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บทคัดย่อ  
การศึกษานี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผู้สูง

วัยชาวไทใหญ่ ศึกษากิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงวัยชาวไทใหญ่กับวัฒนธรรมก๋านก ๋า
ศีลนอนจอง และน๋าเสนอรูปแบบการเสริมพลังสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ใน
จังหวัดเชียงใหม่กับวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจอง เก็บรวบรวมข้อมูลจากเอกสาร 
สัมภาษณ์เชิงลึกและสนทนากลุ่มผู้ให้ข้อมูลส๋าคัญ จ๋านวน 28 คน วิเคราะห์ข้อมูลด้วย
วิธีวิเคราะห์เนื้อหา  

ผลการศึกษาพบว่า 1) สภาพปัญหาสุขภาวะของผู้ สูงวัยที่ เสื่อมลงตาม
ธรรมชาติทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สภาพแวดล้อมและสติปัญญา มีโรค
ที่เกิดขึ้น คือ สายตาพร่ามัว ปวดเมื่อย ความดันโลหิตสูง เบาหวาน หัวใจ ภาวะ
ซึมเศร้า เป็นต้น 2) กิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงวัยชาวไทใหญ่กับวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีล
นอนจอง ด๋าเนินตามหลักภาวนา 4 ประกอบด้วยกิจกรรมการดูแลตนเองด้านกายภาพ 
เช่น การเดินจงกรม กิจกรรมการดูแลตนเองด้านสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน เช่น การรักษา
ศีล กิจกรรมการดูแลสภาวะจิตใจตนเอง เช่น การท๋าสมาธิ และกิจกรรมการคิด
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พิจารณาทุกสิ่งอย่าง เช่น การฟังธรรม และ 3) รูปแบบการเสริมพลังสุขภาวะของผู้สูง
วัยชาวไทใหญ่ที่ เข้ามาปฏิบัติธรรมในวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจอง  ผู้สู งวัยมี
ความสามารถใช้ปัญญา มีอ๋านาจในการตัดสินใจในเรื่องต่าง ๆ ด้วยตนเอง ได้แก่ 1) 
การเสริมพลังในการคิดวิเคราะห์ 2) การเสริมพลังในการแก้ไขปัญหา 3) การเสริมพลัง
ในการตัดสินใจ และ 4) การเสริมพลังในการควบคุมตนเอง องค์ความรู้จากการวิจัย 
พบว่า ปัจจัยที่ส่งเสริมให้การเสริมพลังสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ในจังหวัด
เชียงใหม่มีความส๋าเร็จ ได้แก่ การที่ผู้สูงวัยมีความเลื่อมใสในพระพุทธศาสนา มีการถือ
ศีล ปฏิบัติธรรม สวดมนต์เช้าเย็นที่บ้านทุ กวัน เข้าวัดฟังธรรมในวันส๋าคัญทาง
พระพุทธศาสนาเป็นประจ๋า รวมถึงเข้าร่วมวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจอง ท๋าให้ผู้สูงวัย
มีความตั้งใจที่จะเข้าร่วมกิจกรรมจึงมีการดูแลสุขภาพให้พร้อมอยู่เสมอ  

ค๋าส๋าคัญ: สุขภาวะ; รูปแบบการเสริมพลังสุขภาวะ; ผู้สูงวัยชาวไทใหญ่; ก๋านก ๋าศีล
นอนจอง  

Abstract  
This research article is a qualitative research with the aim to 

study the well-being of elderly Tai Yai, to study activities to promote 
well-being of the elderly Tai Yai and the Karn Kam Sin Norn Jong culture, 
and to present the model for empowering the well-being of the elderly 
Tai Yai in Chiang Mai and the Karn Kam Sin Norn Jong culture. The data 
are collected from relevant documents, in-depth interview, and focus 
group discussion of 28 people. The data are analyzed by content 
analysis.  

The results of the research reveal that 1) it is a problem that the 
condition of the health of the elderly naturally deteriorates according to 
physical, mental, emotional, social, environmental, and intellectual 
aspects. There are underlying diseases such as blurred vision, aches, high 
blood pressure, diabetes, heart disease, and depression. 2) Well-being 
development activities for elderly Tai Yai can be promoted by using the 
Buddhist concept of living can be developed into 4 directions, including 
physical self-care activity, e.g. walking meditation, take care of 
relationships with others activity, e.g. keeping the precepts, take care 
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mental state of mind activity, e.g. sitting meditation, and thinking activity, 
e.g. listening to the Dhamma. 3) The model for empowering the well-
being of the elderly Tai Yai who practice meditation in the Karn Kam Sin 
Norn Jong culture, the elderly have the ability to use the wisdom, 
enable to make their own decisions such as 1) critical thinking 
empowerment, 2) problem solving empowerment, 3) decision making 
empowerment, and 4) self-control empowerment. The body of 
knowledge indicates that factors that promote success in empowering 
the well-being of the elderly Tai Yai in Chiang Mai Province concern with 
believing in Buddhism, keeping the precepts, practicing meditation, 
chanting in the morning and in the evening at home every day, going to 
the monastery to listen to sermons on important Buddhist days, and 
participating in the Kan Kam Sin Norn Jong culture. These factors make 
the elderly have the willing to participate in activities and take care of 
their health regularly.  

Keywords: Well-being; Model of Well-being Empowerment; Elderly Tai 
Yai; Karn Kam Sin Norn Jong 

บทน๋า  
เชียงใหม่เป็นจังหวัดที่มีประชากรหลายชนเผ่าอาศัยอยู่ร่วมกันเป็นจ๋านวนมาก

และมีความหลากหลายทางชาติพันธุ์ที่มีการติดต่อค้าขายระหว่างกลุ่มคนชาติพันธุ์ใน
บริเวณใกล้เคียง ซึ่งรวมถึงกลุ่มชาติพันธุ์ชายแดนประเทศไทยกับสหภาพเมียนมา มีทั้ง
ที่อยู่ในพ้ืนที่ราบและพ้ืนที่บนดอยสูง กลุ่มชาติพันธุ์ที่อาศัยอยู่ในจังหวัดเชียงใหม่
นอกจากชาวล้านนาแล้ว ประชากรบางส่วนเป็นชาวไทใหญ่ (Tai Yai) ซึ่งเข้ามาอาศัย
อยู่ตามชายแดนภาคเหนือของประเทศไทยที่ติดต่อกับรัฐฉาน สหภาพเมียนมา ด้วย
สาเหตุมาจากการหลบหนีภัยการต่อสู้ระหว่างรัฐบาลทหารพม่ากับรัฐฉาน รวมถึงการ
หลบหนีจากการถูกคุกคาม การล่วงละเมิดทางเพศ การเข้ามาหางานเพ่ือให้มีชีวิตความ
เป็นอยู่ที่ดีข้ึน (สุณี เขื่อนแก้ว และคณะ, 2556)  

ชาวไทใหญ่ที่อพยพเข้ามาในเชียงใหม่และพ้ืนที่ต่าง ๆ ในภาคเหนือ ใน
ระยะแรกมีสาเหตุมาจากปัจจัยทางการเมือง เนื่องด้วยการเปลี่ยนแปลงการปกครอง 
การสู้รบระหว่างกลุ่มผู้ต่อต้านกับรัฐบาลพม่า ระยะหลังมีการอพยพมาเป็นจ๋านวนมาก
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เนื่องจากปัจจัยทางเศรษฐกิจ การขาดแคลนที่ท๋ากิน ที่ดินขาดความอุดมสมบูรณ์ 
รายได้ไม่พอเลี้ยงชีพ ประกอบกับการถูกบีบคั้นจากทหารพม่าท๋าให้ไทใหญ่ได้อพยพ
มายังเชียงใหม่ เนื่องจากมีญาติพ่ีน้องที่อาศัยอยู่ในจังหวัดเชียงใหม่ก่อนแล้วและมี
ภาษาวัฒนธรรมที่คล้ายคลึงกัน การปรับตัวจึงสามารถท๋าได้ง่าย นอกจากนี้  ในจังหวัด
เชียงใหม่มีแหล่งงาน สภาพความเป็นอยู่ดีกว่ารัฐฉาน ไม่ต้องกลัวทหารพม่าท๋าร้าย อีก
ทั้งเชียงใหม่มีพ้ืนที่ติดกับรัฐฉานที่เดินทางสะดวก นโยบายรัฐไทยไม่ใช้ความรุนแรงใน
การผลักดันผู้อพยพ ผู้อพยพสามารถเดินทางจากรัฐฉานมายังเชียงใหม่โดยตรง ไม่ต้อง
ตั้งถิ่นฐานตามเมืองที่เดินทางผ่าน สามารถเดินทางผ่านตามแนวชายแดนอ๋าเภอแม่สะ
เรียง เวียงแหง ฝาง แม่สาย จากนั้น จึงเดินทางเข้าสู่เมืองเชียงใหม่ (ปณิธิ อมาตยกุล, 
2547) ชาวไทใหญ่เป็นพุทธศาสนิกชนที่เคร่งครัดในพระพุทธศาสนาเป็นอย่างยิ่ง 
โดยเฉพาะความเชื่อที่ส่งอิทธิพลต่อการด๋าเนินชีวิตในการท๋าบุญในพิธีกรรมส๋าคัญ เช่น 
ประเพณีปอยส่างลอง ประเพณีจองพารา นอกจากนี้ ยังพบความเชื่อร่วมกับกลุ่มชาติ
พันธุ์ไทอ่ืน ๆ เช่น การสักรูปสิงห์ มอมและลวดลายอักขระ คาถาอาคมเพ่ือความคง
กระพัน (เรื่องเล่าชาวล้านนา, 2564) พิธีกรรมและความเชื่อทางศาสนาท๋าให้ชาวไท
ใหญ่ สามารถรวมตัวกัน เป็นกลุ่ มใหญ่  มีความเป็ นน้๋ าหนึ่ งใจเดี ยวกัน  ความ
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ซึ่งกันและกัน และเป็นสิ่งยึดเหนี่ยวให้ชาวไทใหญ่สามารถรักษา
ขนบธรรมเนียมประเพณีดั้งเดิมไว้อย่างยาวนานและมีความภาคภูมิใจในประเพณี
พิธีกรรมดังกล่าว (สมพงศ์ วิทยศักดิ์พันธุ์, 2544)  

การด๋ารงชีวิตของชาวไทใหญ่ส่วนมากอยู่ เป็นครอบครัวใหญ่ รักษาและสืบ
ทอดวัฒนธรรมประเพณีไว้อย่างเคร่งครัด รวมทั้งให้ความส๋าคัญกับการเข้าร่วมกิจกรรม
ด้านศาสนา ประเพณีวัฒนธรรมเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ ในช่วง
เทศกาลเข้าพรรษา ทุกวันพระผู้สูงวัยจะชวนกันไปนอนที่วัดเพ่ือรักษาอุโบสถศีลหรือ
ศีล 8 ซึ่งเป็นวัฒนธรรมทางพระพุทธศาสนาที่มีเอกลักษณ์โดดเด่น มีการสืบสาน 
อนุรักษ์และถือปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง ภาษาไทใหญ่เรียกว่า ก๋านก ๋าศีลนอนจอง ค๋าว่า 
ก๋านก ๋าศีล หมายถึง การถือศีลปฏิบัติธรรม ส่วนค๋าว่า นอนจอง หมายถึง การนอนที่วัด
เพ่ือให้มีเวลาถือศีลปฏิบัติธรรม จากการสัมภาษณ์พระมหาวิโรจน์ วิสุทฺโธ (2565) เจ้า
อาวาสวัดอรุโณทัย หมู่บ้านอรุโณทัย ต๋าบลเมืองนะ อ๋าเภอเชียงดาว จังหวัดเชียงใหม่ 
พบว่า ผู้สูงวัยที่มาเข้าร่วมปฏิบัติในวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจองวัดอรุโณทัยมีอายุ 60-
80 ปี โดยมาจากบ้านอรุโณทัย บ้านใหม่สามัคคี บ้านหนองเขียวและบ้านรินหลวง แต่
ละครั้งมี 200 กว่าคน โดยมีกิจกรรมหลัก เช่น การรับอุโบสถศีล การฟังธรรม การ
ภาวนาด้วยการเดินจงกรม การท๋าสมาธิ การนับลูกประค๋า ผลที่เกิดขึ้นจากการก๋านก ๋า
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ศีลนอนจอง คือ ผู้สูงวัยได้เจริญสติ มีสติในการใช้ชีวิตประจ๋าวัน ลดความวิตกกังวล 
ส่งเสริมให้มีสุขภาพกายแข็งแรงดี สุขภาพจิตดี  

ผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ที่มาถือศีลปฏิบัติธรรมบางคนเผชิญกับปัญหาสุขภาวะด้าน
ร่างกายที่แก่ชรา ระบบการท๋างานของร่างกายเสื่อมถอยลง จึงต้องพ่ึงพาคนอ่ืนและ
ต้องการความช่วยเหลือดูแลมากขึ้น ส๋าหรับปัญหาด้านจิตใจ ส่วนมากผู้สูงวัยรู้สึก
ว้าเหว่ วิตกกังวล กลัวถูกทอดทิ้ง ไม่ได้รับการดูแลจากลูกหลานและคนในครอบครัว 
เกิดภาวะซึมเศร้า น้อยใจ โมโหง่ายและเอาแต่ใจตัวเอง ส่วนปัญหาด้านสังคมมักเป็น
ความนับหน้าถือตาที่ผู้สูงวัยเคยได้รับการเคารพและนับถือเมื่อตอนที่อยู่ภูมิล๋าเนาเดิม 
เมื่อมาอยู่ในสังคมเมืองแล้วสิ่งที่เคยได้รับก็หายไป เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต
และการท๋างานของลูกหลาน ท๋าให้รู้สึกว่า ตนไม่มีความส๋าคัญอีกต่อไป ส่วนด้าน
ปัญญาพบว่า ผู้สูงวัยมีปัญหาการรับรู้ข้อมูลข่าวสารและการตัดสินใจ อีกทั้งการระบาด
ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ส่งผลกระทบต่อสุขภาวะโดยตรงทั้งทางร่างกายและ
ทางจิตใจของผู้สูงวัยเป็นอย่างมาก (พระมหาวิโรจน์ วิสุทฺโธ, 2565) 

จากการที่ผู้สูงวัยชาวไทใหญ่โดยเฉพาะที่อาศัยในต๋าบลเมืองนะ อ๋าเภอเชียง
ดาว จังหวัดเชียงใหม่ เข้ามาร่วมวัฒนธรรมการก๋านก ๋าศีลนอนจองที่วัดอรุโณทัย ซ่ึง
เป็นวัดประจ๋าหมู่บ้าน แต่ยังไม่มีการศึกษาวิจัยในเรื่องนี้ ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาสุข
ภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ด้วยวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจองเพ่ือศึกษากิจกรรมที่
ปฏิบัติตามวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจองตามหลักภาวนา 4 ที่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูง
วัยชาวไทใหญ่ และน๋าเสนอรูปแบบการเสริมพลังสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ด้วย
วัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจอง เพื่อน๋าองค์ความรู้ที่ได้มาเสริมพลังสุขภาวะแบบองค์รวม
ของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ให้สามารถด๋ารงชีวิตในครอบครัวและสังคมอย่างมีความสุข  

วัตถุประสงค์การวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ในจังหวัดเชียงใหม่ด้วยวัฒนธรรม

ก๋านก ๋าศีลนอนจอง 
2. เพ่ือศึกษากิจกรรมที่ปฏิบัติในวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจองตามหลักภาวนา 

4 ที่ส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ในจังหวัดเชียงใหม่ 
3. เพ่ือน๋าเสนอรูปแบบการเสริมพลังสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ในจังหวัด

เชียงใหม่ด้วยวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจอง  
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ระเบียบวิธีวิจัย 
1. รูปแบบการวิจัย เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research)  
2. ผู้ให้ข้อมูลส๋าคัญแบ่งเป็น 5 กลุ่ม คือ กลุ่มพระภิกษุสงฆ์ โดยมีเจ้าอาวาส

และพระสงฆ์วัดอรุโณทัย หมู่ที ่10 ต๋าบลเมืองนะ อ๋าเภอเชียงดาว จังหวัดเชียงใหม่ ซึ่ง
เป็นชาวไทใหญ่เป็นผู้น๋าปฏิบัติวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจอง กลุ่มผู้เชี่ยวชาญชาวไท
ใหญ่ กลุ่มผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ที่มาร่วมกิจกรรมก๋านก ๋าศีลนอนจอง มีเกณฑ์การคัดเลือก
อย่างไรเช่น อายุมากกว่า 60 ปี และมีประสบการณ์ถือศีลที่วัดมาเป็นเวลามากกว่า 10 
ปี กลุ่มครอบครัวผู้สูงวัย และกลุ่มผู้เชี่ยวชาญด้านวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจอง รวม
จ๋านวน 28 รูป/คน  

3. พ้ืนที่ในการวิจัย ได้แก่ วัดอรุโณทัย หมู่ที่ 10 ต๋าบลเมืองนะ อ๋าเภอเชียง
ดาว จังหวัดเชียงใหม่ เนื่องจากเป็นวัดที่มีผู้สูงวัยชาวไทใหญ่เข้าร่วมวัฒนธรรมก๋านก ๋า
ศีลนอนจองมาเป็นเวลา 20 ปี  

4. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 1) แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง 
โดยการสัมภาษณ์รายบุคคลเกี่ยวกับปัญหาสุขภาวะของชาวไทใหญ่ กิจกรรมการ
พัฒนาสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ และ 2) แนวการสนทนากลุ่มเกี่ยวกับการเสริม
พลังสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ด้วยวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจอง  

5. การรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองโดยไม่มีล่าม 
เพราะผู้วิจัยเป็นชาวไทใหญ่โดยก๋าเนิดและมีความรู้ภาษาไทใหญ่ โดยมีขั้นตอน ดังนี้  

1) การศึกษาเอกสารที่ เกี่ยวข้องกับปัญหาสุขภาวะของชาวไทใหญ่ 
กิจกรรมการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่และวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจอง  

2) การสัมภาษณ์ ผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ที่ไปจ๋าศีลทุกวันพระ ณ วัดอรุโณทัย 
ในช่วงเทศกาลเข้าพรรษาเป็นเวลาสามเดือน (กรกฎาคม-ตุลาคม 2565) จ๋านวน 20 
คน โดยผู้วิจัยได้ขอเวลาสัมภาษณ์ช่วงที่ผู้สูงวัยพักเที่ยงและก่อนสวดมนต์ตอนเย็น  

3) การสนทนากลุ่มพระภิกษุสงฆ์และผู้เชี่ยวชาญด้านวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีล
นอนจอง จ๋านวน 8 คน ในวันที่ 8 พฤศจิกายน พ.ศ. 2565  

4) การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วมในการท๋ากิจกรรมก๋านก ๋าศีลนอนจองของผู้
สูงวัยชาวไทใหญ่  

6. การวิเคราะห์ข้อมูล ข้อมูลจากการสัมภาษณ์และการสนทนากลุ่มด้วยการ
วิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis)  
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ผลการวิจัย  
1. สุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่จังหวัดเชียงใหม่กับวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีล

นอนจอง  
1) ข้อมูลของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ที่เข้าร่วมกิจกรรมวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีล

นอนจอง ในเทศกาลเข้าพรรษา ณ วัดอรุโณทัย ปี พ.ศ. 2565 ทั้งหมด 141 คน มีอายุ 
60-75 ปี ผู้สูงวัยส่วนใหญ่ได้ย้ายถิ่นฐานมาจากรัฐฉาน ประเทศเมียนมาเข้ามาอาศัยอยู่ 
ณ บ้านอรุโณทัยเป็นเวลานาน ผู้สูงวัยบางส่วนมีอาชีพค้าขาย ท๋าไร่ท๋าสวน บางคนอยู่
บ้านเลี้ยงหลาน และบางส่วนไม่ได้ท๋างานเนื่องจากมีอายุมาก  

2) ปัญหาสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่จังหวัดเชียงใหม่พบว่า ผู้สูงวัย
ส่วนใหญ่ที่มาร่วมกิจกรรมถือศีลยังมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บร้ายแรง 
แต่ด้วยวัยที่เสื่อมลงตามธรรมชาติทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สิ่งแวดล้อม 
และสติปัญญา บางคนมีอาการทั่วไป เช่น การนอนไม่หลับ ปวดเมื่อย เวียนศีรษะ ส่วน
โรคประจ๋าตัวที่พบ คือ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ ปัญหาทางด้าน
จิตใจ คือ ภาวะซึมเศร้า ซึ่งเกิดจากการสูญเสียบุคคลใกล้ชิด การถูกทอดทิ้ง ความ
ยากจนและการเปลี่ยนแปลงบทบาทหน้าที่ในสังคม ปัญหาสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไท
ใหญ่แบ่งออกเป็น 4 ด้าน ดังนี้  

(1) ปัญหาสุขภาวะทางกายพบว่า ผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ที่ไปก๋านก ๋าศีล
นอนจอง มีปัญหาด้านสายตายาวซึ่งส่งผลให้การอ่านหนังสือสวดมนต์ไม่สะดวก หรือ
บางรายไม่สามารถอ่านหนังสือธรรมะได้ มีปัญหาการได้ยินเนื่องจากความชราภาพซึ่ง
ส่งผลต่อการฟังธรรม และความแข็งแรงของกระดูกลดลง ได้แก่ โรคข้อเข่าเสื่อม ปวด
หัวเข่า สาเหตุจากการใช้ข้อเข่ามานาน ซึ่งส่งผลต่อการนั่งปฏิบัติธรรมหรือนั่งฟังธรรม
ได้ไม่นาน ดังค๋าสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีว่า “รู้สึกไม่มีความสุข มีความเครียดเวลาไม่
สบาย มีความกังวลในการไปหาหมอ เพราะลูกหลานต้องรับผิดชอบค่าใช้จ่ายในการ
รักษา” (จาย, 2565) และค๋าสัมภาษณ์ที่ว่า “ใช้ชีวิตปกติสุขดี ไม่ได้มีความวิกตกกังวล
หรือมีความเครียด แต่มีความรู้สึกว่า สุขภาพร่างกายไม่ได้แข็งแรงเหมือนเมื่อก่อน” 
(หนั่นต๊ะ, 2565) จากค๋าสัมภาษณ์ดังกล่าวจึงสรุปได้ว่า ผู้สูงวัยส่วนใหญ่มีสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรงดี แม้บางคนมีโรคประจ๋าตัว อาจส่งผลต่อการมาถือศีลนอนวัดบ้าง 
เพราะต้องเตรียมยาประจ๋าติดตัวมาด้วย แต่โดยรวมผู้สูงวัยที่มีโรคประจ๋าตัวก็สามารถ
มาเข้าร่วมกิจกรรมได้ สามารถพ่ึงพาตนเองเพ่ือมาถือศีลปฏิบัติธรรมได้  

(2) ปัญหาสุขภาวะทางใจพบว่า ผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ที่ไปก๋านก ๋าศีล
นอนจอง มีปัญหาทางด้านสภาพจิตใจซึ่งเกิดจากการเผชิญกับปัญหา 3 ประการ ได้แก่ 
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(1) ผู้สูงวัยที่ได้ย้ายถิ่นฐานมาจากรัฐฉาน ประเทศเมียนมา มีความวิตกกังวลบ้านเมือง
ไม่สงบ มีสงคราม มีการสู้รบ ข่มเหงชาวบ้านจากกองก๋าลังติดอาวุธหลายกลุ่ม ท๋าให้
ชาวบ้านในรัฐฉานตกอยู่ในภาวะการสูญเสียและการพลัดพรากจากถิ่นฐานบ้านเกิด
และบุคคลผู้ที่อยู่ใกล้ชิดภายในครอบครัว ต้องหนีเอาชีวิตรอดมาอาศัยอยู่ในประเทศ
ไทย (2) ความเครียดจากไม่มีที่พ่ึง ไม่สามารถขอความช่วยเหลือจากรัฐบาลไทยได้ (3) 
ไม่มีความมั่งคงในชีวิต เนื่องจากลูกหลานไม่ได้เรียนหนังสือ บางคนเรียนไม่จบ บางคน
เรียนจบแต่ไม่มีงานท๋า ไม่มีรายได้ ไม่สามารถเลี้ยงดูพ่อแม่ได้ ดังค๋าสัมภาษณ์ผู้ให้
ข้อมูลหลักที่ว่า “ลูกหลานจึงต้องหนีมาท างานที่ประเทศไทย ผู้สูงวัยส่วนใหญ่จ าต้อง
ย้ายถิ่นฐานตามลูกหลาน อพยพหนีร้อนมาพ่ึงเย็น หนีจากสงครามในรัฐฉานย้ายมาอยู่
ที่จังหวัดเชียงใหม่” (เจ้ายอดศึก, 2565) และค๋าสัมภาษณ์ที่ว่า “ตัวเองแก่ชราและรู้สึก
คุณค่าในตนเองลดน้อยลงเนื่องจากมองว่า ตนไม่ได้ท างานไม่มีรายได้ รู้สึกเป็นภาระ 
ต้องคอยให้ลูกหลานเลี้ยงดู” (พระมหาวิโรจน์ วิสุทฺโธ, 2565) รวมถึงค๋าสัมภาษณ์ที่ว่า 

“พอเข้าสู่วัยชราก็มีความคิดห่วงลูกหลาน ส่วนใหญ่มีความคิดกังวลเกี่ยวกับภายใน
ครอบครัว เครียดกับความเป็นอยู่ของลูกหลาน” (ไพบูรณ์ วินุสัย, 2565) จากค๋า
สัมภาษณ์ของผู้ให้ข้อมูลหลักสรุปได้ว่า ผู้สูงวัยส่วนใหญ่รู้สึกมีคุณค่าในตนเองลดลง 
เนื่องจากรู้สึกเป็นภาระต่อลูกหลานเพราะไม่มีรายได้ ท๋าให้เกิดความเครียด และภาวะ
ซึมเศร้า สมองเสื่อม บางรายโดดเดี่ยวเพราะต้องอยู่กับบ้านตามล๋าพัง ถูกทอดทิ้ง
โดยเฉพาะในเวลากลางวัน อันเนื่องมาจากลูกหลานไปประกอบอาชีพ บางครอบครัว
อยู่ด้วยกันเฉพาะในเวลาเลิกงาน  

(3) ปัญหาสุขภาวะทางสังคมพบว่า ผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ที่ไปก๋านก ๋าศีล
นอนจองส่วนใหญ่มีฐานะยากจน มีความท้อแท้และมีความกังวลใจในเรื่องการใช้ชีวิต 
เพราะต้องอาศัยอยู่กับลูกหลาน ต้องพ่ึงพาให้ลูกหลานหาเลี้ยง ดูแลค่าใช้จ่ายต่าง ๆ 
เนื่องจากตนไม่มีรายได้ ไม่ได้ท๋างาน (ค๋า, 2565) ดังค๋าสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลักที่ว่า 
“ทุกครั้งที่ได้เข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม เช่น กิจกรรมทางศาสนาก็จะมีความสุขกายสุข
ใจ จะมีความรู้สึกเบิกบานใจ เพราะได้มีโอกาสพบเจอญาติมิตรมากมาย ได้มีโอกาส
พูดคุยกัน และได้ระบายความทุกข์ใจที่มีอยู่ให้กับมิตรสหาย” (แสง, 2565) หรือค๋า
สัมภาษณ์ที่ว่า “มีความรู้สึกที่ดีทุกครั้งเมื่อได้มีโอกาสไปร่วมงานบุญงานวัดท าบุญวัน
พระรู้สึกเบิกบานอ่ิมบุญ ไม่มีความคิดวิตกกังวลใด  ๆ ” (หนั่นต๊ะ, 2565) จากค๋า
สัมภาษณ์จะเห็นว่า ผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ส่วนใหญ่รู้สึกมีความท้อแท้และมีความกังวลใจ 
ในเรื่องการใช้ชีวิต ดังนั้น การได้มีโอกาสพบปะพูดคุยกับญาติธรรม เมื่อวัดมีงานบุญ 
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หรือเทศกาลตามวัฒนธรรมไทใหญ่ ผู้สูงวัยเข้าร่วมอย่างสม่๋าเสมอ เพราะจะได้พบเจอ
คนรู้จักและได้เจอลูกหลาน   

(4) ปัญหาสุขภาวะทางปัญญาพบว่า ผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ที่ไปก๋านก ๋า
ศีลนอนจอง บางคนเริ่มมีอาการความจ๋าเสื่อม ความคิดอ่านจะเชื่องช้าลง  ดังค๋า
สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลักที่กล่าวว่า “เนื่องด้วยอายุที่มากข้ึนเวลาเครียด บางครั้งก็มีสติ
ที่ช้าบ้าง ตามบางช่วงเวลา บางครั้งอาจจะมีการหลงลืมไปบ้าง ต้องใช้เวลาในการตั้งสติ
จึงจะสามารถจ าได้ สิ่งที่ท าและพยายามที่สุดในช่วงที่มีอายุมาก ๆ ก็คือ การพยายาม
ตั้งสติให้มากข้ึน พยายามที่จะท างานที่เบาให้บ่อยขึ้น เพ่ือไม่ให้เกิดความคิดที่ฟุ้งซ่าน” 
(ค๋า, 2565) หรือค๋าสัมภาษณ์ที่ว่า “บางครั้งการปฏิบัติกิจประจ าวันหรืองานต่าง ๆ ที่
เคย ท าได้โดยเร็วกระชับกระเฉง แต่อายุมากขึ้นสติปัญญาก็เกิดการสั่งการช้าท าให้
ปฏิบัติได้ช้า รวมถึงการหลงลืมซึ่งจะต้องใช้ความพยายามอย่างมากในการตั้งสติ จึงท า
ให้เกิดความล่าช้าไม่รวดเร็วเหมือนแต่ก่อน” (แสง, 2565) และค๋าสัมภาษณ์ที่ว่า “การ
ท าอะไรในปัจจุบันเมื่อมีอายุที่เพ่ิมมากขึ้นการกระท าใด ๆ ก็มีการช้าลง ผมลืมได้ง่าย 
ต้องมีการท าสมาธิก่อน ถึงจะจ าได้ ถ้าไม่ตั้งสติท าสมาธิก็จะท าให้หลง ๆ ลืม ๆ ” (จาย, 
2565) จากค๋าสัมภาษณ์ของผู้ให้ข้อมูลหลักจะเห็นว่า ผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ส่วนใหญ่ จะ
พบปัญหาด้านสมองที่เสื่อมลงตามวัย ซึ่งส่งผลต่อสติปัญญาที่ถดถอยลงตามไปด้วย 
โดยเฉพาะในด้านของความคิด ความจ๋าที่ช้าลงไปมาก ดังนั้น  การท๋าสมาธิและสวด
มนต์เป็นประจ๋าจะช่วยให้สามารถควบคุมสติไม่ให้หลงลืมและท๋าให้มีจิตใจที่แจ่มใส  

จะเห็นได้ว่า สภาพปัญหาด้านสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ที่กล่าวมา
ข้างต้น สะท้อนให้เห็นถึงความจ๋าเป็นที่จะต้องเตรียมความพร้อมในระบบบริการทาง
สังคมและสุขภาพ รวมทั้งการใช้ชีวิตที่มีความสุขกับที่พ่ึงพิงทางใจกับพระพุทธศาสนา 
โดยไปร่วมก๋านก ๋าศีลนอนจอง ส่งผลให้เกิดการเตรียมตัวโดยฝึกสติ เจริญสมาธิรักษา
ศีลภาวนา มีสังคมที่เป็นกัลยาณมิตร และมีเพ่ือน มีผู้ดูแล เพ่ือความสงบสุขในจิตใจ
ได้รับบริการทางสังคม และสามารถพ่ึงตนเองได้ และเป็นที่พ่ึงแก่ลูกหลาน ลดการเป็น
ภาระของสังคม  

2. กิจกรรมที่ปฏิบัติในวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจองตามหลักภาวนา 4 ที่
ส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ในจังหวัดเชียงใหม่  

1) การส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ตามหลักกายภาวนา  
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กิจกรรม ขั้นตอน อุปกรณ์ การเปลีย่นแปลงที่เกิดขึ้น 
1. ก า ร เต รี ย ม
ความพร้อมในการ
เข้าสู่ที่พัก 

การเตรียมความพร้อม
เป็นชั้นตอนแรกของ
การก ๋าศีลนอนจอง ผู้สูง
วัยจะเตรียมตัวกอ่นวัน
พระ มีการจัดเตรียมข้าว
ของเครื่องใช้ ผู้สูงวัยจะ
ไปท๋าความสะอาดที่พัก 
จัดเตรียมที่นอน ผู้สูงวัย
จะท๋าทุกอยา่งด้วยการ
ระลึกรู้ มีสติอยูก่ับสิ่งที่ท๋า
ซ่ีงเป็นการปฏิบัติธรรม
ตามหลักกายภาวนา  

ขันข้าวตอก ดอกไม้ 
ไทยธรรม ธูป เทียน 
ก๊อกน้๋าหยาด (น้๋า
ส๋าหรับกรวดเพื่ออุทิศ
ส่วนกุศล) เครื่องนอน
วัด อุปกรณ์ท๋าความ
สะอาด เช่น ไม้กวาด 
ไม้ถูพื้น  

การเตรียมตัวกอ่นไปถือศีล
ส่งเสริมให้ผู้สูงวัยมีสุขภาพ
ร่างกายที่ดีเนื่องจากต้องดูแล
ตัวเองและท๋าทุกสิ่งด้วยตัวเอง        
ผู้สูงวัยได้ร่วมกันท๋าความสะอาด
จัดเตรียมที่นอนซ่ึงส่งเสริมให้ผู้
สูงวัยได้ออกกา๋ลังกายไปในตัวท๋า
ให้ร่างกายได้เกิดความยืดหยุ่น
และส่งเสริมให้มีสุขภาพร่างกาย
แข็งแรง 

2. การนั่งสมาธิ กิจกรรมการนั่งสมาธิ 
เป็นหนึ่งในกิจกรรมหลัก
ในวัฒนธรรมก๋านก า๋ศีล
นอนจอง ผู้สูงวัยที่เขา้
ร่วมกิจกรรมนั่งสมาธิเพือ่
ปฏิบัติธรรมตามอธัยาศัย
และระยะเวลาตามความ
เหมาะสมของแต่ละท่าน
สามารถนั่งนานได้ ผู้สูงวัย
หรือพ่อศีลแม่ศีลเริ่มนั่ง
สมาธิปฏบิัติธรรมเอง
หลังจากเสร็จพิธีทา๋บุญ
วันพระที่มีการอาราธนา
อุโบสถศีล เป็นการปฏิบัติ
ธรรมเวลาหนึ่งวันกบัหนึ่ง
คืน การนั่งสมาธิของผู้สูง
วัยด้วยการก๋าหนดลม
หายใจเขา้ออก  

 ประโยชน์ของการนั่งสมาธิทา๋ให้
ผู้สูงวัยผ่อนคลายส่งเสริมให้เกิด
ความสงบสุขและช่วยบรรเทา
โรคหรือป้องกันภาวะที่มีสาเหตุ
มาจากความวิกตกกังวล 
ความเครียด ความเจ็บปวด โรค
หืด โรคมะเร็ง อาการปวดเรื้อรัง 
โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง 
โรคล๋าไส้แปรปรวน ปัญหาการ
นอนหลับ อาการปวดศีรษะจาก
ความเครียด การทา๋สมาธยิัง
ส่งเสริมสุขภาวะทางอารมณ์ 
ช่วยให้ผู้สูงวัยมีทัศนคติที่ดี ใจ
เย็น มีสติอยูก่ับปัจจุบันสามารถ
รับมือกับสถานการณ์ความ
เป็นอยู่ในชีวิตประจา๋วันที่ทา๋ให้
รู้สึกเครียด และยังช่วยลด
ความคิดในแง่ลบ ช่วยให้ผู้สูงวยั
มีความคิดเชิงบวก ช่วยเพิ่มความ
อดทนอดกลั้น และส่งเสริมให้ผู้
สูงวัยมีความจา๋ที่ดีขึ้น  

3. การเดินจงกรม  กิจกรรมการเดินจงกรม 
เป็นการเจริญวิปัสสนา
ด้วยการเดินไปมา
ระยะทางสั้น ๆ เพื่อให้
จิตใจสงบและเกิดสมาธ ิ
โดยมีขั้นตอนการเดิน
จงกรม ดังนี้ 

 ผู้สูงวัยจะมีสติจดจอ่กับการเดิน 
ท๋าให้มีสมาธ ิจิตใจสงบ รู้สึกสด
ชื่นมีพลังมากขึ้น ซ่ึงท๋าให้ผ่อน
คลายและลดภาวะวิตกกังวล 
การเดินจงกรมเป็นการออกกา๋ลัง
กายแบบหนึ่งท๋าให้ผู้สูงวยัผ่อน
คลายและส่งเสริมสมรรถภาพ
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กิจกรรม ขั้นตอน อุปกรณ์ การเปลีย่นแปลงที่เกิดขึ้น 
- ผู้ สู ง วั ย จ ะ ห า พื้ น ที่
ภายในศาลา หรือบริเวณ
วัดที่ เหมาะแก่การเดิน
จงกรม 
- การยืนตัวตรง หลังตรง 
เก็บมือไว้ด้านหน้า หรือ
ด้านหลัง  
- การทอดสายตาห่างจาก
ปลาย เท้ าป ระมาณ  4 
ศอก  
- การก้าวเดินช้า ๆ พร้อม
ก๋าหนดรู้การเดิน 
- การเดินไปมา ระยะทาง
ในการเดินจงกรม 4-5 วา  
- การเดินประมาณ 15-
30 นาที  

ทางกาย เช่น ส่งเสริมการทรงตัว 
ส่งเสริมความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือแขน ขาและสะโพก 
ส่งเสริมให้ผู้สูงวัยเดินได้นานขึ้น 
มีพลังกายมากขึ้น ชว่ยกระตุ้น
ระบบประสาทและการไหลเวยีน
ของโลหิต มีผลดีต่อสุขภาพผู้สูง
วัยที่มีโรคประจา๋ตัว เช่น โรค
ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ การเดินด้วยร่างกาย
ที่ตั้งตรง ช่วยกระตุ้นกลไกการ
บีบไล่อาหารและล๋าเลียงของเสีย 
ช่วยฟื้นฟูระบบย่อยอาหารและ
ระบบขับถ่าย 

ตาราง 1 การส่งเสรมิสุขภาวะผูสู้งวัยชาวไทใหญ่ตามหลักกายภาวนา  
 

2) การส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ตามหลักศีลภาวนา  
 

กิจกรรม ขั้นตอน อุปกรณ์ การเปลีย่นแปลงที่เกิดขึ้น 
กิจกรรมสมาทานศีล  
 

ในวัฒนธรรมก๋านก า๋ศีล
นอนจอง เป็นอุโบสถที่
รักษากันตามปกติ เฉพาะ
วันหนึ่งคืนหนึ่ง อยา่งที่ผู้
สูงวัยชาวไทใหญ่รักษากัน
อยู่ทุกวันนี้ มีเดือนละ 4 
วัน คือ วันขึ้น 8 ค๋่า วันขึ้น 
15 ค๋่า วันแรม 8 ค๋่า วัน
แรม 14 ค๋่า หรือวันแรม 
15 ค๋่า ค๋าว่า วันหนึ่งกับ
คืนหนึ่ง จะก๋าหนด
นับตั้งแต่อรุณขึ้นของวันที่
รักษาไปถึงอรุณขึ้นของวัน
ใหม่ เพื่อจะได้รักษาให้เต็ม
วันหนึ่งกับคืนหนึ่ง  

 ผู้สูงวัยที่ปฏิบัติตามวัฒนธรรม
ก๋านก า๋ศีลนอนจอง มีการ
สมาทานอุโบสถศีลทุกวันพระ
ในช่วงเข้าพรรษาตามหลกัศีล
ภาวนา การเข้าจา๋หรืออยู่จา๋ 
เพื่อหยุดการงานทางโลก พัก
การงานทางบ้าน เป็นอุบาย
ควบคุมกาย วาจา ใจให้สงบ
และขัดเกลากิเลส เป็นการเข้า
อยู่จ๋ารกัษาศีลประพฤติ
พรหมจรรย์ ใช้ชีวิตตามวิถพีุทธ
ด้วยวัตรปฏิบัติที่พิเศษยิ่งขึ้น
เพื่อพัฒนาจิตใจ 

ตาราง 2 การส่งเสรมิสุขภาวะผูสู้งวัยชาวไทใหญ่ตามหลักศลีภาวนา  
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3) การส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ตามหลักจิตภาวนา  
 

กิจกรรม ขั้นตอน อุปกรณ์ การเปลีย่นแปลงที่เกิดขึ้น 
กิจกรรมภาวนาด้วย
การนับลูกประค๋า 

ผู้สูงวัยที่เข้าร่วมวัฒนธรรม
ก๋านก า๋ศีลนอนจอง มีการ
ภาวนาด้วยการนับลกูประค๋า
เพื่อบ๋าเพ็ญภาวนาให้เกิด
สมาธิ การนับประค๋าพร้อม
สวดร๋าลึกคุณพระรัตนตรัย
การนับลูกประค๋าเป็นวิธหีนึ่ง
ในการภาวนาให้ถึงศีล สมาธิ 
ปัญญา เป็นอบุายในการฝึก
สติอย่างหนึ่ง  

ลูกประค๋า การภาวนาดว้ยการนับ
ลูกประค๋าส่งผลให้ผู้สูงวัยมี
จิตใจสงบจดจ่อกับการ
ก๋าหนด เป็นการภาวนาให้
ถึง ศีล สมาธิ ปัญญา เป็น
อุบายในการฝึกสติ เพราะ
ต้องนับจ๋านวนที่สวดและ
บริกรรม เพื่อฝึกจิตใจให้เขา้
สู่ภาวนาสมาธ ิเพื่อฝึกจิตตา
นุภาพใหแ้ข็งแรงอดทนต่อ
การก่อกวนแห่งกิเลส  

ตาราง 3 การส่งเสรมิสุขภาวะผูสู้งวัยชาวไทใหญ่ตามหลักจติภาวนา  
 

4) การส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ตามหลักปัญญาภาวนา  
 

กิจกรรม ขั้นตอน อุปกรณ์ การเปลีย่นแปลงที่เกิดขึ้น 
กิจกรรมการฟังพระ
ธรรมเทศนา 
 

ในวันพระผู้สูงวัยจะได้ฟังพระ
ธรรมเทศนาจากพระสงฆ์ใน
ตอนเช้าหลังจากอาราธนา
อุ โบ สถ ศี ล  แล ะตอ น เย็ น
พระสงฆ์จะน๋าไหว้พระสวด
มนต์และแสดงธรรม  

 ผู้สูงวัยได้เรียนรู้ค๋าสอนของ
พระพุทธเจา้ตามหลักปัญญา
ภาวนา การฟังพระธรรม
เทศนาในวาระต่าง ๆ ผู้สูง
วัยได้น้อมจิตไปตามกระแส
ธรรมที่ก๋าลังฟังเพื่อจะได้
ทราบในหลักธรรมที่
พระสงฆ์ก๋าลังเทศน์ การฟัง
พระธรรมเทศนาส่งเสริมให้ผู้
สูงวัยมีความรู้ความเขา้ใจใน
การปฏิบัตธิรรมมากขึ้น 

กิจกรรมถ่อมลิ่ก 
 

ค๋าว่า ถ่อม หมายถึง การฟัง 
ค๋าว่า ลิ่ก หมายถึง ต๋าราหรือ
เรื่อ งราวที่ เกี่ ย วกับธรรมะ 
ดังนั้น ถ่อมลิ่ก จึงหมายถึง 
ก า ร ฟั ง ธ ร ร ม ที่ เกี่ ย ว กั บ
พิธีกรรมของไทใหญ่ โดยผู้สูง
วั ย ช า ว ไท ให ญ่ ที่ เข้ า ร่ ว ม
วัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจอง 
จะได้ฟังธรรมช่วงบ่าย และ

 ผู้สูงวัยได้ข้อคิดจากเร่ืองราว
ที่ฟัง โดยให้ตระหนกัรู้ใน
คุณค่าของการท๋าดีและรับรู้
ถึงผลร้ายของการกระทา๋
ความชั่ว มขี้อคิดจูงใจให้มี
ความเมตตา กรุณา ผู้สูงวัย
ไดน้้อมจิตไปตามกระแส
ธรรมที่ก๋าลังฟังเพื่อจะได้
ทราบในหลักธรรม ส่งเสริม
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กิจกรรม ขั้นตอน อุปกรณ์ การเปลีย่นแปลงที่เกิดขึ้น 
ช่วงเย็น การสวดธรรมแต่ละ
ครั้งจะใช้เวลา 1-2 ชั่วโมง  

ให้ผู้สูงวัยมีความรู้ความ
เข้าใจในการปฏบิัติธรรมมาก
ขึ้น 

ตาราง 4 การส่งเสรมิสุขภาวะผูสู้งวัยชาวไทใหญ่ตามหลักกายภาวนา  
 

3. รูปแบบการเสริมพลังสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ในจังหวัดเชียงใหม่
กับวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจอง  

1) การเสริมพลังในการคิดวิเคราะห์  ผู้สู งวัยมีการพัฒนาด้าน
ความสามารถในการคิดวิเคราะห์ทั้งก่อนไปถือศีลนอนวัด เพราะต้องวิเคราะห์ถึง
สุขภาพของตนว่า มีความพร้อมหรือไม่ และระหว่างการปฏิบัติธรรมที่วัดได้ท๋าสมาธิ 
พิจารณาสังขาร ท๋าให้มีความคิดวิเคราะห์ที่ดีขึ้น ดังค๋าสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลักที่ว่า 
“หลังจากยายเข้าร่วมปฏิบัติในวัฒนธรรมก๋านก  าศีลนอนจอง ยายจะมีการไตร่ตรอง
และการคิดวิเคราะห์กับเรื่องของตนเองในการดูแลสุขภาพ การรับประทานอาหาร 
และมักถามว่า อาหารนี้ทานได้ไหม หรือเห็นข้อมูลข่าวสารจากในทีวี หรือได้ยินจาก
เพ่ือนบ้านคุยกัน ยายก็จะไม่เชื่อทันที ไม่ด่วนตัดสิน จะน ามาพูดคุยกับลูกหลาน” (จ๋าม
หอม, 2565)  

2) การเสริมพลังในการแก้ไขปัญหา ผู้สูงวัยสามารถประยุกต์ใช้
หลักธรรมภาวนา 4 เพ่ือแก้ปัญหาให้กับผู้สูงวัยในสังคมได้อย่างครบถ้วนทุกมิติ ไม่ว่าจะ
เป็นด้านความต้องการทางร่างกาย โดยใช้หลักกายภาวนา ด้านพฤติกรรมในการอยู่
ร่วมกันในสังคมโดยใช้หลักสีลภาวนา ด้านจิตใจโดยใช้หลักจิตภาวนา และด้านการ
พัฒนาปัญญาโดยใช้หลักปัญญาภาวนา ดังค๋าสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลักที่ว่า “จากที่ได้
เข้าร่วมกิจกรรมวัฒนธรรมก๋านก  าศีลนอนจอง ได้ฝึกเจริญสติ นอนจองถือศีล 8 ทุกวัน
พระตลอดเทศกาลเข้าพรรษา และได้สวดมนต์ท าสมาธิที่บ้านทุกวัน ส่งผลให้มีสติ มี
ความใจเย็น ไตร่ตรองด้วยเหตุด้วยผล ท าให้มองเห็นสิ่งต่าง ๆ ได้ดีและสามารถแก้ไข
ปัญหาได้ดีขึ้น ไม่กังวลเกินเหตุ และพยายามแก้ไขปัญหาอย่างรอบคอบ ที่ส าคัญจะใช้
สติ และ เหตุผลในการด าเนินชีวิต”(ไพบูรณ์ วินุสัย, 2565)  

3) การเสริมพลังในการตัดสินใจ ผู้สูงวัยได้พัฒนาทักษะด้านการ
ตัดสินใจจากการภาวนา ท๋าให้เป็นผู้ที่มีความเชื่อมั่นในตนเองด้วยการเข้าถึงการปฏิบัติ
ตามหลักศีล สมาธิและปัญญา สามารถตัดสินใจได้อย่างดี ดังค๋าสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล
หลักที่ว่า “ผู้สูงวัยได้เรียนรู้และเข้าถึงความใจเย็นมากขึ้นจากการได้ฝึกสติ เมื่อก่อน
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ยายเป็นคนใจร้อน จากที่ยายเข้าร่วมวัฒนธรรมก๋านก  าศีลนอนจองเห็นได้ชัดว่ายายมี
สติมากข้ึน และเลือกสิ่งที่ดีสุดในการตัดสินใจ” (วารินทร,์ 2565)  

4) การเสริมพลังในการควบคุมตนเอง ผู้สู งวัยได้ เจริญสติด้วย
กระบวนการที่ได้อยู่กับตัวเองมากขึ้นตามหลักธรรมภาวนา 4 ท๋าให้มีความตระหนักรู้
ตนและสามารถควบคุม หรือยับยั้งอารมณ์ต่อความโลภ ความโกรธ ความหลง สามารถ
ความคุมอารมณ์ ความคิด และพฤติกรรมของตนเองเมื่อเผชิญหน้ากับแรงกระตุ้นและ
สิ่งล่อใจในชีวิตประจ๋าวัน ดังค๋าสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลักที่ว่า “เมื่อก่อนจะเป็นคน
อารมณ์ร้อน ไม่สามารถควบคุมความโกรธตัวเองได้” (หนั่นต๊ะ, 2565) และค๋า
สัมภาษณ์ที่ว่า  “บ่อยครั้งจะไม่สามารถควบคุมความคิดตัวเองคิดลบ คิดน้อยใจ
ลูกหลาน กลัวลูกหลานไม่รัก กลัวไม่มีใครดูแล” (ค๋า, 2565)  

อภิปรายผล  
1. ปัญหาสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่จังหวัดเชียงใหม่ที่มาร่วมวัฒนธรรม

ก๋านก ๋าศีลนอนจองพบว่า ผู้สูงวัยที่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บที่
ร้ายแรง แต่ด้วยวัยที่ร่างกายเริ่มเสื่อมลงตามธรรมชาติจึงมีการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา ส่วนใหญ่จะมีอาการตาเสื่อม หัวเข่าเสื่อม บางคน
มีอาการนอนไม่หลับ ปวดเมื่อย เวียนศีรษะ บางคนมีโรคประจ๋าตัว คือ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ บางคนมีปัญหาทางด้านจิตใจ คือ ภาวะซึมเศร้า ซึ่ง
เกิดจากการสูญเสียบุคคลใกล้ชิด การถูกทอดทิ้ง ความยากจนและการเปลี่ยนแปลง
บทบาทหน้าที่ในสังคม สอดคล้องกับงานวิจัยของดวงเดือน รัตนะมงคลกุล และคณะ 
(2558) พบว่า ปัญหาสุขภาพที่พบในผู้สูงอายุ คือ ปัญหาเรื่องการมองเห็น การสูญเสีย
ความทรงจ๋า ปัญหาเรื่องการนอนหลับ โดยปัญหาการมองเห็นมีสาเหตุมาจากต้อ
กระจกและต้อหินในด้านความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ๋าวัน และยัง
สอดคล้องกับงานวิจัยของพระปริยัติกิจวิธาน และคณะ (2564) พบว่า สภาพปัญหา
สุขภาพของผู้สูงอายุทางกายอันเกิดจากเป็นปัญหาเกี่ยวกับความเสื่อมของร่างกาย
สังขารที่เปลี่ยนแปลงไปตามวัย มีโรคประจ๋าตัว เกิดจากพฤติกรรม นิสัยส่วนตัว และ
โรคกรรมพันธุ์ปัญหา ส่วนปัญหาด้านสุขภาพจิตเป็นผลมาจากการอยู่คนเดียว ท๋าให้
เกิดภาวะซึมเศร้า และความวิตกกังวลของผู้สูงอายุจากการสูญเสีย การถูกทอดทิ้ง และ
การเปลี่ยนแปลงบทบาทหน้าที่ในสังคม  

2. กิจกรรมที่ปฏิบัติในวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจองตามหลักภาวนา 4 ที่
ส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ในจังหวัดเชียงใหม่พบว่า 1) กิจกรรมการส่งเสริมสุข
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ภาวะผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ตามหลักกายภาวนา ประกอบด้วยกิจกรรมการเตรียมความ
พร้อมให้มีสุขภาพแข็งแรง การเตรียมไทยธรรม การเข้าสู่ที่พัก การร่วมพิธีวันธรรม
สวนะ การเดินจงกรม 2) กิจกรรมการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ตามหลักศีล
ภาวนา ประกอบด้วยกิจกรรมการสมาทานอุโบสถศีล 3) กิจกรรมการส่งเสริมสุขภาวะ
ผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ตามหลักจิตภาวนา ประกอบด้วยกิจกรรมการท๋าสมาธิภาวนาด้วย
การนับลูกประค๋า การนั่งสมาธิ และ 4) กิจกรรมการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงวัยชาวไท
ใหญ่ตามหลักปัญญาภาวนา ประกอบด้วยกิจกรรมการฟังพระธรรมเทศนา และการ
ถ่อมลิก (การฟังธรรมพิธีกรรมของชาวไทใหญ่) สอดคล้องกับการศึกษาของพระศรี
วินยาภรณ์ และมงคล สารินทร์ (2564) เรื่องรูปแบบการจัดกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุด้วยหลักภาวนา 4 เป็นการพัฒนาคนให้รู้จักเป็นอยู่โดย
สอดคล้องกับความจริงของชีวิต การพัฒนาทักษะชีวิตทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ ด้านกายเป็น
การศึกษาเพ่ือให้รู้จักใช้อายตนะและอวัยวะให้มีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อม
ทางกายภาพ ด้านศีลเพื่อการศึกษาการมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับเพ่ือนมนุษย์ในสังคม
อย่างมีระเบียบและมีวินัย ด้านจิตเป็นการศึกษาเพ่ือฝึกจิตให้เป็นสมาธิ ด้านปัญญาเป็น
การศึกษา อบรม พัฒนาปัญญาให้เกิดมีความมั่นคงทางจิต ความรู้แจ้งให้รู้จักสิ่ง
ทั้งหลาย และยังสอดคล้องกับการศึกษาของพระภูชิสสะ ปญฺญาปโชโต  (2562) 
ประเด็นการเสริมสร้างสุขภาวะตามหลักภาวนา 4 ของผู้สูงอายุในต๋าบลยางฮอม 
อ๋าเภอขุนตาล จังหวัดเชียงราย ได้แก่ 1) กายภาวนา ฝึกพัฒนาให้ผู้สูงอายุค๋านึงและท๋า
ให้ตนเองมีร่างกายที่แข็งแรง มีสุขภาพที่ดี  2) สีลภาวนา ฝึกให้ผู้สู งอายุสร้าง
ความสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุกับสังคม 3) จิตภาวนา พัฒนาจิตใจผู้สูงอายุ 2 ระดับ คือ 
เสริมสร้างก๋าลังใจการสร้างทัศนคติด้านบวกให้แก่ผู้สูงอายุ และสร้างคุณธรรมให้กับ
จิตใจ และ 4) ฝึกพัฒนาให้ผู้สูงอายุสามารถเกิดการเรียนรู้ทั้งทางโลกและทางธรรม
ควบคู่กันไป  

3. รูปแบบการเสริมพลังสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ในจังหวัดเชียงใหม่ 
ดังนี้ 1) การเสริมพลังในการคิดวิเคราะห์ ผู้สูงวัยมีการพัฒนาด้านความสามารถในการ
คิดวิเคราะห์ทั้งก่อนไปถือศีลนอนวัด เพราะต้องวิเคราะห์ความพร้อมของสุขภาพของ
ตนเอง และระหว่างการปฏิบัติธรรมที่วัดได้ท๋าสมาธิ พิจารณาสังขาร 2) การเสริมพลัง
ในการแก้ไขปัญหา ผู้สูงวัยได้รับการพัฒนาด้านการแก้ไขปัญหา เนื่องจากกระบวนการ
ที่ปฏิบัติตามหลักภาวนา 4 ส่งเสริมให้ผู้ฝึกเป็นคนที่มีการคิดการไตร่ตรองอย่างมีสติ
ระลึกรู้ และเมื่อเผชิญกับปัญหารู้จักการใช้ปัญญาในการแก้ไขปัญหา 3) การเสริมพลัง
ในการตัดสินใจ ผู้สูงวัยได้พัฒนาทักษะด้านการตัดสินใจจากการภาวนา ท๋าให้เป็นผู้ที่มี
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ความเชื่อมั่นในตนเองด้วยการเข้าถึงการปฏิบัติตามหลักศีล สมาธิและปัญญา สามารถ
ตัดสินใจได้อย่างดี และ 4) การเสริมพลังในการควบคุมตนเอง ผู้สูงวัยได้เจริญสติด้วย
กระบวนการที่ได้อยู่กับตัวเองมากขึ้น ท๋าให้มีความตระหนักรู้ตนและสามารถควบคุม
อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรมของตนเองเมื่อเผชิญหน้ากับแรงกระตุ้นและสิ่งล่อใจ
ในชีวิตประจ๋าวัน สอดคล้องกับงานวิจัยของสายสุดา โภชนากรณ์ (2563) เรื่องการ
พัฒนารูปแบบการเสริมสร้างพลังอ๋านาจผู้ป่วยเสพติดและครอบครัวเพ่ือป้องกันการ
กลับไปเสพซ้๋าพบว่า พลังอ๋านาจของผู้ป่วยเสพติดและครอบครัวเพ่ือป้องกันการ
กลับไปเสพช้๋า คือ คุณลักษณะระดับบุคคลที่เกิดจากการเสริมสร้างพลังอ๋านาจมี
ความส๋าคัญต่อประสิทธิภาพในการป้องกันการกลับไปเสพยาซ้๋า 5 ด้าน ได้แก่ ด้านมี
ความตระหนักในคุณค่าแห่งตน ด้านมีความพึงพอใจในตนเอง ด้านมีความสามารถ
แก้ปัญหาและจัดการสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ ด้านมีความยึดมั่นผูกพัน และด้านมี
ความสามารถพัฒนาตนเองด้านความยึดมั่นผูกพัน อีกทั้งยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ
สุขศิริ ประสมสุข และคณะ (2563) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมเสริมสร้างพลังอ๋านาจต่อ
การพัฒนาสมรรถนะผู้สูงอายุโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในเขตต๋าบลไร่สะท้อน จังหวัดเพชรบุรี 
พบว่า กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนเฉลี่ยพลังอ๋านาจหลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง
อย่างมีนัยส๋าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และคะแนนการรับรู้การจัดการโรคของกลุ่ม
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส๋าคัญทางสถิติระดับ 0.05 การค้นพบครั้งนี้ได้
แสดงเห็นสถานการณ์จริง การรับรู้ความสามารถในตนเองเพ่ือส่งผลต่อการปฏิบัติที่
เหมาะสมที่จะน๋าแนวทางการเสริมสร้างพลังอ๋านาจไปใช้กับผู้สูงอายุโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
ในบริบทอื่นต่อไป  

องค์ความรู้จากการวิจัย  
การเสริมพลังสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ในจังหวัดเชียงใหม่กับวัฒนธรรม

ก๋านก ๋ าศีลนอนจอง ได้บูรณาการตามแนวคิดทางพระพุทธศาสนาที่กล่าวถึง 
องค์ประกอบในการด๋าเนินชีวิตที่มีองค์รวม 3 ด้าน คือ ไตรสิกขา ประกอบด้วย 1) การ
พัฒนาด้านความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ทั้งสิ่งแวดล้อมด้านกายภาพและสิ่งแวดล้อม
ทางสังคมเรียกว่า ศีล 2) การพัฒนาด้านจิตและสุขภาพให้เป็นจิตใจที่ดีงาม เข้มแข็งมี
ความสุข โดยมีเจตจ๋านงที่เป็นกุศลและมีสภาพเอ้ือพร้อมต่อการใช้งานทางปัญญา
เรียกว่า สมาธิ และ 3) การพัฒนาด้านปัญญา ซึ่งการด๋าเนินชีวิตเป็นองค์รวมทั้ง 3 ด้าน
นั้นต้องมีความสัมพันธ์และเชื่อมโยงถึงกันอย่างต่อเนื่อง สามารถน๋ามาพัฒนาสุขภาวะ
ผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 คือ 1) การดูแลตนเองด้านกายภาพ 2) การดูแลตนเองด้าน
สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 3) การดูแลสภาวะจิตใจตนเอง และ 4) การคิดพิจารณาทุกสิ่ง
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อย่างรอบคอบ ผู้สูงวัยที่ปฏิบัติตามหลักภาวนา 4 ได้ย่อมส่งผลให้มีความสุข เพราะเป็น
การดูแลสุขภาพแบบองค์รวมทั้งด้านร่างกายและจิตใจอย่างแท้จริง น๋ามาสู่การเสริม
พลังสุขภาวะของผู้สูงวัย ท๋าให้มีความตระหนักรู้ตนและสามารถควบคุมหรือยับยั้ง
อารมณ์ต่อความโลภ ความโกรธ ความหลง สามารถความคุมอารมณ์ ความคิดและ
พฤติกรรมของตนเองเมื่อเผชิญหน้ากับแรงกระตุ้นและสิ่งล่อใจในชีวิตประจ๋าวัน  

รูปแบบการเสริมพลังสุขภาวะสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ในจังหวัด
เชียงใหม่กับวัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจอง ดังแสดงในภาพ 1  

 

 
ภาพ 1 รูปแบบการเสรมิพลังสุขภาวะสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ในจังหวัดเชียงใหม ่

กับวัฒนธรรมก๋านก ๋าศลีนอนจอง 

สรุป  
การเสริมพลังสุขภาวะของผู้สูงวัยชาวไทใหญ่ในจังหวัดเชียงใหม่กับวัฒนธรรม

ก๋านก ๋าศีลนอนจอง เป็นการน๋าทุนทางวัฒนธรรมของกลุ่มชาติพันธุ์ไทใหญ่ที่มีความ
เลื่อมใสและความศรัทธาต่อพระพุทธศาสนา คือ วัฒนธรรมก๋านก ๋าศีลนอนจองหรือ
การปฏิบัติธรรมในทุกวันพระผ่านกิจกรรมการถือศีลฟังธรรม เพ่ือรักษาอุโบสถศีล ศีล 
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8 ที่วัด เป็นวัฒนธรรมทางพระพุทธศาสนาเป็นเอกลักษณ์โดดเด่นและมีการสืบสาน
อนุรักษ์วัฒนธรรมกันมาอย่างยาวนาน และยังคงถือปฏิบัติอย่างต่อเนื่องตามหลัก
ภาวนา 4 ที่มีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องมาสร้างพลังสุขภาวะให้แก่ผู้สูงวัย ดังนี้ 1) กาย
ภาวนา คือ การดูแลตนเองด้านกายภาพ 2) ศีลภาวนา คือ การดูแลตนเองด้าน
สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 3) จิตภาวนา คือ การดูแลสภาวะจิตใจตนเอง และ 4) ปัญญา
ภาวนา คือ การคิดพิจารณาทุกสิ่งอย่าง ส่งผลให้มีความสุขแบบองค์รวมอย่างแท้จริง 
ซึ่งเป็นปัจจัยหลักที่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงวัยทั้งทางร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา 
น๋ามาสู่การเสริมพลังให้กับผู้สูงวัยให้มีศักยภาพในการคิดวิเคราะห์ การตัดสินใจ การ
แก้ไขปัญหา และการควบคุมตนเองให้สามารถด๋าเนินชีวิตประจ๋าวันของตนเองได้อย่าง
มีความสุขทั้งภายนอกและภายใน โดยไม่เป็นภาระแก่ครอบครัวและสังคม  
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