
5. แล้วเหว่ียงกําหมัดไปข้างหลัง

แรงๆ จนแขนเหยียดตรงออกไปทางข้างๆ 
จากหวัไหลท่ัง้สอง 
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6. แล้วจงึเอากลบัคืนสูอ่ย่างท่าที 4 
แล้วเหว่ียงกลบัออกไปอยา่งท่ี 5 ทําซํา้ๆ กนั
หลายๆ ครัง้ 

7. หายใจออกแรงๆ ทางปากอ้าๆ 
8. ทําท่าหายใจทําความสะอาด

ปอด  
 จงใช้ท่าออกกําลงันีพ้อสมควร อยา่หกัโหมให้เกินกําลงัไป 
 

5. แบบฝึกหดัออกกาํลังบริหารร่างกายท่าเดนิ 
 1. เดินด้วยศีรษะตัง้ตรง  ลากคางอุ้มกลบัเข้ามาหาหวัไหล่สกัเล็กน้อยแล้วเดินนบัก้าวให้
ได้สม่ําเสมอ   

2. สดูลมหายใจเข้าสมบรูณ์แบบ(นบัใน
ใจ) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 นบัก้าวละครัง้ทกุก้าว 
ทําการหายใจเข้า  ขยายออกไปจนถึงนบั 8 

        
 

3. หายใจออกอย่างช้าๆ ทางรูจมกูนับ
อยา่งก่อน  1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 นบัก้าวละ 1 

 

              
  
 4. หยดุพกัในระหวา่งหายใจ  เดนิตอ่ไปและนบั 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 นบัก้าวละ 1 
 5. ทําซํา้ๆ จนท่านเร่ิมรู้สึกเหน่ือย   แล้วจึงหยุดพักชั่วขณะหนึ่งแล้วกลบัทําต่อไปตาม
สบายทําซํา้ๆ วนัละหลายๆ ครัง้ 
 
 พวกโยคีบางท่านเปล่ียนการฝึกหัดออกกําลังบริหารร่างกายท่านี  ้ โดยเก็บอัดกลัน้ลม
หายใจไว้ระหวา่งนบั 1-2-3-4  และแล้วจงึหายใจออกด้วยการนบั 8 ก้าว  จะฝึกหดัปฏิบตัิแบบไหน
ก็ แล้วแตค่วามสะดวกสบายแก่ท่าน และจงใช้ท่าออกกําลงันีพ้อสมควร อย่าหกัโหมให้เกินกําลงั
ไป 
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6.  แบบฝึกหดับริหารร่างกายท่าออกกาํลังเวลาเช้า 
 1. ยืนตัง้ตวัตรงท่าทหาร  ศีรษะตัง้ตรง  
นัยตาจ้องมองตรงไปข้างหน้าไหล่ผึ่งผายแบะ
ไปข้างหลงั  เขา่ตงึ  มือทัง้ 2 อยูข้่างๆ 
 

 
2. ยกตวัขึน้ช้าๆ (บนปลายเท้า) สดูลม

หายใจเข้าสมบรูณ์แบบให้สม่ําเสมอและช้าๆ 

             
 
3. เก็บอดักลัน้ลมหายใจเข้าไว้สกั  2-3 วินาที(ชัว่อดึใจ) คงอยูใ่นท่าเดมิ 

 4. หยอ่นตวัลงช้าๆ สูท่่าที 1 ในขณะเดียวกนัหายใจออกช้าๆ ทางรูจมกู 
 5. ปฏิบตัทิ่าหายใจทําความสะอาดปอด 
  

7. แบบฝึกหัดออกกําลังบริหารร่างกายท่าปลุกกระตุ้นเตือนเร่งเร้าการวนเวียน
ของโลหติ  

 
1. ยืนตัง้ตวัตรง 

 2. สดูลมหายใจสมบรูณ์แบบ  แล้วเก็บ
อดักลัน้ไว้ 
 

 
3. โน้มตวัลงไปข้างหน้านิดหน่อย  และ

จินตนาการวา่กําลงัจบักําท่อนไม้  หรือไม้เท้าให้
มัน่คงและกําให้แน่น  แล้วค่อยๆ ออกกําลงัแรง
ของท่านทัง้หมดบีบลงบนท่อนไม้หรือไม้เท้านัน้ 
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4. ผอ่นหยอ่นมือท่ีกําไว้  กลบัเข้าสูท่่าท่ี 
1 แล้วคอ่ยๆ  ระบายลมหายใจออกช้าๆ 

             
 5. ทําซํา้ๆ กนัหลายๆ ครัง้ 
 6. จบลงด้วยท่าหายใจทําความสะอาดปอด 
 แบบฝึกหัดออกกําลงับริหารร่างกายนี ้ สามารถทําได้ด้วยไม่ต้องใช้ท่อนไม้หรือไม้เท้า
จริงๆ ก็ได้  โดยนึกสร้างมโนภาพกําไม้เท้าในใจก็ได้  ใช้ความตัง้ใจออกกําลงักดบีบกําแบบฝึกหดั
ออกกําลงับริหารร่างกายท่านี ้ เป็นแบบท่ีโปรดปรานนิยมชมชอบของโยคี  สําหรับปลกุกระตุ้น
เตือนเร่งเร้าการวนเวียนของเลือดโลหิตให้เลือดโลหิตแดงไหลวนเวียนไปทัว่ถึงท่ีสดุ  แล้วนําเลือด
โลหิตดํากลบัคืนเข้าสูห่วัใจและปอด  เพ่ือสามารถให้ได้รับการฟอกให้บริสทุธ์ิด้วยอากาศออกซเิจน
ท่ีปนอยูใ่นอากาศซึง่หายใจเข้าไปแล้ว  ในเหตท่ีุการวนเวียนของเลือดโลหิตอตัคตัขดัสนไมส่มบรูณ์  
มีเลือดโลหิตไม่พอในปอดเพ่ือดูดเข้าไปเพิ่มจํานวนของอากาศออกซิเจนท่ีได้หายใจเข้าไปแล้ว  
และร่างกายไม่ได้รับประโยชน์เต็มท่ีจากการเพิ่มเติมการหายใจ  ในเหตุเช่นนี ้ เป็นการดีท่ีควร
ฝึกหัดปฏิบตัิแบบฝึกหัดออกกําลงับริหารร่างกายท่านีใ้นโอกาสท่ีสมควร   ด้วยการออกกําลัง
หายใจสมบรูณ์แบบให้สม่ําเสมอเป็นนิจ 
 การจาํแนกแจกจ่ายกระจายกาํลังปราณหรือพลานุภาพพลังงานแห่งชีวิต 
 นอนหงายราบแบหลาตามสบายลงบนพืน้หรือบนท่ีนอนก็ได้ ปลอ่ยตวัให้พกัผอ่นหยอ่นทัง้
กายและใจ ตามสบายทัว่ทกุสว่นของร่างกาย มือทัง้ 2 ประสานกนัวางพกัผ่อนสงบแผ่วๆ เบาๆ ไว้ 
เหนือท่ีประชมุรวมกลุ่มประสาทดจุดวงอาทิตย์ตรงลิน้ป่ี (อยู่เหนือยอดของกระเพาะอาหาร ตรงท่ี
ซี่โครงแหวกเร่ิมแยกจากกัน) หายใจให้เป็นจงัหวะสม่ําเสมอ ภายหลงัท่ีจงัหวะตัง้มัน่สม่ําเสมอ
เต็มท่ีแล้ว จงใช้อํานาจจิตตัง้ใจว่า “ทุกๆ ขณะท่ีสดูลมหายใจเข้า เราจะสดูดดูดึงเอากําลงัปราณ 
หรือพลานุภาพพลังงานของชีวิตเข้ามาเพิ่มพูนทวีคูณยิ่งขึน้ จากแหล่งศูนย์กลางมหาสากล
จกัรวาล ซึ่งจะนําขึน้ไปโดยระบบประสาท และเก็บเข้าไว้ท่ีตรงลิน้ป่ี (คือศนูย์กลางท่ีประชุมกลุ่ม
ประสาทและเป็นท่ีรวมอวยัวะสําคญั เช่น ปอด หวัใจ ตบัไต ไส้พงุ เป็นต้น) 
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 ทุกๆ ครัง้ท่ีหายใจเข้าตัง้ใจว่า กําลงัปราณหรือพลานุภาพพลงังานแห่งชีวิต กําลงัถูก
จําแนกแจกจ่ายกระจายไปทั่วร่างกายทัง้หมดทั่วทุกๆ อวัยวะ และทุกส่วนของร่างกายทุกๆ 
กล้ามเนือ้ ทุกเซลจุลินทรีย์ และทุกๆ ปรมาณูของร่างกายเข้าสู่เส้นประสาท เส้นเลือดโลหิตแดง
และเส้นเลือดโลหิตดํา จากยอดจอมศรีษะของท่านถึงฝ่าเท้าของท่าน ทําการเร่งเร้าให้เข้มแข็งให้
แข็งแรงขึน้ และปลกุกระตุ้นเตือนเร่งเร้าทกุเส้นประสาทให้ต่ืนตวัทําการอดัผนึกกําลงัพลงังาน เข้า
สู่ทุกจุดศูนย์กลางของเส้นประสาท ส่งพลงังาน กําลงั และความเข้มแข็งไปทั่วร่างกายทัง้หมด 
ในขณะท่ีทําการฝึกหดัออกกําลงักายบริหารนี ้จงตัง้ใจพยายามสร้างมโนภาพคือ ภาพแผนผงัในใจ
ของกําลงัปราณ ท่ีกําลงัไหลวิ่งเข้ามาตลอดทางปอด และในทนัใดถกูเก็บขึน้ไว้โดยกลุ่มศนูย์กลาง
ท่ีประชมุประสาทดวงอาทิตย์ท่ีทรวงอกตรงลิน้ป่ี  
 แล้วด้วยกําลงัแรงของการหายใจออกส่งกําลงัปราณพลงังานของชีวิตไปทัว่ทกุส่วนของ
ร่างกายทัง้หมดลงไปถึงปลายนิว้มือและปลายนิว้เท้า ไม่จําเป็นท่ีจะต้องใช้จิตตานภุาพคือ กําลงั
ความตัง้ใจด้วยกําลงัแรง เพียงใช้ใจสัง่อย่างง่ายๆ ตามสบายเท่านัน้ พร้อมด้วยความปรารถนาท่ี
ท่านต้องการสร้างขึน้ และแล้วทํามโนภาพ ภาพในสมองคือ แผนผงัในใจของความมุ่งหมายท่ีท่าน
ประสงค์ทัง้หมดนัน้ เท่านัน้ก็เป็นการพอเพียงแล้ว แบบฝึกหดัออกกําลงักายบริหารข้างบนนีช้่วยได้
มากท่ีสดุและทําให้เกิดความสดช่ืนเป็นอยา่งมากและเร่งเร้าให้ระบบประสาทเข้มแข็งขึน้ และสร้าง
ความรู้สึกพักผ่อนหย่อนกายใจสงบระงับอย่างเต็มท่ีให้บังเกิดขึน้ทั่วร่างกายทัง้หมด เป็น
ผลประโยชน์พิเศษในเม่ือใครผู้ ใดผู้หนึ่งก็ตามเกิดความรู้สกึเหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้าอ่อนเพลียละเห่ีย
ทัง้กายใจ ขาดกําลงัวงัชาพลานภุาพพลงังาน 
 
กิจกรรมที่ 3 : การเจริญเมตตา 
 สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า ทรงตรัสถึงการเจริญเมตตาไว้วา่มีอานิสงส์ 11 ประการ ดงัท่ี
ปรากฏในพระไตรปิฎก คมัภีร์สตุตนัตปิฎก องัคตุตรนิกาย เอกาทสกนิบาต เล่มท่ี 24 ข้อ 15 ว่า 
ด้วยอานิสงส์ของการเจริญเมตตา ได้แก่ 1) หลบัเป็นสขุ 2) ต่ืนเป็นสขุ 3) ไม่ฝันร้าย 4) เป็นท่ีรัก
ของมวลมนุษย์ 5) เป็นท่ีรักของเหล่าเทวดา 6) เหล่าเทวดาคุ้มครองรักษา 7) ไฟ ยาพิษ หรือ
ศาสตราไม่กลํา้กราย 8) จิตเป็นสมาธิเร็ว 9) หน้าตาผ่องใส 10) ไม่หลงทํากาลกิริยา (ไม่หลงสติ
เม่ือตาย) 11) เม่ือไมส่ามารถบรรลธุรรมชัน้สงูได้อยา่งต่ําก็จะไปเกิดในพรหมโลก 

ดงันัน้ การเจริญเมตตาจึงมีความสําคญัตอ่การดําเนินชีวิต โดยเฉพาะผู้ใหญ่ในวยัสงูอายุ
ท่ีมกัจะมีปัญหาการนอนไม่หลบั วิตกกงัวล มีความเครียด ทําให้มีปัญหาทางด้านสขุภาพร่างกาย
ตามมาด้วย นอกจากนี ้อานิสงส์การเจริญเมตตายงัส่งผลถึงวาระสดุท้ายของชีวิตมนษุย์ คือ การ
ไมห่ลงสตเิม่ือใกล้เสียชีวิต ทําให้เราสามารถเผชิญกบัความตายได้อยา่งสงบ 
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สมเด็จพระญาณสงัวร สมเด็จพระสงัฆราช สกลมหาสงัฆปริณายก ได้ทรงพระนิพนธ์ว่า
“ไม่มีความสบายใดจะเสมอด้วยความสบายใจ และความสบายใจจะไม่เกิดแต่เหตใุดเสมอด้วย
เหตคืุอเมตตา การอบรมเมตตาจึงสําคญั จึงจําเป็น” การอบรมเจริญเมตตาจึงสําคญัและจําเป็น
สําหรับผู้สงูอาย ุเพราะเป็นการรักษาสขุภาพกายและจิตใจให้แก่ตวัเราเอง นอกจากนีแ้ล้ว ผู้ปฏิบตัิ
สมัมาสมาธินัน้ จะต้องมีการอุ่นเคร่ือง “การแผ่เมตา” และ “มีใจเป็นทาน” การแผ่เมตตานีจ้ะช่วย
ให้จิตใจสงบน่ิงสบายหายกังวล มีความเมตตาต่อมนุษย์และสตัว์โลก แม้กระทั่งศัตรูผู้ คิดร้าย 
ผลประโยชน์สําคญัท่ีสดุท่ีเราจะได้รับจากการแผ่เมตตานี ้คือผลประโยชน์ท่ีผู้ อ่ืนจะได้รับจากการ
แผเ่มตตาของเรา กลา่วคือ นอกจากจิตเราเองจะเกิดความสงบใจแล้ว จิตของผู้ อ่ืนท่ีอยู่รอบๆ หรือ
ของผู้ ท่ีเราเจาะจงจะแผ่เมตตาไปให้ก็จะสงบตามไปด้วย ทัง้นีมี้เพราะมีกระแสจิตหรือพลงัท่ีพุ่ง
ออกไปจากตวัผู้แผ่เมตตา ซึง่ผู้ อ่ืนจะสามารถรับความคิดหรือพลงันัน้ได้ ฉะนัน้ คนท่ีมีสมาธิดีจึง
สามารถอ่านความคิดของผู้ อ่ืนได้  หรือสามารถติดต่อโดยการส่งกระแสจิต  (Telepathy) 
นกัวิทยาศาสตร์ เช่น ศาสตราจารย์ฟู คะราย ในประเทศญ่ีปุ่ น และ George De La Warr ใน
ประเทศองักฤษได้ทดลองถ่ายรูป ความนึกคิดออกมาได้ แสดงให้เห็นความคิดนีมี้คล่ืนพุ่งออกไป
จากตวัเราจริงๆ ยิ่งถ้าเป็นกระแสจิตท่ีตัง้ใจสง่ออกไป ก็ยิ่งจะต้องมีคล่ืนแรงยิ่งขึน้อย่างเม่ือไม่นาน
มานีอ้าจารย์โยคะนนัท์ ผู้ มีช่ือเสียงในการฝึกจิตและสอนธรรมะทัว่โลกอาจารย์ผู้ นีไ้ด้ช่ือว่าเป็นผู้ มี
จิตใจเต็มเป่ียมไปด้วยความเมตตา  ตลอดเวลา ได้ถกูคนร้าย 3 คนจีจ้ะปล้นเอาเงินในมหานคร
นิวยอร์ค อาจารย์ผู้ นีก็้หอบกระเป๋าเงินส่งให้คนร้ายทนัทีอย่างไม่ลงัเลคนร้ายหยดุน่ิงสกัประเด๋ียว 
แล้วคนหนึ่งก็พูดขึน้ว่า “เราขออภยัท่านเราไม่สามารถจะเอาเงินท่ีท่านให้ได้” แล้วก็วิ่งหนีไป น่ี
เพราะเป็นพลงัของเมตตาซึง่มีกระแสท่ีแรงมาก สามารถเอาชนะอํานาจของกิเลสชัว่ของคนร้ายได้ 

ถ้าเราแผ่เมตาให้ได้ผลจีรัง ก็คงจะเข้าใจทฤษฎีเก่ียวกบัการแผ่เมตตาในวิชา Radionics 
ซึง่เป็นวิชาแขนงใหม่ นกัวิทยาศาสตร์ท่ีได้ศกึษาวิชานีท่ี้เมือง Oxford ในประเทศองักฤษ และใน
ประเทศฮอลแลนด์ ได้พิสจูน์ว่ามีพลงัชนิดหนึ่งท่ีเขาให้ช่ือว่า Primary Magnetic Energy พุ่งออก
จากร่างกายมนุษย์ตามจุดต่างๆ ท่ีสําคญัคือ บริเวณหน้าผาก ตรงคอ ตรงหวัใจและบริเวณท้อง
เหนือสะดือเลก็น้อย และฝ่ามือทัง้สองข้าง พวกนกัวิทยาศาสตร์เหลา่นีจ้งึได้ทดลองสง่พลงัดงักลา่ว
ไปยงัจดุท่ีเจ็บป่วยด้วยโรคตา่งๆ ปรากฏว่า คนไข้รู้สกึสบายขึน้ สว่นใหญ่จะช่วยรักษาให้หายจาก
โรคร้ายได้เร็วขึน้ (อาจอง ชมุสาย ณ อยธุยา, 2533) ดงันัน้ การเจริญเมตตาจงึมีอานิสงส์เกิดขึน้ทัง้
ต่อตนเองและแก่ผู้ อ่ืนในสงัคมได้อยู่อาศยัเกือ้กูลซึ่งกนัและกนัอย่างมีความสขุ อนัเป็นเป้าหมาย
หนึง่ของการเสริมสร้างสขุภาวะ โดยมีวิธีการปฏิบตั ิดงันี ้
 
ขัน้ตอนการปฏิบัตเิจริญเมตตา 
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1. การค้นพบจติ 
หงายมือทัง้ 2 ข้าง วางบนหวัเขา่ สดูลมหายใจเข้าช้าๆ ลกึๆ  

ผอ่นลมหายใจออกเบาๆ ลงไปตรงกลางทรวงอก บริเวณลิน้ป่ี 
น่ิง.. และสงัเกตสกัครู่หนึง่  จะมีความรู้สกึเหมือนชีพจรเต้นอยู ่ 

ตึบ้ๆ วึบ้ๆ (เกิด-ดบั) บางครัง้ รู้สกึแน่นๆ เหมือนเหน่ือยๆ หรือ รู้สกึวา่งๆ  
อยูภ่ายใน ก็ให้สงัเกตความรู้สกึไว้ตรงนีด้้วยอาการท่ีผอ่นคลาย 
 

2. เรียนรู้การรับ-ส่งกระแสเพื่อแผ่เมตตา 
จากจิต... รู้สึกไปท่ีมือทัง้ 2 ข้าง ค่อยๆ 

ยกมือขึน้  ระยะห่างกันเล็กน้อย  น่ิง  สังเกต
ความรู้สึก จากนัน้ขยบัมือเข้า-ออกช้าๆ จะรู้สึก
เหมือนแม่เหล็ก เหมือนแรงดึงดูด หรือลูกบอล
พลงังาน ฯลฯ 

 
      

รับ-ส่งกระแส... ให้ส่งกระแสซึ่งกันและ
กัน โดย ฝ่ายรับยกมือค้างไว้ ฝ่ายส่งขยับมือ 
เข้า-ออกส่งกระแสเข้าไป  แล้วให้ผู้ รับ  บอก
ความ รู้สึกของกระแสท่ี รับได้  จากนัน้ผู้ รับ
เปล่ียนเป็นผู้ส่ง แล้วให้บอกความรู้สกึซึง่กนัและ
กนั 

       

เปล่ียนรูปแบบการส่ง.. 
โดยฝ่ายรับหงายฝ่ามือขึน้ ไมต้่องเคล่ือนไหว ฝ่ายสง่คว่ํามือลง ผู้สง่ น้อมสง่กระแสเมตตา 

พดูเข้าไปท่ี จิตวา่ ให้มีความสขุ แล้วน้อมกระแส ไปท่ีมือทัง้ 2 ข้าง น่ิงสกัครู่เพ่ือสงัเกต ความรู้สกึท่ี
ส่งไป แล้วบอกความรู้สึก ซึ่งกันและกัน เช่น สบาย สงบ.. จากนัน้ขยับมือขึน้ - ลงช้าๆ จะมี
ความรู้สกึเช่น อุ่นๆ ร้อนๆ เหมือนแรงดงึดดู หนกัๆ เวลาขยบัมือเข้าใกล้ เบาๆ เม่ือยกมือออกห่าง
ฯลฯ ฝ่ายรับเปล่ียนเป็นฝ่ายสง่ ให้สง่กระแสซึง่กนัและกนั         

ให้สงัเกตว่า ดขู้างนอก..เห็นมือเคล่ือน แต่สิ่งท่ีรับได้ คือกระแสคล่ืนความรู้สกึ ไม่มีผู้ชาย
หรือผู้หญิงในความรู้สึกนัน้ เป็นอนัตตา ว่างเปล่า ปราศจากตัวตน แต่เช่ือมโยงซึ่งกันและกัน 
ดงันัน้ การรับสง่กระแส นอกจากจะได้เรียนรู้กระแสพลงัแห่งเมตตา ก็จะได้มีปัญญาเห็นตามความ
เป็นจริงด้วย 
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3. กระแสที่เรียนรู้ .. สู่การแผ่เมตตา 

 
การแผ่เมตตาอย่างสัน้ๆ... จากจิต แผ่เมตตาให้กับบุคคลในครอบครัวหรือในบ้าน "ให้มี

ความสขุ" โดยให้คนในครอบครัว หรือลกูหลาน เป็นฝ่ายรับกระแสเมตตาจากคณุก่อน ใช้เวลา
ประมาณ 2 – 5 นาทีหรือจนกวา่คณุจะรู้สกึว่าได้สง่กระแสเมตตาให้กบัเขาเพียงพอแล้ว จึงเปล่ียน
จากการเป็นผู้สง่กระแสเมตตา มาเป็นฝ่ายรับกระแสเมตตาจากคนในครอบครัวหรือลกูหลานบ้าง 

การสง่และการรับกระแสเมตตานี ้ให้ทําการสง่และรับทกุวนั ในเวลาเช้า เย็น และก่อนเข้า
นอน หรือตามโอกาสของคณุ ถ้าทําการสง่และรับกระแสเมตตาบอ่ยๆ ก็ยิ่งจะเป็นการเสริมสร้างสขุ
ภาวะได้มากยิ่งขึน้ 

การแผ่เมตตาไม่มีประมาณ 
จาก จิต น้อมบุญกุศลท่ีเราได้ทําแล้วในบดันี ้ แผ่ให้พ่อ - แม่ ครูบาอาจารย์  ญาติสนิท 

มิตรท่ีรัก แผ่เมตตาให้ในหลวงของพวกเรา สมเด็จพระบรมราชินีนาถ และพระบรมวงศานวุงศ์ทกุ
พระองค์ บรรพบรุุษท่ีรักษาผืนแผ่นดินนีไ้ว้ ผู้ มีพระคณุทุกท่าน เทวดา เจ้ากรรมนายเวร สตัว์นรก 
เปรต  อสรูกาย สรรพสตัว์ทัง้หลายอนัไมมี่ประมาณ ให้ร่วมอนโุมทนาสาธุการ...ท่านท่ีมีทกุข์ ขอให้
พ้นทกุข์  สขุอยูแ่ล้ว ขอให้สขุยิ่งขึน้... 

จาก จิต.. แผ่พลงัความรัก ความปรารถนาดีออกไปรอบๆ สถานท่ี รอบๆ จงัหวดั รอบๆ 
ประเทศ ออกไปทัว่โลก จกัรวาลอนักว้างใหญ่ แผ่ไปไม่มีประมาณ กว้างขวาง ไร้ขอบเขต  " ให้ทกุ
ท่านมีความสขุ"  น่ิงสกัครู่หนึ่ง...  เม่ือต้องการออกจากการแผ่เมตตา อย่ารีบลืมตา ให้ตัง้จิต
ภายในวา่ "กลบั" แล้วสดูลมหายใจเข้าช้าๆ ผอ่นความรู้สกึลงมาท่ีจิต... ท่ีมือ... ลงมาท่ีขา สกั 2 - 3 
ครัง้ แล้วคอ่ยๆ ลืมตา 
 
กิจกรรมที่ 4 : การเจริญสต ิ 
 การเจริญสติในคู่มือการจดักิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะนี ้จะเน้น
การเจริญสติในชีวิตประจําวนั เพราะเป็นการปฏิบตัิท่ีสอดคล้องกับความเป็นจริงของชีวิต ซึ่งมี
อารมณ์หรือสิ่งท่ีจิตรับรู้เปล่ียนแปลงตลอดเวลา คือบางครัง้ตาเห็นรูป บางครัง้หูได้ยินเสียง 
บางครัง้จมกูได้กลิ่น   บางครัง้ลิน้รับรส บางครัง้กายรับสมัผสั และบางครัง้ใจรับธรรมารมณ์ ใน
ชีวิตจริงเราจงึเลือกอารมณ์กรรมฐานไมไ่ด้  เช่น จะรู้กายอยา่งเดียว  หรือจะรู้จิตอยา่งเดียว 
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 การเจริญสติในชีวิตประจําวนันัน้ หากอารมณ์รูปนามอย่างใดปรากฏทางทวารใด ก็พงึใช้
อารมณ์นัน้เป็นอารมณ์เจริญวิปัสสนาไปได้เลยโดยไม่มีรูปแบบวิธีการท่ีตายตวัว่าต้องกําหนด
อยา่งไร  เพียงมีเง่ือนไขข้อใดข้อหนึง่ใน 6 ประการ ตอ่ไปนีคื้อ 

1) ต้องรู้รูปนามท่ีกําลงัปรากฏทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย และใจ ด้วยจิตท่ีมีสตสิมัปชญัญะ 
2) ต้องรู้รูปนามด้วยจิตท่ีตัง้มัน่  มีสมัมาสมาธิ 
3)  ต้องรู้รูปนาม โดยมีความรู้สกึตวั 
4)   ต้องรู้รูปนามด้วยความไม่หลง คือ ไม่หลงด ูหลงฟัง หลงดม หลงลิม้รส หลงสมัผสั 

และหลงนกึถึงปรุงแตง่ทางใจ 
5)   ต้องรู้รูปนามด้วยจิตปราศจากตณัหา 6 ประการ คือ ปราศจากความทะยานอยากใน

รูป เสียง กลิน่ รส โผฏฐัพพะ (สมัผสั) และธมัมารมณ์ 
6)   ต้องรู้รูปนามอย่าง “สักว่ารู้” คือ ไม่ทําสิ่งใดหลงัจากการรู้ (เช่น ไม่แทรกแซงจิตและ

อารมณ์ รู้แล้วจบอยู่แค่รู้นัน้ ไม่ทํากระทัง่การพยายามละอกุศลธรรม และการพยายามสร้างและ
รักษากศุลธรรม ปลอ่ยให้สภาวธรรมทัง้หลายนัน้เป็นไปตามท่ีเขาเป็น เพียงแต่มีสตติามรู้เขาไป
ด้วยจติที่ตัง้ม่ันเป็นกลางเท่านัน้) 

สภาวะทัง้ 6 ประการนี ้มีเนือ้หาเป็นอนัเดียวกนั ตา่งกนัแตถ้่อยคําและแง่มมุท่ีมองเท่านัน้ 
คือจิตท่ีมีสตสิมัปชญัญะจะต้องประกอบด้วยสมัมาสมาธิเสมอ จิตท่ีมีสมัมาสมาธิก็ย่อมตัง้มัน่ อยู่
กับเนือ้กับตัว หรือมีความรู้สึกตัว จิตท่ีรู้สึกตัวก็คือจิตท่ีไม่หลงตามอารมณ์ จิตท่ีไม่หลงตาม
อารมณ์ก็คือ ไมถ่กูตณัหาผลกัดนั และจิตท่ีมีสตสิมัปชญัญะ มีสมัมาสมาธิ มีความรู้สกึตวั มีความ
ไมห่ลง หรือไมถ่กูตณัหาผลกัดนั ก็ยอ่มสกัวา่รู้อารมณ์ได้ตรงตามความเป็นจริง 

เม่ือใดผู้ปฏิบตัิสามารถรู้รูปนามด้วยจิตท่ีมีสภาวธรรมเหล่านี ้ก็ย่อมสามารถจําแนกรูป
นามอนัเป็นอารมณ์ปรมตัถ์ กบัความนกึคดิปรุงแตง่หรือสมมตุบิญัญตัอิอกจากกนัได้ เม่ือรู้อารมณ์
ปรมตัถ์ได้แล้ว  จะพบความจริงวา่รูปนามไมใ่ช่ตวัตนของตน  ความเห็นผิดว่ารูปนามเป็นตน  และ
ความยึดถือรูปนามก็จะถกูทําลายไปตามลําดบั แล้วความทุกข์เพราะความยึดมัน่ว่ารูปนามเป็น
ตนก็จะหมดไป 
 การเจริญสตใินชีวิตประจาํวัน  ต้องมีพืน้ฐานตา่งๆ คือ 

1. ศีล  :  พืน้ฐานท่ีจําเป็นสําหรับมนษุย์ 
ก่อนการเจริญสติ  ไม่ว่าจะเป็นการเจริญสติตามรูปแบบ   หรือการเจริญสติใน

ชีวิตประจําวนั  สิง่ท่ีจําเป็นและขาดไม่ได้ก็คือการรักษาศีลเพราะศีลเป็นเคร่ืองกัน้ไม่ให้ผู้ปฏิบตัิตก
ไปสู่ความชัว่หยาบ ทางกาย ทางวาจา และเป็นเคร่ืองนําความสงบร่มเย็นมาสู่จิตใจของผู้ปฏิบตั ิ
อนัเอือ้ตอ่การปฏิบตัธิรรมในขัน้สงูตอ่ไป 
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ผู้ปฏิบตัิควรชําระจิตใจให้หมดไปจากเคร่ืองกังวลด้วยการตัง้ใจ งดเว้นการทําบาป งด
อกศุลอยา่งน้อย 5 ประการ คือการสมาทานศีล 5   

2. สัมมาสมาธิ  :  เง่ือนไขท่ีจําเป็นสําหรับผู้ เจริญสตเิพ่ือให้เกิดปัญญา 
 นอกจากการรักษาศีลอนัเป็นเร่ืองศีลสกิขาแล้ว ผู้ปฏิบตัจํิาเป็นต้องฝึกจิตให้พร้อม สําหรับ

การเจริญวิปัสสนาอนัเป็นเร่ืองของจิตตสิกขาด้วย จิตตสิกขาเป็นคําสอนของพระพทุธเจ้า ถ้าไม่ใช่
สิ่งจําเป็นแล้วพระพุทธเจ้าคงไม่ทรงสอนไว้... เร่ืองจิตตสิกขาเป็นสิ่งจําเป็นมากท่ีจะต้องเรียนรู้  
และลงมือพฒันาจิตให้เกิดสมัมาสมาธิ หรือความตัง้มัน่ของจิต หรือความรู้สกึตวัขึน้มา เพ่ือว่าเม่ือ
เวลาท่ีสติระลึกรู้อารมณ์แล้วจิตจะได้เป็นกลางไม่หลงอารมณ์ จึงจะเกิดปัญญารู้ลกัษณะของ
อารมณ์ได้ตรงตามความเป็นจริง หากจิตขาดสมัมาสมาธิคือ ไม่ตัง้มัน่ ผู้นัน้จะไม่มีทางเจริญสติให้
เกิดปัญญาได้เลย ทัง้นีอ้าการของจิตท่ีตัง้มัน่มีสมาธิจะตรงกบัคําสอนของพระพทุธเจ้าท่ีว่า “ภิกษุ
นัน้เม่ือจิตเป็นสมาธิบริสทุธ์ิไม่มีกิเลส ปราศจากอปุกิเลส อ่อน ควรแก่การตัง้มัน่ ไม่หวัน่ไหว อย่าง
นีย้อ่มโน้มจิตไปเพ่ือญานทสันะ”   

 วิธีการง่ายๆ อยา่งหนึง่ในการฝึกสมาธิ คือ การหดัสงัเกตความไมต่ัง้มัน่ของจิตโดย 
1) เบือ้งต้นทําใจให้สบายๆ แล้วมีสติระลกึรู้อยู่ในอารมณ์อนัเดียวอนัไม่ยัว่กิเลส เช่น การ

คดิถึงคณุของพระพทุธเจ้า คณุของพระธรรม คณุของพระสงฆ์ หรือคดิถึงคณุงามความดี เช่น ทาน 
หรือศีลอนัไม่ด่างพร้อยของตน หรือจะใช้การบริกรรมภาวนา เช่น บริกรรมพทุโธ หรือ จะตามรู้ลม
หายใจ รู้อาการยืน เดนิ นัง่ นอน รู้การคู้ เหยียดมือ รู้การยกยา่งเท้า  รู้อาการพองยบุของท้อง ก็ได้ 

2) จากนัน้ให้คอยสงัเกตจิตใจของตนเป็นระยะๆ จะพบว่าบางขณะจิตก็รู้อยู่ท่ีอารมณ์อนั
เดียวนัน้ บางขณะจิตก็หนีไปจากอารมณ์นัน้ บางขณะจิตก็จมแช่อยู่กบัลมหายใจ บางขณะจิตก็
แยกอยูต่า่งหากจากอารมณ์นัน้ เป็นต้น  ตวัอยา่ง เช่น  เรากําหนดลมหายใจอยู่อย่างสบายๆ  แล้ว
สงัเกตรู้ทางจิตว่าบางคราวจิตก็สงบอยู่กบัลมหายใจ บางคราวจิตก็หนีไปรู้อารมณ์อ่ืน บางคราว
จิตก็เคล่ือนเข้าไปเพ็งจ้องจมแช่อยู่กับลมหายใจ บางคราวจิตก็สกัรู้ว่าลมหายใจอยู่ห่างๆ  หรือ
อยา่งบางคนเดนิจงกรม  ก็ให้เดนิอยูอ่ยา่งสบายๆ  แล้วสงัเกตรู้ทนัจิตว่า  บางคราวจิตก็สงบอยู่กบั
การเดนิ บางคราวจิตก็หนีไปรู้อารมณ์อ่ืน บางคราวจิตก็เคล่ือนเข้าไปเพ็งจ้องจมแช่อยูก่บัเท้า  บาง
คราวจิตก็สกัวา่รู้ความเคล่ือนไหวของกายอยูห่่างๆ  

 วิธีการเช่นนีค้ล้ายๆ กบัการตกปลา คือเราหาเหย่ือ (อารมณ์ในหนึ่ง) มาล่อปลา (จิต) แต่
ตา่งกบัการตกปลาตรงท่ีการตกปลานัน้ต้องการจบัปลา  สว่นท่ีเราฝึกหดักนันีต้้องการเพียงแครู้่ทนั
จิตท่ีสง่สา่ยเคล่ือนไหวไปมาเท่านัน้เอง 

3) เม่ือหดัจนสงัเกตกิริยาอาการหรือพฤตกิรรมของจิตได้แล้วก็ทิง้อารมณ์กรรมฐานเดิมได้  
แล้วหันมาใช้อารมณ์กรรมฐานท่ีไม่ต้องตัง้ใจกําหนด ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ(การ
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สมัผสั) และธัมมารมณ์(อารมณ์ท่ีเกิดกับใจ, สิ่งท่ีใจนึกคิด)  ทัง้ปวงนัน้เองแล้วแต่อารมณ์ใดจะ
ปรากฏเข้ามาสูค่วามรับรู้ของจิต เช่น เม่ือตาเห็นรูป  หรือ หไูด้ยินเสียง หรือ ใจเกิดความคิดเราก็
จะสงัเกตเห็นว่าบางคราวจิตก็รู้สึกตวัอยู่ บางคราวจิตก็หลงไปด ู หรือหลงไปฟัง หรือหลงไปคิด
เหมือนท่ีเคยหดัสงัเกตในข้อ 2) นัน่เอง  ส่ิงที่น่าอัศจรรย์ก็คือ เม่ือใดผู้ปฏิบัติมีสตรู้ิทันความ
ไม่ตัง้ม่ันของจิตหรือรู้ทันกิริยาอาการของจิตเม่ือนัน้จิตจะเกิดความตัง้ม่ันขึน้มาเอง
ช่ัวขณะ โดยไม่ต้องพยายามสร้างความตัง้ม่ันขึน้มาเลย อย่างไรก็ตาม บางท่านสามารถข้าม
มาหดัรู้ความไมต่ัง้มัน่ของจิตตามท่ีอธิบายไว้ในข้อนีไ้ด้เลย โดยไมต้่องเร่ิมจากข้อ 1 และตามข้อ  2  
ก็มี 

สิ่งท่ีเป็นศตัรูสําคญัของการสร้างความตัง้มัน่ของจิต หรือการสร้างสมัมาสมาธิ หรือการ
สร้างความรู้สกึตวั ได้แก่  

1. ความใจลอย / ความเผลอ /  ความเหม่อ / ความขาดสต ิ
เพราะเม่ือใดใจลอย  เม่ือนัน้จิตใจย่อมไม่อยู่กบัเนือ้กบัตวั  จึงรู้เนือ้รู้ตวัหรือรู้กายรู้ใจไม่ได้  

ความใจลอยนัน้มีหลายระดบั  ถ้าใจลอยรุนแรงจะลืมตวัไปเลย  แม้คิดอยู่ก็ไม่ทราบว่าคิดอะไร  
ความใจลอยในระดบัท่ีรองลงมาก็คือการหลงคิด  ผู้นัน้จะรู้เร่ืองท่ีคิด  แต่ไม่รู้กายไม่รู้ใจ  คือ  ไม่รู้
สมมตุบิญัญตัจิงึไมรู้่รูป  / นาม  กายใจอนัเป็นอารมณ์ปรมตัถ์ 

2. การเพ่งจ้องใส่รูปนาม  /  กายใจ  อันเกิดจากความอยากจะปฏิบัตธิรรม 
แท้จริงการสร้างความตัง้มัน่ของจิต  ด้วยการใช้สติตามรู้ความไม่ตัง้มัน่หรือกิริยาอาการ

ต่างๆ  ของจิตนัน้  ต้องฝึกด้วยการตามสงัเกตจิตใจอย่างค่อยเป็นค่อยไป  จะทําด้วยความอยาก
ไม่ได้  เพราะถ้ามีความอยากเจือปน  แทนท่ีผู้ปฏิบตัิจะมีสติตามความรู้เท่าทนัจิตไปอย่างสบายๆ  
กลบัจะเกิดการดกัจ้องจิต  อนัเป็นการดกัรู้ไม่ใช่ตามรู้  ซึง่นอกจากจิตจะไม่ตัง้มัน่  ไม่มีสมาธิแล้ว 
ยงัจะเกิดอาการเพ่งจ้องกาย  เพ่งจ้องใจ  จนเกิดความแข็ง  ความหนกั  และความท่ือๆ  ทางกาย
และทางใจ  ซึง่ไมใ่ช่อาการของจิตท่ีมีสมัมาสมาธิหรือมีความรู้สกึตวัท่ีแท้จริงเลยอีกด้วย 

 สภาวะของจิตท่ีตัง้มัน่อนัเน่ืองมาจากการมีสติรู้ทนั ความไม่ตัง้มัน่ของจิตนัน่จะมีลกัษณะ
เช่นเดียวกบัท่ีพระพทุธเจ้าทรงแสดงไว้ในเร่ืองสมัมาสมาธินัน่เอง คือ มีจิตเป็นสมาธิบริสทุธ์ิผ่อง
แผ้ว  ไม่มีกิเลสปราศจากอปุกิเลส  อ่อน  ควรแก่การงาน  ตัง้มัน่  ไม่หวัน่ไหว  ถ้าพดูตามสํานวน
ครูอาจารย์พระป่าก็กล่าวได้ว่า  จิตเป็นผู้ รู้  ผู้ ต่ืน  ผู้ เบิกบาน  หรือคล่องแคล่ว  และซ่ือตรง  
นอกจากนี ้ จิตในขณะนัน้จะมีเวทนาได้เพียง 2 อยา่ง คือ โสมนสัเวทนา (ความแช่มช่ืน ปลืม้ใจ สขุ
ใจ) และอเุบกขาเวทนา (ความรู้สึกเฉยๆ ไม่สขุไม่ทุกข์) จิตชนิดท่ีกล่าวมานีแ้หละเป็นจิตท่ีพร้อม
สําหรับการเจริญปัญญาตอ่ไป 
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 สรุปแล้วเม่ือใดรู้ว่าจิตไม่ตัง้มัน่  หรือหลงไปทางทวารทัง้  6  เม่ือนัน้จิตก็จะตัง้มัน่ชัว่ขณะ
โดยไมต้่องบงัคบั  และเม่ือใดจิตตัง้มัน่  เม่ือนัน้จิตจะอยูก่บัเนือ้กบัตวั  และรู้เนือ้รู้ตวั / รู้กายรู้ใจ / รู้
รูปรู้นามได้  เราก็พร้อมแล้วท่ีจะทําวิปัสสนาหรือเจริญปัญญาสิกขาต่อไป  โดยให้มีสติตามรู้รูป
นามอยู่เนืองๆ  ด้วยจิตท่ีตัง้มัน่มีความรู้สกึตวัตอ่ไป  ก็จะเห็นว่าเราไม่มี  มีแต่รูปกบันาม  รูปไม่ใช่
เรา  นามก็ไม่ใช่เรา  และไม่มีเราในท่ีอ่ืนภายนอกรูปนามด้วย ทัง้นีค้วามเป็นเราเกิดจากการหลง
คิดหรือหลงในสมมุติบญัญัตินั่นเอง  เม่ือมีความรู้สึกตวัไม่หลงคิด  ก็จะสามารถรู้รูปนามตาม
ความเป็นจริงวา่ไมใ่ช่เราก็ได้ในท่ีสดุ 
 อนึ่ง จิตท่ีตัง้มัน่นัน้สามารถทรงตวัอยู่ได้เพียงชัว่ขณะสัน้ๆ  คือ  พอมีสติรู้ทันจิตที่หลง
ไปทางตา  หู  จมูก  ลิน้ กาย  และใจเม่ือใด  จิตก็จะตัง้ม่ันและรู้สึกตัวขึน้มาเองอย่าง
อัตโนมัติในขณะนัน้  แล้วอีกแว้บเดียวต่อมาจิตก็หลงไปกบัอารมณ์ใหม่อีกครัง้หนึ่ง  ผู้ปฏิบตัิไม่
ต้องตกใจว่าเรารักษาจิตให้ตัง้มัน่อยู่ไม่ได้  เพราะความจริงแล้วจิตเป็นอนตัตา  ไม่อยู่ในอํานาจ
บงัคบัของผู้ ใดทัง้สิน้  เพียงทําความรู้สกึตวัให้เกิดบอ่ยๆ ด้วยการตามรู้จิตท่ีไม่ตัง้มัน่เพราะหลงไป
ทางทวารทัง้ 6 เนืองๆ ตอ่ไปจิตก็จะตัง้มัน่หรือรู้สกึตวัได้ถ่ีขึน้เร่ือยๆ และหลงหรือเผลอสัน้ลงเร่ือยๆ 
 การเจริญสตใินชีวิตประจาํวัน 
 เม่ือจิตมีสมัมาสมาธิ  หรือมีความตัง้มัน่  หรือมีความรู้สึกตวัแล้ว  ผู้ปฏิบตัิพึงน้อมจิตไป
เพ่ือให้เกิดปัญญาด้วยการเจริญสตใินชีวิตประจําวนัซึง่มีหลกัปฏิบตัท่ีิง่ายๆ  ดงันีคื้อ 

1. รู้อารมณ์กรรมฐานท่ีถูกต้อง อารมณ์ของวิปัสสนาคือรูปนาม / กายใจ ดงันัน้ สิ่งท่ีผู้
เจริญสตใินชีวิตประจําวนัจะต้องมีสตคิอยระลกึรู้เนืองๆ ก็คือรูปนามหรือกายกบัใจของตนเอง 
 2.  รู้วิธีการตามรู้กายและตามรู้ใจท่ีถกูต้อง มีวิธีการดงันี ้
 2.1 ผู้ปฏิบตัิต้องมีความรู้สกึตวั เพราะการตามรู้กายหรือใจจะทําไม่ได้ถ้าผู้ปฏิบตัิไม่
รู้สกึตวัเช่น 
  1) ขาดสต ิลืมเนือ้ลืมตวั ลืมกายลืมใจ 
  2) หลงไปในความคดิ ลืมตามรู้กายหรือใจ 
  3) เพง่กายเพง่ใจ เพ่ือคอยดกัดวูา่จะมีสิง่ใดเกิดขึน้ทางกายหรือทางใจบ้าง 
 2.2  วิธีการตามรู้กายมีหลกัปฏิบตัิง่ายๆ คือ “ให้มีความรู้สึกตัว  และหากกายมี

อาการอย่างไร ก็รู้ว่ากายมีอาการอย่างนัน้” เช่น กายอยูใ่นอาการยืน ก็รู้สบายๆ  ถึงอาการของ
รูปยืน (ไมต้่องช่วยคดิวา่น่ีเป็นรูปยืน ไมใ่ช่เรายืน แคทํ่ามนสกิาร (การทําในใจ การคดิ คํานงึ นึกถึง 
ใสใ่จ พิจารณา) หรือรู้สกึสบายๆ ถึงรูปยืน แม้การรู้รูปนามอ่ืนๆ ก็เพียงมนสิการถึงรูปนามนัน้ๆ  ไม่
ต้องคิดว่าน่ีรูปน่ีนามแต่อย่างใด) หรือกายคู้กายเหยียด เหลียวซ้ายแลขวาก็รู้สบายๆ ว่ากายมี
อาการอย่างนัน้ๆ ทัง้น่ีไม่ต้องตามพากย์หรือคิดบรรยายว่ารูปกําลงัมีอาการอย่างนัน้อย่างนี ้ขอ
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เพียงมีความรู้สกึตวั ไมลื่มตวั ไมเ่อาแตค่ดิหรือไมเ่อาแตเ่พง่กาย กายนัน้ย่อมแสดงความเป็นจริงท่ี
เขาเป็นเพียงรูปไมใ่ช่ตวัเรา ออกมาให้เห็นได้ไมย่ากเลย 
 2.3 วิธีการตามรู้ใจมีหลกัปฏิบตัิง่ายๆ คือ “ให้มีความรู้สึกตัว และหากจิตมี

อารมณ์หรือมีอาการอย่างไร ก็รู้ว่าจิตมีอารมณ์หรือมีอาการอย่างนัน้” เช่น จิตรู้สึกหรือมี
อารมณ์เป็นสขุก็รู้ว่าจิตสขุ (ไม่ต้องช่วยคิดว่าน่ีเป็นนามสขุ ไม่ใช่เราสขุ) จิตเป็นทกุข์ก็รู้ว่าจิตทกุข์ 
จิตเฉยๆ ก็รู้ว่าจิตเฉยๆ  จิตโลภก็รู้ว่าจิตโลภ  จิตโกรธก็รู้ว่าจิตโกรธ จิตหลงก็รู้ว่าจิตหลง  จิต
ฟุ้ งซ่านก็รู้ว่าจิตฟุ้ งซ่าน จิตหดหู่ก็รู้ว่าจิตหดหู่ ฯลฯ หรือจิตหลงอารมณ์ก็รู้ว่าจิตหลงอารมณ์อยู ่
(เช่น จิตหลงไป (ดรููป) ทางตาก็รู้ว่าจิตหลงด ูจิตหลงไป (ฟังเสียง) ทางหก็ูรู้ว่าจิตหลงฟัง จิตหลง
ทางใจก็รู้อาการตรงตามความเป็นจริงว่าจิตหลงไปทําอะไร เช่น หลงใจลอย หลงคิด หลงตัง้ท่า
ปฏิบตัิ หลงแสวงหาอารมณ์  หลงเพ่งอารมณ์ หลงแก้ไขอารมณ์ เป็นต้น) ทัง้นี ้ไม่ต้องตามพากย์
หรือคดิบรรยายวา่จิตกําลงัมีอารมณ์หรืออาการอย่างนัน้อย่างนี ้ ขอเพียงมีความรู้สกึตวั  ไม่ลืมตวั  
ไม่เอาแต่คิด  หรือไม่เอาแต่เพ่งจิตหรืออารมณ์ท่ีจิตไปรู้เข้า  จิตและความรู้สกึทัง้หลายในจิตย่อม
แสดงความเป็นจริงท่ีเขาเป็นเพียงนาม  ไม่ใช่ตวัเราออกมาให้เห็นได้ไม่ยากเลย  หากจับหลัก
ปฏิบตัิได้เท่านัน้ก็เจริญสติในชีวิตประจําวนัได้แล้ว   คือให้หมัน่มีความรู้สกึตวั  แล้วตามรู้อาการ
ทางกายและทางใจเร่ือยๆ ไปแบบไมห่วงัผล เช่น กายไหวก็รู้กาย จิตไหวก็รู้จิต เป็นต้น 
 
กิจกรรมที่ 5 : บันทกึการดจูติ 
 บนัทึกการดจิูตนี ้เป็นการตรวจสอบผลของการเจริญสติในชีวิตประจําวนัของท่าน เม่ือใด
ท่ีท่านมีสติระลกึรู้อารมณ์ สงัเกตความรู้สกึถึงความมีอยู่ของใจตนเอง รู้เท่าทนัความเปลี่ยนแปลง
ของใจ หรือมองเห็นกิเลส(สิง่ท่ีทําใจให้เศร้าหมอง)ท่ีเกิดขึน้กบัจิตใจคณุคือ มีสตรู้ิทนัความปรุงแตง่
ทัง้หลายท่ีเกิดขึน้กับใจทัง้ความโลภ ความโกรธ ความหลง โดยรู้ตามความเป็นจริงด้วยใจท่ีเป็น
กลาง ไม่ปรุงแต่งใจตนเอง  เม่ือใดก็ตามท่ีใจรู้ตามทนัความรู้สกึอย่างใดอย่างหนึ่งท่ีเกิดขึน้กบัใจ
ท่าน ก็ให้ทําเคร่ืองหมาย  ลงในช่องของความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ เช่น ท่านมีความรู้สึกหลงไปกับ
อารมณ์ท่ีตามองเห็นรูป, หท่ีูได้ยินเสียง, จมกูท่ีได้กลิน่, ลิน้ท่ีได้รส, กายท่ีได้สมัผสั, หรือใจท่ีหลงไป
กบัความคิดปรุงแต่งฟุ้ งซ่าน ก็ให้ท่านมีสติระลึกรู้ทนัความหลงท่ีเกิดขึน้กบัใจแล้วทําเคร่ืองหมาย 
 ลงในช่องของความรู้สกึหลง เป็นต้น  
 โดยทําเคร่ืองหมายลงในช่องของความรู้สกึโลภ โกรธ หรือหลงทกุครัง้ท่ีท่านมีสติรู้เท่าทนั
อารมณ์ความรู้สึกใดท่ีเกิดขึน้กับตวัท่านไปตลอดทัง้วนั หรือในช่วงท่ีท่านพกัผ่อนดโูทรทศัน์อยู่ท่ี
บ้าน ให้ลองสงัเกตดคูวามรู้สึก ความคิดขอองตนเองท่ีเกิดขึน้ในขณะท่ีกําลงัดโูทรทศัน์ ไม่ว่าจะ
เป็นรายการใดก็ตาม เช่น ดรูายการละคร แล้วเห็นตวันางร้ายรังแกนางเอง ท่านรู้สกึโกรธ โมโหนาง
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ร้ายนัน้ขึน้มา ก็ให้มีสติระลึกรู้ถึงความโกรธท่ีเกิดขึน้ แล้วก็ทําเคร่ืองหมาย  ในช่องโทสะของ
สมดุบนัทึก หรือดรูายการข่าว การทําร้าย ฆ่าฟันอย่างโหดร้าย ท่านรู้สึกหดหู่ใจขึน้มา ก็ให้มีสติ
ระลกึรู้ถึงความหดหู่ใจท่ีเกิดขึน้ แล้วก็ทําเคร่ืองหมาย  ในช่องความหลงของสมดุบนัทกึ หรือเม่ือ
ดรูายการโฆษณาสินค้าแล้วรู้สกึอยากได้สินค้านัน้ๆ  ก็ให้มีสติระลกึรู้ถึงความอยากในใจท่ีเกิดขึน้ 
แล้วก็ทําเคร่ืองหมาย  ในช่องความโลภของสมดุบนัทึก เป็นต้น เม่ือหมดวนัหรือก่อนเข้านอนก็
ให้นบัจํานวนของเคร่ืองหมาย  ท่ีท่านได้ทําไว้ ซึ่งเคร่ืองหมายดงักล่าวคือ คะแนนของสติของ
ท่าน เป็นการรวบรวมอารมณ์ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้กบัใจของท่านในแตล่ะวนั ว่าอารมณ์ความรู้สกึใด
ท่ีเกิดขึน้มากท่ีสดุในแตล่ะวนั 
 การท่ีท่านได้เห็นอารมณ์ความรู้สึกหรือกิเลสท่ีเกิดขึน้กับใจของตนเองนี  ้จะสามารถ
ทํานายอนาคตหรือพยากรณ์ชีวิตหลงัความตายของตวัท่านเองได้ว่าจะไปเกิดยงัสถานท่ีแห่งใด 
กล่าวคือ ถ้าจิตใจของท่านมีความรู้สึกหรือกิเลสอย่างใดมาก ชีวิตหลงัความตายของท่านก็จะไป
เกิดตามแรงแห่งกรรมหรือการกระทําตามอํานาจของกิเลสหรือความรู้สกึท่ีจิตใจของท่านได้ยดึถือ
ไว้ ดงันี ้
 - ความโลภ ความอยากได้ ความอยากมี ความอยากเป็นอยู่ในจิตมาก ผลของความโลภ 
ความอยากได้ ความอยากมี ความอยากเป็นนัน้จะนําให้ท่านไปเกิดในภพภมูิของเปรต  
 - ความโกรธ โมโห หงุดหงิด รําคาญใจอยู่ในจิตมาก ผลของความโกรธ โมโห หงุดหงิด 
รําคาญใจนัน้จะนําให้ท่านไปเกิดในนรก  
 - ความหลง ใจลอย เหมอ เผลอ ขาดสติ คิดฟุ้ งซ่าน หดหู่ เศร้า เหงาใจอยู่ในจิตมาก ผล
ของความหลง ใจลอย เหมอ เผลอ ขาดสติ คิดฟุ้ งซ่าน หดหู่ เศร้า เหงาใจนัน้จะนําให้ท่านไปเกิด
เป็นสัตว์เดรัจฉาน และถ้ามีทิฐิมานะ กเูก่ง เจ้าความคดิความเห็นอยูใ่นจิตมาก ผลของความหลง
วา่กเูก่ง เจ้าความคดิความเห็น มีทิฐิมานะนัน้จะนําให้ท่านไปเกิดเป็นอสูรกาย  
 อยา่งไรก็ตาม เม่ือท่านได้ฝึกฝนการเจริญสตพิิจารณาสงัเกตดอูารมณ์ความรู้สกึหรือกิเลส
ความโลภ ความโกรธ ความหลงท่ีเกิดขึน้กบัใจของท่าน โดยใช้สติระลึกรู้ความรู้สกึนัน้ตามความ
เป็นจริงด้วยใจท่ีเป็นกลาง ไมป่รุงแตง่แล้ว   จิตของท่านจะเป็นอิสระไม่ซดัสา่ยไปตามความบีบคัน้
ของอารมณ์ความรู้สกึตา่งๆ คือจากจิตท่ียดึติดกบัอตัตาตวัตน ถกูครอบงําด้วยกิเลส ไปสูจิ่ตท่ีต่ืนรู้
ตามความเป็นจริงของธรรมชาติของใจท่ีมีความเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา ซึ่งจิตก็จะละความ
ยดึถือใจ ปล่อยวางความยึดมัน่ถือมัน่ภายในกาย เกิดปัญญาหยัง่รู้ความเช่ือมโยงสมัพนัธ์ของใจ 
ความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและร่างกายอย่างเป็นองค์รวม เข้าถึงความสขุจากภายในจิตใจของ
ตนเอง 
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รูปแบบสมุดจดบันทกึการดจูติของผู้เข้าร่วมกจิกรรมกลุ่มทดลอง 
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วนัท่ี ความรู้สกึ บนัทกึ รวมคะแนน 
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วนัท่ี ความรู้สกึ บนัทกึ รวมคะแนน 
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บนัทกึการดจิูตใจ 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
 ในการวิจยัเร่ือง “การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตต
ปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย”ุ มีเคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมลูทัง้หมด 6 
ชิน้ โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้ 
 
 ชุดที่ 1: แบบสอบถามสุขภาวะ เพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือวดัสขุภาวะของกลุม่ตวัอยา่ง  
 
 คาํชีแ้จง แบบสอบถามสขุภาวะ 
 1. แบบสอบถามนีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือต้องการทราบถึงสขุภาวะของท่านในระยะสองถึง
สามสปัดาห์ท่ีผา่นมาวา่เป็นอยา่งไร โดยแบบสอบถามนีป้ระกอบด้วย 2 สว่น คือ 

1) แบบสอบถามข้อมลูภมูิหลงัของผู้ตอบ 
2) แบบสอบถามเก่ียวกบัสขุภาวะ  

2. ในกรณีท่ีไม่สามารถอ่านด้วยตนเองได้ อาจใช้วิธีให้บุคคลอ่ืนอ่านให้ฟังและผู้ ตอบ
แบบสอบถามเป็นผู้ เลือกคําตอบด้วยตนเอง 

 
 ส่วนที่ 1: แบบสอบถามข้อมูลภมูิหลังของผู้ตอบ 
 คาํชีแ้จง โปรดทําเคร่ืองหมาย   ลงในช่อง   และเติมคําลงในช่องว่าง หน้าข้อความ
ท่ีตรงกบัตวัของท่านมากท่ีสดุ 
 
1. เพศ   1. ชาย      2. หญิง 
2. ปัจจบุนัท่านมีอาย…ุ…………………...ปี 
3. สถานภาพการสมรส  
   1. โสด     2. สมรส 
   3. หม้าย     4. หยา่ร้าง / แยกกนัอยู ่
4. ระดบัการศกึษา  
   1. ประถมศกึษา     2. มธัยมศกึษา 
   3. ปริญญาตรี     4. อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ........................ 
5. ท่านมีบตุรก่ีคน (เฉพาะท่ียงัมีชีวิตอยู)่ 

  1. ไมมี่     2. มี (โปรดระบ)ุ..............................คน 
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6. ปัจจบุนัท่านพกัอาศยัอยูก่บัผู้ใด 
   1. บ้านของตวัเอง     2. บ้านของลกู / หลาน 
   3. บ้านของญาตพ่ีิน้อง   4. อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ......................... 
7. ปัจจบุนัท่านมีรายได้หรือไม ่
   1. มี     2. ไมมี่ 
8. แหลง่ท่ีมาของรายได้ (สามารถตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 
   1. จากการประกอบอาชีพ    2. เงินบําเหน็จ / บํานาญ 
   3. คูส่มรส (สามี / ภรรยา)    4. บตุร / หลาน 
    5. อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ............................................ 
9. ท่านมีโรคประจําตวัหรือไม ่
   1. ไมมี่    2. มี (โปรดระบ)ุ.................................. 
  
 ส่วนที่ 2: สอบถามเก่ียวกับสุขภาวะ 
  คาํชีแ้จง แบบสอบถามนีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือต้องการทราบถึงสขุภาวะของท่านในระยะ
สองถึงสามสปัดาห์ท่ีผา่นมาวา่เป็นอยา่งไร  

1. กรุณาตอบคําถามตอ่ไปนี ้โดยขีดเคร่ืองหมาย   ในช่องคําตอบท่ีใกล้เคียงกบัสภาพ
ของท่านในปัจจบุนัหรือในช่วงเวลา 2 - 3 สัปดาห์ที่ผ่านมามากที่สุด 

2. ผู้ตอบเลือกคําตอบท่ีตรงกบัตวัผู้ตอบมากท่ีสดุ โดยให้ผู้ตอบสํารวจตวัเองและประเมิน
เหตกุารณ์ อาการหรือความคิดเห็นและความรู้สึกของผู้ตอบว่าอยู่ในระดบัใด และตอบลงในช่อง
คําตอบท่ีเป็นจริงกบัตวัผู้ตอบมากท่ีสดุ โดยไม่รวมถึงปัญหาท่ีท่านเคยมีในอดีต และกรุณาตอบ
คําถามทกุข้อ คําตอบจะมี 4 ตวัเลือก คือ 
 

ไม่เลย   หมายถึง ไมมี่เหตกุารณ์ อาการ ความรู้สกึ หรือไมเ่ห็นด้วยกบัเร่ืองนัน้ๆ 

เล็กน้อย หมายถึง มีเหตกุารณ์ อาการ ความรู้สกึในเร่ืองนัน้ๆ เพียงเลก็น้อย 
หรือเห็นด้วยกบัเร่ืองนัน้ๆ เพียงเลก็น้อย 

มาก     หมายถึง มีเหตกุารณ์ อาการ ความรู้สกึในเร่ืองนัน้ๆ มาก  
หรือเห็นด้วยกบัเร่ืองนัน้ๆ มาก 

มากที่สุด หมายถึง มีเหตกุารณ์ อาการ ความรู้สกึในเร่ืองนัน้ๆ มากท่ีสดุ  
หรือเห็นด้วยกบัเร่ืองนัน้ๆ มากท่ีสดุ 
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ข้อที่ คาํถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มากที่สุด 

1 ท่านพอใจกบัสขุภาพของท่านในตอนนี ้ ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 
2 ท่านออกกําลงักายเป็นประจํา ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

3 ท่านรู้สกึว่าร่างกายอ่อนเพลีย เหน่ือยง่ายเหมือน
ไมมี่แรง 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

4 ท่านมีร่างกายยืดหยุน่ เคล่ือนไหวได้คลอ่งแคลว่ ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 
5 ท่านมีความสามารถในการเดนิและ 

ทรงตวัได้ดี 
ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

6 ท่านรู้สกึเหน่ือย เม่ือเดนิขึน้บนัไดจาก 
ชัน้ลา่งไปชัน้ท่ี 2 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

7 ท่านนอนหลบัพกัผอ่นอยา่งน้อย 
วนัละ 8 - 9 ชัว่โมง 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

8 ท่านต่ืนนอนตอนเช้าด้วยความรู้สกึสดช่ืนและได้
พกัผอ่นเพียงพอ 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

9 ท่านรู้สกึถึงความสงบและความสขุ 
ภายในจิตใจ 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

10 ท่านมีความรู้สกึไมดี่ เช่น รู้สกึเหงา เศร้า  
หดหู่ สิน้หวงั วิตกกงัวล ฟุ้ งซา่น บอ่ย ๆ 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

11 ท่านรับฟังและให้การยอมรับความคิดเห็นและ/
หรือความรู้สกึของผู้ อ่ืน ท่ีแตกตา่งจากท่าน 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

12 ท่านรู้สกึเป็นสขุในการช่วยเหลือผู้ อ่ืน 
ท่ีมีปัญหา 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

13 ท่านรู้สกึภมูิใจในตนเอง ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 
14 ขณะนีท้่านรู้สกึวา่ตนเองเป็นคนไร้ประโยชน์ ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

15 ความแก่ชราทําให้ท่านรู้สกึด้อยคณุค่าท่ีจะแก้ไข
ปัญหา 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

16 ท่านรู้สกึวา่ชีวิตท่ีผา่นมา ท่านได้ทําสิง่ 
ดีงามให้แก่สว่นรวมหลายอยา่ง 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 
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ข้อที่ คาํถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มากที่สุด 

17 การเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมลงตามวยัของ 
ร่างกายท่าน เป็นเร่ืองปกตติามธรรมชาต ิ

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

18 ท่านรู้สกึกลวัความตาย ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

19 ท่านมีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัคนในครอบครัว ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 
20 หากท่านป่วยหนัก คนในครอบครัวจะดูแลท่าน

เป็นอยา่งดี 
ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

21 ท่านให้กําลังใจคนในครอบครัว ในการแก้ไข
ปัญหา 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

22 ท่านใสใ่จในทกุข์สขุของคนในครอบครัว ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

23 ท่านยินดีเสียสละทัง้แรงกายและทรัพย์สินเพ่ือ
ประโยชน์สว่นรวม โดยไมห่วงัผลตอบแทน 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

24 ท่านสามารถช่วยเหลือเพ่ือนหรือคนอ่ืน ๆ 
ในสงัคม ในยามท่ีเขาต้องการ 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

25 ท่านมีเพ่ือนหรือคนอ่ืน ๆ ในสงัคม 
คอยช่วยเหลือท่านในยามท่ีต้องการ 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

26 ท่านพอใจตอ่การกระทําและการพดู 
เพ่ือผกูมิตรหรือเข้ากบัคนอ่ืน 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

27 แม้เข้าสูว่ยัผู้สงูอาย ุท่านรู้สกึวา่ 
ตนเองยงัสามารถช่วยเหลือสงัคมได้ 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

28 ท่ านมักจะหาโอกาสถ่ายทอดความ รู้ห รือ
แลกเปล่ียนประสบการณ์กบัผู้ อ่ืนเสมอ 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

29 ท่านพยายามหาสาเหตท่ีุแท้จริงของปัญหา 
ก่อนท่ีจะตดัสนิใจเลือกวิธีการแก้ปัญหา 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

30 เม่ือรู้สกึไมส่บายใจ ท่านจะพยายามค้นหาสาเหตุ
ของความไมส่บายใจ และหาวิธี 
แก้ไขท่ีสาเหต ุ

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 
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ข้อที่ คาํถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มากที่สุด 

31 ท่านรู้สกึตกใจ เม่ือมีเหตกุารณ์คบัขนัหรือ 
ร้ายแรงเกิดขึน้ 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

32 ท่านคอยสังเกตสภาวะหรืออาการต่าง ๆ ท่ีเกิด
ขึน้กบักายและใจอยูเ่นือง ๆ 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

33 ท่านรู้สึกได้ถึงลมหายใจเข้าและลมหายใจออก
อยา่งสม่ําเสมอ 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

34 ท่านใสใ่จวา่อารมณ์ของท่านมีผลกระทบ 
ตอ่ความคดิและพฤตกิรรมของท่าน 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

35 ท่านรู้สกึไมพ่อใจ ถ้าบตุรหลานหรือ 
คนรอบข้างไมเ่ป็นอยา่งท่ีท่านต้องการ 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

36 ท่านตดัสนิคนอ่ืนวา่ถกูหรือผิดอยา่งรวดเร็ว ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

37 เม่ือท่านมีความคดิหรือจินตนาการ 
ท่ีน่าเศร้าใจ ท่านเพียงสงัเกตและ 
ปลอ่ยให้มนัผา่นไปได้ 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

38 ท่านรู้สึกว่าความทุกข์คือ การยึดมัน่ในกายและ
ใจของตวัเอง 

ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากท่ีสดุ 

 
☺ ขอขอบคณุในความร่วมมือของท่าน ☺ 
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 การให้คะแนนและการแปลผลของแบบสอบถามสุขภาวะ 
 
การให้คะแนน แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ ดงันี ้
กลุ่มที่  1 แตล่ะข้อให้คะแนนดงัตอ่ไปนี ้

ไม่เลย = 0 คะแนน  เล็กน้อย = 1 คะแนน 

มาก = 2 คะแนน  มากที่สุด = 3 คะแนน 

ได้แก่ข้อ 

1 2 4 5 7 8 9 11 

        

12 13 16 17 19 20 21 22 

        

23 24 25 26 27 28 29 30 

        

32 33 34 37 38    

        

 
กลุ่มที่  2 แตล่ะข้อให้คะแนนดงัตอ่ไปนี ้

ไม่เลย = 3 คะแนน  เล็กน้อย = 2 คะแนน 

มาก = 1 คะแนน  มากที่สุด = 0 คะแนน 

ได้แก่ข้อ 

3 6 10 14 15 18 31 35 36 

         

 

คะแนนรวม 
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 ชุดที่ 2 แบบสมัภาษณ์การเรียนรู้ ทศันคติ และการปฏิบตัิเก่ียวกบัการเสริมสร้างสขุภาวะ
ตามแนวจิตตปัญญาศกึษา 

  วนัท่ี ……………………………….. 
 ช่ือ-นามสกลุ ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม .......................................................................... 
 
 คาํชีแ้จง แบบสมัภาษณ์ฉบบันีมี้ 3 ตอน ตอนท่ี 1 เป็นการสอบถามข้อมลูเก่ียวกบัความรู้
ของผู้ตอบแบบ ตอนท่ี 2 เป็นการสอบถามข้อมลูเก่ียวกบัทศันคตขิองผู้ตอบ และตอนท่ี 3 เป็นการ
สอบถามข้อมลูเก่ียวกบัการปฏิบัตขิองผู้ตอบ 
 
ตอนที่ 1 ด้านความรู้ 
 โปรดทําเคร่ืองหมาย X บนตวัเลข 1 - 10 เพ่ือประมาณค่าการเรียนรู้ของตวัท่าน ท่ีตรง
กบัการเรียนรู้เก่ียวกบัการเสริมสร้างสขุภาวะของท่าน ตามแนวจิตตปัญญาศึกษา โดยตวัเลขใน
สเกลมีความหมายดงันี ้ 
 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

   (ไมมี่)  น้อยท่ีสดุ  ปานกลาง        มากท่ีสดุ 
                                              
หมายเหต ุ………………………………………………………………………………………........ 
………………………………………………………………………………………....................... 
………………………………………………………………………………………....................... 
 

1.1 คาํถามเก่ียวกับความรู้ด้านสุขภาวะ 
 1) ท่านเรียนรู้การดแูลสขุภาพอยา่งเหมาะสมอยา่งไรบ้าง 
 2) ท่านเรียนรู้ท่ีจะทําจิตใจให้สงบและยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัตวัท่านได้
อยา่งไรบ้าง 
 3) ท่านเรียนรู้การอยู่ร่วมกันด้วยความสมัพนัธ์ท่ีดีทัง้ในครอบครัวและชุมชนอย่างไร
บ้าง  
 4) ท่านเรียนรู้การปลอ่ยวางความยดึมัน่ถือมัน่ในตวัตนได้อยา่งไรบ้าง 
 5) ท่านเรียนรู้การแก้ไขปัญหาสขุภาวะหรือไม ่อยา่งไรบ้าง 
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1.2 คาํถามเก่ียวกับความรู้ด้านจติตปัญญาศึกษา 
 1) ท่านเรียนรู้ว่าความเช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนหรือความช่ืนชมเคารพตวัเอง   
สามารถทําให้ท่านเข้าถึงความสขุภายในจิตใจอยา่งไรบ้าง  
 2) ท่านเรียนรู้ความสมัพนัธ์เป็นองค์รวมระหวา่งกายกบัใจอยา่งไรบ้าง  
 3) ท่านเรียนรู้ความสมัพนัธ์เป็นองค์รวมระหวา่งตนเองกบัสงัคมอยา่งไรบ้าง 
 4) ท่านเรียนรู้ท่ีจะพิจารณาใคร่ครวญความคิด ความรู้สึกภายในจิตใจของตนเอง
อยา่งไร  
 5) ท่านเรียนรู้ความเป็นกลุม่หรือเป็นชมุชนหรือไม ่อยา่งไรบ้าง 
 6) ท่านเรียนรู้จากกิจกรรมหรือกระบวนการอะไรบ้าง ท่ีท่านได้เรียนรู้ภายในมากขึน้ 
เข้าใจตวัเองและผู้ อ่ืนมากขึน้   
 
ตอนที่ 2 ด้านทศันคต ิ
 โปรดทําเคร่ืองหมาย X บนตวัเลข 1 - 10 เพ่ือประมาณคา่ความคดิเหน็ของตวัท่าน ท่ีตรง
กบัความคดิเห็นเก่ียวกบัการเสริมสร้างสขุภาวะของท่าน ตามแนวจิตตปัญญาศกึษา โดยตวัเลขใน
สเกลมีความหมายดงันี ้ 
 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

   (ไมมี่) น้อยท่ีสดุ  ปานกลาง        มากท่ีสดุ 
 
หมายเหต ุ………………………………………………………………………………………...... 
………………………………………………………………………………………....................... 
………………………………………………………………………………………....................... 
 
 2.1 คาํถามเก่ียวกับทศันคตด้ิานสุขภาวะ 
 1) ท่านคดิวา่การดแูลสขุภาพอยา่งเหมาะสมเก่ียวข้องและมีผลตอ่ท่านอยา่งไรบ้าง  

2) ท่านคดิอยา่งไร กบัการทําจิตใจให้สงบและยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัตวั
ท่าน 

3) ท่านคิดว่าปัญหาความสมัพนัธ์ทัง้ในครอบครัวและชุมชน เก่ียวข้องและมีผลต่อ
ท่านอยา่งไรบ้าง  
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4) ท่านคิดว่าการปลอ่ยวางความยดึมัน่ถือมัน่ในตวัตนได้ เก่ียวข้องและมีผลตอ่ท่าน
อยา่งไรบ้าง  

5) ท่านคดิวา่การแก้ไขปัญหาสขุภาวะของตนเอง จะทําได้หรือไม ่อยา่งไรบ้าง  
  
 2.2 คาํถามเก่ียวกับทศันคตด้ิานจติตปัญญาศึกษา 
 1) ท่านคิดว่าความเช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนหรือความช่ืนชมเคารพตวัเอง สามารถ
ทําให้ท่านเข้าถึงความสขุภายในจิตใจอยา่งไรบ้าง  
 2) ท่านคิดว่าความสมัพนัธ์แบบองค์รวมระหว่างกายกบัใจ ตนเองกบัสงัคมเก่ียวข้อง
และมีผลตอ่ท่านอยา่งไรบ้าง  
 3) ท่านคิดว่าการพิจารณาใคร่ครวญความคิด ความรู้สึกภายในจิตใจของตนเอง 
เก่ียวข้องและมีผลตอ่ท่านอยา่งไร  
 4) ท่านคดิวา่ความเป็นกลุม่หรือเป็นชมุชน เก่ียวข้องและมีผลตอ่ท่านอยา่งไรบ้าง  
 5) ท่านคดิวา่กิจกรรมหรือกระบวนการอะไรบ้าง ท่ีท่านได้เรียนรู้ภายในมากขึน้ เข้าใจ
ตวัเองและผู้ อ่ืนมากขึน้   
 
ตอนที่ 3 ด้านทกัษะการใช้ชีวิต 
 โปรดทําเคร่ืองหมาย X บนตวัเลข 1 - 10 เพ่ือประมาณค่าการปฏิบัติของตวัท่าน ท่ีตรง
กบัการปฏิบตัิเก่ียวกบัการเสริมสร้างสขุภาวะของท่าน ตามแนวจิตตปัญญาศกึษา โดยตวัเลขใน
สเกลมีความหมายดงันี ้ 
 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

  (ไมมี่)  น้อยท่ีสดุ            ปานกลาง        มากท่ีสดุ 
 
หมายเหต ุ……………………………………………………………………………………........ 
………………………………………………………………………………………....................... 
………………………………………………………………………………………....................... 
 
 3.1 คาํถามเก่ียวกับการปฏิบัตด้ิานสุขภาวะ 
 1) ท่านปฏิบตัติวัอยา่งไรบ้าง ในการดแูลสขุภาพอยา่งเหมาะสม 
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 2) ท่านปฏิบตัิตวัอย่างไรบ้าง ท่ีจะทําจิตใจให้สงบและยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิด
ขึน้กบัตวัท่าน 
 3) ท่านมีการปฏิบตัิเพ่ือสร้างและคงไว้ซึง่ความสมัพนัธ์ท่ีดีทัง้ในครอบครัวและชมุชน
หรือไม ่อยา่งไรบ้าง  
 4) เม่ือท่านสามารถปล่อยวางความยึดมัน่ถือมัน่ในตวัตนได้ ท่านมีความสขุหรือไม ่
อยา่งไรบ้าง  
 5) ท่านยอมรับความคดิเห็นและรูปแบบใหม ่ๆ ในชีวิตได้หรือไม ่อยา่งไรบ้าง  
 6) ท่านปฏิบตัติวัเพ่ือการแก้ไขปัญหาสขุภาวะของตนเองหรือไม ่อยา่งไรบ้าง  
  
 3.2 คาํถามเก่ียวกับการปฏิบัตด้ิานจติตปัญญาศึกษา 
 1) ท่านสร้างความเช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนหรือความช่ืนชมเคารพตวัเอง เพ่ือเข้าถึง
ความสขุภายในจิตใจหรือไม ่อยา่งไรบ้าง  
 2) ท่านรับฟังและให้การยอมรับความรู้สกึของผู้ อ่ืนหรือไม ่อยา่งไรบ้าง  
 3) ท่านประเมิน (ใคร่ครวญ) และรับรู้ความรู้สกึของตนเองหรือไม ่อยา่งไรบ้าง  
 4) ท่านมีทศันะหรือมีความคิดเห็นท่ีแสดงออกกบัคนอ่ืน โดยไม่รีบประเมินหรือตดัสิน
วา่ถกูหรือผิดเร็วเกินไปหรือไม ่อยา่งไรบ้าง 
 5) ท่านให้ความร่วมมือในกิจกรรมของชมุชนหรือกลุม่อ่ืน ๆ หรือไม ่อยา่งไรบ้าง  
  

☺ ขอขอบคณุในความร่วมมือของท่าน ☺ 
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 ชุดที่ 3 แบบประเมินผลความพงึพอใจการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอายุ เพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือในการวดัความ
คดิเห็นของกลุม่ทดลอง 
 แบบประเมินผลนี ้เป็นการรวบรวมความคิดเห็นของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจิตตปัญญาศกึษา
เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุเพ่ือสรุปผลความเหมาะสมและความพึงพอใจของผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมการศกึษาในครัง้นี ้อนัจะเป็นประโยชน์ตอ่การพฒันาและปรับปรุงหลกัสตูรตอ่ไป 
 คาํชีแ้จง โปรดทําเคร่ืองหมาย    ลงในช่องว่างท่ีมีข้อความตรงกบัความคิดเห็นของ
ท่านมากท่ีสดุ โดยคําตอบจะมี 5 ตวัเลือก คือ 
 
  5  หมายถึง  ผู้ตอบมีความพงึพอใจในประเดน็นัน้ มากที่สุด 
  4  หมายถึง  ผู้ตอบมีความพงึพอใจในประเดน็นัน้ มาก 
  3  หมายถึง  ผู้ตอบมีความพงึพอใจในประเดน็นัน้ ปานกลาง 
  2  หมายถึง  ผู้ตอบมีความพงึพอใจในประเดน็นัน้ น้อย 

  1  หมายถึง  ผู้ตอบมีความพงึพอใจในประเดน็นัน้ น้อยที่สุด  

  

ข้อ 
 

ปัจจัยที่ประเมิน 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ด้านหลักสูตร      
1. เ นื ้อ ห า วิ ช า ใ น ก า ร จั ด กิ จ ก ร ร ม

ครอบคลมุวตัถุประสงค์เพ่ือเสริมสร้าง
สขุภาวะ 

2. วิทยากรหรือกระบวนกรมีความรอบรู้
และสามารถถ่ายทอดได้ดี 

     

3. เอกสารหรือคู่มือประกอบกิจกรรมมี
ความสมบรูณ์และเหมาะสม 

     

4. ความรู้ท่ีได้ในการจดักิจกรรมสามารถ
นําไปใช้ประโยชน์ได้จริง 

     

5. โดยภาพรวม ท่านมีความพึงพอใจต่อ
การจดักิจกรรม 
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ข้อ 
 

ปัจจัยที่ประเมิน 
ม า ก
ที่สุด 

มาก ป า น
กลาง 

น้อย น้ อ ย
ที่สุด 

ด้านการฝึกภาคปฏิบัต ิ      
6. ความเหมาะสมของกิจกรรมต่างๆ ใน

ภาคปฏิบตั ิ

7. การฝึกปฏิบตัก่ิอให้เกิดการเรียนรู้ 
และบร รลุต ามวัตถุป ร ะสง ค์ เ พ่ื อ
เสริมสร้างสขุภาวะ 

     

8. ความเหมาะสมของระยะเวลาท่ีใช้ใน
การฝึกปฏิบตั ิในภาพรวม 

     

9. ด้านการจัดการ      
ความ เหมาะสมของสถาน ท่ีและ
สิง่แวดล้อม 

10. ความเหมาะสมของอาหารและ  
เคร่ืองด่ืม 

     

11. ความเหมาะสมของวัสดุอุปกรณ์
ประกอบการจดักิจกรรม 

     

12. การให้บริการของเจ้าหน้าท่ี      
 
1. ท่านคดิวา่รูปแบบกิจกรรมของการฝึกปฏิบตันีิ ้เหมาะสมกบัผู้สงูอายหุรือไม?่ 
.............................................................................................................................................. 
2. ท่านคดิวา่ควรมีรูปแบบกิจกรรมการฝึกปฏิบตั ิเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะอยา่งนีอี้กหรือไม?่ 
.............................................................................................................................................. 
3. ถ้ามีกิจกรรมการฝึกปฏิบตัอิยา่งนีอี้ก ท่านคดิวา่ควรปรับปรุงอะไรบ้าง? 
.............................................................................................................................................. 
4. ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ ของท่าน 
.............................................................................................................................................. 
      ☺ขอขอบคณุในความร่วมมือของท่าน☺ 
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 ชุดที่ 4 แบบสมัภาษณ์ปัจจยั เง่ือนไข และข้อเสนอแนะ ในการนํารูปแบบกิจกรรมไปใช้ 
เพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือในการวดัความคดิเห็นของกลุม่ทดลอง  
 
 คาํชีแ้จง แบบสอบถามหลงัการเรียนรู้ เพ่ือหาข้อคิดเห็นในเร่ืองปัจจยัส่งเสริม ปัญหา 
อปุสรรค และข้อเสนอแนะของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญา
ศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ สูงอายุ เพ่ือนําข้อมูลมาวิเคราะห์ถึงปัจจัยและเง่ือนไขท่ี
เก่ียวข้องกบัรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนท่ีพฒันาขึน้ 
 
 1. โดยภาพรวมของรูปแบบกิจกรรมการศกึษานี ้เพ่ือมุ่งหวงัให้สามารถนําไปใช้ได้จริง มี
ความครบถ้วนเหมาะสมกบัผู้สงูอายหุรือไม?่ 
 2. องค์ประกอบของแตล่ะกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนท่ีพฒันาขึน้ 

2.1 วตัถปุระสงค์เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะมีความเหมาะสมกบัผู้สงูอายหุรือไม่ เพราะ
เหตใุด ควรปรับปรุงแก้ไขอยา่งไร? 

2.2  กิจกรรมการเรียนรู้นีมี้ความเหมาะสมกับกลุ่มผู้ สูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรม
หรือไม ่  

2.3  ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความกระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรมมีส่วนร่วม
แลกเปล่ียนประสบการณ์อยา่งไร? 

2.4  กิจกรรมมีความเหมาะสมสอดคล้องกับวตัถุประสงค์เพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะ 
สามารถนํากิจกรรมการเรียนรู้ไปใช้ประโยชน์ในการดําเนินชีวิตได้หรือไม ่ควรปรับปรุงอยา่งไร? 

2.5  วิทยากรหรือกระบวนกรเปิดโอกาสให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมแสดงความคิดเห็น 
กระตุ้นให้เกิดการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ สร้างบรรยากาศท่ีดีระหว่างดําเนินการหรือไม่ ควร
ปรับปรุงแก้ไขอยา่งไร? 

2.6  วิทยากรหรือกระบวนกรมีความรู้ในเร่ืองท่ีบรรยายหรือไม ่ควรปรับปรุงอยา่งไร   
2.7  เนือ้หาสาระ ความรู้ ทศันคติ การปฏิบตัิท่ีเก่ียวข้องกับเร่ืองสขุภาวะ มีความ

เหมาะสมเป็นประโยชน์ตอ่การดําเนินชีวิตประจําวนัหรือไม ่ควรปรับปรุงแก้ไขอยา่งไร? 
2.8  แหลง่ข้อมลูและส่ือการเรียนรู้มีความเหมาะสมหรือไม ่ควรปรับปรุงอยา่งไร?  
2.9  เอกสารหรือคู่มือท่ีแนะนํา มีความเหมาะสม มีความเพียงพอในการค้นคว้า

หรือไม ่ควรปรับปรุงอยา่งไร? 
2.10 การวดัประเมินผล วิธีการประเมินผล เวลาท่ีใช้ และแบบสอบถามท่ีใช้ในการ

ประเมินมีความเหมาะสมหรือไม ่ควรปรับปรุงอยา่งไร? 
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2.11 สภาพแวดล้อม บรรยากาศ ห้องเรียน เวลา อาหาร เคร่ืองด่ืม มีความเหมาะสม
หรือไม ่ควรปรับปรุงอยา่งไร? 
 3. แบบวดัสขุภาวะมีความเหมาะสมหรือไม่ (รูปแบบและภาษาท่ีใช้, คําชีแ้จง) ควร
ปรับปรุงอยา่งไร? 
 4. หลงัจากเข้าร่วมกิจกรรมแล้ว มีความเปลี่ยนแปลงเก่ียวกบัสขุภาวะเกิดขึน้กบัท่าน
หรือไม ่ถ้ามีความเปล่ียนแปลงท่านคดิวา่มาจากอะไรบ้าง? 
 5. ประเด็นอ่ืนท่ีควรพฒันาเพ่ือให้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานีมี้ความสมบูรณ์ และ
สามารถนําไปใช้ได้อยา่งมีประสทิธิภาพและประสทิธิผลตอ่ไป? 
 
      ☺ ขอขอบคณุในความร่วมมือของท่าน ☺ 
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ชุดที่ 5 แบบประเมินตนเอง เพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือในการวดัการเรียนรู้ประกอบคูมื่อฯ ของ
กลุม่ทดลอง 

 
 คาํชีแ้จง โปรดพิจารณาข้อความต่อไปนี ้แล้วทําเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบัการ
ปฏิบตัิของตวัท่าน ตามคูมื่อกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือ
เสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุ
 

ประเดน็ 
การปฏิบัตขิองท่าน 
บอ่ยครัง้ าบ้าง น้อยครัง้ ไมไ่ด้ทํา 

1. การสวดมนต์ตามคูมื่อฯ บอ่ยครัง้ าบ้าง น้อยครัง้ ไมไ่ด้ทํา 
2. การบริหารกายด้วยโยคะท่าเกาชิกิ    บอ่ยครัง้ าบ้าง น้อยครัง้ ไมไ่ด้ทํา 

3. การฝึกหายใจด้วยปราณบําบดั บอ่ยครัง้ าบ้าง น้อยครัง้ ไมไ่ด้ทํา 
4. การเจริญเมตตา บอ่ยครัง้ าบ้าง น้อยครัง้ ไมไ่ด้ทํา 
5. การเจริญสต ิ บอ่ยครัง้ าบ้าง น้อยครัง้ ไมไ่ด้ทํา 

6. บนัทกึการดจิูตใจ       บอ่ยครัง้ าบ้าง น้อยครัง้ ไมไ่ด้ทํา 
 
หมายเหต ุ…………………………………………………………………………..........…..…. 
…………………………..………………………………………………………………............ 
…………………………………………………………………………………….…….............. 
…………………………………………………………………………………….…….............. 
…………………………………………………………………………………….…….............. 
 
      ☺ขอบคณุในความร่วมมือของท่าน☺ 
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 ชุดที่ 6 แบบสมัภาษณ์การเรียนรู้และการปฏิบตัิ ใช้ประกอบคู่มือกิจกรรมการศกึษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวจิตตปัญญาศกึษาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะของผู้สงูอาย ุเพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือ
ในการวดัการเรียนรู้และการปฏิบตัขิองกลุม่ทดลอง 

  วนัท่ี ……………………………….. 
ช่ือ-นามสกลุ ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม .............................................................................. 
 
 คาํชีแ้จง โปรดทําเคร่ืองหมาย X บนตวัเลข 1 - 10 เพ่ือประมาณคา่การเรียนรู้เก่ียวกบัการ

เสริมสร้างสขุภาวะของท่านจากคูมื่อฯ โดยการเรียนรู้ด้วยตนเองของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ใน 10 สเกล 
โดย 1 เท่ากบัระดบัการเรียนรู้น้อยที่สุด และ 10 เท่ากบัระดบัการเรียนรู้มากที่สุด 

 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

(ไมมี่)   น้อยท่ีสดุ  ปานกลาง            มากท่ีสดุ 
 
หมายเหต ุ………………………………………………………………………………………..... 
............ ………………………………………………………………………………………........ 
……………………………………………………………………………………….................... 
  
 คาํชีแ้จง โปรดทําเคร่ืองหมาย   ลงในช่อง    ท่ีตรงกบัตวัของท่านผู้ตอบมากท่ีสดุ) 
 
 1. ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมรู้สึกอย่างไรต่อการเรียนรู้ตามคู่มือเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของ
ผู้สงูอาย?ุ  
     มีผลตอ่การดําเนินชีวิตในด้านใด โปรดยกตวัอยา่ง 

    ไมมี่ผลตอ่การดําเนินชีวิต เพราะเหตใุด 
หมายเหต ุ…………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
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2.  ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ปฏิบตัติามกิจกรรมในคูมื่อ? เพราะเหตใุด ? 
    ปฏิบตัเิป็นประจํา     ปฏิบตับิอ่ยครัง้  
    ปฏิบตัน้ิอยครัง้     ไมป่ฏิบตั ิ

หมายเหต ุ........................................................................................................................... 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
 

3.  จากการปฏิบตัติามกิจกรรมในคูมื่อฯ ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ? 
    ไมพ่บปัญหา  
    พบปัญหา โปรดระบ.ุ............................................. 

หมายเหต ุ.......................................................................................................................... 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 

 
4.   ข้อเสนอแนะ 
   ไมต้่องเปล่ียนแปลงกิจกรรม 
  ต้องการเพิ่มกิจกรรม โปรดระบ ุ…………………… 
  ต้องการตดักิจกรรม โปรดระบ ุ…………………… 

หมายเหต ุ…………………………………………………………………….…………………….. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
 
      ☺ ขอขอบคณุในความร่วมมือของท่าน ☺ 
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ประวัตผู้ิเขียนวทิยานิพนธ์ 
 
 พระกิตติภตั วิยาภรณ์ เกิดวนัท่ี 30 ตลุาคม 2513 ท่ีจงัหวดัชลบุรี สําเร็จการศึกษา
ปริญญาศิลปศาสตร์บณัฑิต วิทยาลยัศาสนศกึษา มหาวิทยาลยัมหิดล ปีการศกึษา 2545 สําเร็จ
การศกึษาปริญญาวิทยาศาสตร์มหาบณัฑิต คณะพฒันาทรัพยากรมนษุย์และองค์การ สถาบนั
บณัฑิตพฒันบริหารศาสตร์ ปีการศกึษา 2548 ปัจจบุนัเป็นอาจารย์พิเศษบรรยายให้กบัหน่วยงาน
ทัง้ภาครัฐและเอกชน 
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