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บทคััดย่่อ 
 บทความวิจิัยันี้้�มีวีัตัถุปุระสงค์ค์ือื 1) เพื่่�อศึกึษาระดับัพฤติกิรรมในการป้อ้งกันัตนเอง

เชิิงพุุทธด้้านสุุขภาพแบบองค์์รวมตามหลัักธรรม อััปปมาเทนะ สััมปาเทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�น

ภาคเหนืือ “หมึ้้�ง – หนิิม - ฮััก” หมู่่�บ้้านสีีขาว จัังหวััดลำพููน 2) เพื่่�อพััฒนากระบวนการสร้้าง

กลไกการป้้องกัันตนเองเชิิงพุุทธด้้านสุุขภาพแบบองค์์รวมตามหลัักธรรม อััปปมาเทนะ สััมปา

เทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ “หมึ้้�ง – หนิิม - ฮััก” หมู่่�บ้้านสีีขาว จัังหวััดลำพููน และ3) เพื่่�อ

ส่่งเสริิมกระบวนการสร้้างกลไกการป้้องกัันตนเองเชิิงพุุทธด้้านสุุขภาพแบบองค์์รวมตามหลััก

ธรรม อััปปมาเทนะ สััมปาเทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ “หมึ้้�ง – หนิิม - ฮััก” หมู่่�บ้านสีีขาว 

จัังหวััดลำพููน ใช้้ระเบีียบวิิจััยแบบผสมผสานทั้้�งการวิิจััยเชิิงปริิมาณ การวิิจััยเชิิงคุุณภาพ และ
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เชิงิปฏิิบัตัิกิาร ประชากรที่่�ใช้ใ้นการวิจิัยั คือื ประชาชนในเทศบาลตำบลต้น้ธง อำเภอเมือืงลำพูนู 

จัังหวััดลำพููน เก็็บข้้อมููลจากกลุ่่�มตััวอย่่าง จำนวน 375 ราย กลุ่่�มปฏิิบััติิการ จำนวน 72 คน และ

สััมภาษณ์์ผู้้�ให้้ข้้อมููลสำคััญที่่�ทำการคััดเลืือกแบบเจาะจง จำนวน 10 รููป/คน เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ใน

การวิิจััย คืือ แบบสอบถาม แบบสััมภาษณ์์ และแบบประเมิินผล วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยใช้้สถิิติิเชิิง

พรรณนา ประกอบด้้วย ค่่าความถี่่� ค่่าร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย และค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน การวิิจััย

เชิิงคุุณภาพวิิเคราะห์์ข้้อมููลเชิิงเนื้้�อหาและเขีียนบรรยายเชิิงพรรณนา

ผลการวิจิัยัพบว่า่ 1) พฤติกิรรมในการป้อ้งกันัการติดิเชื้้�อจากโรคระบาดไวรัสัโคโรนา 

2019 โดยรวมอยู่่�ในระดัับมากทุุกด้้าน 2) การพััฒนากระบวนการสร้้างกลไกการป้้องกัันตนเอง

เชิงิพุทุธ เป็น็การพัฒันาชุดุความรู้้�ที่่�มีรีายละเอีียด 3 ด้า้น คือื (1) “หมึ้้�ง” การมีสีติิสััมปชัญัญะ ต่อ่

ปัจัจัยภายนอก คือื การสวมหน้้ากากอนามััย การล้้างมือื ด้ว้ยน้้ำสบู่่�หรืือเจอแอลกอฮอล์์ เว้น้ระยะ

ห่่าง และมีีสติิต่่อปััจจัยภายใน ในการสร้้างภููมิิต้้านทานให้้ตนเอง ทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์ ออก

กำลังักายสม่่ำเสมอ ตรวจสุขุภาพประจำปี ีและฉีดีวัคัซีนี (2)“หนิมิ” หรือืการอยู่่�นิ่่�งๆ คือื การอยู่่�

บ้้าน และทำงานที่่�บ้้าน โดยใช้้เทคโนโลยีีเครื่่�องมืือสื่่�อสารให้้เป็็นประโยชน์์ และ (3) “ฮััก” หรืือ

การรัักษาทางกาย และทางใจ การรัักษาทางกายคืือ การเสริิมสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันด้้วยสมุุนไพร และ

รัักษาร่่วมกัับยาแผนปััจจุุบััน ส่่วนการรัักษาทางใจ คืือ ควรสวดมนต์์ นั่่�งสมาธิิ ฟัังธรรมะ 3) การ

ส่่งเสริิมกระบวนการสร้้างกลไกการป้้องกัันตนเองเชิงิพุุทธ เป็็นการจััดอบรมถ่่ายทอดความรู้้�ให้้กับั

อาสมัคัรสาธารณสุขุประจำหมู่่�บ้านในตำบลต้นธง จำนวน 72 ราย 

องค์์ความรู้้�จากการศึึกษาวิิจััยนี้้� จะช่่วยพััฒนาสุุขภาพกาย และสุุขภาพจิตของ

ประชาชนให้้ดีีขึ้้�น ให้้มีีความสามารถในการป้้องกัันตนเอง และรัับมืือต่่อสถานการณ์์ของโรค

ระบาด หน่่วยงานภาครััฐสามารถนำผลการวิจัิัยนี้้�ไปพััฒนาเป็็นนโยบายเพื่่�อให้ป้ระชาชนสามารถ

ปรัับตััวได้้ในสถานการณ์์ต่่าง ๆ   ที่่�อาจเกิิดขึ้้�นในอนาคต

คำ�สำ�คัญ:  การสร้างกลไกการป้องกันตนเองเชิงพุทธ, หลักธรรมอัปปมาเทนะ สัมปาเทถะ,  

	       ภาษาท้องถิ่นภาคเหนือ

Abstract 
This research aims: 1) To study the level of behavior in Buddhist self-de-

fense for holistic health according to the principle of Appamadena Sampadetha 

through the northern dialect “Ming-Nim-Hug” in the White Village, Lamphun Prov-

ince. 2) To develop the process of building a Buddhist self-defense mechanism for 
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holistic health according to the principles of Appamadena Sampadetha through 

the northern dialect “Ming-Nim-Hug” in the White Village, Lamphun Province. 3) 

To promote the process of creating a Buddhist self-defense mechanism for ho-

listic health according to the principle of Appamadena Sampadetha through the 

northern dialect “Ming-Nim-Hug” in the White Village, Lamphun Province. The re-

search methodology used is a mixed research approach, incorporating quantitative 

research, qualitative research, and action research. The population for this study 

consists of the residents of Ton Thong Subdistrict Municipality, Mueang Lamphun 

District, Lamphun Province. Data was collected from a sample group of 375 indi-

viduals, an action group of 72 people, and 10 key informants selected through 

purposive sampling. The research tools used were questionnaires, interviews, and 

evaluation forms. Data analysis was performed using descriptive statistics, includ-

ing frequency, percentage, mean, and standard deviation. Qualitative data were 

analyzed using content analysis and described narratively.

This research found that: 1) The behavior in preventing infection from 

the 2019 coronavirus pandemic is generally at a high level in all aspects. 2) The 

development of a Buddhist self-defense mechanism involves the creation of a 

knowledge set detailed in three aspects: (1) “Ming” – mindfulness of external 

factors, which includes wearing face masks, washing hands with soap or alcohol, 

maintaining social distance, and mindfulness of internal factors by building per-

sonal immunity through consuming nutritious food, regular exercise, annual health 

check-ups, and vaccination. (2) “Nim” – or remaining still, which involves staying 

home and working from home using communication technology effectively. (3) 

“Hug” – or physical and mental healing, where physical healing includes boosting 

immunity with herbs in combination with modern medicine, and mental healing 

involves chanting, meditating, and listening to Dhamma talks. 3) The promotion of 

the process of building a Buddhist self-defense mechanism involves training 72 vil-

lage health volunteers in the Ton Thong sub-district to disseminate this knowledge.

The knowledge gained from this research will help improve the physical 

and mental health of the population, enhancing their ability to protect themselves 
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and respond to pandemic situations. Government agencies can use these research 

results to develop policies that help the public adapt to various future situations.

Keywords: Developing a Buddhist self-defense mechanism, the principles of  

	        “Appamadena Sampadetha”, northern local dialect.

บทนำ			 
จากการแพร่ระบาดของเชื้้�อไวรััสส่่งผลกระทบต่่อปััญหาสุุขภาพของคนทุุกกลุ่่�ม

อาชีีพ โดยเฉพาะกลุ่่�มเสี่่�ยง ได้้แก่่ ผู้้�สููงอายุุ ผู้้�ป่่วยเรื้้�อรััง และสตรีีมีีครรภ์์ ระยะหลัังคลอด และ

ทารกแรกเกิิด (เนตรชาณีี กมลรััตนานัันท์์ และคณะ, 2563: 175) และผลกระทบในทุุกมิิติิ โดย

เฉพาะด้้านสุุขภาพกายและสุุขภาพจิิต แม้้ว่่ากรมควบคุุมโรคจะแนะนำแนวทางปฏิิบััติิเพื่่�อการ

ป้้องกัันโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 สำหรัับประชาชนทั่่�วไปและกลุ่่�มเสี่่�ยง แต่่ด้้วยบริิบทของ

ประชาชนในเขตภาคเหนืือที่่�ใช้้ภาษาท้้องถิ่่�นในการสื่่�อสาร โดยเฉพาะในผู้้�สูงอายุุ จึึงไม่่สามารถ

เข้า้ใจภาษากลางได้อ้ย่า่งชัดัเจน ไม่ส่ามารถนำความรู้้�ที่่�รับัมาไปปฏิบิัตัิใินการดูแูลสุขุภาพตนเอง

ได้้ครบถ้้วน ขณะเดีียวกัน ข่่าวการเสีียชีีวิิตรายวััน การไม่่มีีเตีียงรัักษา ข่่าวสารเหล่่านี้้�ส่่งผลกระ

ทบต่่อจิิตใจของประชาชน 

จากการศึึกษาวิิจััยของ นงลัักษณ์์ โตบรรลืือภพ และคณะ (2564: 169) เรื่่�อง “การ

รับัรู้้� เจตคติ ิและความรู้้�เกี่่�ยวกับันโยบายการเว้น้ระยะห่า่งทางสังัคมและผลกระทบต่อ่พฤติกิรรม

การเว้น้ระยะห่่างทางสังัคม สุขุภาพทางจิติใจ และคุณุภาพชีวีิติของประชากรจังัหวัดัลำปางในช่ว่ง

การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด-19” พบว่่า  สถานการณ์์การระบาดของ COVID-19 นั้้�น ผู้้�คนอาจ

ต้้องปรัับชีีวิิตประจำวัันให้้เข้้ากัับสถานการณ์์ด้้วยการสร้้างพฤติิกรรม New Normal ในสภาวะ

ของการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมปกติิและการปรัับตััวสู่่�ความปกติิใหม่่ การเปลี่่�ยนแปลงอาจส่่ง

ผลต่อ่สุุขภาพกาย สุขุภาพจิติ และคุณุภาพชีวีิติ ส่ว่นการรับัรู้้�และความรู้้�เกี่่�ยวกับัโรค COVID-19 

และนโยบาย Social distancing อยู่่�ในระดับัสูงู ทัศันคติแิละแนวทางปฏิบิัตัิติ่อ่นโยบายเว้น้ระยะ

ห่า่งทางสังัคม อยู่่�ในระดับัปานกลาง 9.5% ของกลุ่่�มตัวัอย่า่งมีคีวามเสี่่�ยงต่อ่ภาวะซึมึเศร้า้ ความ

วิิตกกัังวลและความเครีียดอยู่่�ในระดัับต่่ำ และคุุณภาพชีีวิิตอยู่่�ในระดัับดีี การรวมกัันของการรัับ

รู้้�และทััศนคติิเป็็นตััวทำนายที่่�สำคััญของแนวทางปฏิิบััติิที่่�เพิ่่�มขึ้้�น 34.1% ต่่อนโยบายการเว้้น

ระยะห่่างทางสัังคม นอกจากนี้้� ยัังพบว่่าการรัับรู้้�เป็็นตััวทำนายที่่�สำคััญของคุุณภาพชีีวิิตที่่�เพิ่่�ม

ขึ้้�นร้อ้ยละ 11.8 และการศึกึษาวิจิัยัของ ธีรีะพงษ์ ์ทศวัฒัน์ ์(2563: 40-55) ถึงึการพัฒันาคุณุภาพ
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ชีวีิติทางสัังคมของประชาชนและการป้้องกัันการแพร่ระบาดของโรคติิดเชื้้�อไวรัสัโคโรนา 2019 ว่า่ 

ควรพัฒันาด้า้นพฤติกิรรม New Normal มาตรฐานวิถิีชีีวีิติใหม่ห่ลังั COVID-19 โดยต้อ้งมีกีารดึงึ

ประชาชนและชุุมชนและเข้้ามามีีส่่วนร่่วมในการเฝ้้าระวัังป้้องกัันโรค  

ในพระพุุทธศาสนาการเจ็็บป่่วยถืือเป็็นปััญหาสำคััญของมนุุษย์์ ซึ่่�งเป็็นกระบวนการ

อย่า่งหนึ่่�งของทุุกๆ ชีวิีิตที่่�ต้อ้งดำเนิินไป ดังัที่่�พระพุุทธเจ้า้ได้้ตรััสไว้ว้่า่ “ภิิกษุุทั้้�งหลาย โรค 2 อย่่าง

นี้้� โรค 2 อย่่าง อะไรบ้า้ง คือื 1. โรคทางกาย 2. โรคทางใจ สัตัว์์ผู้้�อ้างว่า่ ตนเองไม่่มีโีรคทางใจตลอด

ระยะเวลาแม้ค้รู่่�เดียีวหาได้ย้าก ยกเว้น้ท่า่นผู้้�หมดกิเิลสแล้ว้” (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 21 ข้อ้ 

157: 217) การรัักษาบุุคคลที่่�เจ็บ็ป่ว่ยนั้้�น พระพุุทธเจ้า้ได้้เสนอทางออกหรืือทางหลุุดพ้น้จากความ

เจ็บ็ป่่วยทั้้�งทางกายและใจ ในทางใจนั้้�น พระพุุทธองค์ใ์ช้แ้นวทางการบำเพ็็ญเพียีรทางจิิต ซึ่่�งเป็น็

วีีการฝึึกฝนทางจิิต เพื่่�อการดัับทุุกข์์ ดัังปรากฏในพระไตรปิิฎกว่่า เมื่่�อครั้้�งที่่�พระพุุทธเจ้้าประทัับ

อยู่่� ณ ป่่า มหาวััน ใกล้้เมืืองเวสาลีี ได้้เสด็็จไปยัังศาลาคนไข้้ และเรีียกผู้้�ภิิกษุุในศาลาคนไข้้เพื่่�อ

สอนธรรมของการมีีสติิว่่า คืือ การรู้้�สึึกตััวและต้้องรู้้�จัักรอเวลา ดัังที่่�พระพุุทธองค์์ตรััสว่่า “ดููกร

ภิิกษุุทั้้�งหลาย ภิิกษุุพึึงเป็็นผู้้�มีีสติิ มีีสััมปชััญญะ รอกาลเวลา นี้้�เป็็นคำสั่่�งสอนพวกเธอ... การมีีสติิ 

คืือ การเป็็นผู้้�มีีปกติิเห็็นกายในกาย มีีปกติิเห็็นเวทนาในเวทนา... การมีีสติิสััมปชััญญะ คืือ การ

เป็น็ผู้้�มีปกติทิางความรู้้�สึกึตัวัในการก้า้วไป ในการถอยกลัับ... มีปีกติิทางความรู้้�สึกตััวในการเดินิ 

ยืืน นั่่�ง หลัับ ตื่่�น พููด นิ่่�ง... พึึงเป็็นผู้้�มีีสติิสััมปชััญญะ รอกาลเวลา” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 

18 ข้้อ 374-377, 224-225) สำหรัับการรัักษาโรคทางกายนั้้�น พระพุุทธองค์์ทรงอนุุญาตให้้พระ

สงฆ์์ได้้แสวงหายามาบำบััดอาการไข้้ได้้ตามความต้้องการ อาทิิ ทรงอนุุญาตให้้ใช้้รากไม้้ที่่�เป็็น

ยา คืือ ขมิ้้�น ขิิงสด ว่่านน้้ำ ว่่านเปราะ อุุตพิิด ข่่า แฝก แห้้วหมูู หรืือรากไม้้ชนิิดอื่่�น ๆ  ที่่�ใช้้เป็็นยา

รักัษาโรคได้ ้รับัประเคนแล้ว้เก็บ็ไว้ฉ้ันัได้ต้ลอดชีวีิติ เมื่่�อเกิดิอาการอาพาธไม่ส่บาย (พระไตรปิฎิก

ภาษาไทย เล่่ม 5 ข้อ้ 263: 46)  พระพุุทธองค์ย์ังัทรงอนุุญาตให้้ใช้น้้้ำฝาดสมุนุไพร ยางไม้้ เพื่่�อช่่วย

บำบััดไข้ ้ขณะเดีียวกัน ในกรณีีที่่�พระภิิกษุุที่่�มีปีัญัหาสุุขภาพด้วยโรคอ้้วน ทำให้้เกิิดโรค หมอชีีวก

จึงึกราบทูลูเหตุผุลให้พ้ระพุทุธองค์ท์รงทราบ อาศัยัเหตุดุังักล่า่ว พระพุทุธองค์จ์ึงึอนุญุาตให้ภ้ิกิษุุ

เดินิจงกรมและเรือืนไฟ  ซึ่่�งการเดินิจงกรมเป็น็การออกกำลังักายส่ว่นเรือืนไฟ เป็น็การอบร่า่งกาย

ด้้วยสมุุนไพร ทำให้้เลืือดลมในร่่างกายเดิินสะดวก (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 7 ข้้อ 79: 25)

การมีีสติิสััมปชััญญะ ในการเดิิน ยืืน นั่่�ง หลัับ ตื่่�น เป็็นสิ่่�งที่่�พระพุุทธองค์์ทรงตรััสไว้้ 

และในพระไตรปิิฎกระบุุว่่า “อปฺฺปมาเทน สมฺฺปาเทถ” แปลได้้ว่่า “ท่่านทั้้�งหลาย จงยัังความไม่่

ประมาทให้้ถึึงพร้้อม” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 10 ข้้อ 180, เล่่ม 15 ข ้้อ 231) “อััปปมาท

ธรรม” ที่่�อยู่่�ในอรรถกถาธรรมบท เรียีกว่า่ อัปัปมาทวรรค ความไม่ป่ระมาท คือืให้ม้ีสีติิเป็น็เรื่่�องที่่�
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มีคีวามสำคััญมากที่่�สุดุในพระพุุทธศาสนาหรืือที่่�มีใีนพระไตรปิิฎก โดยในทุุกๆ วันั พระพุุทธองค์์จะ

ตรัสัสอนพระภิกิษุวุันัละ 2 ครั้้�งว่า่ “อัปัปมาเทนะ สัมัปาเทถะ อัปัปมาเทนะ ภิกิขเว สัมัปาเทถะ” 

ครั้้�งแรกพระองค์์ตรััสในเวลาเที่่�ยงก่่อนที่่�จะเข้า้ไปพัักที่่�พระคัันธกุุฎีแีละตรััสอีีกครั้้�ง ในเวลา 4 ทุ่่�ม 

หลัังทรงเสร็็จสิ้้�นการให้้โอวาท แก่่พระภิิกษุุในช่่วงเวลา 6 โมงเย็็นถึึง 4 ทุ่่�ม ก่่อนเสด็็จลากลัับไป

พระคัันธกุุฎีีพระองค์์ก็็จะตรััสว่่า “อััปปมาเทนะ ภิิกขเว สััมปาเทถะ” เป็็นครั้้�งที่่� 2 พระพุุทธเจ้้า

ได้้ตรััสประโยคนี้้� ตลอด 45 พรรษา นัับครั้้�งได้้ 32,850 ครั้้�ง ดัังนั้้�น อััปปมาทสััมปทาแยกเป็็น 

“สัมัปทา” แปลว่า่ ความถึึงพร้อ้ม และ “อัปัปมาทะ” คือื ด้ว้ยความไม่ป่ระมาท อัปัปมาทสัมัปทา 

ก็็คืือ ถึึงพร้้อมด้้วยความไม่่ประมาท (ประนอม ธมฺฺมาลงกาโร, 2561: 3)

จากงานศึึกษาวิิจััยดัังกล่่าวทำให้้ทราบว่่า การระบาดของโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 

2019 ทำให้้ประชาชนต้้องปรัับตัวัเพื่่�อให้้ตนเองอยู่่�รอด ในผู้้�ที่่�ได้้รัับรู้้�ข้อมูลูข่า่วสารการเว้น้ระยะ

ห่า่งทางสังัคมจะมีทีัศันคติเิชิงิบวก มีภีาวะซึมึเศร้า้ต่่ำ สะท้อ้นได้้ว่า่ ประชาชนที่่�สามารถรับข้้อมูลู

เพื่่�อการปฏิิบัตัิตินให้ร้อดพ้นจากการติิดเชื้้�อ จะมีคีวามเครีียดลดลง ด้ว้ยว่า่มีทีางรอดให้ก้ับัชีวีิติ ดังั

นั้้�น ผู้้�วิจิัยัเห็น็ควรว่า่ การที่่�จะส่ง่เสริมิระบบการดูแูลผู้้�สูงูอายุเุพื่่�อรักัษาสุขุภาพกายและสุขุภาพใจ

นั้้�น จำเป็น็ต้อ้งมีกีารสื่่�อสารที่่�ถููกต้อ้งเพื่่�อการปฏิิบัตัิริักัษาตนให้ร้อดพ้น้จากการติดิเชื้้�อ และผู้้�วิจิัยั

ตระหนัักว่่า ควรใช้้ภาษาง่่าย ๆ  โดยเฉพาะภาษาถิ่่�นในการสื่่�อสาร คืือ คำว่่า“หมึ้้�ง – หนิิม - ฮััก” 

และควรใช้้อรรถกถาธรรมบท “อััปปมาเทนะ สััมปาเทถะ” ตามที่่�พระพุุทธองค์์ได้้ตรััสสอนทุุก 

ๆ วััน เพื่่�อให้้เกิิดความศรััทธาและปฏิิบััติิได้้จริิง เพื่่�อให้้เป็็นการสื่่�อสารความรู้้�ที่่�ถููกต้้อง ครบถ้้วน

และครอบคลุุมแบบองค์์รวม จะเป็็นแนวทางป้้องกัันโรคและลดอัตราการเสีียชีีวิิตในผู้้�สูงอายุุทั้้�ง

ในปััจจุุบัันและในอนาคตหากการระบาดของโรคติิดเชื้้�อไวรัสโคโรนา 2019 วนกลัับมาเกิิดการ

ระบาดขึ้้�นอีีกครั้้�งและใช้้เป็็นแนวทางในการป้้องกัันโรคระบาดอื่่�นๆ ที่่�มีีลัักษณะโรคที่่�คล้้ายคลึึง

กัับโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 

บทความวิิจััยนี้้�นำเสนอพฤติิกรรม การพััฒนากระบวนการ และการส่่งเสริิม

กระบวนการในการป้อ้งกันัตนเองเชิงิพุทุธด้า้นสุขุภาพแบบองค์ร์วมตามหลักัธรรม อัปัปมาเทนะ 

สัมัปาเทถะ ผ่า่นภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ “หมึ้้�ง – หนิิม - ฮักั” หมู่่�บ้านสีีขาว จังัหวััดลำพูนู โดยจะ

เป็น็ประโยชน์์แก่่ประชาชน ภาครัฐัและหน่ว่ยงานที่่�เกี่่�ยงข้อ้งในการปรับัตัวัได้ใ้นสถานการณ์ต์่า่ง 

ๆ ที่่�อาจเกิิดขึ้้�นในอนาคต
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มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย 
1) เพื่่�อศึึกษาระดัับพฤติิกรรมในการป้้องกัันตนเองเชิิงพุุทธด้้านสุุขภาพแบบองค์์

รวมตามหลัักธรรม อััปปมาเทนะ สััมปาเทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ “หมึ้้�ง – หนิิม - ฮััก” 

หมู่่�บ้้านสีีขาว จัังหวััดลำพููน

2) เพื่่�อพััฒนากระบวนการสร้้างกลไกการป้้องกัันตนเองเชิิงพุุทธด้้านสุุขภาพแบบ

องค์์รวมตามหลักัธรรม อัปัปมาเทนะ สัมัปาเทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ “หมึ้้�ง – หนิิม - ฮักั” 

หมู่่�บ้านสีขีาว จังัหวัดัลำพูนู

3) เพื่่�อส่่งเสริิมกระบวนการสร้้างกลไกการป้้องกัันตนเองเชิิงพุุทธด้้านสุุขภาพแบบ

องค์์รวมตามหลักัธรรม อัปัปมาเทนะ สัมัปาเทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ “หมึ้้�ง – หนิิม - ฮักั” 

หมู่่�บ้านสีขีาว จังัหวัดัลำพูนู  

ระเบียบวิธีวิจัย 

โดยการวิจัิัยนี้้� เป็็นการวิจัิัยแบบผสมผสานทั้้�งการวิจัิัยเชิงิปริิมาณ (Quantitative Re-

search)  การวิิจัยัเชิงิคุณุภาพ (Qualitative Research) และเชิงิปฏิบิัตัิกิาร (Action Research) 

ซึ่่�งมีีรายละเอีียดของการดำเนิินวิิจััย ดัังนี้้�

1)	  ประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััย คืือ ประชาชนในเทศบาลตำบลต้้นธง อำเภอเมืือง

ลำพููน จัังหวััดลำพููน จำนวน 12,192 คน ผู้้�วิิจััยกำหนดกลุ่่�มตััวอย่่างจากตารางสำเร็็จรููปของ

เครซี่่�และมอร์์แกน (Krejcie & Morgan, 1986: 345) ได้้จำนวนกลุ่่�มตััวอย่่าง 375 คน ทำการ

สุ่่�มตััวอย่่างจากประชากรแบบแบ่่งพื้้�นที่่� ตามสััดส่่วนของประชากรในแต่่ละพื้้�นที่่�การวิิจััย (Pro-

portional Area Sampling) ทำการสุ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่าง โดยการสุ่่�มอย่่างง่่าย (Simple Random 

Sampling) ในแต่่ละพื้้�นที่่� ด้้วยวิิธีีการจัับฉลากจนกระทั่่�งครบตััวอย่่างตามที่่�ต้้องการ

ผู้้�ให้้ข้้อมููลสำคััญ คณะผู้้�วิิจััยได้้คััดเลืือกผู้้�ให้้ข้้อมููลสำคััญหลัักแบบเจาะจง ตาม

คุุณสมบััติิที่่�คณะผู้้�วิิจััยกำหนดขึ้้�น จำนวน 10 คน โดยแบ่่งสััดส่่วนดัังนี้้� 1) พระภิิกษุุสงฆ์์ จำนวน 

2 คน 2) ผู้้�บริิหารองค์์การปกครองส่่วนท้้องถิ่่�น จำนวน 1 คน 3) ผู้้�นำชุุมชน จำนวน 1 คน 4) ผู้้�

บริิหารและบุุคลากรของโรงพยาบาลส่งเสริิมสุุขภาพตำบลต้นธง จำนวน 2 คน 5) นัักวิิชาการ

สาธารณสุุข/ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการบริิหารจััดการ จำนวน 1 คน 6) ประชาชนในพื้้�นที่่�วิิจััย จำนวน 

3 คน

2) เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย ประกอบด้้วย 1) แบบสอบถาม 2) สััมภาษณ์์ 3) แบบ

ประเมิินผล โดยเครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยที่่�เป็็นแบบสอบถาม (Questionnaires) และแบบ
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ประเมิินผล ผู้้�ศึึกษาได้ส้ร้า้งแบบสอบถามและแบบประเมินิผลโดยใช้ม้าตรวัดัแบบ Likert Scale 

(1967: 90-95) ซึ่่�งจะมีีข้้อคำถามแบบประมาณค่่าที่่�ใช้้วััด 5 ระดัับ (Rating Scale) และนำ

แบบสอบถามให้้ผู้้�เชี่่�ยวชาญ จำนวน 5 คน เพื่่�อตรวจสอบความตรงเชิงิเนื้้�อหา (Content Validity) 

ความชัดัเจนของภาษา แล้ว้นำมาหาดัชันีคีวามสอดคล้อ้งระหว่า่งข้อ้คำถามกับัวัตัถุปุระสงค์ข์อง

การวิิจััย (Index of Item-Objective Congruence: IOC)

3) การเก็็บรวบรวมข้้อมููล การเก็็บข้้อมููลเชิิงปริิมาณ (Quantitative Research) 

เป็็นการเก็็บรวบรวมข้้อมูลูโดยใช้แ้บบสอบถาม จำนวน 375 ชุดุ การเก็็บข้อ้มูลูเชิงิคุณุภาพ (Qual-

itative Research) เป็็นการเก็บ็รวบรวมข้อ้มููลจากผู้้�ให้ข้้อ้มููลสำคััญ โดยใช้ว้ิธีิีการสััมภาษณ์์แบบ

ทางการ (Formal interview) แบบตััวต่อ่ตัวั ดำเนินิการสัมัภาษณ์ก์ับัผู้้�ให้ข้้อ้มูลูสำคัญั จำนวน 10 

รููป/คน โดยใช้้คำถามจากแบบสััมภาษณ์์ที่่�สร้้างตามวััตถุุประสงค์์ของการวิิจััยมาเป็็นแนวทางใน

การสััมภาษณ์์ และการประเมิินผลจากการจััดอบรมเชิิงปฏิิบััติิการ มีีการกำหนดตัวชี้้�วััด คืือ วััด

ความรู้้�ของผู้้�เข้้าอบรมและวััดความสนใจโดยการสัังเกตแบบมีีส่่วนร่่วม สัังเกตพฤติิกรรมการฝึึก

ปฏิิบััติิและการแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์

4) การวิเิคราะห์ข์้อ้มูลู ในการวิจิัยัเชิงิปริมิาณ (Quantitative Research) ใช้ส้ถิติิิใน

การวิเิคราะห์ข์้อ้มูลู คือืสถิติิเิชิงิพรรณนา ประกอบด้ว้ย ค่า่ความถี่่� (Frequency) ค่า่ร้อ้ยละ(Per-

centage) ค่า่เฉลี่่�ย (Mean) และค่า่ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) การวิจิัยัเชิงิ

คุุณภาพ (Qualitative Research) ใช้้วิิธีีการวิิเคราะห์์แบบอุุปนััย (Inductive Analytic) และ

การวิิจััยเชิิงปฏิิบััติิการ มุ่่�งเน้้นการวิิเคราะห์์จากแบบประเมิินผล ใน 2 ช่่องทาง คืือ การประเมิิน

ผลจากผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสื่่�อ และผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสัังคมศาสตร์์ มนุุษยศาสตร์์ เพื่่�อประเมิินความถููก

ต้้องของเนื้้�อหา ประโยชน์์ในการใช้้งาน และประเมิินผลจากความน่่าสนใจของชุุดความรู้้� โดยใช้้

สถิิติิค่่าเฉลี่่�ย (Mean) และค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)

ในการนำเสนอข้้อมููลจะเป็็นการนำเสนอข้้อมููลในเชิิงสถิิติิ ซึ่่�งประกอบด้้วยสถิิติิเชิิง

พรรณนา เช่่น ค่่าร้้อยละ และการวิเิคราะห์์ข้้อมููลที่่�เชื่่�อมโยงกัับสถิิติิการวิจัิัย การพรรณนาความ (De-

scriptive Presentation) ในเชิงิปฏิบิัตัิกิารประกอบภาพถ่ายและการพรรณนาความประกอบการ

บรรยายเหตุกุารณ์์ที่่�เกี่่�ยวข้อง
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ผลการวิิจััย 
จากการศึกึษาพฤติิกรรมในการป้้องกันัตนเองเชิงิพุทุธด้้านสุขุภาพแบบองค์์รวมตาม

หลัักธรรม  อััปปมาเทนะ สััมปาเทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ “หมึ้้�ง – หนิิม - ฮััก” หมู่่�บ้าน

สีีขาว จัังหวััดลำพููน สรุุปผลการวิิจััยดัังแสดงในตารางที่่� 1 

ตารางที่่� 1	พ ฤติิกรรมในการป้้องกัันการติิดเชื้้�อจากโรคระบาดไวรััสโคโรนา 

2019

				  

(n = 375)

ข้้อ
พฤติกิรรมในการป้้องกัันการติิดเชื้้�อจากโรค

ระบาดไวรััสโคโรนา 2019

ระดัับปฏิิบััติิ
แปลผล

X S.D.

1 หมึ้้�ง : พฤติิกรรมการปฏิิบััติิในการใช้้ชีีวิิต

ประจำวัันตามหลััก New Normal Prac-

tices

3.98 0.49 มาก

﻿2 หนิมิ : การปฏิบิัตัิติัวัเมื่่�ออยู่่�บ้า้นหรือืทำงาน

ที่่�บ้้าน

3.73 0.54 มาก

3 ฮััก : การดููแลรัักษาสุุขภาพ 4.02 0.63 มาก

ค่่าเฉลี่่�ยรวม 3.91 0.49 มาก

จากการวิจิัยัพบว่า่ กลุ่่�มตัวัอย่า่งมีพีฤติกิรรมในการป้อ้งกันัการติดิเชื้้�อจากโรคระบาด

ไวรัสโคโรนา 2019 โดยรวมอยู่่�ในระดัับมาก เมื่่�อพิิจารณาแต่่ละด้้าน พบว่่า ด้้านฮััก : การดููแล

รักัษาสุขุภาพ มีค่ี่าเฉลี่่�ยสูงูสุดุ รองลงมาคือื ด้า้นหมึ้้�ง : พฤติกิรรมการปฏิบิัตัิใินการใช้ช้ีวีิติประจำ

วัันตามหลััก New Normal Practices และค่่าเฉลี่่�ยต่่ำสุุด คืือ ด้้านหนิิม : การปฏิิบััติิตััวเมื่่�ออยู่่�

บ้า้นหรือืทำงานที่่�บ้า้น โดยด้า้นหมึ้้�ง พบว่า่ การใส่ห่น้า้กากอนามัยัถูกูต้อ้งตามหลัักสาธารณสุขุ มีี

ค่า่เฉลี่่�ยสููงสุุด ด้า้นหนิิม พบว่่า มีกีารทำความสะอาดบ้านที่่�อยู่่�อาศััยที่่�นอนบ่่อยๆ มีคี่า่เฉลี่่�ยสููงสุุด 

และด้้านฮััก พบว่่า ท่่านตระหนัักถึึงอัันตรายของโรคไวรััสโคโรนา ซึ่่�งสามารถเกิิดอาการรุุนแรง

และอาจเสีียชีีวิิตได้้ มีีค่่าเฉลี่่�ยสููงสุุด 

การจััดการต่่อสถานการณ์์โรคติิดเชื้้�อไวรััส โคโรนา 2019 ของหน่่วยงานภาครััฐ

ในจัังหวััดลำพููน ซึ่่�งประกอบด้้วย สาธารณสุุขอำเภอเมืืองลำพููน โรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพ
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ตำบลต้้นธง และเทศบาลตำบลต้้นธง พร้้อมกัับทีีมแพทย์์ของจัังหวััดลำพููน พบว่่า มีีส่่วนร่่วม

ในประสานความร่่วมมืือกัันในการจััดการโรคระบาด โดยแบ่่งงานด้้านต่่าง ๆ  1) การแจ้้งข้้อมููล

ข่่าวสาร: สาธารณสุุขอำเภอแจ้้งข่่าวสารแก่่หน่่วยงานภาครััฐ ภาคเอกชน และภาคประชาชน 

พร้้อมประสานความร่่วมมืือกัับคณะสงฆ์์ในการกระจายข่่าวสาร 2) การคััดกรองและการรัักษา: 

การคัดัแยกผู้้�ติดิเชื้้�อและผู้้�ที่่�มีคีวามเสี่่�ยง โดยแยกเป็น็ 3 กลุ่่�ม ได้แ้ก่ ่กลุ่่�มที่่�มีสุีุขภาพดี ีกลุ่่�มที่่�มีโีรค

ประจำตััว และกลุ่่�มที่่�ติิดโควิิด 3) การป้้องกัันการแพร่ระบาด: ปรัับรููปแบบการประกอบศาสน

พิิธีีให้้สอดคล้้องกัับแนวทางการป้้องกััน ส่่งเสริิมการทำงานในที่่�พัักอาศััย และการเว้้นระยะห่่าง 

4) การเฝ้้าระวัังและตรวจติิดตาม: มีีการตรวจพื้้�นที่่�และเฝ้้าระวัังบุุคคลอื่่�นที่่�เข้้ามาในพื้้�นที่่�ใหม่่

การประยุุกต์์ใช้้หลักัธรรมอััปปมาเทนะ สัมัปาเทถะ ในการป้้องกันัตนเองจากโรคติิดเชื้้�อ

ไวรัสัโคโรนา 2019 คืือ การไม่่ประมาท เพราะความประมาทเป็็นหนทางนำไปสู่่�การสููญเสีียชีีวิิต 

ผู้้�ที่่�ไม่่ประมาทคืือผู้้�ที่่�มีีสติิสััมปชััญญะรู้้�อยู่่�ตลอด ระมััดระวัังตนเองตลอดเวลา ปฏิิบััติิตััวตาม

มาตรการที่่�สาธารณสุุขแนะนำ การประยุุกต์์ใช้้ภาษาถิ่่�นคำว่่า “หมึ้้�ง” หรืือการมีีสติิสััมปชััญญะ 

คือื การสวมหน้า้กากอนามัยั ล้า้งมือืบ่อ่ยๆ เว้น้ระยะห่า่ง ทานอาหารที่่�มีปีระโยชน์ ์ตรวจสุขุภาพ

ประจำปี ีและฉีีดวัคัซีนี ส่ว่นคำว่่า “หนิิม” คือื การอยู่่�นิ่่�งๆ  ลดการออกนอกบ้า้น มีสีมาธิจิิติจดจ่อ่ 

ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมทำกิิจกรรมในบ้้าน ใช้้เทคโนโลยีีในการทำงานที่่�บ้้าน และคำว่่า“ฮััก” คืือ 

การรัักษา แบ่่งออกได้้ 2 ส่่วน คืือ การรัักษาทางกาย และทางใจ การรัักษาทางกายคืือ การเสริิม

สร้้างภููมิิคุ้้�มกัันด้้วยสมุุนไพร รัักษาด้้วยยาแผนปััจจุุบััน ออกกำลัังกาย ส่่วนการรัักษาทางใจด้้วย

การสวดมนต์์ นั่่�งสมาธิิ ฟัังธรรมะ ทำกิิจกรรมที่่�ชอบหรืือกิิจกรรมที่่�ช่่วยผ่่อนคลายความเครีียด 

ทั้้�งนี้้� ผลสำเร็็จของการป้้องกัันตนเองจากโรคติิดเชื้้�อไวรัส โคโรนา 2019 นั้้�น เกิิดจากประชาชน

ให้้ความร่่วมมืือที่่�ดีีและนโยบายของกระทรวงสาธารณสุุข

2. การพััฒนากระบวนการสร้้างกลไกการป้้องกัันตนเองเชิงิพุทุธด้้านสุุขภาพแบบองค์์

รวมตามหลัักธรรม อััปปมาเทนะ สััมปาเทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ “หมึ้้�ง – หนิิม - ฮััก” 

หมู่่�บ้า้นสีขีาว จังัหวัดัลำพูนู จากการวิจิัยัพบว่า่ ได้พ้ัฒันาเป็น็ชุดุความรู้้� เพื่่�อใช้อ้งค์ค์วามรู้้�เผยแพร่่

ให้ก้ับัประชาชน และบุคุคลที่่�สนใจให้เ้ข้า้ใจ โดยพัฒันาชุดุความรู้้�ใน 6 ขั้้�นตอน คือื 1) ศึกึษาข้อ้มูลู

เกี่่�ยวกับโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 และการป้้องกัันตนเอง 2) การวางกรอบความคิิด เพื่่�อนำ

ไปจััดทำเป็็นชุดุความรู้้� โดยวางกรอบแนวคิดิเป็็นภาษาท้อ้งถิ่่�นภาคเหนือื คือืคำว่า่ “หมึ้้�ง – หนิิม 

- ฮััก” โดยคำว่า่ หมึ้้�ง คือื การมีสีติสิัมัปชัญัญะ ปฏิบิัติัิตััวตามการป้อ้งกันัโรคระบาดใหม่ ่หนิิม คือื 

การอยู่่�บ้้าน การเว้้นระยะห่่างทางสัังคม ส่่วนคำว่่า ฮััก คืือ การรัักษาทางกาย และรัักษาทางใจ 

3) ออกแบบชุุดความรู้้� โดยการร่่างแบบชุุดความรู้้� โดยแบ่่งเป็็น 2 ส่่วน คืือ บทนำ และเนื้้�อหา 4) 

สร้้างชุุดความรู้้� เป็็นการนำร่่างรููปแบบของชุุดความรู้้�ไปสร้้างเป็็นชุุดความรู้้�ที่่�นำไปใช้้จริิง 5) ชุุด
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ความรู้้� ประกอบด้้วย ส่่วนที่่� 1 บทนำ ประกอบด้้วยความเป็็นมา และวััตถุุประสงค์์ในการจััดทำ

ชุดุความรู้้� ส่ว่นที่่� 2 เนื้้�อหา ประกอบไปด้ว้ย ความรู้้�เกี่่�ยวกับไวรัสโคโรนา (โควิดิ-19), ความรู้้�ด้าน 

“หมึ้้�ง” คือื การมีสีติสิัมัปชัญัญะ โดยแบ่ง่ออกเป็น็ 2 แบบ คือื หมึ้้�งต่อ่ปัจัจัยัภายนอก เป็น็การใช้้

ชีวีิติแบบ New Normal และหมึ้้�งต่อ่ปััจจัยัภายใน คือืการสร้้างภููมิต้ิ้านทานต่่อโรค, ด้า้น “หนิิม” 

การอยู่่�นิ่่�งๆ การอยู่่�บ้้าน การทำงานที่่�บ้้าน รวมไปถึึงการเว้้นระยะห่่างทางสัังคม การ Home 

Isolation การ Work from Home และด้า้น “ฮักั” คือื การรักัษาทางกาย เช่น่ รักัษาด้้วยยาและ

สมุนุไพร เช่น่ ยาฟาวิพิิิราเวียีร์์ ยาเรมเดซิเวียีร์์ ฟ้า้ทำลายโจร ขิงิ กระเทีียม เป็็นต้้น การออกกำลังั

กาย และการรัักษาทางใจ เช่่น การฝึึกหายใจแบบปราณ การนั่่�งสมาธิิ การสวดมนต์์ เป็็นต้้น 6) 

ปรับัปรุุงและประเมิินผล พบว่่า ผลการประเมิินความถููกต้้องของเนื้้�อหา ประโยชน์์ในการใช้ ้และ

ความน่า่สนใจของชุดุความรู้้� โดยผู้้�เชี่่�ยวชาญ โดยรวมอยู่่�ในระดับัมาก และเพื่่�อพิจิารณาในแต่ล่ะ

ด้้านพบว่่า อยู่่�ในระดัับมากทุุกด้้าน สรุุปได้้ว่่า ชุุดความรู้้� ผ่่านเกณฑ์์การประเมิินผล จึึงสามารถ

นำไปใช้้เผยแพร่่สู่่�สาธารณะได้้ 

3) การส่่งเสริิมกระบวนการสร้้างกลไกการป้้องกัันตนเองเชิิงพุุทธด้้านสุุขภาพแบบ

องค์์รวมตามหลัักธรรม อััปปมาเทนะ สััมปาเทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ “หมึ้้�ง – หนิิม - 

ฮััก” หมู่่�บ้้านสีีขาว จัังหวััดลำพููน จากการวิิจััยพบว่่า ได้้จััดอบรมถ่่ายทอดความรู้้�ให้้กัับกลุ่่�มเป้้า

หมายซึ่่�งเป็็นอาสมััครสาธารณสุุขประจำหมู่่�บ้้านในตำบลต้้นธง และเทศบาลตำบลต้้นธง รวมถึึง

โรงพยาบาลส่งเสริิมสุขุภาพตำบลต้นธง มีผีู้้�เข้า้อบรม จำนวน 72 ราย เป็็นการถ่่ายทอดที่่�มาและ

ความสำคััญของการสร้้างชุุดความรู้้� ประโยชน์์ที่่�จะได้้รัับจากงานวิิจััย และการนำความรู้้�นำไปสู่่�

แนวทางการปฏิิบััติิจริง กิิจกรรมการถ่่ายทอดความรู้้�แบ่่งเป็็น 3 ช่่วง ช่่วงแรกเป็็นการให้้ความรู้้�

เกี่่�ยวกับกลไกการป้้องกัันตนเอง และสุุขภาพแบบองค์์รวม ช่ว่งที่่�สอง เป็็นการให้้ความรู้้�ของหลักั

ธรรมอััปปมาเทนะ สัมัปาเทถะ และช่ว่งที่่�สาม เป็็นการอธิบิายวิธิีกีารประยุกุต์์ใช้้หลัักธรรมอัปัปมา

เทนะ สัมัปาเทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ “หมึ้้�ง – หนิิม - ฮักั” ทั้้�งนี้้� ยัังได้้ถ่่ายทอดความรู้้�เพื่่�อ

การนำไปใช้ป้ระโยชน์ ์ให้ก้ับักลุ่่�มพระภิกิษุสุงฆ์ข์องจังัหวัดัลำพูนู ประมาณ 500 รูปู การถ่า่ยทอด

ความรู้้�ให้้กัับกลุ่่�มพระภิิกษุุสงฆ์เ์พื่่�อที่่�เหล่่าคณะสงฆ์จ์ะได้้มีคีวามรู้้�และนำไปสอนให้้แก่่ประชาชน

ในพื้้�นที่่�ของตนเองเพื่่�อให้้ประชาชนเข้้าใจเกี่่�ยวกัับโควิิด-19 มากยิ่่�งขึ้้�น 

อภิิปรายผล
จากผลการศึึกษาพฤติิกรรมในการป้้องกัันการติิดเชื้้�อจากโรคระบาดไวรัสโคโรนา 

2019 พบว่่า ในด้้านฮััก : การดููแลรักษาสุุขภาพ มีีค่่าเฉลี่่�ยสููงสุุด รองลงมาคืือ ด้้านหมึ้้�ง : 

พฤติกิรรมการปฏิบัิัติใินการใช้ช้ีวีิติประจำวันัตามหลััก New Normal Practices และด้า้นหนิิม : 
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การปฏิิบััติิตััวเมื่่�ออยู่่�บ้านหรืือทำงานที่่�บ้้าน ตามลำดัับ สะท้้อนได้้ว่่า ประชาชนเห็็นความสำคััญ

ต่อ่การรัักษาสุุขภาพเพื่่�อสร้า้งภูมูิคิุ้้�มกันัที่่�ดีใีห้ก้ับัร่า่งกาย ขณะเดียีวกันั มีกีารปรับัตัวัต่อสถานการณ์์

ใหม่่ หรืือดำเนิินชีีวิติตามวิถีิีใหม่่เพื่่�อป้้องกัันการติิดเชื้้�อจากไวรัสัโคโรนา 2019 การเปลี่่�ยนแปลงของ

พฤติกิรรมเหล่า่นี้้� เกิดิจากระบบการจัดัการของภาครัฐัที่่�รับัมือืต่อ่สถานการณ์ไ์ด้ดี้ีและหน่ว่ยงาน

สาธารณสุขุที่่�ประชาสัมัพันัธ์์ให้ค้วามรู้้�แก่ป่ระชาชน รวมถึงึความร่่วมมือืขององค์ก์รปกครองส่่วน

ท้้องถิ่่�น ผู้้�นำชุุมชน และประชาชนที่่�มีีส่่วนร่่วมในการประพฤติิปฏิิบััติิตามข้้อกำหนดของภาครััฐ 

ผลการวิิจััยดัังกล่่าวนี้้� ได้้สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ นารีีมะห์์ แวปููเตะ คัันธมาทน์์ กาญจนภููมิ 

และ กัลัยา ตันัสกุลุ (2564: 31) ที่่�ได้้ศึกึษาวิจัิัยเรื่่�อง “พฤติิกรรมการป้้องกัันโรคจากไวรัสโคโรนา 

2019 ของนัักศึึกษามหาวิิทยาลััยราชภััฎสงขลา” พบว่่า การชี้้�แจงให้้ทราบถึึงสถานการณ์์ รวม

ทั้้�งการมีีส่ว่นร่่วมของภาครััฐ เอกชน และมหาวิทิยาลััยในการขัับเคลื่่�อนการป้้องกัันโรคจากไวรัสั

โคโรนา 2019 อย่่างจริงจัังและต่่อเนื่่�อง จึึงทำให้้เกิิดประสิิทธิิภาพต่อพฤติิกรรมการป้้องกัันโรค

ของนัักศึึกษา  

จากผลการวิิจััยของการพััฒนากระบวนการสร้้างกลไกการป้้องกัันตนเองเชิิงพุุทธ

ด้า้นสุขุภาพแบบองค์์รวมตามหลักัธรรม อัปัปมาเทนะ สัมัปาเทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนือื“หมึ้้�ง 

– หนิมิ - ฮักั” หมู่่�บ้านสีขีาว จัังหวััดลำพููน เป็็นการบููรณาการภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ ของคำว่่า 

“หมึ้้�ง – หนิมิ - ฮััก” โดยสร้า้งเป็น็ชุุดความรู้้� ซึ่่�งคำว่า่ “หมึ้้�ง” หรือืการมีสีติสิัมัปชัญัญะ คือืการมีี

สติิสััมปชััญญะต่่อปััจจััยภายนอก เป็็นการใช้้ชีีวิิตแบบ New Normal และหมึ้้�งต่่อปััจจััยภายใน 

คืือการสร้้างภููมิิต้้านทานต่่อโรค ส่่วน“หนิิม” การอยู่่�นิ่่�งๆ การเว้้นระยะห่่างทางสัังคม และด้้าน 

“ฮักั” คือื การรักัษาทางกายและทางจิติ ชุดุความรู้้�นี้้� จะช่ว่ยให้ป้ระชาชนมีสีติใินการดำเนินิชีวีิติ

ในวิิถีีที่่�เปลี่่�ยนแปลงจากเดิิม หรืือเป็็นวิิถีีการดำเนิินชีีวิิตแบบใหม่่ที่่�มีีการปรัับตััวและป้้องกััน

ตนเอง ครอบครััวและชุุมชนให้้รอดพ้นจากการติิดเชื้้�อของโรคระบาดได้้ ซึ่่�งสอดคล้้องกัับงานวิจัิัย

ของ   ธีีระพงษ์์ ทศวััฒน์์ (2563: 40-41) ได้้ศึึกษาวิิจััยเรื่่�อง “การพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตทางสัังคม

ของประชาชนและการป้อ้งกันัการแพร่ร่ะบาดของโรคติดิเชื้้�อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19)” ผล

การวิจัิัยพบว่่า มีกีารพััฒนาด้้านพฤติิกรรม New Normal มาตรฐานวิถีิีชีวีิติใหม่่หลััง COVID-19 

จากการส่่งเสริิมกระบวนการสร้้างกลไกการป้้องกัันตนเองเชิิงพุุทธด้้านสุุขภาพ

แบบองค์์รวมตามหลัักธรรม อััปปมาเทนะ สััมปาเทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ “หมึ้้�ง – 

หนิิม - ฮััก” หมู่่�บ้้านสีีขาว จัังหวััดลำพููน เป็็นการสร้้างความรู้้�และตระหนัักรู้้�ให้้กัับประชาชนใน

การป้้องกัันตนเองจากโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 โดยการอบรมและถ่่ายทอดความรู้้�แก่่กลุ่่�ม

เป้้าหมายที่่�หลากหลาย ทั้้�งอาสาสมััครสาธารณสุุข พระภิิกษุุสงฆ์์ และประชาชนทั่่�วไป ทำให้้

ประชาชนมีีความรู้้� ความเข้้าใจ และสามารถนำไปปฏิิบััติิได้้จริง ซึ่่�งส่่งผลให้้การป้้องกัันโรคและ
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มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่

การเสริิมสร้้างสุุขภาพแบบองค์์รวม คืือ กาย ใจ สัังคม และปััญญา ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ซึ่่�ง

สอดคล้้องกัับงานวิจัิัยของ สมศรี ีเรือืงแก้ว้ ประกอบ ใจมั่่�น และจิริาพร วัฒันศรีสีินิ (2563: 26) 

ได้ศ้ึกึษาวิจัิัยเรื่่�อง “การพัฒันารูปูแบบการดูแูลสุขุภาพแบบองค์ร์วมสำหรับันักัเรียีนมัธัยมศึกึษา” 

ผลการวิจิัยัชี้้�ว่า่ รูปูแบบการดูแูลสุขุภาพแบบองค์ร์วมสำหรับันักัเรียีนมัธัยมศึกึษา มีอีงค์ป์ระกอบ 

4 ด้้านคืือ ด้้านร่่างกาย ด้้านจิิตใจ ด้้านสัังคม ด้้านสติิปััญญา   

องค์ความรู้จากงานวิจัย

จากการศึกษาวิจัย ผู้วิจัยสรุปได้เป็นนวัตกรรมเพื่อการปฏิบัติตามงานวิจัยนี้ เรียก

ว่า S-CSC-Good health synthesis Buddhism Model 

S-CSC-Good Health Synthesis Buddhism Model

ภาพที่่� 1 องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้จากการวิิจััย
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 S-CSC-Good health synthesis Buddhism Model เป็็นกระบวนการสร้้างกลไก

การป้อ้งกัันตนเองเชิงิพุทุธตั้้�งแต่ใ่นระดับันโยบาย ระดับัปฏิบิัตัิกิาร และส่ง่ผลกระทบเชิงิบวกต่่อ

ประชาชน ดัังนี้้�

ระดัับนโยบาย Seriousness: รััฐบาลแก้้ปััญหาการระบาดของโรคโคโรน่่าไวรััส-19 

อย่่างจริิงจััง และรวดเร็็ว โดยกำหนดนโยบายดููแลประชาชนในทุุกมิิติิให้้ครบทั้้�งเรื่่�อง สุุขภาพ 

สัังคม เศรษฐกิิจ ในการจััดการต่่อสถานการณ์์โรคติิดเชื้้�อไวรััส โคโรนา 2019 ของหน่่วยงานภาค

รััฐในจัังหวััดลำพููน ซึ่่�งประกอบด้้วย สาธารณสุุขอำเภอเมืืองลำพููน โรงพยาบาลส่งเสริิมสุุขภาพ

ตำบลต้นธง และเทศบาลตำบลต้นธง พร้้อมกัับทีีมแพทย์์ของจัังหวััดลำพููน มีีส่่วนร่่วม ประสาน

ความร่ว่มมือืกันัในการจัดัการโรคระบาด โดยแจ้ง้ข้อ้มูลูข่า่วสารเกี่่�ยวกับโรค แก่ห่น่่วยงานภาครัฐั 

ภาคเอกชน และภาคประชาชน ประสานความร่ว่มมือืกับัคณะสงฆ์จ์ังัหวัดัลำพููน ในการกระจาย

ข่า่วสาร และให้ค้วามรู้้�ด้า้นสุขุภาพแก่ ่อสม.เพื่่�อให้ ้อสม.ส่ง่ต่่อความรู้้�กับัประชาชน มีกีารคััดแยก

ผู้้�ติิดเชื้้�อและผู้้�ที่่�มีีความเสี่่�ยง มีีการปรัับรููปแบบการประกอบศาสนพิิธีีให้้สอดคล้้องกัับแนวทาง

การป้้องกััน มีีการตรวจพื้้�นที่่� เฝ้้าระวัังบุุคคลอื่่�นที่่�เข้้ามาในพื้้�นที่่�ใหม่่

ระดับัปฏิบัิัติกิาร C: Consciousness (หมึ้้�ง): การมีีสติสิัมัปชัญัญะต่่อปัจัจัยัต่า่งๆ ที่่�มา

กระทบโดยใช้ห้ลักัธรรม อัปัปมาเทนะ สัมัปาเทถะ (ความไม่ป่ระมาท) การเจริญิสติ ิในการคิดิ การ

พููด และการกระทำ เช่่น ยืืน เดิิน นั่่�ง นอน ต้้องมีีสติิกำกัับทุุกเมื่่�อ การฝึึกสติิช่่วยให้้สามารถหลีีก

เลี่่�ยงความประมาท และสามารถป้องกัันตนเองจากโรคติิดเชื้้�อไวรััส โคโรนา 2019 โดยการสวม

หน้า้กากอนามัยั การล้า้งมือืบ่อ่ยๆ ด้ว้ยน้้ำสบู่่�หรือืเจอแอลกอฮอล์ ์เว้น้ระยะห่า่ง ทานอาหารร้อ้น 

ทานอาหารที่่�มีปีระโยชน์ต์่อ่สุขุภาพ ออกกำลังักายอย่่างสม่่ำเสมอ ตรวจสุขภาพประจำปีี และการ

ฉีีดวััคซีีน เพื่่�อป้้องกัันการเสีียชีีวิิตจากความรุุนแรงของโรค

 S: Stay (หนิิม): การอยู่่�ในที่่�ที่่�ปลอดภััยจากการระบาดของโรคทั้้�งในชีีวิิตประจำวััน

และการทำงาน โดยลดการออกนอกบ้้านให้้น้้อยที่่�สุุด ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมที่่�เคยทำนอกบ้้าน

เป็็นการทำกิิจกรรมในบ้้านแทน จััดลำดัับความสำคััญงานธุุระนอกบ้้าน เว้้นระยะห่่างกัันซึ่่�งกััน

และกััน ขณะอยู่่�ในบ้้านให้้เว้้นระยะห่่างกัับสมาชิิกในบ้้าน และทำงานที่่�บ้้านโดยใช้้เทคโนโลยีี

เครื่่�องมืือสื่่�อสารให้้เป็็นประโยชน์์ในการรัับ-ส่่งงาน หรืือการประชุุม 

C: Care (ฮััก): การปฏิิบััติิตััวในการดููแลสุุขภาะทั้้�งในเชิิงการป้้องกัันและรัักษาแบบ

องค์ร์วม เช่น่ การทานอาหารที่่�มีสี่ว่นประกอบของสมุนุไพรที่่�ช่ว่ยในการป้อ้งกันั คือื ขิงิ ข่า่ ตะไคร้้ 

กระชาย กระเพรา หอมแดง กระเทีียม มะขามป้้อม ส่่วนผู้้�ที่่�ติิดเชื้้�อแล้้วจะทานฟ้้าทะลายโจร

ร่่วมกัับยาแผนปััจจุุบัันในการรัักษา การรัักษาทางใจ เช่่น การสวดมนต์์ นั่่�งสมาธิิ ฟัังธรรมะ ทำ

กิจิกรรมที่่�ชอบหรือืกิจิกรรมที่่�ช่ว่ยผ่อ่นคลายความเครียีด เพื่่�อให้จ้ิติใจผ่อ่นคลาย ไม่ต่ื่่�นตระหนก 
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มีีสติิรัับมืือได้้ในทุุกสถานการณ์์

ผลกระทบต่อ่ประชาชน Good health: ประชาชนมีีสุขุภาพดีทั้้�งร่า่งกายและจิติใจ มีี

ความสุขุ ปฏิบิัตัิติัวัในการป้อ้งกันัตนเองได้อ้ย่า่งถูกูต้อ้ง ลดอัตัราเสี่่�ยงและอันัตรายจากโรคติดิเชื้้�อ

ไวรััสโคโรนา 2019 ซึ่่�งเป็็นผลของนโยบายและการปฏิิบััติิงานของเจ้้าหน้้าที่่�ภาครััฐในทุุกองค์์กร

ที่่�เกี่่�ยวข้้อง ตามมาตรการในการรัับมืือกัับการระบาดของเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 

สรุุป
กระบวนการสร้้างกลไกการป้้องกัันตนเองเชิิงพุุทธด้้านสุุขภาพแบบองค์์รวมตาม

หลัักธรรม อััปปมาเทนะ สััมปาเทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ“หมึ้้�ง – หนิิม - ฮััก” หมู่่�บ้านสีี

ขาว จัังหวััดลำพููน พบว่่า ด้้าน “หมึ้้�ง” คืือการมีีสติิสััมปชััญญะ ได้้แก่่ การสวมหน้้ากากอนามััย 

การล้้างมืือ ด้้วยน้้ำสบู่่�หรืือเจอแอลกอฮอล์์ เว้้นระยะห่่าง ทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพ 

ออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ ตรวจสุุขภาพประจำปีี และฉีีดวััคซีีน แนวปฏิิบััติินี้้�จึึงเป็็นแนวทางช่่วย

ป้้องกัันการติิดเชื้้�อของโรคได้้

การพััฒนากระบวนการสร้้างกลไกการป้้องกัันตนเองเชิิงพุุทธด้้านสุุขภาพแบบองค์์

รวมตามหลัักธรรม อััปปมาเทนะ สััมปาเทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ“หมึ้้�ง – หนิิม - ฮััก” 

หมู่่�บ้้านสีีขาว จัังหวััดลำพููน เป็็นการบููรณาการภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ ของคำว่่า “หมึ้้�ง – หนิิม 

- ฮััก” เพื่่�อให้้ประชาชนในพื้้�นที่่�เข้้าใจได้้ง่่ายเกี่่�ยวกับการป้้องกัันตนเองจากโควิิด-19 และเป็็น

แนวทางป้้องกัันตนเองจากโรคอื่่�น ซึ่่�งการมีีสติิสัมัปชััญญะโดยการหมึ้้�งต่่อปััจจัยภายนอกคืือการ

มีสีติใินการใช้ชี้ีวิติแบบ New Normal และหมึ้้�งต่อ่ปัจัจัยัภายใน คือืการสร้า้งภูมูิติ้า้นทานต่อ่โรค 

รวมถึึงคำว่่า หนิิม คือื การอยู่่�นิ่่�งๆ การอยู่่�บ้าน การทำงานที่่�บ้า้น รวมไปถึึงการเว้น้ระยะห่่างทาง

สังัคม เพื่่�อลดการแพร่ก่ระจายของโควิดิ-19 การ Home Isolation หรือืการกักัตัวัที่่�บ้า้นเมื่่�อติดิ

เชื่่�อโควิิด-19 รวมไปถึึงการ Work from Home ล้้วนเป็็นวิิถีีการดำเนิินชีีวิิตแบบใหม่่

การส่ง่เสริิมกระบวนการสร้้างกลไกการป้้องกันัตนเองเชิงิพุทุธด้้านสุุขภาพแบบองค์์

รวมตามหลัักธรรม อััปปมาเทนะ สััมปาเทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ “หมึ้้�ง – หนิิม - ฮััก” 

หมู่่�บ้า้นสีขีาว จังัหวัดัลำพูนู ด้ว้ยการ การถ่า่ยทอดความรู้้�แก่อ่าสาสมัคัรสาธารณสุขุซึ่่�งทำงานใกล้้

ชิิดกัับประชาชนในพื้้�นที่่� รวมถึึงเฝ้้าระวััง ดููแล ประชาสััมพัันธ์์เกี่่�ยวกัับด้้านสุุขภาพให้้กัับคนใน

ชุุมชน เพื่่�อให้้นำความรู้้�นำไปสู่่�แนวทางการปฏิิบััติิจริง โดยความรู้้�ที่่�ถ่่ายทอดนั้้�นเป็็นความรู้้�ที่่�ใช้้

ดูแูลสุขุภาพแบบองค์ร์วม คือื การดูแูลสุขุภาพกายด้ว้ยการทานยาสมุนุไพร หรือืยาแผนปัจัจุุบันั 

การรัักษาสุุขภาพใจด้้วยการสวดมนต์์ นั่่�งสมาธิิ ลดความเครีียด การเว้้นระยะป่่างทางสัังคม การ

สื่่�อสารผ่่านระบบออนไลน์์ การทำงานที่่�บ้้านโดยใช้้เทคโนโลยีี และการตระหนัักรู้้�ด้้วยปััญญาต่่อ
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การป้้องกัันตนเองไม่่ให้้ติิดโรค

ข้้อเสนอแนะ 
1. ข้้อเสนอแนะเชิิงนโยบาย

1) ภาครััฐ ควรส่่งเสริิมกระบวนการสร้้างกลไกการป้้องกัันตนเองเชิิงพุุทธด้้าน

สุุขภาพแบบองค์์รวมตามหลัักธรรม อััปปมาเทนะ สััมปาเทถะ ผ่่านภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ 

“หมึ้้�ง – หนิิม - ฮััก” หมู่่�บ้านสีีขาว จัังหวััดลำพููน เพื่่�อช่่วยให้้ความรู้้� และคลายความเครีียดใน

สถานการณ์์ของโรคระบาด

2) ภาครัฐั ควรสนับัสนุนุงบประมาณให้ก้ับัสถาบันัทางศาสนา สถาบันัการศึกึษา 

รวมถึึงองค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�นในการเผยแพร่ชุดุความรู้้� กระบวนการสร้้างกลไกการป้้องกััน

ตนเองเชิงิพุทุธด้า้นสุขุภาพแบบองค์ร์วมตามหลักัธรรม อัปัปมาเทนะ สัมัปาเทถะ ผ่า่นภาษาท้อ้ง

ถิ่่�นภาคเหนือื “หมึ้้�ง – หนิมิ - ฮักั” หมู่่�บ้า้นสีขีาว จังัหวัดัลำพููน เพื่่�อเผยแพร่ใ่ห้แ้ก่ป่ระชาชนอย่า่ง

ทั่่�วถึึง	

2. ข้้อเสนอแนะเชิิงปฏิิบััติิการ

1) ภาครััฐ และหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้องสามารถนำความรู้้�นี้้�ไปประยุุกต์์ใช้้กัับการ

แก้้ไขปััญหาวิิกฤตการณ์์อื่่�นๆ

2) ภาครััฐ ควรเปิิดช่องทางและสนัับสนุุนงบประมาณการให้้ทุนุในการสร้้างกลไก

การป้อ้งกันัตนเองเชิงิพุทุธด้า้นสุขุภาพแบบองค์ร์วมตามหลัักธรรม อัปัปมาเทนะ สัมัปาเทถะ ผ่่าน

ภาษาท้้องถิ่่�นภาคเหนืือ “หมึ้้�ง – หนิิม - ฮััก” เพื่่�อนำไปใช้้ในการเผยแพร่่แก่่ประชาชน

3. ข้้อเสนอแนะเพื่่�อการทำวิิจััยครั้้�งต่่อไป

ภาครััฐและหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้องสามารถนำผลการวิิจััยไปพััฒนานโยบายเพื่่�อให้้

ประชาชนสามารถปรัับตััวได้้ในสถานการณ์์ต่่าง ๆ   ที่่�อาจเกิิดขึ้้�นในอนาคต
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