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งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ 

โดยเปรียบเทียบพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของพระสงฆระหวางกอนเขารวมกระบวนการจัดทํารูปแบบฯ กับหลังจาก

เสร็จสิ้นกระบวนการจัดทํารูปแบบฯ และประเมินความพึงพอใจของพระสงฆที่มีตอรูปแบบฯ กลุมตัวอยางประกอบดวย

พระสงฆผูซึ่งยินดีเขารวมโครงการตลอดกระบวนการวิจัย จํานวน ๓๑ รปูจากวัดในกรุงเทพมหานครอาณาเขตทิศเหนือ 

จํานวน ๓ วัด เลือกกลุมตัวอยางโดยใชวิธีเจาะจงตามเกณฑเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถาม

ที่ผูวิจัยสรางขึ้น วิเคราะหขอมูลโดยใช คารอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบคาที (Paired 

sample t-test) 

ผลการศึกษาไดขอสรุปวา หลังการเขารวมกระบวนการจัดทํารูปแบบฯ พระสงฆมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ

ทั้งดานพฤติกรรมการฉันภัตตาหาร พฤติกรรมกิจกรรมทางกาย และพฤติกรรมการจัดการความเครียดแตกตางจากกอน

เขารวมกระบวนการจัดทํารูปแบบฯ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ โดยพระสงฆมีคะแนนเฉลี่ยดานพฤติกรรม

การฉันภัตตาหาร พฤติกรรมกิจกรรมทางกาย และพฤติกรรมการจัดการความเครียดเพิ่มมากขึ้น รวมทั้งพระสงฆมี

ความพึงพอใจตอรูปแบบฯ อยูในระดับมาก ซ่ึงผลการศึกษาแสดงใหเห็นวารูปแบบฯ มีประสิทธิผลอยูในระดับมาก ดังน้ัน

รปูแบบการสรางเสรมิสขุภาพแนววถิพีทุธสําหรบัพระสงฆนี ้ควรไดรบัการนาํไปประยกุตใชในการสรางเสรมิสขุภาพของ
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The Effectiveness of Health Promotion Model along 
with Buddhist Lifestyles for Monks

Abstract 
 

The objective of this research was to study the effectiveness of health promotion model along 

with Buddhist lifestyles for monks by comparing the health promotion behavior of Buddhist monks 

before and after participating in the development process and determining the Buddhist monks’ 

satisfaction level toward health promotion models along with Buddhist lifestyle. The samples were 

31 Buddhist monks who were willing to enroll in this program from 3 Royal Temples in northern part 

of Bangkok Metropolitan. Purposive sampling technique was employed. The study instrument included 

the questionnaires and in-depth interview. Percentage, mean, standard deviation, and paired sample 

t-test were used to analyze the data.

The results revealed that after participating in health promotion model, the health promotion 

behavior of Buddhist monks including eating behavior, physical activity and stress management were 

signifi cantly higher at 0.05 level. The mean scores of eating behavior, physical activity, and stress 

management of Buddhist monks increased. The fi nding also indicated that the Buddhist monks’ 

satisfactions concerning the health promotion models were high. The results demonstrated that an 

effectiveness of health promotion model was also high. Therefore, this health promotion model along 

with Buddhist Lifestyles should be applied to promote good health behavior among Buddhist monks.

Keywords : Effectiveness, Health promotion model, Buddhist Lifestyles, Monks



ประสิทธิผลของรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ ๏ ณัฐวดี จิตรมานะศักดิ์  ๗๙

๑. บทนํา
องคการอนามัยโลกไดคาดประมาณวาในป พ.ศ.

๒๕๖๕ ทัว่โลกจะมผีูเสยีชวีติจากโรคเรือ้รงั และเปนสาเหตุ

การตายที่สําคัญในกลุมประชากรวัยแรงงานถึงประมาณ 

๒๕ ลานคน สอดคลองกบัการศกึษาภาระโรคของประชากร

ไทยท่ีพบวา สาเหตกุารเสยีชวีติทีส่าํคญั ๑๐ อนัดบัแรก ใน

ป พ.ศ. ๒๕๕๒ มาจากโรคไรเชือ้เรือ้รงั ไดแก โรคมะเรง็ รอง

มาคือ โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคเบาหวาน และ

โรคความดันโลหิตสูง ในอัตรา ๘๘.๓, ๒๙.๐, ๒๑.๐, ๑๑.๑ 

และ ๓.๖ ตอประชากรแสนคนตามลาํดบั ผลกระทบทีต่าม

มาคือภาระคาใชจายทางดานสุขภาพและการสูญเสียทาง

เศรษฐกจิอยางมหาศาลโดยสาเหตสุาํคัญของปญหาสขุภาพ

ดังกลาวลวนมีที่มาจากวิถีชีวิตและพฤติกรรมสุขภาพ

ท้ังส้ิน ซ่ึงองคกรพระสงฆก็ประสบปญหาดังกลาวมากเชนกัน 

จากขอมูลพระสงฆอาพาธที่เขารับการรักษา

ในโรงพยาบาลสงฆชวงป พ.ศ. ๒๕๔๗-๒๕๔๙ (http: 

www.rajavithi.go.th, ๒๕๕๔ : Online) พบวา จํานวน

พระสงฆอาพาธสวนใหญที่เขารับการรักษารอยละ ๘๐ 

อาพาธดวยโรคเบาหวาน ความดันโลหิต และไขมันใน

เลือดสูง สวนสาเหตุของการมรณภาพมาจากการติดเชื้อ

ในกระแสโลหิตมากท่ีสุด ซึ่งเปนผลมาจากโรคเบาหวาน 

และจากการศึกษาสถานการณการอาพาธของพระสงฆใน

ป พ.ศ. ๒๕๕๐ ถึงป พ.ศ. ๒๕๕๓ ทั้งจากโรงพยาบาลสงฆ 

กรมควบคุมโรคติดตอ กระทรวงสาธารณสุข และมูลนิธิ

โรงพยาบาล ๕๐ พรรษา มหาวชิราลงกรณ สอดคลองกับ

การศึกษาของศุภลักษณ ธนธรรมสถิตและคณะที่พบวา 

โรคที่พบมากที่สุดเปนโรคเรื้อรัง คือโรคความดันโลหิตสูง

และโรคเบาหวาน (ศุภลักษณ ธนธรรมสถิต; ปราณปรียา 

โคสะสุ; และศิรดา ศรีโสภา, ๒๕๕๒ : บทคัดยอ) และ

จากรายงานขอมูลลาสุดในการรักษาผูปวยนอกของโรง

พยาบาลสงฆ ปงบประมาณ ๒๕๕๕-๒๕๕๗ พบพระสงฆ

สามเณรอาพาธดวยโรค ๓ อนัดบัแรก คอื โรคเกีย่วกับระบบ

การยอยและดูดซึมสารอาหาร ความดันโลหิตสูง และ

เบาหวาน นอกจากนี้ ยังพบโรคอื่นๆ ที่เปนปญหาสําคัญ 

เชน ไขมนัในเลอืดสงู ปอดอดุก้ันเรือ้รงั ไตวายเรือ้รงั เปนตน 

(ผูจัดการออนไลน, ๒๕๕๘ : Online) ทั้งนี้สาเหตุหลักของ

การอาพาธมาจากวิถีชีวิตและพฤติกรรมสุขภาพเชนเดียว

กับฆราวาส หากแตมีรายละเอียดที่แตกตางกันออกไป

ในด าน วิ ถี ชี วิต  พระสงฆ ยั ง ชีพอ ยู ได ด วย

การบิณฑบาต จงึเปนทีม่าของโรคทีพ่ระสงฆอาพาธดงักลาว

มาขางตนโดยเฉพาะอยางยิ่งในเขตกรุงเทพมหานครและ

ชมุชนเขตเมอืงทีผู่ทาํบญุสวนใหญจะซือ้ภตัตาหารใสบาตร

ซึ่งปรุงดวยผงชูรสและมีไขมันสูง รวมทั้งในการดําเนินชีวิต

ประจาํวนัของพระสงฆยงัขาดการปฏบิตักิจิกรรมทางกายที่

ใชพลังงานปริมาณมาก นอกจากนี้ความเครียดนับเปนอีก

สาเหตุหนึ่งที่บั่นทอนใหสุขภาพทรุดโทรมยิ่งขึ้น 

จากการที่ผูวิจัยไดศึกษาพฤติกรรมสรางเสริมสุข

ภาพของพระสงฆ เพือ่นาํผลการวจิยัทีไ่ดไปใชเปนสวนหนึง่

ของขอมูลเบื้องตนในการจัดทํารูปแบบการสรางเสริมสุข

ภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆผลการศึกษาพบวา 

พระสงฆในเขตกรงุเทพมหานครสวนใหญมพีฤตกิรรมสราง

เสริมสุขภาพดานพฤติกรรมการฉันภัตตาหาร พฤติกรรม

กิจกรรมทางกาย และพฤติกรรมการจัดการความเครียด

อยูในระดบัปานกลางเทานัน้ ซึง่สอดคลองกบัผลการศกึษา

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพพระสงฆ

ในจังหวัดเชียงใหมที่ทําการศึกษาในป พ.ศ. ๒๕๔๐ กับ

การศกึษาปจจยัท่ีมอีทิธพิลตอพฤตกิรรมสรางเสรมิสขุภาพ

ของพระสงฆในกรุงเทพมหานครที่ทําการศึกษาในป พ.ศ.

๒๕๔๘ ที่ตางก็พบเห็นตรงกันวาพฤติกรรมสรางเสริมสุข

ภาพดานการฉนัภตัตาหารและการปฏบิตักิจิกรรมทางกาย

ยงัคงเปนประเดน็ปญหาสาํหรบัพระสงฆ กลาวคือ พระสงฆ

กลุมตวัอยางสวนใหญในจงัหวดัเชยีงใหมมพีฤตกิรรมสราง

เสรมิสุขภาพโดยรวมอยูในระดบัปานกลาง (สมพล วมิาลา, 

๒๕๔๐ : ๒๓๖) กรณีของพระสงฆในกรุงเทพมหานคร



๘๐  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดาน

การออกกาํลงักายควรปรบัปรงุมากทีส่ดุ สาํหรบัพฤตกิรรม

การบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง (จันทรจิรา จันทรบก, 

๒๕๔๘ : บทคัดยอ) ซึ่งผลการศึกษาปจจัยอิทธิพลตอ

พฤติกรรมสุขภาพของพระสงฆในเขตอําเภอเมือง จังหวัด

พะเยา ก็พบสอดคลองกันวาพระสงฆมีพฤติกรรมดาน

กิจกรรมกาย และดานโภชนาการระดับปานกลาง สําหรับ

ปจจัยดานโรคพบวามีความเกี่ยวของกับพฤติกรรมดาน

การจัดการกับความเครียด (ปณณธร ชัชวรัตน, ๒๕๕๓ : 

บทคัดยอ)

จากผลการสํารวจดังกลาวสะทอนใหเห็นวา

พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของพระสงฆที่เปนปญหายัง

คงมีอยู และควรมีการปรับปรุงแกไข สอดคลองกับผล

การประชุมสมัชชาสุขภาพแหงชาติครั้งที่ ๕ ตามระเบียบ 

วาระที่ ๒.๓ เรื่องพระสงฆกับการพัฒนาสุขภาวะ ซึ่งคณะ

ผูเขารวมประชุมมีมติใหควรมีการพัฒนาแนวทางการปฏิบัติ

สําหรับพระสงฆ ใหสอดคลองกับพระธรรมวินัยและ

สถานการณดานสุขภาพ ดังนั้นเพื่อใหพระสงฆไดนําเรื่อง

การดูแลสุขภาพที่ปรากฏอยูในพระไตรปฎกมาปฏิบัติ

ใหเปนรูปธรรมที่ชัดเจนในการนี้ผูวิจัยจึงจัดทํารูปแบบ

การสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆโดย

ประยุกตเขากับเทคนิคการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวน

รวม เพือ่ใหพระสงฆซึง่เปนบคุคลสาํคญัอยางยิง่ในการวจิยั

ครัง้นี ้ ไดมสีวนรวมอยางกระตอืรอืรนและมอีาํนาจรวมกัน

ในการวิจัย โดยเริ่มต้ังแตเขามาศึกษาปญหารวมกับผูวิจัย

ผานกระบวนการวจิยัต้ังแตตนจนกระทัง่เสรจ็สิน้การเสนอ

ผลและการอภิปรายผลการวิจัย 

อนึ่ง เพื่อใหรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนว

วิถีพุทธสําหรับพระสงฆสามารถนําไปใชสรางเสริมสุข

ภาพของพระสงฆใหบังเกิดสัมฤทธิผลและยังประโยชนใน

การนาํไปใชเปนตวัอยางขยายผลการจดักิจกรรมสรางเสรมิ

การปฏบิัติตนดานสุขภาพของพระสงฆอยางถูกตอง ผูวิจัย

จงึศกึษาประสทิธผิลของรปูแบบการสรางเสรมิสขุภาพแนว

วิถีพุทธสําหรับพระสงฆ

๒. แนวคิดในการสรางและประเมินรูปแบบ
 การสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธ
 สําหรับพระสงฆ

การสรางและประเมินรูปแบบการสรางเสริมสุข

ภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆประกอบดวยกรอบ

แนวทางในการบูรณาการ ดังตอไปนี้

๒.๑  ความหมาย องคประกอบ และแนวคิด

เกี่ยวกับการพัฒนาและประเมินรูปแบบ

รูปแบบหมายถึง ตัวแบบ แบบจําลอง หรือสิ่ง

ที่ เปนตัวแทนของโครงสรางทางความคิดท่ีแสดงถึง

ความสัมพันธขององคประกอบตางๆ ท่ีสําคัญของเรื่องที่

ศกึษา ซึง่ถกูสรางหรอืพฒันาขึน้จากแนวคดิ ทฤษฎทีีไ่ดจาก

การศึกษามาของผูสรางเอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อชวยใน

การจดัระบบความคดิในเรือ่งนัน้ใหเขาใจไดงายขึน้และเปน

ระเบยีบ หรอืในบางกรณอีาจจะใชประโยชนในการทาํนาย

ปรากฏการณทีอ่าจจะเกดิขึน้ ตลอดจนอาจใชเปนแนวทาง

ในการดาํเนินการอยางใดอยางหนึ่งตอไป 

การจําแนกประเภทของรูปแบบนั้นขึ้นกับศาสตร

ในการศึกษาและวัตถุประสงคที่ใชในการอธิบายรูปแบบ 

ดังนั้นในการศึกษาวิจัยรูปแบบของตัวแปรที่แตกตางกัน 

รปูแบบนัน้ๆ กจ็ะมอีงคประกอบ และจาํนวนองคประกอบ

ที่แตกตางกันดวยเชนกัน ทั้งนี้ขึ้นกับแนวคิด ทฤษฎีและ

ขอบเขตของงานวิจัยท่ีทําการศึกษารูปแบบท่ีดีควรเปน

เคร่ืองมือในการสรางมโนทัศนใหม และสรางความสัมพันธ

ของตัวแปรในลักษณะใหมโดยควรประกอบดวยความสัมพันธ

เชิงโครงสรางระหวางตัวแปรมากกวาความสัมพันธเชิง



ประสิทธิผลของรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ ๏ ณัฐวดี จิตรมานะศักดิ์  ๘๑

เสนตรงธรรมดาซึ่งสามารถใชเปนแนวทางในการทํานาย

ผลที่จะเกิดขึ้น และถูกตรวจสอบบนพื้นฐานของขอมูลเชิง

ประจกัษได อนัเปนการเพิม่องคความรูในเรือ่งทีก่าํลงัศกึษา

การวจิยัโดยใชรปูแบบจาํแนกออกเปน ๒ ขัน้ตอน 

ดังนี้ ขั้นตอนแรกเปนการสรางหรือพัฒนารูปแบบ ผูวิจัย

อาจคิดโครงสรางของรูปแบบขึ้นมากอน โดยคัดเลือก

องคประกอบยอยหรือตัวแปรสําคัญจากแนวคิด ทฤษฎี

ที่รองรับ รวมทั้งผลการวิจัยท่ีเกี่ยวของ ตอจากนั้นตองมี

การวิจัยเพื่อทดสอบทฤษฎี และตรวจสอบคุณภาพในเชิง

การใชในสถานการณจริง และนําขอคนพบมาปรับปรุง

แกไขกอนนํารูปแบบไปใชอยางแพรหลาย ประเด็นสําคัญ

อีกประการคือการพัฒนารูปแบบตองมีจุดมุงหมาย ซึ่ง

การพัฒนารูปแบบอาจออกแบบใหใชไดอยางกวางขวาง 

หรอืออกแบบใหใชเพือ่จดุประสงคเฉพาะอยางใดอยางหนึง่

ก็ได หากแตในการพิจารณาเลือกรูปแบบไปใช ถาเลือก

ใชไดตรงกับจุดมุงหมายก็จะทําใหเกิดผลสูงสุด อยางไร

ก็ตาม สามารถนํารูปแบบนั้นไปประยุกตใชในสถานการณ

อืน่ไดถาพจิารณาเหน็วาเหมาะสม แตกจ็ะทาํใหไดผลสาํเรจ็

ลดนอยลงไป ขั้นที่สองเปนการทดสอบความเที่ยงตรง 

(Validity) ของรูปแบบโดยเก็บรวบรวมขอมูลในสถานการณ

จริง หรือทดลองนําไปใชในสถานการณจริง เพื่อทดสอบ

วารูปแบบมีประสิทธิผลตามที่มุงหวังหรือไม ในขั้นนี้

บางครัง้จงึใชคาํวาการทดสอบประสทิธผิลของรปูแบบหลงั

จากทดสอบประสทิธผิลของรปูแบบแลวผูวจิยัอาจปรบัปรงุ

รูปแบบโดยตัดองคประกอบหรือตัวแปรที่พบวามีอิทธิพล

หรอืมคีวามสาํคญันอยออกจากรปูแบบของตน ซึง่จะทาํให

ไดรูปแบบที่เหมาะสมยิ่งขึ้น

การตรวจสอบรูปแบบมีหลายวิธี ซึ่งอาจจะใช

การวิเคราะหจากหลักฐานเชิงคุณลักษณะ (Qualitative) 

และเชิงปริมาณ (Quantitative) โดยท่ีการตรวจสอบ

รปูแบบจากหลกัฐานเชงิคณุลกัษณะอาจจะใชผูทรงคณุวฒุ ิ

(ผูเชี่ยวชาญ) เปนผูตรวจสอบ ในการเลือกผูทรงคุณวุฒิจะ

เนนที่สถานภาพทางวิชาชีพ ประสบการณ และการเปนที่

เชื่อถือ (High Credit) ของวิชานั้นเปนสําคัญ สําหรับ

การตรวจสอบรูปแบบจากหลักฐานเชิงปริมาณน้ันใชเทคนิค

ทางสถิติ ทั้งนี้ผลการตรวจสอบที่ไดจะนําไปสูการสราง

รูปแบบใหม หรือการพัฒนารูปแบบเดิม

๒.๒  แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพ การสรางเสริม

สุขภาพ และรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพ

สุขภาพ หมายถึงสุขภาวะที่สมบูรณทั้งทางดาน

รางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ เชื่อมโยงกันเปน

องครวมอยางสมดลุและมคีวามเปนพลวตั ทัง้นีเ้พือ่ใหชวีติ

มคีวามเจรญิงอกงามและมพีฒันาการไดอยางเตม็ศกัยภาพ

สําหรับคําวา “สุขภาพแบบองครวม (Holistic Health)” 

ซึง่ถกูนาํมาการกลาวถงึอยางมากในปจจบุนันัน้ มทีีม่าจาก

คําวา “สุขภาพ” และคําวา “องครวม” องครวมมาจาก 

“Holos (Whole)” ซึง่ในภาษากรกีหมายความวา สมบรณู

หรือทั้งหมด ดังนั้นการมองแบบองครวมจึงเปนการมอง

สุขภาพในลักษณะเปนความสมดุลของทั้งรางกาย จิตใจ 

สังคม และจิตวิญญาณ ประกอบกันเปนภาพรวมอยางมี

ความเปนหนึ่งเดียวกันและมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม 

นอกจากนี้มิติอันหลากหลายของสุขภาพตางสงผลกระทบ

ซึง่กนัและกนั และยงัครอบคลมุถงึการดาํเนนิชวีติทีย่นืยาว

และมีความสุข

การสรางเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการเพิ่ม

สมรรถนะของบุคคลใหมีความสามารถในการดูแลสุขภาพ

ตนเองใหดขีึน้ โดยอาศยัการจงูใจและการปรบัเปลีย่นดาน

สิ่งแวดลอมใหเอื้อตอการยกระดับคุณภาพชีวิตบุคคลอัน

นําไปสูการมีสุขภาพดีภายใตบริบทของสังคมยุคปจจุบัน

นิยามดังกลาวจัดเปนแนวคิดใหมดานการสรางเสริมสุข

ภาพที่เริ่มขึ้นในป พ.ศ. ๒๕๑๗ ณ ประเทศแคนาดา โดย 

มารก ลาลองเด (Marc Lalonde) ผูซึ่งไดชี้ใหเห็นเปนครั้ง

แรกวาระบบบริการสาธารณสุขนั้นมีบทบาทนอยมากใน



๘๒  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

การกําหนดสถานะสุขภาพของประชาชน แตแทจริงแลว

สุขภาพเปนผลลัพธจากการปฏิสัมพันธระหวางปจจัยทาง

ชีววิทยาของมนุษย การจัดระบบบริการสาธารณสุข 

สิ่งแวดลอม และวิถีชีวิตของบุคคลจากแนวคิดนี้นํามาซึ่ง

การใช “การสรางเสริมสุขภาพ” เปนยุทธศาสตรสําคัญใน

การพฒันาสขุภาพ การทีจ่ะสรางเสรมิสขุภาพประชาชนให

ดีได จําเปนตองพิจารณาถึงทฤษฎีที่เกี่ยวของทั้งระหวาง

บุคคล (Interpersonal) องคกร (Organization) ชุมชน 

(Community) และนโยบายสาธารณะ (Public Policy)

ในการวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการสรางเสริม

สุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆเปนการวิจัยที่ใช

กระบวนการวิจัยและพัฒนา และใชเทคนิคการวิจัย

เชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวม เพื่อใหไดนวัตกรรมคือ

รูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธในบริบทของ

การฉันภัตตาหาร กิจกรรมทางกาย และการจัดการ

ความเครียด ดังนั้น ทฤษฎีการเสริมสรางพลังอํานาจ 

(Empowerment) จึงเปนทฤษฎีที่สอดคลองกับงานวิจัย

นี้ทั้งนี้การเสริมสรางพลังอํานาจเปนกระบวนการที่บุคคล

และชุมชนมีความสามารถในการควบคุมและรวมมือกัน

กระทํา เพื่อกําหนดอนาคตของตน ชุมชน และสังคมที่ตน

อาศัยอยูทั้งนี้เพื่อการมีคุณภาพชีวิตที่ดีรวมกัน

รูปแบบการสรางเสริมสุขภาพ หมายถึงสิ่งที่เปน

ตัวแทนของโครงสรางทางความคิด หรือองคประกอบและ

ความสัมพันธขององคประกอบตางๆ ที่สําคัญของเรื่อง

ที่ศึกษา ซึ่งนํามาใชเปนแบบอยางในกระบวนการเพิ่ม

สมรรถนะของบุคคลใหมีความสามารถในการดูแลสุขภาพ

ตนเองใหดีขึ้นโดยอาศัยการจูงใจและการปรับเปลี่ยนดาน

สิ่งแวดลอมใหเอื้อตอการยกระดับคุณภาพชีวิตบุคคล

อันนําไปสูการมีสุขภาพดี ทั้งนี้สามารถแบงรูปแบบ

การสรางเสริมสุขภาพออกเปน ๓ รูปแบบ ดังนี้ รูปแบบ

การเสริมสรางสุขภาพในระดับบุคคล (An individual)

รูปแบบการสรางเสริมสุขภาพในระดับองคกร (Organization 

level) และรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพในระดับชุมชน 

(Community level) ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยเลือกใช

รูปแบบการสรางเสริมสุขภาพในระดับบุคคลของพระสงฆ

โดยพระสงฆแตละรูปเปนบุคคลท่ีมีจิตสํานึกเรื่องสุขภาพ 

มีความรู และทักษะในการดูแลสุขภาพตนเอง และมีวิถี

การดํารงชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพตามแนววิถีพุทธ

ดังนั้นรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถี

พุทธสําหรับพระสงฆจึงหมายถึง ตัวแบบ หรือแบบแผน

วิธีปฏิบัติการสรางเสริมสุขภาพสําหรับพระสงฆตาม

การประยุกตใชแนวคิดเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพ

ดานการฉันภัตตาหาร กิจกรรมทางกาย และการจัดการ

ความเครียดตามหลักวิทยาศาสตรประยุกตใหสอดคลอง

กบัหลกัคําสอนในพระพทุธศาสนาทีป่รากฏในพระไตรปฎก

อันประกอบดวยกิจกรรมที่กําหนดโดยพระสงฆเอง

๒.๓  แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพแนววิถีพุทธ ใน

บริบทของการสรางเสริมสุขภาพดานการฉันภัตตาหาร 

กิจกรรมทางกาย และการจัดการความเครียด

สุขภาพตามแนวคิดในทางพระพุทธศาสนา เปน

ภาวะทีส่ขุสมบรูณทัง้สขุภาพทางกาย จติ สงัคม และปญญา 

ที่คําสมัยใหมเรียกวา “องครวม” ความหมายของสุขภาพ

ในขอบเขตอันกวางที่สุดคือภาวะปราศจากโรคโดยสิ้นเชิง 

ซึ่งมุงเนนการปราศจากโรคทางใจนั่นคือนิพพาน ขอบเขต

ของโรคหรืออาพาธในทัศนะทางพระพุทธศาสนาจึงมี

ความกวาง ครอบคลุมความทุกขทั้งปวงที่เกิดกับมนุษย 

ดังนั้นการแกทุกขหรือการเขาถึงสุขภาพตองเขาใจและ

เขาถึงความเปนจริงของธรรมชาติของสรรพสิ่งทั้งหลาย 

คลายความยึดม่ันถือม่ันลง จนกระท่ังแมมีรางกายท่ีเจ็บปวย

ทุกขทรมานมากก็เสมือนกับมิไดเปนโรคหรือมีความเจ็บ

ปวยแตอยางใด เพราะมีใจที่ปราศจากความยึดมั่นถือมั่น

วาเปนของตน เขาใจถงึความจรงิของรางกายวามสีภาพแหง

ความเสื่อมเปนธรรมดาไมสามารถคงสภาพอยูได จิตจึงไม



ประสิทธิผลของรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ ๏ ณัฐวดี จิตรมานะศักดิ์  ๘๓

ทนทุกขทรมานกระสับกระสายไปตามรางกาย จึงนับวามี

สุขภาพตามพุทธะอยางแทจริง

การปองกันโรคอันเปนสวนหนึ่งของการสราง

เสริมสุขภาพนั้น ตามหลักของพระพุทธศาสนา คือ 

การปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา ที่นิยมเรียกกันงายๆ วาศีล

สมาธิและปญญาดังนี้ ๑) ศีลขันธประกอบดวยสมัมาวาจา

สัมมากัมมันตะและสัมมาอาชีวะ ๒) สมาธิขันธประกอบ

ดวยสัมมาวายามะสัมมาสติและสัมมาสมาธิ ๓) ปญญา

ขันธประกอบดวยสัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะนอกจาก

การปฏบิตัติามหลกัไตรสกิขาในการปองกนัโรคแลว ในทาง

พระพุทธศาสนายังใชหลักพุทธวิธี ๓ ประการ ซึ่งประกอบ

ดวยพุทธวิธีการดูแลรักษาและเสริมสรางสุขภาพ พุทธวิธี

บําบัดรักษาโรคดวยยาสมุนไพร และพุทธวิธีบําบัดดวย

พระธรรมโอสถ ในการดูแลสุขภาพแบบองครวมอีกดวย

ทัง้นีก้ารปองกนัโรคอนัเปนสวนหนึง่ของการสราง

เสรมิสขุภาพของพระสงฆนัน้ยงัคงตองปฏบิตัภิายใตกรอบ

ของพระวนิยัหรอืศลีของพระสงฆ ซึง่เปนขอทีพ่ระพทุธเจา

ทรงหามและขอที่พระพุทธเจาทรงอนุญาตใหพระสงฆ

ปฏิบัติทั้ง ๒๒๗ สิกขาบท หากลวงสิกขาบทนับเปน

การทําผิดพระวินัยเรียกวาอาบัติ ซึ่งในสวนหนึ่งของ

การวจิยันีจ้ะกลาวถงึพระวนิยับญัญตัเิฉพาะขอทีเ่กีย่วของ

กับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการฉันภัตตาหาร 

กิจกรรมทางกาย และการจัดการความเครียดที่สอดคลอง

กับหลักวิทยาศาสตรสุขภาพซึ่งผานการพิจารณาเห็นชอบ

ทั้งจากผูเชี่ยวชาญและอาจารยที่ปรึกษา เพื่อใหพระสงฆ

นักวิจัยรวมไดนํามาวิเคราะหรวมกันวา การปฏิบัติตาม

พระวินัยบัญญัติในขอใดที่นับเปนการสรางเสริมสุขภาพ

ที่สอดคลองทั้งแนววิถีพุทธ (วิธีปฏิบัติตามหลักคําสอน

ในพระพุทธศาสนาที่ปรากฏในพระไตรปฎก) และองค

ความรูทางวิทยาศาสตรสุขภาพ โดยมีพระวินัยบัญญัติ

ของสงฆที่สอดคลองกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดาน

การฉันภัตตาหาร จํานวน ๒๔ ขอพระวินัยบัญญัติของสงฆ

ที่สอดคลองกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานกิจกรรม

ทางกายจํานวน ๑๖ ขอและพระวินัยบัญญัติของสงฆที่

สอดคลองกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการจัดการ

ความเครียด จํานวน ๒๓ ขอ

๒.๔  แนวคิดเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพ

ดานการฉันภัตตาหาร กิจกรรมทางกาย และการจัดการ

ความเครียดตามหลักวิทยาศาสตรประยุกต

ในที่นี้ ใครขอนําเสนอเฉพาะเนื้อหาหลักท่ีงายตอ

การทําความเขาใจ และพระสงฆสามารถนําไปประยุกตใช

ในชีวิตประจําวันได ดังนี้ 

  ๒.๔.๑ แนวคดิเกีย่วกบัการสรางเสรมิสขุ

ภาพดานการฉันภัตตาหารประกอบดวย ความรูเกี่ยวกับ

ธงโภชนาการ โภชนบัญญัติ และฉลากโภชนาการ ดังนี้

  ก. ธงโภชนาการเปนภาพ “ธงปลายแหลม” 

ที่ใชแสดงกลุมและสัดสวนการฉันภัตตาหารในแตละกลุม

มากนอยตามพื้นที่ สังเกตไดชัดเจนวาฐานใหญดานบน

เนนใหฉันมาก และปลายธงดานลางใหฉันนอยๆ เทาที่

จําเปน ซึ่งความหมายของธงโภชนาการอธิบายไดดังนี้ ๑) 

ฉันภัตตาหารใหครบ ๕ หมู ๒) กลุมภัตตาหารที่ฉันจาก

มากไปนอย ๓) ภัตตาหารที่หลากหลายชนิดในแตละกลุม

สามารถเลือกฉันสลับเปลี่ยนหมุนเวียนกันไดภายในกลุม

เดียวกัน ๔) ปริมาณภัตตาหาร บอกจํานวนเปนหนวย

ครัวเรือน เชน ทัพพี ชอนกินขาว แกว และผลไม กําหนด

เปนสัดสวน ๕) ชนิดของภัตตาหารที่ควรฉันปริมาณนอย

เทาที่จําเปน คือ กลุมนํ้ามัน นํ้าตาล เกลือ

  ข. หลักโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เปน

หลักปฏิบัติในการฉันที่อาจกลาวไดวาเปนหลัก “ฉัน

อยางไรจึงเรียกวาฉันเปน” ดังนี้ ๑) ฉันภัตตาหารครบ 

๕ หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลนํ้าหนักตัว 

๒) ฉนัขาวเปนหลกั สลับกับภัตตาหารประเภทแปงเปนบาง

มื้อ ๓) ฉันผักใหมาก และฉันผลไมเปนประจํา ๔) ฉันปลา



๘๔  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถั่วเมล็ดแหง เปนประจํา ๕) ฉันนม

ใหเหมาะสมกับวัย ๖) ฉันภัตตาหารที่มีไขมันแตพอควร 

๗) หลีกเลี่ยงการฉันภัตตาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 

๘) ฉันภัตตาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน ๙) งด

หรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลรวมทั้งดื่มนํ้าสะอาดให

พอเพียง

  ค. การอานฉลากโภชนาการแบบเตม็ แบบ

ยอ และแบบ จีดีเอ (GDA: Guideline Daily Amount) 

หรือฉลากหวาน มันเค็ม

  ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากอาหารที่มี

การแสดงขอมูลโภชนาการของภัตตาหารนั้น ซึ่งอยูในรูป

ของ “กรอบขอมูลโภชนาการ”ระบุรายละเอียดของชนิด

และปรมิาณสารอาหารทีม่ใีนภตัตาหารนัน้ไว ทาํใหทราบวา

ภัตตาหารชนิดที่ฉันมีสารอาหารใดบาง ปริมาณเทาไร 

และปริมาณนั้นคิดเปนเทาไรของปริมาณที่ควรไดรับ

ในแตละวัน โดยอาจมีขอความกลาวอาง (claim) เชน 

“แคลเซยีมสูง” “เสรมิไอโอดนี” “ปราศจากโคเลสเตอรอล” 

หรือ “ไขมันตํ่า” อยูที่ฉลากดวยก็ได ทั้งนี้ขอมูลที่แสดงใน

ฉลากโภชนาการของผลิตภัณฑแตละชนิด จะตองเปน

ไปตามหลักเกณฑที่กระทรวงสาธารณสุขกําหนด เพื่อให

ทราบถึงคุณสมบัติของสินคานั้นกอนตัดสินใจการอาน

ฉลากโภชนาการแบบเต็มและแบบยอสามารถพิจารณา

ความหมายจากคําในกรอบขอมูลโภชนาการตามลําดับ 

ดังนี้“หนึ่งหนวยบริโภค”“จํานวนหนวยบริโภคตอภาชนะ

บรรจ”ุ “คณุคาทางโภชนาการตอหนึง่หนวยบรโิภค” “รอย

ละของปริมาณที่แนะนําตอวัน”และ “Thai RDI”

  ฉลาก GDA (Guideline Daily Amount) 

หรือฉลากหวาน มัน เค็ม เปนฉลากนอกกรอบขนาด

เล็กที่จะแสดงขอมูลโภชนาการ โดยแสดงคาพลังงาน 

(กิโลแคลอรี) นํ้าตาล (กรัม) ไขมัน (กรัม) และโซเดียม 

(มิลลิกรัม) มาแสดงที่ฉลากดานหนาบรรจุภัณฑ โดยแสดง

ปรมิาณสารอาหารตอหนวยบรรจภุณัฑทีเ่ขาใจไดงาย เชน 

ซอง ถุง กลอง เพื่อใหผูบริโภคเห็นไดชัดเจน ซึ่งจะทําให

สามารถเปรียบเทียบเพื่อเลือกฉันภัตตาหารชนิดเดียวกัน 

โดยเลือกยี่หอที่มีคุณคาทางโภชนาการดีกวาไดปจจุบัน

กระทรวงสาธารณสุขกําหนดใหอาหารสําเร็จรูปท่ีพรอม

บรโิภคทันที ๕ ชนิด ไดแก ๑) มันฝรั่งทอดหรืออบกรอบ 

๒) ขาวโพดคัว่ทอดหรอือบกรอบ ๓) ขาวเกรยีบหรอือาหาร

ขบเคี้ยวชนิดอบพอง ๔) ขนมปงกรอบหรือแครกเกอรหรือ

บิสกิต และ ๕) เวเฟอรสอดไส ตองแสดงฉลากโภชนาการ

แบบจีดีเอ การอานฉลาก GDA มีวิธีการดังนี้ รูปแบบของ

ฉลาก หวาน มัน เค็มจะเปนเปน ๔ สวนหลักๆ ไดแกสวน

ที่ ๑ จะบอกใหทราบถึงคุณคาทางโภชนาการ ไดแก 

พลงังานรวมทีจ่ะไดรบัจากการฉนัอาหารสาํเรจ็รปูปรมิาณ 

๑ ซองสวนที่ ๒ บอกใหทราบถึงปริมาณที่เหมาะสมใน

การแบงฉันเปนครั้ง ครั้งละเทาๆ กัน สวนที่ ๓ บอกให

ทราบวา เมื่อฉันทั้งซองจะไดรับพลังงาน นํ้าตาล ไขมัน 

โซเดียมปริมาณเทาไร สวนที่ ๔ และสวนที่ ๕ บอกให

ทราบวาเม่ือฉันหมดท้ังซอง จะไดรับพลังงาน น้ําตาล ไขมัน 

โซเดียม คิดเปนรอยละเทาไรของปริมาณสูงสุดท่ีแนะนํา

ใหฉันตอวัน โดยใน ๑ วัน (ซึ่งโดยสวนใหญจะวางคาไว

ที่ ๒๐๐๐ แคลอรีตอวัน) ควรจํากัดการฉันนํ้าตาล ไขมัน 

โซเดียม ไมควรเกิน ๑๐๐%

  ๒.๔.๒ แนวคดิเกีย่วกบัการสรางเสรมิสขุ

ภาพดานกิจกรรมทางกาย

  กิจกรรมทางกาย (physical activity) 

หมายถงึการเคลือ่นไหวรางกายทกุรปูแบบท่ีทาํใหรางกายมี

การเผาผลาญพลงังานเพิม่ขึน้ เปนกจิกรรมทีค่รอบคลมุท้ัง

กจิกรรมในชวีติประจาํวนัในสายอาชพี กจิกรรมนนัทนาการ 

รวมทั้งกิจกรรมที่ใชในการลดนํ้าหนัก ทั้งนี้กิจกรรมทาง

กายท่ีดีตองใหรางกายรูสึกเหนื่อย และหนักพอที่จะทําให

รางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง

  ระดับการเคลื่อนไหวรางกายที่เกิดจาก

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบงเปน ๓ ระดบั ดังนี้ ระดับ



ประสิทธิผลของรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ ๏ ณัฐวดี จิตรมานะศักดิ์  ๘๕

ที่ ๑ การเคลื่อนไหวรางกายระดับเบา (Light-indensity 

physical activities) เปนกิจกรรมที่ทําใหเกิดการเผา

ผลาญพลังงานนอยกวา ๓.๕ กิโลแคลอรี/นาที ไดแก 

เดินชาๆ ทําสวน ดูดฝุน การยืดเสน เปนตนระดับที่ ๒ 

การเคลื่อนไหวรางกายระดับปานกลาง (Moderate-

intensity physical activities) เปนกิจกรรมที่ทําให

เกิดการเผาผลาญพลังงาน ๓.๕-๗ กิโลแคลอรี/นาที ยัง

สามารถพดูได มเีสยีงไมขาดตอน ไดแก เดนิเรว็ วายนํา้ ถพูืน้ 

ยกนํา้หนกั ลกุนัง่ เปนตน ระดบัที ่๓ การเคลือ่นไหวรางกาย

ระดับหนัก (Vigorous-intensity physical activities) 

เปนกิจกรรมที่ทําใหเกิดการเผาผลาญพลังงานมากกวา 

๗ กิโลแคลอรี/นาที มีเสียงพูดขาดตอน ไดแก การเดินแขง 

วิ่งแขง ตัดหญาดวยกรรไกรตัดหญา และการเคลื่อนยาย

เฟอรนิเจอร เปนตน

  ประโยชนของการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย

ไดแก ชวยพัฒนาการทํางานของสมอง ลดการสะสมไขมัน

ในรางกาย เพิ่มสมรรถภาพระบบหัวใจและระบบหายใจ 

ปองกันอาการภูมิแพและหอบหืด ลดความดันโลหิต ลด

ความวิตกกังวล  ความซึมเศรา ความเครียด เพิ่มความเชื่อ

มั่นในตนเอง เพิ่มคุณภาพการนอน และชวยทําใหมีสมาธิ 

เปนตน

  ๒.๔.๓ แนวคดิเกีย่วกบัการสรางเสรมิสขุ

ภาพดานการจัดการความเครียด

  ความเครียดหมายถึงภาวะที่รางกายขาด

สมดุล อันเปนผลจากสิ่งเราที่มากระตุนทําใหรางกายมี

ปฏกิริยิาโตตอบทัง้ทางสรรีวทิยาและจติวทิยา ซึง่มกัสงผล

ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่สังเกตไดอยางชัดเจน

  อาการแสดงออกเมือ่เกดิความเครยีด มดีงันี ้

อาการทางกาย ไดแก ปวดศีรษะ ออนเพลีย นอนไมหลับ 

เบื่ออาหาร ใจสั่น มือเย็นเทาเย็น เหงื่อออก ทองเสียหรือ

ทองผูก เปนตน อาการทางจิตใจ ไดแก หงุดหงิด สับสน 

ฟุงซาน หลงลืมงาย ไมมีสมาธิ คิดมาก ใจนอย โกรธงาย 

เบื่อหนาย ซึมเศรา เหงา สิ้นหวังเปนตน อาการทางสังคม 

ไดแก จูจี้ขี้บน ชวนทะเลาะมีเรื่องขัดแยงกับผูอื่นอยูเปน

ประจํา ไมพูดจากับใคร เปนตน

  ความเครียดมี  ๒  ประเภทดั งนี้  ๑ ) 

ความเครยีดท่ีเกดิขึน้ทนัท ี(Acute stress) เปนความเครยีด

ที่เกิดขึ้นเมื่อไดรับการกระตุนจากสิ่งเรา ซึ่งทําใหรางกาย

มีปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดนั้นทันที ไดแก 

ความเครียดท่ีเกิดจากเสียง อากาศเย็นหรือรอน ชุมชนที่

คนมากๆ ความกลัว ตกใจ เปนตน ๒) ความเครียดเรื้อรัง 

(Chronic stress) เปนความเครียดท่ีเกิดขึ้นเปนประจํา

ทกุวนัและรางกายไมสามารถแสดงออกตอความเครยีดนัน้ 

เมื่อนานวันเขาความเครียดนั้นจะถูกสะสมจนเปน

ความเครยีดเรือ้รงั เชน ความเครยีดท่ีเกดิจากความสัมพนัธ

ระหวางบุคคล ความเครียดที่ทํางาน ความเหงา เปนตน

  ดงันัน้เมือ่เกดิความเครยีด จงึควรกาํจัดออก

ดวยวิธีการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย นอนหลับใหเพียงพอ 

แสวงหากําลังใจจากเพื่อนและบุคคลรอบขาง พยายาม

ทํางานใหทันตามกําหนด มีอารมณขัน นําหลักธรรมะมา

ใชในการฝกจิตใจใหสงบ และทําสมาธิ เปนตนอยางไร

ก็ตามความเครียดที่พอเหมาะนั้นกอใหเกิดประโยชนใน

การดาํรงชวีติ ดวยเปนแรงกระตุนใหมคีวามมานะพยายาม

ในการทาํงานใหสาํเรจ็แตหากมคีวามเครยีดทีม่ากหรอืนอย

เกินไปจะเปนโทษดวยทําใหเปนคนเฉื่อยชา ขาดแรงจูงใจ

ใฝสัมฤทธิ์ ทําใหเจ็บปวยทั้งทางรางกายจิตใจ และสังคม

๒.๕  แนวคิดเกี่ยวกับการวิจัยเชิงปฏิบัติการ

แบบมีสวนรวม

การวจิยัเชงิปฏบิตักิารแบบมสีวนรวม (Participa-

tory Action Research : PAR) มีจุดเนนของการวิจัยที่

สงเสริมใหคนในชุมชนมีความเปนอิสระหรือมีสวนรวมกับ

การเปลี่ยนแปลงในสังคมรวมทั้งตองมีการทําความเขาใจ

ที่ชัดเจนรวมกับชุมชนและสังคมการวิจัยในลักษณะนี้มัก



๘๖  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

จะเกบ็รวบรวมขอมลูเชงิคณุภาพและอาจจะเกบ็ขอมลูเชงิ

ปริมาณรวมดวยก็ไดการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวม

จึงเปนการนําแนวคิดของการวิจัยเชิงคุณภาพมาประยุกต

ใชโดยผูที่มีสวนเกี่ยวของในกระบวนการวิจัยรวมกัน

แสวงหารปูแบบหรอืวธิกีารแกปญหาของตนเนนการพฒันา

ความสํานึกในการวิเคราะหวิจารณของผูที่เกี่ยวของเพื่อ

ปรบัปรงุสภาวะความเปนอยูและชวีติตลอดจนเปลีย่นแปลง

สภาพโครงสรางและความสัมพันธพื้นฐานในสังคมของ

ตนใหดีขึ้นนับเปนรูปแบบหนึ่งของการทําวิจัยเพื่อนําไปสู

การพัฒนาที่ยั่งยืนโดยยึดประชาชนเปนศูนยกลางและ

เปนการคืนอํานาจการตัดสินใจใหกับประชาชนอยาง

สมบูรณแบบ นอกจากนี้ผูไดรับผลประโยชนตองเปน

ผูลงมือกระทําหรือมีสวนรวมใหโครงการประสบผลสําเร็จ 

ผลลัพธที่ไดไมเนนวัตถุ แตเนนความสามารถของคนใน

ชุมชนเนนการเรียนรู และความพอใจของผลที่ไดรับ

ดังนั้นการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวมจึง

เปนรูปแบบของการวิจัยที่ประชาชนผูเคยเปนประชากรที่

ถูกวิจัยกลับบทบาทเปลี่ยนเปนผูรวมในการทําวิจัยนั้นเอง 

โดยการมสีวนรวมนีจ้ะตองมตีลอดการวจิยัสาระทีส่าํคญัคอื

การใชกระบวนการวิจัยเพื่อสงเสริมจุดมุงหมายของ

ความเสมอภาคและความเปนประชาธิปไตยเปดกวางให

ผูมีสวนรวมในการวิจัยเกิดความรวมมือในการตัดสินใจมี

ความเหน็รวมกนัทัง้ในฐานะผูทีม่สีวนเกีย่วของกบัองคการ

และเปนผูรวมกระทํากิจกรรมการวิจัยบนพื้นฐานของ

ความเทาเทียมกัน

ลักษณะของการวิจัยปฏิบัติการแบบมีสวนรวม

เปนการสรางองคความรู เนื่องจากเปนการผสมผสาน

องคความรูทั้งทฤษฎีและการปฏิบัติของนักวิชาการกับ

องคความรูของชมุชนเขาดวยกนัเพือ่ใหเกดิองคความรูใหม

ซึ่งเปนการเรียนรูรวมกัน ประกอบดวย การวางแผน

การปฏิบัติการสังเกต การสะทอนการปฏิบัติและการปรับปรุง

แผนเพื่อนําไปปฏิบัติในวงจรตอไปจนกวาจะไดรูปแบบ

ของการปฏิบัติงานที่พึงพอใจจึงตองมีความยืดหยุน

สูงและไมควรกําหนดเวลาในการวิจัยหรือกิจกรรมไว

ลวงหนารวมทั้งตระหนักถึงภูมิปญญาของชุมชนวามี

ความสําคัญไมยิ่งหยอนไปกวาภูมิปญญาของนักวิชาการ 

ดังนั้นคุณคาของการวิจัยแบบนี้คือกระบวนการของ

ความรวมมอื นบัเปนการวจิยัท่ีนาํไปสูการพฒันาทัง้วธิกีาร

วจิยัและการพฒันามนษุยซึง่ประโยชนทีไ่ดรบัจากการวจิยั

เชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวมมีดังนี้ ๑) ประชาชนตื่นตัว 

ไดรบัการศกึษามากขึน้ สามารถคดิและวเิคราะหเหตกุารณ

ตางๆ ไดอยางถูกตอง ๒) ประชาชนไดรับการแกไขปญหา 

การจัดสรรทรัพยากรตางๆ มีการกระจายอยางทั่วถึงและ

เปนธรรม รวมทั้งขอมูลขาวสารที่สงผลใหคุณภาพชีวิต

ของคนในชุมชนดีขึ้น ๓) ผูวิจัยและนักพัฒนาจะไดเรียน

รูจากชุมชน ไดประสบการณในการทํางานรวมกับชุมชน 

อันกอใหเกิดความเขาใจชุมชนไดดีขึ้น และเกิดแนวคิดใน

การพัฒนาตนเองอยางแทจริง

๓. การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบ
 การสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธ
 สําหรับพระสงฆ

การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการสราง

เสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆผูวิจัยวิเคราะห

ขอมลูโดยใชโปรแกรมคอมพวิเตอรสาํเรจ็รปูและใชสถติเิชงิ

พรรณนา คอื คารอยละ คาเฉลีย่ คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

และการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย 

(Compare means) ภายในกลุมดวยสถิติเชิงอนุมานคือ 

Paired Samples t-test กาํหนดนยัสาํคญัทีร่ะดบั .๐๕ โดย

มีเหตุผลในการเลือกใช Paired Samples t-test ซึ่งเปน 

Parametric Statistics เพราะเปนไปตามขอตกลงเบือ้งตน

ดงันี ้๑) ขอมลูเปนขอมลูระดบัอนัตรภาค (Interval Scale) 



ประสิทธิผลของรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ ๏ ณัฐวดี จิตรมานะศักดิ์  ๘๗

หรือขอมูลระดับอัตราสวน (Ratio Scale) ๒) ขอมูลมี

การกระจาย (distribution) เปนโคงปกต ิ(Normal Curve)

ทั้งนี้ดวยมีจํานวนกลุมตัวอยางตั้งแต ๓๐ คนขึ้นไป ๓)

ประชากรแตละกลุมท่ีนามาศึกษาตองมีความแปรปรวน 

(Variance) เทากันซึ่งรูปแบบนี้จะมีความแปรปรวนของ

ทัง้ ๒ กลุมเหมอืนกนัเพราะเปนคนคนเดยีวกัน (individual

เดียวกัน) และ ๔) เปนขอมูล ๒ กลุมที่ไมอิสระตอกัน 

(เปนพระสงฆรูปเดียวกัน)

อนึ่งรูปแบบการสรางเสริมสุภาพแนววิถีพุทธ

สําหรับพระสงฆที่ผ านการพัฒนาแลวและไดรับ

การประเมินประสิทธิผล มีลักษณะดังนี้

รูปแบบการสรางเสริมสุภาพแนววิถีพุทธสําหรับ

พระสงฆ มีองคประกอบ ๓ ดาน ไดแก ดานการฉัน

ภัตตาหาร ดานกิจกรรมทางกายและดานการจัดการ

ความเครียดตามแนววิถีพุทธในบริบทของสังคมปจจุบัน 

แนวการปฏิบัติดานการฉันภัตตาหาร

ประการแรกคือ นําหลักโยนิโสมนสิการมาใชใน

การพจิารณาประกอบการฉนัภตัตาหารทกุครัง้ทัง้กอนฉนั 

ขณะฉันและหลังฉัน 

ทั้งประเด็นการพิจารณาเลือกฉันภัตตาหารที่มี

คุณประโยชนเหมาะสมกับสภาพรางกาย (ซึ่งในบริบท

ของสังคมปจจุบัน ควรประยุกตเขากับองคความรูทาง

วิทยาศาสตรสุขภาพ ที่ไดแนะนําใหนําหลักโภชนบัญญัติ 

๙ ประการ มาปฏิบัติในชีวิตประจําวัน) การฉันภัตตาหาร

ในปริมาณพอเหมาะ (ซึ่งในบริบทของสังคมปจจุบัน ควร

ประยุกตเขากับองคความรูทางวิทยาศาสตรสุขภาพที่ได

แนะนําใหนําแนวคิดของ “กินพอดีสุขีทั่วไทย” มาปฏิบัติ

ในชีวิตประจําวัน) และการไมเพลิดเพลินในการฉัน (ซึ่งใน

บริบทของสังคมปจจุบัน พระสงฆทานยังคงยึดหลักปฏิบัติ

ตามพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจาอันเปนองคความรูทาง

พุทธศาสนาที่ใชหลักโภชเนมัตตัญุตา: การรูจักประมาณ

ในการบริโภค) ทั้งนี้แมพระสงฆทานเลือกรับภัตตาหาร

ไมได หรือไมสามารถกําหนดใหญาติโยมถวายภัตตาหาร

ชนิดใดได แตทานสามารถเลือกภัตตาหารที่จะฉันได โดย

ปฏิบัติ ดังนี้

๑) ปฏบิตัติาม “หลกัโภชนบญัญตั ิ๙ ประการ” 

หรือ “ฉันอยางไรจึงเรียกวาฉันเปน” ซึ่งนับวาเปนวิสัย

ทัศนของการฉันภัตตาหาร ทั้งนี้เพื่อการพิจารณาเลือก

ฉันภัตตาหารที่มีคุณประโยชนเหมาะสมกับสภาพรางกาย

ไดแกการฉันภัตตาหารครบ ๕ หมู แตละหมูใหหลากหลาย

ชนดิ เพือ่ใหรางกายไดรบัสารอาหารครบในปรมิาณทีเ่พยีง

พอกบัความตองการ ถาฉนัภตัตาหารไมครบทัง้ ๕ หมู หรอื

ซํ้าซากเพียงบางชนิดทุกวัน อาจทําใหไดรับสารอาหาร

บางประเภทไมเพียงพอ หรือมากเกินไป ควรเลือกฉันผัก

ประเภทใบเปนหลกั ควรฉนัผกัประเภทผล ลาํตน และราก

ใหนอย นอกจากนี้ ควรนําผักสด ผักลวก และผักตมที่โยม

ใสบาตรมาลางอีกครั้งกอนฉัน เพราะในผักอาจมีไขพยาธิ 

มีฝุนละออง มีสารเคมีปนเปอน หรือมือที่โยมจับสกปรก 

เปนตนพระสงฆควรฉนัภตัตาหารจานหลกั (Main course) 

ประมาณรอยละ ๗๐ ของการอิ่ม สวนที่เหลืออีก รอยละ 

๓๐ เปนการฉนัผลไมและนํา้ ผลดีคอืทาํใหกระบวนการยอย

อาหารทาํงานไมยากนอกจากนี ้พระสงฆควรศกึษาปรมิาณ

โคเลสเตอรอลที่มีในภัตตาหารชนิดตางๆ เพื่อหลีกเลี่ยง

การฉันภัตตาหารที่มีโคเลสเตอรอลในปริมาณมากอัน

เปนการปองกันโรคไขมันในเลือดสูงที่เปนปญหาสําคัญใน

พระสงฆ อีกประการสําคัญ คือควรชั่งนํ้าหนักเดือนละครั้ง 

เพือ่นาํมาประเมนิวามคีาดชันมีวลกาย (Body Mass Index 

หรือ ที่นิยมเรียกวา B.M.I.) วาอยูในเกณฑปกติหรือไม 

คาดัชนีมวลกาย (B.M.I.)  =  
นํ้าหนักตัวเปนกิโลกรัม

สวนสูง (เมตร)๒



๘๘  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

หลังจากนั้น นําคาดัชนีมวลกายท่ีคํานวณไดมา

ประเมินวาตนเองปกติ ทวม อวน หรืออวนมากดังนี้

คาปกติ    ๑๘.๕ – ๒๒.๙ กก./ม๒.

ทวม (นํ้าหนักเกิน)  ๒๓.๐ – ๒๔.๙ กก./ม๒.

อวน (ระดับ ๑)  ๒๕.๐ – ๓๐.๐ กก./ม๒.

อวนมาก (อวนระดับ ๒) มากกวา ๓๐.๐ กก./ม๒.

หากพบวาคาดัชนีมวลกายที่คํานวณไดอยูใน

เกณฑที่ตํ่าหรือสูงกวาคาปกติ (เกณฑดังกลาวใชสําหรับ

ชาวเอเชีย) อาจตองมีการปรับปริมาณภัตตาหารในแตละ

กลุมตามธงโภชนาการเปนตน

๒) ลําดับการฉัน ควรเริ่มจากการฉันภัตตาหาร

ประเภทผักรวมกับขาว (หากไดรับขาวกลอง ควรพิจารณา

ฉนัขาวกลองเปนหลกั) ตอจากนัน้จงึฉนัภตัตาหารประเภท

เนื้อสัตว ผลิตภัณฑจากสัตว ไข ถั่วเมล็ดแหง (หากไดรับ

ถั่วเมล็ดแหงและปลา ควรพิจารณาฉันถั่วเมล็ดแหงรวม

กับภัตตาหารประเภทปลาเปนหลัก และฉันเนื้อสัตวใหญ

ในปริมาณนอย ทั้งนี้เพื่อปองกันมิใหฉันไขมันจากสัตวใน

ปรมิาณมาก) ตอจากนัน้จงึฉนัผลไมและนํา้ ในบางครัง้หาก

ผลไมที่ไดรับจากการบิณฑบาต มิใชผลไมที่มีรสเปรี้ยวจัด 

ควรจะฉันผลไมกอน ทั้งนี้เพื่อเปนการฉันใหไดรับปริมาณ

ของภัตตาหารประเภทกากใยเพิ่มขึ้น ขณะเดียวกันก็ไดรับ

พลงังานจากภตัตาหารลดลง (แคลอรนีอย) เพือ่ปองกนัมใิห

เปนการไดรับพลังงานจากภัตตาหารสะสมมากเกินไป จน

กระทั่งกลายเปนผูมีภาวะนํ้าหนักเกิน

๓) ในการฉันภัตตาหารที่มีฉลากกํากับ ควร

พิจารณาอานฉลากโภชนาการประกอบดวยทุกครั้งเพื่อ

ทําใหทราบถึงพลังงานที่ไดจากการฉันภัตตาหารนั้นตอ 

๑ หนวยบริโภค (“หนึ่งหนวยบริโภค” หมายถึง ปริมาณ

การกินหรือดื่มตอครั้ง เปนปริมาณที่ผูผลิตแนะนําให

ผูบริโภคกิน ซึ่งเมื่อกินในปริมาณเทานี้แลวก็จะไดรับ

สารอาหารตามที่ระบุอยูในชวงตอไปของกรอบขอมูล

โภชนาการ ปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคตองใกลเคียงกับ

คาเฉลีย่ของการกนิอาหารประเภทนัน้) และประการสาํคัญ 

คอื จะทาํใหพระสงฆสามารถเลอืกฉนัภตัตาหารทีเ่หมาะสม

กับภาวะสุขภาพของทานไดเชน พิจารณาปริมาณแคลอรี

หากมีภาวะนํ้าหนักเกิน พิจารณาปริมาณนํ้าตาลหากมี

ภาวะโรคเบาหวาน และพิจารณาปริมาณโซเดียมหากมี

ภาวะโรคไต เปนตน

๔) ภตัตาหารทีม่ปีรมิาณพลงังานมาก ควรเปน

ภตัตาหารมือ้แรกคอืมือ้เชาและหากไดรบัแกงกะทมิาจาก

การบิณฑบาต ควรพิจารณาวาบูดเนาหรือไม และควรนํา

มาฉันในมื้อเชามื้อเพลใหฉันภัตตาหารที่ใหพลังงานลดลง

มา โดยฉันภัตตาหารในปริมาณที่นอยกวามื้อเชา และฉัน

นํา้ปานะในชวงเวลาเยน็ซึง่ควรหลกีเลีย่งการฉนันํา้ปานะที่

มนีํา้ตาลในปรมิาณมาก ทัง้นีท้านสามารถพจิารณาปรมิาณ

ของนํ้าตาลไดจากฉลากโภชนาการ

๕) หลีกเลี่ยงการฉันภัตตาหารประเภทแปง 

เนื้อสัตวใหญ และไขมันในปริมาณมาก รวมทั้งไมฉัน

เนื้อ ๑๐ ประการประกอบดวย เนื้อมนุษย เนื้อชาง เนื้อมา 

เนื้อสุนัข เนื้องู เนื้อราชสีห เนื้อเสือโครง เนื้อเสือเหลือง 

เนื้อหมี เนื้อเสือดาว

๖) นํ้าที่ฉันควรเปนนํ้าเปลา หรือนํ้าผลไมสด

ใหมที่เนนเพื่อสุขภาพ ซึ่งมักจะไมมีการเติมเกลือหรือ

นํา้ตาลลงไป ควรหลกีเลีย่งการฉนันํา้อดัลม กาแฟ นํา้ผลไม

บรรจุกลอง นมชนิดหวาน นมเปรี้ยว และเครื่องดื่มชูกําลัง

ประการที่สองคือ ยึดหลักโภชเนมัตตัญุตา 

โดยประยุกตเขากับหลัก “ฉันพอ” และ “ฉันดี” ตาม

หลักโภชนาการ 

“หลักโภชเนมัตตัญุตากับการฉันตามปริมาณ

แคลอรีที่พอเหมาะใน  ๑ วัน”เปนการประยุกตใช

หลักโภชเนมั้ตตัญุตา อันเปนขอกําหนดดานการฉัน

ภัตตาหารในปริมาณพอเหมาะ และไมเพลิดเพลินใน

การฉัน เขากับความรูเรื่อง “ธงโภชนาการ” ตามแนวคิด 

“กินดี สุขีทั่วไทย” ของคณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการ



ประสิทธิผลของรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ ๏ ณัฐวดี จิตรมานะศักดิ์  ๘๙

กินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย เพื่อชวยอธิบาย

และทําความเขาใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ อันนําไปใช

ประกอบการฉันภัตตาหารในปรมิาณพอเหมาะ ใน ๑ วัน โดย

ไดแนะนาํ “สดัสวน” “ปรมิาณ” และ “ความหลากหลาย”

ของภัตตาหาร ซึ่งพิจารณามาจากผลงานวิจัยเกี่ยวกับ

ชนิดและปริมาณอาหารที่คนไทยควรบริโภคเพื่อใหได

พลังงานและสารอาหารที่เพียงพอกับความตองการของ

รางกาย “การฉันพอดี” จึงเปนการฉันภัตตาหารครบ ๕ 

หมู ใหมคีวามหลากหลาย ไมซํา้ซากจําเจ ในปรมิาณทีไ่ดรบั

สารอาหารครบถวนเพียงพอกับความตองการของรางกาย

พระสงฆแตละรูป ทั้งนี้ตองคํานึงถึงระดับความตองการ

พลังงานที่แตกตางกัน ตามอายุ และกิจกรรมที่ตอง

ใชพลังงาน ดังนั้นพระสงฆซึ่งอยูในกลุมวัยทํางานอายุ 

๒๕-๖๐ ป ตองเลือกบริโภคภัตตาหารในปริมาณระดับ

พลังงาน ๒,๐๐๐ กิโลแคลอรี จึงเหมาะสมโดยกําหนดให

พระสงฆควรฉันภัตตาหารกลุมขาว-แปง วันละ ๑๐ ทัพพี 

ภัตตาหารกลุมผัก ๕ ทัพพี ภัตตาหารกลุมผลไม ๔ สวน 

ภัตตาหารกลุมเนื้อสัตว ๙ ชอนกินขาว นม ๑ แกว สําหรับ

นํ้ามัน นํ้าตาล เกลือ ควรฉันแตนอยเทาที่จําเปน และไม

ควรฉันนํ้ามันเกิน ๕ ชอนชา นํ้าตาลเกิน ๖ ชอนชา เปนตน 

ซึ่งในการฉันสามารถเลือกภัตตาหารในแตกลุมตางๆ ตาม

รายการอาหารแลกเปลี่ยนได ทั้งนี้ในการกําหนดปริมาณ

จากขนาดของจานทีม่เีสนผาศนูยกลางประมาณ ๙ นิว้ ทาน

ควรฉันภัตตาหารประเภทขาว : เนื้อสัตวและผลิตภัณฑ

จากสัตว : ผัก ในสัดสวนเทากับ ๑ : ๑ : ๒ รวมกับผลไม

ที่มีรสชาติไมหวานมาก ๔-๕ ชิ้น (หรือ กลวย ๑ ผล หรือ 

สม ๑ ผล หรือ ฝรั่ง ๑/๒ ผล) สําหรับกรณีของพระสงฆรูป

ที่ตองการลดนํ้าหนัก ลดรอบเอว จะตองควบคุมพลังงาน

จากภัตตาหารใหลดลง โดยไมควรนอยกวาวันละ ๑,๖๐๐ 

กิโลแคลอรีซึ่งจะตองมีปริมาณการฉันลดลง ตามท่ีกําหนด

ในธงโภชนาการ

ประการที่สามคือการปฏิบัติตามวินัยบัญญัติ 

(ขอหาม) ที่สอดคลองกับการสรางเสริมสุภาพดาน

การฉันภัตตาหาร มีดังนี้

๑) ภิกษุรูอยูฉันของเคี้ยวของฉัน ที่นางภิกษุณี

บังคับใหคฤหัสถเขาถวาย ตองปาจิตตีย เวนไวแตคฤหัสถ

เขาเริ่มไวกอน (สิกขาบทที่ ๙ แหงโอวาทวรรค)

๒) ภิกษุมิ ใช ผูอาพาธ  พึงฉันภัตตาหารใน

โรงทานไดครัง้หนึง่ ถาฉนัยิง่กวานัน้ เปนปาจติตยี (สกิขาบท

ที่ ๑ แหงโภชนวรรค) 

๓) ภิกษุฉันของเคี้ยวของฉันที่เปนภัตตาหาร

ในเวลาวิกาล คือตั้งแตเที่ยงแลวไปจนถึงวันใหม ตอง

ปาจิตตียค (สิกขาบทที่ ๗ แหงโภชนวรรค)

๔) ถาเขาปวารณาดวยปจจัยสี่เพียง ๔ เดือน 

พึงขอเขาไดเพียงกําหนดเทานั้น ถาขอใหเกินกวากําหนด

นัน้ไป ตองปาจติตยีเวนไวแตเขาปวารณาอกี หรอืปวารณา

เปนนิตย (สิกขาบทที่ ๗ แหงอเจลกวรรค)

๕) ภิกษุดื่มนํ้าเมา ตองปาจิตตีย (สิกขาบทที่ 

๑ แหง สุราปานวรรค)

๖) ภิกษุรูอยูวานํ้ามีตัวสัตว บริโภคนํ้านั้น ตอง

ปาจิตตีย (สิกขาบทที่ ๒ แหงสัปปาณวรรค)

๗) ภิกษุฉันอยูในที่นิมนต ถามีนางภิกษุณีมาสั่ง

ทายกใหเอาสิ่งนั้นสิ่งนี้ถวาย เธอพึงไลนางภิกษุณีนั้นให

ถอยไปเสีย ถาไมไล ตองปาฏิเทสนียะ (สิกขาบทที่ ๒ แหง

ปาฏิเทสนียะ)

๘) ภิกษุอยูในเสนาสนะปาเปนที่เปลี่ยว ไมเปน

ไข รับของเคี้ยวของฉันที่ทายกไมไดแจงความใหทราบมา

บริโภคตองปาฏิเทสนียะ (สิกขาบทที่ ๔ แหงปาฏิเทสนียะ)

๙) ภิกษุพึงทําความศึกษาวา เราจักรับแกงพอ

สมควรแกขาวสุก (สิกขาบทที่ ๓ แหงโภชนปฏิสังยุต)

๑๐)  ภิกษุพึงทําความศึกษาวา เราจักรับบิณฑบาต

แตพอเสมอขอบปากบาตร (สิกขาบทที่ ๔ แหงโภชน-

ปฏิสังยุต)



๙๐  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

๑๑)  ภกิษพุงึทาํความศึกษาวา เราจกัไมกลบแกง

หรือกับขาวดวยขาวสุกเพราะอยากไดมาก (สิกขาบทที่ 

๑๐ แหงโภชนปฏิสังยุต)

๑๒)  ภกิษพุงึทาํความศกึษาวา เราจกัไมทาํคาํขาว

ใหใหญนัก (สิกขาบทที่ ๑๓ แหงโภชนปฏิสังยุต)

๑๓)  ภกิษพุงึทาํความศกึษาวาเราจกัทาํคาํขาวให

กลมกลอม (สิกขาบทที่ ๑๔ แหงโภชนปฏิสังยุต)

๑๔)  ภิกษุพึงทําความศึกษาวา เมื่อฉันอยูเรา

จักไมเอานิ้วมือสอดเขาปาก (สิกขาบทที่ ๑๖ แหงโภชน

ปฏิสังยุต)

๑๕)  ภกิษพุงึทาํความศึกษาวา เมือ่ขาวอยูในปาก 

เราจักไมพูด (สิกขาบทที่ ๑๗ แหงโภชนปฏิสังยุต)

๑๖)  ภิกษุพึงทําความศึกษาวา เราจักไมฉันทํา

กระพุงแกมใหตุย (สิกขาบทที่ ๒๐ แหงโภชนปฏิสังยุต)

๑๗)  ภิกษุพึงทําความศึกษาวา เราจักไมฉันขอด

บาตร (สิกขาบทที่ ๒๗แหงโภชนปฏิสังยุต)

๑๘)  ภิกษุพึงทําความศึกษาวา เราจักไมเอามือ

เปอนจับภาชนะ (สิกขาบทที่ ๒๙ แหงโภชนปฏิสังยุต)

ประการที่สี่คือพระสงฆนักวิจัยรวมมีความคิด

เห็นเพิ่มเติมวา เพื่อใหการสรางเสริมสุภาพดานการฉัน

ภัตตาหารเกิดผลดีตอสุขภาพยิ่งขึ้น พระสงฆควรปฏิบัติ

กิจกรรมตอไปนี้

๑) นั่งตัวตรงภายหลังจากฉันภัตตาหารเสร็จ 

๒) ปฏิบัติปณฑจาริกวัตร 

๓) นําหลักวิสุทธิมรรคมาใชในการสรางเสริม

สุขภาพตนเองดานการฉันภัตตาหาร 

๔) ปฏิบัติตามหลักเสขิยวัตรอยางเครงครัด 

๕) นําธุดงควัตรหมวดที่ ๒ บิณฑปาตปฏิสังยุตต 

(เกี่ยวกับบิณฑบาต) มาใชในการสรางเสริมสุขภาพตนเอง

ดานการฉันภัตตาหารประกอบดวย ธุดงควัตรขอ ๕ ถือ

การฉันในอาสนะเดียวเปนวัตร คือ ในแตละวันจะฉัน

ภตัตาหารเพยีงครัง้เดยีว เมือ่นัง่แลวกฉ็นัจนเสรจ็ หลงัจาก

น้ันจะไมฉันภัตตาหารใด นอกจากน้ําด่ืม (นานาสะนะโภชะนงั

ปะฏิกขิปามิ เอกาสะนิกังคัง สะมาทิยามิ แปลวา เรางดฉัน

ตางอาสนะเสีย) และธุดงควัตรขอ ๗ การหามภัตตาหารที่

ถวายภายหลงัเปนวตัรคอื เมือ่รบัภตัตาหารมามากพอแลว 

ตัดสินใจวาจะไมรับเพิ่มแมภัตตาหารนั้นจะถูกใจเพียงใด

กต็าม (อะตริติตะโภชะนงั ปฏกิขปิามิ ขะลปุจฉาภัตตกิงัคงั 

สะมาทิยามิ แปลวา เรางดโภชนะอันเหลือเฟอเสีย) 

๖) ควรเดินจงกรมทุกครั้งหลังฉันภัตตาหาร 

แนวการปฏิบัติดานกิจกรรมทางกาย

ประการที่หนึ่งคือ ยึดหลักพระธรรมวินัยวา 

การปฏบิตักิจิกรรมทางกายเปนจดุมุงหมายของสงฆ ซึง่ควร

ปฏิบัติเปนกิจวัตร

ประการที่สองนํากิจกรรมการเดินจงกรม 

การทําความสะอาดกุฏิ ปดกวาดเช็ดถู การเดินบิณฑบาต 

การธุดงค และการปฏิบัติตามหลักเสขิยวัตร มาปฏิบัติ

เปนกจิวัตรประจาํวนั โดยสามารถเลอืกปฏบิตัใิหเหมาะสม

กับสภาพรางกาย และสามารถเผาผลาญพลังงานไดเฉลี่ย

ประมาณวันละ ๒,๐๐๐ กิโลแคลอรี ดังนี้ 

๑) เดินจงกรมหลังการฉันภัตตาหาร อยางนอย

วันละ ๑ ชั่วโมงซึ่งจะทําใหรางกายเผาผลาญพลังงานได 

๒๔๐ กิโลแคลอรี

๒) ทาํความสะอาดกฏุทิีพ่กัอาศยั ปดกวาดเชด็ถู

(อาวาสิกวัตร) อยางนอยอาทิตยละ ๓ วัน วันละ ๓๐ นาที

ซึ่งในแตละครั้ง รางกายจะเผาผลาญพลังงานได ๑๐๕ 

กิโลแคลอรี

๓) เดินบิณฑบาตภัตตาหารประจําวัน (ปณฑ-

จารกิวตัร) เฉลีย่สปัดาหละ ๖ วนั วนัละประมาณ ๑ ชัว่โมง

การเดินบิณฑบาตมีความเร็วระดับปานกลาง ในแตละครั้ง 

รางกายจงึเผาผลาญพลงังานได ๒๘๐ กโิลแคลอร ีแตหากใช

เวลาวันละ ๓๐ นาที รางกายจะเผาผลาญพลังงานไดเพียง 

๑๔๐ กิโลแคลอรี เทานั้น



ประสิทธิผลของรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ ๏ ณัฐวดี จิตรมานะศักดิ์  ๙๑

๔) กวาดลานวัด และดูแลรักษาความสะอาด

สถานที่อื่นๆ ในวัด (เสนาสนวัตร) ตามความเหมาะสม

ของแตละวัด หากวัดมีพื้นที่มากพอ ควรปฏิบัติอยางนอย

วันละ ๓๐ นาทีซึ่งในแตละครั้ง รางกายจะเผาผลาญ

พลังงานประมาณ ๑๕๓ กิโลแคลอรี

๕) ธุดงคตามความเหมาะสมของแตละรูป 

การเดินธุดงคมีลักษณะเปนการเดินแบบใชความเร็ว

ระดับปานกลางเชนเดียวกับการเดินบิณฑบาต รางกายจึง

เผาผลาญพลังงานได ๒๘๐ กิโลแคลอรีตอชั่วโมง

๖) หลักเสขิยวัตรที่เกี่ยวของกับการยืน การเดิน 

การนั่ง และการนอน นํามาใชไดทั้งหมด ไดแก เดินรอบๆ 

วดัจนเหงือ่ออก ประมาณอาทติยละ ๓ วนั วนัละอยางนอย 

๓๐ นาที ซึ่งในแตละครั้ง รางกายจะเผาผลาญพลังงานได 

๑๔๐ กิโลแคลอรี หากยิ่งใชเวลาปฏิบัติมากขึ้น จะยิ่งดี

ตอสุขภาพ แตทั้งนี้หากมีอาการเหนื่อยผิดปกติ ตองหยุด 

และไมเพิ่มปริมาณการปฏิบัติกิจกรรมทางกายไปมากกวา

นี้ ควรเดินรดนํ้าตนไมอยางนอยวันเวนวัน สําหรับเกณฑ

การปฏิบัติขั้นตํ่านั้นไมสามารถระบุได ทั้งนี้ขึ้นกับพื้นที่ที่

พระสงฆดแูล ซึง่วดัในเขตกรงุเทพมหานครคงมขีนาดพืน้ที่

นอยมากจนไมสามารถคาํนวณอตัราการเผาผลาญพลงังาน

ได สําหรับในกรณีนี้เปนการเคลื่อนไหวทางกายระดับเบา 

ซึง่จะมผีลตอรางกายเมือ่ปฏบิตัไิดอยางนอย ๖๐ นาท ีและ

มอีตัราการเผาผลาญพลงังานประมาณ ๓.๕ กโิลแคลอรตีอ

นาที ดังนั้นหากปฏิบัติได ๖๐ นาที รางกายจะเผาผลาญ

พลังงานประมาณ ๒๑๐ กิโลแคลอรี เปนตน

ประการที่สามคือบริหารรางกายพื้นฐาน หรือ

ปฏบิตัโิยคะดวยทางายๆ ทีพ่ระสงฆนกัวจิยัรวมไดพจิารณา

ในการวจิยัครัง้นีแ้ลววา นาํมาปฏบิตัไิดโดยไมผดิพระธรรม

วินัยดวยไมใชทาทางของการวิ่งหรือการกระโดด (ดังภาพ

ประกอบในปริญญานิพนธ) ซึ่งเปนการปฏิบัติที่ไมตองใช

อุปกรณ ไมตองใชเนื้อที่มาก สามารถทําในหอง ในกุฏิใน

ที่พักอาศัย เปนการบริหารรางกายอยูกับที่ ทั้งนี้พระสงฆ

สามารถเลอืกพจิารณาไดวา จะปฏบิตัทิาใดในแตละวนัและ

หากจะปฏิบัติใหเกิดประโยชนตอสุขภาพอยางสูงสุด ควร

ปฏบิตัเิปนประจาํทกุวนั โดยใชเวลาในการปฏบิตัแิตละครัง้

ใหตอเนือ่งอยางนอยวนัละ ๓๐ นาท ีแตหากในวนัใดทีเ่วลา

ไมเอื้ออํานวย อาจปฏิบัติเปนชวงสั้นๆ ครั้งละ ๘-๑๐ นาที

แตใหทําบอยๆ แบบสะสม และควรปฏิบัติอาทิตยละ ๓-๕ 

ครั้ง สําหรับเหตุผลเรื่องเวลาในการปฏิบัติตอครั้งนั้น ดวย

การบรหิารรางกายพืน้ฐาน หรอืการฝกทาโยคะทีเ่หมาะสม

เปนการเคลือ่นไหวในระดบัปานกลาง มอีตัราการเผาผลาญ

พลงังานประมาณ ๓.๕-๗ กโิลแคลอรตีอนาท ีดงันัน้หากจะ

ปฏิบัติใหเกิดประโยชนตอสุขภาพอยางสูงสุด ควรใชเวลา

ในการปฏิบัติแตละครั้งอยางนอย ๓๐ นาที รางกายจะ

เผาผลาญพลังงานประมาณ ๑๕๓ กิโลแคลอรี 

ประการที่สี่คือในทางพระวินัย พระสงฆยัง

สามารถใหการดูแลรักษาความสะอาดสถานที่อื่นๆ ใน

วัด ไดแก โรงฉัน (ภัตตัคควัตร) เรือนไฟ (ชันตาฆรวัตร

คือเรือนยอมผาจีวร เนื่องจากปจจุบันมีธุรกิจดานนี้ วัดจึง

ไมมีเรือนไฟ แตอาจพบไดบางในวัดสายปฏิบัติ) หองนํ้า 

หองสุขา (วัจกุฎีวัตร) ปจจุบันมีสถานที่ในวัดเพิ่มขึ้นจาก

สมัยพุทธกาลใหดูแลเพิ่มขึ้น เชน หอระฆัง อุโบสถ ศาลา

การเปรียญ ฌาปนสถาน (เมรุ) ศาลาฌาปนสถาน เปนตน

แตดวยวิถีชีวิตของพระสงฆในเขตกรุงเทพมหานครที่ทาน

ตองใหความสําคัญกับการศึกษาทางโลกดวย เพื่อใหเขาใจ

ในวถิชีวีติของญาตโิยมในเขตกรงุเทพมหานคร อนัจะนาํไป

สูการประยกุตใชรวมกบัองคความรูทางธรรมในการเผยแผ

พระพุทธศาสนาใหแกญาติโยมไดอยางเขาถึง อีกทั้งยัง

สามารถนําความรูทางโลกนั้นมาใชในการพัฒนาวัด ชุมชน 

ตลอดจนใหบริการสังคมในวงกวางยิ่งขึ้น ดังนั้นพระสงฆ 

ในเขตกรงุเทพมหานครทานจงึมกัไมมเีวลาปฏบิตักิจิกรรม

ในขอนี้ แตกิจกรรมดังกลาวอาจสอดคลองกับวิถีชีวิตของ

พระสงฆที่จําวัดในทองถิ่นชนบท หากพระสงฆสามารถ

ปฏิบัติกิจกรรมน้ีไดจะเปนการเคล่ือนไหวในระดบัปานกลาง



๙๒  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

ซึ่งจะมีผลตอรางกายเมื่อปฏิบัติอยางนอย ๓๐ นาที และมี

อตัราการเผาผลาญพลงังานประมาณ ๓.๕-๗ กโิลแคลอรตีอ

นาที ดังนั้นหากปฏิบัติไดอยางตอเนื่อง ๓๐ นาที รางกาย

จะเผาผลาญพลังงานประมาณ ๑๕๓ กิโลแคลอรี

แนวการปฏิบัติดานการจัดการความเครียด

วิถีของพระสงฆตองศึกษาพระไตรปฎกเพื่อนํามา

ประยุกตใชในการหลอหลอมบุคลิกภาพใหเปยมลนดวย

ความสงาและความมีเมตตา ทั้งยังตองนําองคความรู

ดังกลาวออกเผยแผใหแกฆราวาส เพื่อใหฆราวาสสามารถ

ปฏิบัติตนใหลวงทุกขได และชวยยกระดับจิตวิญญาณของ

ความเปนมนุษยที่มีอยูในปุถุชนทั้งหลายสําหรับแนวทางที่

พระสงฆนักวิจัยรวมไดพิจารณาใหยึดเปนหลักปฏิบัติดาน

การจัดการความเครียดมีดังนี้

๑) ปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน ปฏิบัติกรรมฐานเพื่อ

การทําจิตใจใหสงบ โดยใชกรรมฐาน ๔๐ กอง และปฏิบัติ

วปิสสนากมัมฏัฐานเพือ่การใหเกดิความรูแจง หรอืการฝก

อบรมเจรญิปญญา โดยใชสตปิฏฐาน ๔ และอานาปานสต ิ

๑๖ ฐาน

๒) นําหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจามายึด

เปนหลักปฏิบัติดานการจัดการความเครียดดังนี้

ก. ปฏิบัติตามหลักโอวาทปาติโมกข  อันเปน

อัตลักษณหรือหัวใจของพระพุทธศาสนา หรืออาจกลาว

ไดวาเปนวิสัยทัศน (vision) ของพระสงฆ โดยมีอริยสัจ ๔ 

ซึ่งมีอริยมรรคมีองค ๘ เปนองคประกอบสําคัญ เปนขอ

ปฏบิตักิารดบัทกุขเบือ้งตนคอืการใชหลกัอรยิสจั ๔ สาํหรบั

อริยมรรคมีองค ๘ ประกอบดวยสวนที่เปนทั้งศีล สมาธิ 

และปญญา ซึ่งเปนหลักธรรมสําคัญในพระพุทธศาสนา 

ข. ปฏิบัติตามหลักธรรมที่นับเปนหัวใจของ

การรักษาโรคกิเลส คือ หลักไตรสิกขา ซึ่งหมายถึง สิ่งที่

พระสงฆควรศึกษา ๓ อยาง ประกอบดวย ศีล สมาธิ และ

ปญญาสวนธรรมะคอืขอปฏบิตัใิหเกดิศลี สมาธ ิและปญญา 

อนัเปนหวัใจของการรกัษาโรคกเิลส ดงันัน้พระสงฆ จงึควร

เจริญศีล สมาธิ และปญญาใหมากยิ่งขึ้น สําหรับคฤหัสถ

ควรเติมพลังใหกับจิตโดย การใหทาน รักษาศีล และ

เจริญภาวนา (การรักษาศีล และเจริญภาวนาคือบุญ) 

ค. ปฏิบัติโดยนําหลักโยนิโสมนสิการมาใชรวม

กับหลักไตรลักษณ  ซึ่งประกอบดวย อนิจจัง ทุกขัง และ

อนัตตา (ไมเที่ยง ไมทน และไมแท) ดังพุทธวาจาท่ีวา 

“เกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป” อันเปนการพิจารณาไตรตรองดวย

ปญญาใหเห็นถึงความไมเที่ยงของสรรพสิ่ง

ง. ยึดหลักปฏิจจสมุปบาท ซึ่งเปนหลักการที่มี

ลักษณะเชนเดียวกับหลักการทางวิทยาศาสตร

ทั้งนี้หลักธรรมที่พระสงฆนักวิจัยรวมพิจารณาวา 

ควรนํามาใชในการปฏิบัติดานการจัดการความเครียดเปน

ประจําทุกวัน ประกอบดวย การมองโลกตามความเปน

จริงตามหลักปฏิจจสมุปบาท และการใชหลักไตรลักษณ 

อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา (ไมเที่ยง ไมทน และไมแท) ซึ่ง

ทั้ง ๒ หลักธรรมดังกลาว คือ หลักปฏิจจสมุปบาท และ

หลักไตรลักษณ นับเปนหลักธรรมอันสุดยอดในการนํา

มาปฏิบัติดานการจัดการความเครียดตามแนววิถีพุทธท้ัง

กับพระสงฆและฆราวาส การนําหลักไตรลักษณและ

หลักปฏิจจสมุปบาทอันเปนธรรมเทศนาสายกลางมาใช

ปฏิบัติดานการจัดการความเครียดในชีวิตประจําวัน จะ

ทําใหเขาใจโลก (สังคม และบุคคลอื่น) เขาใจตนเอง ซึ่ง

ทําใหหลุดพนจากความเครียดได

จ. ปฏิบัติตามหลักธรรม คือสาราณิยธรรม ๖ 

อยาง สัปปุริสธรรม ๗ อยาง สัปปุริสธรรมอีก ๗ อยาง 

อริยสัจ ๔ ธรรมวิภาค และอปณณกปฏิปทา 

๓) ทําวัตรสวดมนตเชา-เย็น ดวยการเปลงเสียง

ดังเปนการบริหารปอด

๔) การปฏิบัติกิจกรรมทางกายเปนวัตร เชน 

เดินจงกรม ทําความสะอาดกุฏิ ปดกวาดเช็ดถู บิณฑบาต 

ธุดงคทําใหผอนคลายความเครียดได



ประสิทธิผลของรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ ๏ ณัฐวดี จิตรมานะศักดิ์  ๙๓

๕) ควรปฏิบัติตนเพื่อปองกันโรคทางกายตาม

แนววิถีพุทธ โดยมีโรควิถีชีวิตที่พระสงฆนักวิจัยรวมได

พิจารณาแนวทางการปองกันโรคตามแนววิถีพุทธไวดังนี้ 

โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันใน

เลือดสูง โรคอวน โรคไต โรคเกาท โรคมะเร็งตับ โรคมะเร็ง

กระเพาะอาหาร โรคมะเร็งลาํไสใหญ และโรคมะเร็งปอด

ดวยมีผลการศึกษายืนยันวาเปนโรคที่พระสงฆมักอาพาธ 

อันจะสงผลใหเกิดความเครียดได

นอกจากการสรางเสริมสุขภาพตามแนววิถีพุทธ 

ดานการฉันภัตตาหาร ดานการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

และดานการจัดการความเครียดดังกลาวมาขางตนแลว

พระสงฆนักวิจัยรวมไดเสนอแนะใหนําสุขบัญญัติแหง

ชาติ ๑๐ ประการมาประยุกตใชเปนหลักเบื้องตนในสราง

เสริมสุขภาพของพระสงฆเฉกเชนเดียวกับฆราวาสโดย

บูรณาการใหเขากับวิถีพุทธ

ผลการศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการสราง

เสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ

ผลการศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการสราง

เสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆพบวา 

ก. ผลการศกึษาการเปรยีบเทยีบความแตกตาง

ของพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของพระสงฆระหวาง

กอนเขารวมกระบวนการจัดทํารูปแบบฯกับหลังจาก

เสร็จสิ้นกระบวนการจัดทํารูปแบบฯ มีดังนี้

ตารางที่ ๑ เปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของพระสงฆกอนเขารวมกระบวนการ

 จัดทํารูปแบบฯ และหลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการจัดทํารูปแบบฯ (n = ๓๑)

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕

รายการพฤติกรรม

สรางเสริมสุขภาพ

กอนเขารวม

กระบวนการ

จัดทํารูปแบบฯ

หลังจากเสร็จสิ้น

กระบวนการ

จัดทํารูปแบบฯ

t-test

X̅ X̅S.D. S.D.

df p-value

ดานการฉันภัตตาหาร

ดานกิจกรรมทางกาย

ดานการจัดการความเครียด

รวมทั้ง ๓ ดาน

๖๗.๗๑

๒๔.๕๒

๓๔.๖๕

๔๒.๒๙

๗๘.๗๗

๒๙.๔๒

๔๐.๒๙

๔๙.๔๙

๗.๙๕*

๓.๙๕*

๗.๐๖*

๙.๐๓

๗.๓๔

๕.๑๕

๗.๑๗

๗๘.๗๗

๒๙.๔๒

๔๐.๒๙

๔๙.๔๙

๓๐

๓๐

๓๐

< ๐.๐๐๑

< ๐.๐๐๑

< ๐.๐๐๑



๙๔  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

จากตารางท่ี ๑ ผลการวิเคราะหการเปรียบเทียบ

ความแตกตางของพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของ

พระสงฆระหวางกอนเขารวมกระบวนการจัดทํารูปแบบฯ 

กับหลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการจัดทํารูปแบบฯ พบวา 

พระสงฆมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพทั้งดานพฤติกรรม

การฉันภัตตาหาร พฤติกรรมกิจกรรมทางกาย และ

พฤติกรรมการจัดการความเครียดระหวางกอนเขา

รวมกระบวนการจัดทํารูปแบบฯกับหลังจากเสร็จสิ้น

กระบวนการจัดทํารูปแบบฯแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .๐๕ โดยพระสงฆมีคะแนนเฉลี่ยดาน

พฤตกิรรมสรางเสรมิสขุภาพหลงัจากเสรจ็สิน้กระบวนการ

จัดทํารูปแบบฯสูงกวาคะแนนเฉลี่ยดานพฤติกรรมสราง

เสริมสุขภาพกอนเขารวมกระบวนการจัดทํารูปแบบฯ

ในทุกดานแสดงวาหลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการจัดทํา

รูปแบบฯ พระสงฆมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสราง

เสรมิสขุภาพทัง้ดานพฤตกิรรมการฉนัภตัตาหาร พฤตกิรรม

กจิกรรมทางกาย และพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดใน

ทิศทางที่ดีขึ้นกวาเดิม

ข. ผลการศึกษาความพึงพอใจของพระสงฆที่

มีตอรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับ

พระสงฆโดยมีเกณฑการแปลผลดังนี้ (Best, John W. 

๑๙๘๖ : ๑๘๒)

คาเฉลี่ย ๔.๕๑-๕.๐๐ หมายถึง มีความพึงพอใจ

ในระดับมากท่ีสุด

คาเฉลี่ย ๓.๕๑-๔.๕๐ หมายถึง มีความพึงพอใจ

ในระดับมาก

คาเฉลี่ย ๒.๕๑-๓.๕๐ หมายถึง มีความพึงพอใจ

ในระดับปานกลาง

คาเฉลี่ย ๑.๕๑-๒.๕๐ หมายถึง มีความพึงพอใจ

ในระดับนอย

คาเฉลี่ย ๑.๐๐-๑.๕๐ หมายถึง มีความพึงพอใจ

ในระดับนอยที่สุด

ตารางที่ ๒ ความพึงพอใจของพระสงฆที่มีตอรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ

ขอคําถาม การแปลผลS.D.X̅

ประเด็นกระบวนการจัดทํารูปแบบฯ

๑. การไดรับรูขอมูล ขาวสาร ความรูโดยทั่วถึงกันและมีความเขาใจตรงกัน

๒. การมีสัมพันธภาพในบรรยากาศการเขารวมกิจกรรม 

๓. ไดรับการยอมรับจากผูเขารวมกิจกรรม

๔. การกําหนดขั้นตอนการเขารวมกิจกรรมที่ชัดเจน

๕. รูปแบบการจัดกิจกรรม

๖. มีความเปนอิสระในการตัดสินใจ 

๗. การใชความคิดริเริ่มสรางสรรคในการเขารวมกิจกรรม

๘. การไดใชความรูความสามารถในการเขารวมกิจกรรมไดอยางเต็มที่

๙. การประสานงาน และการติดตามงาน

๑๐. สิ่งอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรม

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

๐.๗๗

๐.๖๘

๐.๖๒

๐.๖๓

๐.๗๑

๐.๕๙

๐.๘๒

๐.๘๒

๐.๙๖

๐.๘๖

๓.๙๔

๔.๒๖

๔.๒๓

๔.๐๖

๓.๙๗

๔.๒๙

๔.๑๖

๔.๒๖

๓.๙๔

๔.๒๙



ประสิทธิผลของรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ ๏ ณัฐวดี จิตรมานะศักดิ์  ๙๕

ตารางที่ ๒ ความพึงพอใจของพระสงฆที่มีตอรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ (ตอ)

ขอคําถาม การแปลผลS.D.X̅

๑๑. ระยะเวลาที่ใชในการจัดกิจกรรม

๑๒. สถานที่จัดกิจกรรม

๑๓. กระบวนการวิเคราะห SWOT

๑๔. การรวมกันวางยุทธศาสตรและจัดทํารูปแบบฯ

๑๕. การนํารูปแบบฯ ไปลงปฏิบัติ

๑๖. ขั้นตอนการรวมกันสังเกต

๑๗. ขั้นตอนการสะทอนผล

๑๘. ขั้นตอนการปรับปรุงรูปแบบฯ

๑๙. ขั้นตอนการพัฒนารูปแบบฯ

๒๐. ภาพรวมการปฏิบัติกิจกรรมในรูปแบบฯ

รวม

ประเด็นคุณภาพของรูปแบบฯ

ดานความเปนไปได (Feasibility Standard) ในการนําไปปฏิบัติจริง

๑. รูปแบบฯ นี้สามารถทําความเขาใจไดงาย 

๒. รูปแบบฯ นี้สามารถนําไปใชไดจริง

๓. พระสงฆสามารถดําเนินการตามรูปแบบฯ ใหสําเร็จไดอยางมีประสิทธิภาพ

ดานความเปนประโยชน (Utility Stand) และการสนองตอบตอ

ความตองการของผูใช

๔. รูปแบบฯ นี้สามารถสนองตอบตอความตองการของพระสงฆผูใชรูปแบบ

๕. รูปแบบฯ นี้สามารถพัฒนาแนวทางการปฏิบัติสําหรับพระสงฆใหสอดคลองกับ 

 พระธรรมวินัยและสถานการณดานสุขภาพ

๖. เมื่อเปรียบเทียบกับประโยชนที่จะไดรับ การใชรูปแบบฯ คุมคากับเวลาที่ใชใน 

 การดําเนินงาน

๗. รูปแบบฯ นี้เปนประโยชนตอพระสงฆผูใชรูปแบบ

๘. รูปแบบฯ นี้สามารถสรางเสริมพฤติกรรมการฉันภัตตาหารที่เหมาะสม

๙. รูปแบบฯ นี้สามารถสรางเสริมพฤติกรรมกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม

๑๐. รูปแบบฯ นี้สามารถสรางเสริมพฤติกรรมการจัดการความเครียดที่เหมาะสม

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

๐.๘๙

๐.๘๒

๐.๘๓

๐.๙๓

๐.๘๔

๐.๘๗

๐.๙๒

๐.๘๔

๐.๘๓

๐.๖๘

๐.๗๙

๐.๕๖

๐.๕๗

๐.๗๐

๐.๗๙

๐.๖๓

๐.๕๔

๐.๖๔

๐.๓๑

๐.๕๑

๐.๕๘

๓.๙๔

๔.๑๖

๓.๘๑

๔.๐๐

๓.๖๕

๓.๖๘

๓.๗๗

๓.๖๕

๓.๖๘

๔.๒๖

๓.๙๙

๔.๓๙

๔.๔๘

๔.๑๙

๔.๐๓

๔.๐๖

๔.๑๐

๔.๒๙

๔.๒๖

๔.๒๖

๔.๐๐



๙๖  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

จากตารางที ่๒ ผลการวเิคราะหความพงึพอใจของ

พระสงฆที่มีตอรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธ

สําหรับพระสงฆพบวา พระสงฆมีความพึงพอใจตอรูปแบบ

การสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆใน

ภาพรวมอยูในระดับมาก (X̅ = ๔.๐๗, S.D. = ๐.๗๑) 

และมีความพึงพอใจอยูในระดับมากทุกรายขอ เม่ือแยก

เปนรายประเด็นพบวาพระสงฆมีความพึงพอใจในประเด็น

กระบวนการจัดทํารูปแบบฯอยูในระดับมาก (X̅ = ๓.๙๙, 

S.D. = ๐.๗๙) โดยพึงพอใจในขอ ๖ “มีความเปนอิสระ

ในการตัดสินใจ” (X̅ = ๔.๒๙, S.D. = ๐.๕๙) และขอ ๑๐

“สิ่งอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรม” (X̅ = ๔.๒๙,

S.D. = ๐.๘๖) มากที่สุด พระสงฆมีความพึงพอใจในขอ 

๑๕ “การนํารูปแบบฯไปลงปฏิบัติ” และขอ ๑๘ “ขั้นตอน

ตารางที่ ๒ ความพึงพอใจของพระสงฆที่มีตอรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ (ตอ)

ขอคําถาม การแปลผลS.D.X̅

ดานความเหมาะสม (Propriety Standard)

๑๑. องคประกอบของรูปแบบฯ มีความเหมาะสม

๑๒. รูปแบบฯ นี้มีความเหมาะสมทั้งในดานพระธรรมวินัยและวิทยาศาสตร 

  สุขภาพ

๑๓. รูปแบบฯ นี้เหมาะสมกับการนําไปใชควบคูกับการปฏิบัติงานขององคกรสงฆ

ดานความถูกตองครอบคลุม (Accuracy Standard) ความนาเชื่อถือ 

และไดสาระครบถวนตามความตองการ

๑๔. รูปแบบฯ มีองคประกอบตรงตามความตองการของผูใช

๑๕. ยุทธศาสตรการดําเนินงานตามรูปแบบฯ มีความเหมาะสมตอการขับเคลื่อน 

  ไปสูเงื่อนไขความสําเร็จได

๑๖.  รูปแบบฯ มีความถกูตอง ครอบคลุม และเพียงพอตอการนําไปปฏิบัติเพื่อ 

  สรางเสริมสุขภาพตนเองของพระสงฆได

รวม

รวมทั้ง ๒ ประเด็น

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

๐.๖๗

๐.๖๔

๐.๗๓

๐.๖๕

๐.๕๕

๐.๕๗

๐.๖๒

๐.๗๑

๔.๑๓

๔.๑๖

๔.๐๖

๓.๘๑

๔.๐๓

๔.๐๖

๔.๑๔

๔.๐๗

การปรับปรุงรูปแบบฯ” (X̅ = ๓.๖๕, S.D. = ๐.๘๔) นอย

ที่สุด สําหรับประเด็นคุณภาพของรูปแบบการสรางเสริม

สุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆอยูในระดับมาก

เชนกัน (X̅ = ๔.๑๔, S.D. = ๐.๖๒) โดยพึงพอใจใน

ขอ ๒ “รูปแบบฯ นี้สามารถนําไปใชไดจริงมากที่สุด”

(X̅ = ๔.๔๘, S.D. = ๐.๕๗) และพึงพอใจในขอ ๑๔ “รูป

แบบฯ มีองคประกอบตรงตามความตองการของผูใช”

(X̅ = ๓.๘๑, S.D. = ๐.๖๕) นอยที่สุด

จากผลการศกึษาพบวา รปูแบบการสรางเสรมิสขุ

ภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆมีประสิทธิผลอยูในระดับ

มาก ซึ่งแสดงใหเห็นวารูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนว

วิถีพุทธสําหรับพระสงฆที่ไดรับการพัฒนาโดยพระสงฆ

นักวิจัยรวมนี้ สามารถนําไปใชปฏิบัติใหเกิดสัมฤทธิผลตอ



ประสิทธิผลของรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ ๏ ณัฐวดี จิตรมานะศักดิ์  ๙๗

 การนําเอาธรรมะของพระพุทธเจา

มาปฏิบตัจินเกดิประโยชนในชวีติประจาํวนั 

เปนการบํารุงพระพุทธศาสนาอีกประการ

หนึ่งที่ใหประโยชนทั้งแกพระพุทธศาสนา

และตัวผูปฏิบัติเอง เพราะพระพุทธศาสนา

มีคําสอนที่เปนประโยชนมากมาย รอเพียง

แตมีผูนําไปปฏิบัติอยางจริงจังเทานั้นก็จะ

มคีนมัน่ใจในการนาํพระพทุธศาสนาไปเปน

ดวงประทีปนําทางของตนมากขึ้น

การเขารวมทกุกิจกรรม เชน กจิกรรมการวดัขนาดของรอบ

เอว การชั่งนํ้าหนัก การคํานวณคาดัชนีมวลกาย (B.M.I.) 

การบริหารกายดวยทางายๆ การกระดกลิ้นเพื่อกระตุน

การทาํงานของระบบประสาท การรวมกนัพจิารณาทาโยคะ

ทีเ่หมาะสมสาํหรบัพระสงฆ การอานฉลากโภชนาการ และ

การใหความรูเกีย่วกับวถิพีทุธแกผูวจิยั โดยเฉพาะกจิกรรม

การอานฉลากโภชนาการและฉลากหวาน มัน เค็มที่

พระสงฆผูรวมวิจัยใหความสนใจเปนพิเศษ นอกจากนี้จาก

การไดสนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และแลกเปลี่ยน

องคความรูระหวางพระสงฆดวยกัน และระหวางพระสงฆ

กับผูวิจัยและผูชวยวิจัยตลอดระยะเวลา ๖ เดือน จึง

เปนการกระตุนเตือนใหทานเกิดความตระหนักถึงการนํา

รูปแบบฯ ที่ไดไปปฏิบัติเพื่อใหเกิดผลดีตอสุขภาพเพิ่มมาก

ขึน้ และจากการศกึษาขอมลูทัว่ไปของพระสงฆนกัวจิยัรวม 

จะพบวา ทานเปนพระหนุมรุนใหมที่ศึกษาทั้งทางโลกและ

ทางธรรมอยางจรงิจงัการทีท่านไดศกึษาทางโลกในระดบัที่

สูงขึ้นทั้งที่อยูในสถานภาพสงฆ โดยเฉพาะในมหาวิทยาลัย

ทัว่ไป ทาํใหทานปรบัตวัเขากบัฆราวาสไดงายขึน้ พจิารณา

ไดจากการที่ทานเต็มใจเขารวมในกระบวนการของ

การทาํวจิยัเชงิปฏบิตักิารแบบมสีวนรวมครัง้นี ้แตมบีางรปู

ที่พิจารณาวาการนํารูปแบบฯ นี้ไปปฏิบัติอาจมผีลกระทบ

ตอการดําเนินชีวิตของทานในปจจุบัน ทั้งนี้เนื่องจากทาน

กําลังอยูในชวงของการศึกษาตอในระดับปริญญาโท และ

ปริญญาเอก จึงตองใหเวลาแกการศึกษาคนควาเพิ่มขึ้น

เมื่อผนวกรวมกับการปฏิบัติภารกิจประจําวันของวัด 

การสอนพระพุทธศาสนาในโรงเรียน การจัดการเรียน

การสอนพระพทุธศาสนาวนัอาทติย และอืน่ๆ จงึทาํใหทาน

ใหเวลาในการดูแลตนเองนอยลง 

ประเด็นที่ ๒ พระสงฆมีความพึงพอใจตอรูปแบบ

การสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆอยูใน

ระดับมาก ทั้งนี้เนื่องจากรูปแบบฯ นี้ไดมาจากการรวมคิด 

รวมทําดวยความกระตือรือรนของพระสงฆเอง นับตั้งแต

สขุภาพของพระสงฆในบรบิทของสงัคมปจจุบนัได ทัง้นีจ้าก

การพิจารณาใน ๒ ประเด็น ดังนี้ 

ประเด็นที่ ๑ พระสงฆมีคาคะแนนเฉลี่ยของ

พฤตกิรรมสรางเสรมิสขุภาพหลงัจากเสรจ็สิน้กระบวนการ

จัดทํารูปแบบฯ สูงกวากอนเขารวมกระบวนการจัดทํา

รูปแบบฯ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ ทั้งนี้

จากการสัมภาษณพระสงฆภายหลังจากที่ทานไดนํารูป

แบบฯ ที่ทานรวมกันจัดทําไปทดลองปฏิบัติเปนระยะเวลา 

๒ เดอืน พระสงฆพจิารณาวารปูแบบท่ีประยกุตแนวปฏบิตัิ

ทั้งดานวิถีพุทธ วินัยบัญญัติที่สอดคลองกับสุขภาพ และ

วิทยาศาสตรสุขภาพเขาดวยกันนั้น ไมใชเรื่องยากเกินไป

ทีจ่ะนาํไปปฏบิตัใินชวีติประจาํวนั ทัง้นีด้วยเปนแนวปฏบิตัิ

ในวิถีชีวิตของพระสงฆอยูแลว ทั้งแนวปฏิบัติเพื่อการสราง

เสริมสุขภาพของพระพุทธเจานั้นมีความเปนวิทยาศาสตร

เชนกัน เพียงแตตองลองนําไปปฏิบัติ ซึ่งสอดคลองกับ 

ภณกุล ภวคุณวรกิตต์ิ (๒๕๕๗ : ๖๗) ที่กลาววา

ดงันัน้เมือ่ผนวกกบัแนวปฏบิตัใินการสรางเสรมิสขุ

ภาพตามหลักวิทยาศาสตรสุขภาพจึงมีความเหมาะสม

กลมกลืนกันไดไมยากและจากการสังเกตพฤติกรรม

การเขารวมกิจกรรม พบวาเมื่อพระสงฆและผูวิจัยเริ่มมี

ความคุนเคยกัน พระสงฆมีความกระตือรือรนที่จะ

แลกเปลี่ยนเรียนรูในศาสตรทั้ง ๒ และใหความสนใจใน



๙๘  วารสารพุทธศาสนศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๏ ปที่ ๒๒ ฉบับที่ ๓ กันยายน–ธันวาคม ๒๕๕๘

การวิเคราะห SWOT การจัดทํารูปแบบฯ การนํารูปแบบฯ

ไปทดลองปฏบิตั ิและการพฒันารปูแบบฯ จงึทาํใหพระสงฆ

มคีวามพงึพอใจในระดบัมาก สอดคลองกบัลกัษณะเดนของ

การวิจัยปฏิบัติการอยางมีสวนรวม (PAR) ดังที่ นงนภัส 

คูวรัญู เที่ยงกมล (๒๕๕๔, ๑๘๕) กลาวไววา 

ในระดับมาก แตขอมลูมีการกระจายสูง ทั้งนี้เปนเพราะใน

ขั้นตอนของการสนทนากลุม (Focus group discussion)

นัน้ใชเวลามากทัง้จาํนวนครัง้และระยะเวลาในการสนทนา 

จึงเปนการยากที่พระสงฆนักวิจัยรวมทุกรูปจะสามารถ

มาเขารวมกิจกรรมนี้ไดอยางพรอมเพรียงกันทุกครั้ง ทั้งนี้

เพราะแตละรูปมีกิจท่ีตางกัน แตทานก็ไดใหความเมตตา

เขารวมกิจกรรมอยางสมํ่าเสมอ ดังนั้นรูปท่ีไมสามารถมา

เขารวมกิจกรรมไดทุกครั้งจึงอาจพลาด (Missing) ขอมูล

บางสวนไป ทาํใหมคีวามเขาใจในเนือ้หาของการปฏบิตัติาม

รปูแบบฯไมเทากบัรปูทีเ่ขารวมกิจกรรมทกุครัง้ จงึเปนเหตุ

ใหขอมูลมีการกระจายตัวคอนขางมาก 

๔. สรุป
การศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการสรางเสริม

สุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ เปนการศึกษาที่

มุงสรางและประเมินรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนว

วิถีพุทธสําหรับพระสงฆโดยบูรณาการองคความรูดาน

พุทธศาสนกับองคความรูดานวิทยาศาสตรสุขภาพ และ

ใชเทคนิคการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวมผลการศึกษา

ไดขอสรุปวา หลังการเขารวมกระบวนการจัดทํารูปแบบฯ 

พระสงฆมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพทั้งดานพฤติกรรม

การฉันภัตตาหาร พฤติกรรมกิจกรรมทางกาย และ

พฤติกรรมการจัดการความเครียดแตกตางจากกอนเขา

รวมกระบวนการจัดทํารูปแบบฯอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .๐๕ โดยพระสงฆมีคะแนนเฉลี่ยดานพฤติกรรม

การฉนัภตัตาหาร พฤตกิรรมกจิกรรมทางกาย และพฤตกิรรม

การจัดการความเครียดเพิ่มมากขึ้น รวมทั้งพระสงฆมี

ความพงึพอใจตอรปูแบบฯ อยูในระดบัมาก ซึง่ผลการศกึษา

แสดงใหเห็นวารูปแบบฯ มีประสิทธิผลอยูในระดับมาก 

ดังนั้นรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับ

พระสงฆน้ี ควรไดรับการนําไปประยุกตใชในการสรางเสริม

สุขภาพของพระสงฆ

 การวิจัยปฏิบัติการอยางมีสวนรวม 

(PAR) เปนกระบวนการทางประชาธิปไตย

อยางหนึง่ทีบ่คุคลจํานวนหนึง่นาํความรูทีไ่ด

จากการศกึษาวจิยัและการลงมอืกระทาํดวย

ตนเองมาปรับปรุงแกไขหรือเปลี่ยนแปลง

สังคมของตน ดังนั้นในการวิจัยปฏิบัติการ

อยางมีสวนรวม (PAR) จึงเปนรูปแบบของ

การวิจัยที่ประชาชนผูเคยเปนประชากร

ที่ถูกวิจัยกลับบทบาทเปลี่ยนเปนผูรวมใน

การกระทําวิจัยนั้นเอง โดยการมีสวนรวมนี้

จะตองมีตลอดกระบวนการวิจัย 

 

นอกจากน้ี รูปแบบการเขารวมกิจกรรมการวิจัย

เปนกระบวนการเสริมพลังอํานาจที่ เนนใหพระสงฆ

นักวิจัยรวมไดมีสวนรวมในการวิจัยอยางแทจริงโดยให

ทานรวมกันระบุปญหาของตน วิเคราะหหาสาเหตุโดย

ใชวิจารณญาณ หากลวิธีที่ใชแกปญหาเพื่อใหบรรลุตาม

เปาหมายที่รวมกันกําหนด และสงเสริมใหพระสงฆเกิด

พลังในตนเองและในกลุม โดยทานมีความสามารถใน

การควบคุม และรวมมือกันกระทํา เพื่อกําหนดอนาคต

ดานสุขภาพของตน และสังคมที่ตนอาศัยอยู ทั้งนี้เพื่อ

การมีคุณภาพชีวิตที่ดีรวมกัน สอดคลองกับหลักการของ

การศึกษาเพื่อสรางพลังของบิชอป อารโนลด และบรูค 

(Bishop et al. ๑๙๘๘; Arnold & Bruke ๑๙๘๓ อางถึง

ใน ยุวดี รอดจากภัย, ๒๕๕๔ : ๕๘-๕๙) 

อนึง่ จากผลการวเิคราะหทางสถติใินประเดน็ของ

ความพึงพอใจ พบวา แมวาพระสงฆจะมีความพึงพอใจอยู



ประสิทธิผลของรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพแนววิถีพุทธสําหรับพระสงฆ ๏ ณัฐวดี จิตรมานะศักดิ์  ๙๙
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