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 การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย กลุมประชากร
เปนกลุมผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย จํานวน 100 คน สวนกลุมตัวอยางที่เขารวมโปรแกรมการฝกตามแนว
ไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย เปนกลุมผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ที่สมัครใจเขา
รวมโปรแกรม  และผานการสุมอยางงาย  จํานวน  10 คน  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ 
แบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ และโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิต
ผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ t-test 
 
 ผลการวิจยัสรุปไดดังนี้ 
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ผูสูงอาย ุรายดานทั้ง 4 ดาน พบวา ดานความเครียด ดานความวิตกกังวล ดานความซมึเศรา และ  
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ไตรสิกขา ทั้งโดยรวมทกุดานและรายดานทุกดานลดลง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 

 
 

 



THE  EFFECTS  OF  THE  TRAINING  PROGRAM  BASED  ON  THE  THREEFOLD ON 
DEVELOPING  MENTAL  HEALTH  OF  THE  ELDERLY  IN  DHAMMAVIJAYA  CLUB 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

AN  ABSTRACT 
BY 

PHRAPALAD WEERACHON  MALATHAISONG (KHEMAWEERO) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Presented in partial fulfillment of the requirements for the 
Master of Education degree in Guidance and Counseling Psychology 

at  Srinakharinwirot  University 
April, 2008 

 



Phrapalad Weerachon  Malathaisong (Khemaweero). (2008) The effects of the training Program 
based on the threefold on developing mental health of the elderly in Dhammavijaya 
club. Master’s Project,M.Ed. (Guidance and Counseling Psychology). Bangkok: 
Graduate School, Srinakharinwirot University. Project Adviser : Mr. Anusorn Atthasiri. 

 
 The purpose of this research was to study mental health problem of the elderly in 
Dhammavijaya club. The club consisted of 100 the elderly citizens in Dhammavijaya club. 
They were many who volunteer program based on the threefold to join the program and 
were selected 10 elderly as simple random sample. The research instruments of the training 
program were based on the threefold of developing mental health of the elderly clubs in 
Dhammavijaya. The data were analyzed by t-test. 
 
 The results of the study could be summarized as follows: 
 1. The mental health problem of the elderly club were in high level  as a whole, which 
could be divided into  the 4 sub-categories namely : the mental health of tension, the mental health 
of worry, the mental health of depression, the mental health of minimal social role. 
 2. The mental health problem of the elderly club after participating in the training program 
based on the threefold on developing mental health helped to decrease the 4 problems 
mentioned above as a whole and also decreased each category in rate of  0.1 level. 
 



ประกาศคุณูปการ 
 
 สารนิพนธฉบับนี้สําเร็จลงไดดวยความกรุณาของ อาจารยอนุสรณ  อรรถศิริ อาจารยที่
ปรึกษาสารนิพนธ ที่ไดกรุณาถวายความรู คําแนะนําที่มีคุณคาและเปนประโยชน ตลอดจนปรับปรุง
ขอบกพรองตาง ๆ ในการวิจัยอยางดียิ่ง ซึ่งผูวิจัยขอเจริญพรขอบคุณเปนอยางยิ่งไว ณ โอกาสนี้ 
 ผูวิจัยขอเจริญพรขอบคุณ รองศาสตราจารยชูชีพ ออนโคกสูง ผูชวยศาสตราจารย                      
ดร.นันทนา วงษอินทร และ อาจารย ดร.มณฑิรา  จารุเพ็ง เปนอยางยิ่งที่ไดกรุณาเมตตานุเคราะหเปน
ผูเชี่ยวชาญตรวจแบบทดสอบสุขภาพจิต และโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิต
ผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ทั้งใหคําแนะนําที่มีคุณคาในการวิจัย ตลอดจนใหการสนับสนุนการชวยเหลือ
และเปนกําลังใจดวยดีตลอดมา 
 ขอเจริญพรขอบคุณโยมเพื่อน ๆ พี่ ๆ นอง ๆ ภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา 
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒทุกคน ที่เปนกําลังใจและแสดงความหวงใยผูวิจัย
ดวยดีตลอดมา 
 เกลาฯ ขอกราบขอบพระคุณ อธิการบดี  ผูอํานวยการโรงเรียนพุทธศาสนาวันอาทิตย  
หัวหนาฝายธรรมวิจัย คณะผูบริหาร คณาจารย และเจาหนาที่ คณะสังคมศาสตร มหาวิทยาลัย      
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ทุกทานที่กรุณาใหความชวยเหลือ และอํานวยความสะดวกในการเก็บ
รวบรวมขอมูลเปนอยางดี 
 เกลาฯ ขอกราบขอบพระคุณ พระเดชพระคุณอธิบดีสงฆวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์        
พระราชรัตนโมลี (นคร เขมปาลี ป.ธ.6,Ph.D.) วัดมหาธาตุ เจาคณะ 3 เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร 
และ พระครูวิมลโพธิวัฒน (ประชิด สัมปญโญ) เจาอาวาสวัดแจงตลาดโพธิ์ ตําบลตลาดโพธิ์            
อําเภอลําปลายมาศ  จังหวัดบุรีรัมย  ที่ใหการสนับสนุนการศึกษามาตลอด 
 ขอเจริญพรขอบคุณผูบังเกิดเกลาโยมบิดามารดาและญาติทั้งหลาย ที่คอยชวยเหลือหวงใย
เปนกําลังใจแกผูวิจัยดวยดีเสมอมา ตลอดระยะเวลาการดําเนินการทําวิจัย 
 ทายสุดนี้ คุณความดีและคุณประโยชนใด ๆ ที่ไดรับจากสารนิพนธฉบับนี้ ผูวิจัยขอมอบให 
โยมบิดามารดา ครูอุปชฌายอาจารยทุกทาน ที่เปนกําลังใจ สนับสนุนสงเสริมการศึกษาแกผูวิจัยมา
โดยตลอดที่ไดประสาทวิทยาวิชาความรูถวายแดผูวิจัย อันเปนพื้นฐานสําคัญที่สงผลใหสารนิพนธฉบับ
นี้สําเร็จลุลวงสมบูรณไดดวยดี 
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 เพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย (n=10)  101 
 10  เปรียบเทยีบคะแนนปญหาสุขภาพจติผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยกอนและหลังการเขารวม 
 โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพฒันาสุขภาพจติผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 (n=10)  102 
 11  แสดงคาอาํนาจจําแนกเปนรายขอของแบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย  129 



บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 ตามพระราชบัญญัติผูสูงอายุ (2546 : มาตรา 3) ใหความหมายของผูสูงอายุไววา บุคคลซึ่งมี
อายุเกิน 60 ป บริบูรณข้ึนไปและมีสัญชาติไทย ซึ่งเปนชวงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย
อยางเห็นไดชัดเจน เปนผลทําใหสมรรถภาพทางดานรางกายลดลง ความสามารถในการทํากิจกรรม
ตาง ๆ ขาดความคลองแคลววองไว ประสาทสัมผัสทํางานไดนอยลง ความสามารถในการติดตอส่ือสาร
กับโลกภายนอกมีจํากัด พรอมทั้งอาจเกิดปญหาดานสุขภาพที่มีโอกาสเปนโรคประจําตัว และคงหลีก
หนีไมพน ดังที่สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ทรงตรัสไววา “ อโรคะยะ  ปะระมา  ลาภา ” แปลวา การ
ไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ  ดังเชนนั้นปญหาดานสุขภาพจึงสงผลกระทบตอเนื่องที่ทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางดานสังคม จนกลายเปนสาเหตุใหภาระหนาที่ อํานาจ บทบาททางสังคม ของผูสูงอายุ
ลดลง เกิดสถานะทางเศรษฐกิจไมมั่นคง พรอมทั้งสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัวจากบุตรหลานแยก
ไปสรางครอบครัวใหม สูญเสียบุคคล และสิ่งของอันเปนที่รัก จึงมีผลตอจิตใจผูสูงอายุโดยตรงพรอมกบั
การมองรูปลักษณของตนเอง และมโนทัศนตอตนเองจะเปลี่ยนไป บางคนมองเห็นคุณคา และ
ความสามารถของตนเอง (พระราชดํารัสเนื่องในวันเฉลิมพระชนมพรรษา วันที่ 5 เดือนธันวาคม 
พุทธศักราช 2549 ) วา“ คนที่มีอายุมาก แลวใชความอายุมากเปนประสบการณ ประสบการณนี้ชวย
ใหสวนรวมกาวหนาได ” และบางคนก็ยังมองตนเองอยางไรความหมายไมมีประโยชน ผูสูงอายุมี
ลักษณะ ความคิด ความรูสึก และจิตใจ มักยึดมั่นกับความคิดเหตุผลของตนเอง ไมยอมรับรูเร่ืองราว
ส่ิงใหม ๆ ที่เกิดขึ้นแมจะมีส่ิงมากระทบกระเทือนใจเพียงเล็กนอยจะทําใหผูสูงอายุเสียใจ เกิด
ความเครียด เกิดความวิตกกังวล เกิดความซึมเศรา และหลีกตัวออกหางจากครอบครัว และสงผลให
เกิดความบกพรองทางสังคม จนกลายเปนปญหาเรื่องสุขภาพจิตผูสูงอายุตามมา 
 ไตรสิกขา เปนหลักธรรมแหงการปฏิบัติอันสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาที่สามารถชวยเหลือ
บุคคลหรือกลุมคนจํานวนมาก เพื่อพัฒนาสุขภาพจิตที่จําเปนตองปฏิบัติตามไตรสิกขาเทานั้น จึงจะ
ไดรับผลตามความมุงหมายได ถาหากปฏิบัตินอกเหนือไปจากนี้แลว ไมจัดวาเปนแนวทางแหงการ
ชวยเหลือ ที่เนนเรื่องการพัฒนาสุขภาพจิตดังนั้นการฝกหัดพัฒนา พฤติกรรม จิตใจ และปญญา ให
เจริญงอกงามดียิ่งขึ้น ตามหลักธรรมไตรสิกขา (พระธรรมปฎก. 2546:915)  ไดแก อธิศีลสิกขา เรียกวา 
ศีล (Morality) คือ ขอปฏิบัติสําหรับฝกกาย วาจา ไดแกวินัย กฎหมาย ระเบียบ กติกาตาง ๆ  อธิจิตตะ
สิกขา เรียกวา สมาธิ (Concentration)  คือ เครื่องมือในการทําจิตใจใหหนักแนน ใหรูจักตนเองมากขึ้น 
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และอธิปญญาสิกขา เรียกวา ปญญา (Wisdom) คือ แนวทางที่ใชเปนเครื่องมือในการดําเนินชีวิต ซึ่ง
ตองการจะพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุในดาน สังคม อารมณ และปญญา  
 จากการสังเกต และสัมภาษณผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ฝายธรรมวิจัย สวนธรรมนิเทศ สํานัก
สงเสริมพระพุทธศาสนาและบริการสังคม มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พบวา ส่ิงที่
ตองการมากที่สุดในชีวิตขณะนี้ คือ การมีสุขภาพจิตที่ดีปราศจากความเครียด ความวิตกกังวล ความ
ซึมเศรา และไดรับการยอมรับจากครอบครัวและสังคม ซึ่งมีความจําเปนอยางยิ่งที่ตองหากระบวนการ
และวิถีทางเขามาชวยเหลือ ปองกันปญหาสุขภาพจิต และพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุคร้ังนี้ ฉะนั้นเมื่อ
พิจารณาแลวตรงกับหลักธรรมไตรสิกขา ซึ่งเปนหลักธรรมที่สามารถนําความรูที่ไดไปใชใหเปน
ประโยชนตอตนเองและสังคม ในการดําเนินชีวิต ที่ตองมีเทคนิค และกุศโลบายหลายอยางเพื่อพัฒนา
สุขาภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย เกิดการเรียนรูเขาใจ มองเห็นแนวทางปฏิบัติเพื่อพัฒนาตน ทําให
ผูวิจัยเล็งเห็นความสําคัญของสุขภาพจิต เปนเหตุผลที่ตองสรางโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพือ่
พัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยขึ้น เพื่อใหผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ไดใชรูปแบบและเทคนิคของ
โปรแกรมเพื่อปรับตัวใหอยู ในสังคมไดเปนอยางดี โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขา  และ
แบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ  นี้เปนรูปแบบออกมาอยางงาย ประหยัด สะดวก และรวดเร็ว ไม
ส้ินเปลืองตอคาใชจาย และประหยัดเวลา เปนเครื่องมือที่มีคุณภาพ มีความเที่ยงตรง และมีความ
เชื่อมั่น เหมาะสมกับผูสูงอายุเปนอยางยิ่ง. 
 
ความมุงหมายของการศึกษาคนควา 
 ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยศึกษาผลของโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิต
ผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย โดยมีจุดมุงหมายดังนี้ 
 1. เพื่อศึกษาปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 2. เพื่อเปรียบเทียบปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย กอนและหลังเขารวม
โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 

 
ความสําคัญของการศึกษาคนควา 
 ผลที่ไดรับจากการศึกษาโดยใชโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิต
ผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย คร้ังนี้ จะชวยใหผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ไดพัฒนาสุขภาพจิตดีข้ึน เปนแนวทาง
ใหปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ดานความเครียด ดานความวิตกกังวล ดานความซึมเศรา 
และดานความบกพรองทางสังคม ตลอดจนบุคคลหรือองคกรที่มีความเกี่ยวของกับผูสูงอายุ ไดนาํไปใช
ตอไป 
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ขอบเขตของการศึกษาคนควา 
1. กลุมประชากร 

ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควา 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ฝายธรรมวิจัย มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  ทาพระจันทร  แขวงพระบรมมหาราชวัง  
เขตพระนคร  กรุงเทพมหานคร จํานวน  100 คน  
 2. กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลอง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองครั้งนี้ เปนผู สูงอายุชาวธรรมวิจัย ฝายธรรมวิจัย 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  ทาพระจันทร แขวง
พระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร สอบถามดวยความสมัครใจเขารวมโปรแกรมจาก
ประชากรได จํานวน 25 คน และผานการสุมอยางงาย (Simple Random Sample) เพื่อเปนกลุม
ทดลอง จํานวน 10 คน 
 3. ตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรอิสระ ไดแก  โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ
ชาวธรรมวิจัย 
 ตัวแปรตาม ไดแก พัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 4. นิยามศัพทเฉพาะ 
 4.1 ปญหาสุขภาพจิต  หมายถึง สภาวะทางดานสุขภาพจิตที่มีความบกพรอง หรือ 
อาการผิดปกติทางจิต ในดานตาง ๆ ที่เปนปญหาตอจิตใจดังมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 ดานความเครียด  หมายถึง อาการผิดปกติทางจิต  ไดแก ความรูสึกไมสมหวัง โกรธ
และไมพอใจ ขาดการควบคุมตนเอง  
 ดานความวิตกกังวล  หมายถึง อาการผิดปกติทางจิต ไดแก แสดงความขาดกลัวหรือ
ประหมา การแสดงความตื่นเตนตระหนกในเหตุการณตาง ๆ นอนหลับไมสนิทหรือนอนไมหลับ 
 ดานความซึมเศรา  หมายถึง อาการผิดปกติทางจิต ไดแก มีจิตใจเศราหมองหดหู 
ขาดความสนใจ คิดถึงแตความตายและอยากที่จะทํารายตัวเอง  
 ดานความบกพรองทางสังคม  หมายถึง อาการผิดปกติทางจิต ไดแก ไมเขาใจ
บทบาททางสังคม รูสึกวาตัวเองบกพรองหรือมีปมดอย อึดอัดเมื่อตองติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน  
 4.2 โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขา หมายถึง โปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยจัด
สถานการณใหแกผูสูงอายุ ไดเกิดการรับรูจากการแสดงออก มีการรวมมือกันในการแกปญหาหรือ
กระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งรวมกัน เพื่อใหกลุมบรรลุจุดมุงหมายเดียวกันใหผูสูงอายุแตละคนเกิดการเรียนรู
จากสถานการณดวยตนเอง เรียนรูในการทํางานเปนกลุม และการแกปญหาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิต
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ผูสูงอายุ ดานความเครียด ดานความวิตกกังวล ดานความซึมเศรา และดานความบกพรองทางสังคม 
เทคนิคที่นํามาใชในการจัดโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขา ไดแก บทบาทสมมติ การใหคําปรึกษา
กลุมกรณีตัวอยาง และกิจกรรมกลุมสัมพันธ ที่นํามาบูรณาประยุกตเขากับไตรสิกขา 3 คือ ศีล สมาธิ 
และปญญา โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 1. บทบาทสมมติบูรณาการแบบศีล  หมายถึง  วิธีการที่มีลักษณะการสมมติบทบาท
ข้ึนโดยการกําหนดบทบาทของผูเลน และใหผูสูงอายุสวมบทบาทนั้น ที่มีเนื้อหาของศีล 5 ข้ึนมา วิธีนี้
จะชวยใหผูสูงอายุไดมีโอกาสศึกษาถึงความรูสึก และพฤติกรรมของตนเองไดอยางลึกซึ้งและถือเอา
การแสดงออกทั้งดาน ความรูสึกและพฤติกรรมของผูแสดงออกมาเปนขออภิปรายเพื่อเกิดการเรียนรูซึ่ง
มีเนื้อหาเกี่ยวกับสุขภาพจิตผูสูงอายุ เพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ไดแก ดาน
ความเครียด ดานความวิตกกังวล ดานความซึมเศรา และดานความบกพรองทางสังคม มีข้ันตอน
ดังตอไปนี้     
 1.1 ข้ันการมีสวนรวม ผูวิจัยกําหนดขอบเขต และสถานการณสมมติที่งาย และ
ชัดเจนใหผูสูงอายุทราบเกิดการเรียนรูภายในจิตใจในศีล 5 โดยกําหนดใหผูสูงอายุทุกคนสมาทานศีล 5  
 1. ปาณาติปาตา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ    
แปลวา  ขาพเจาขอสมาทานซึ่งสิกขาบท คือ เวนจากการฆาสัตวดวยตนเอง และไมใชใหผูอ่ืนฆา 
 2. อะทินนาทานา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ   
แปลวา  ขาพเจาขอสมาทานซึ่งสิกขาบท คือ เวนจากการลักทรัพย ,ฉอโกงของผูอ่ืนดวยตนเอง และไม
ใชใหผูอ่ืนลัก ฉอโกงหยิบฉวยโดยไมไดรับอนุญาต 
 3. กาเมสุมิจฉาจารา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ  
แปลวา  ขาพเจาขอสมาทานซึ่งสิกขาบทเวนจากการประพฤติผิดในกาม ผิดประเวณี เปนชูสามีภรรยา
ของบุคคลอื่น ดวยการบังคับขูเข็ญก็ดี หรือ เต็มใจก็ดี 
 4. มุสาวาทา  เวระมณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ   
แปลวา  ขาพเจาขอสมาทานซึ่งสิกขาบท เวนจากการพูดเท็จ พูดสอเสียด พูดเพอเจอ พูดหยาบคาย 
และคําลอลวงอําพรางผูอ่ืน  
 5. สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานา  เวระมณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
แปลวา  ขาพเจาขอสมาทานซึ่งสิกขาบท เวนจากการดื่มสุรา เมรัย เครื่องดอง ของทําใจใหคลัง่ไคลตาง 
ๆ ทุกชนิดทุกประเภท  
  ตอจากนั้นผูวิจัยใหผูสูงอายุแสดงบทบาทสมมติที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับศีล 5 เตรียมผู
สังเกตการณ เร่ิมแสดงและหยุดการแสดง ใชเวลา 15 - 30 นาที  
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 1.2 ข้ันการวิเคราะห  ผูวิจัยใหผูสูงอายุรวมกันแสดงความรูสึก ความคิดเห็น และ 
วิเคราะหความรูสึกและพฤติกรรมของสมาชิกอยางตรงไปตรงมา เพื่อใหผูสูงอายุมีความรูความเขาใจ
เกี่ยวกับสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 1.3 ข้ันสรุปและประยุกตหลักการ ผูวิจัยใหผูสูงอายุแตละคนชวยกันสรุปและ
รวบรวมแนวคิดที่ไดจากการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับสมาชิกคนอื่น ๆ จนเกิดความเขาใจ แลวนํามา
สรุปเปนหลักการของตนเอง และสามารถนําหลักการนั้นมาเปนแนวทางในการประยุกตใชในชีวิตจริง 
เพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 1.4 ข้ันประเมินผล ผูวิจัยใหผูสูงอายุทุกคนรวมกันประเมินผลการเรียนรูของ
ตนเอง โดยการวมกันอภิปราย และบอกถึงประโยชนของการเขารวมกิจกรรมโดยสังเกตจากความ
สนใจ ความรวมมือ การแสดงความคิดเห็น และการสรุปของผูสูงอายุในขณะปฏิบัติกิจกรรม บทบาท
สมมติบูรณาการแบบศีล จะใชเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยในการแสดงการกระทํา
ออกมา ดานความเครียด ดานความวิตกกังวล ดานความซึมเศรา และดานความบกพรองตอสังคม 
 2. การใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ หมายถึง วิธีการที่ทําใหสมาชิกกลุม
ผูสูงอายุไดเรียนรูจากการเขารวมปฏิบัติฝกสมาธิวิปสสนากรรมฐานที่มีรูปแบบบูรณาการเขากับ
กระบวนการใหคําปรึกษากลุม เพื่อวิเคราะหอารมณสภาวะที่เกิดขึ้นในขณะปฏิบัติสมาธิของสมาชิก
กลุมผูสูงอายุ แลวนําเขาสูกระบวนการใหคําปรึกษากลุม โดยที่สมาชิกกลุมผูสูงอายุเกิดการเรียนรูส่ิง
ตาง ๆ ดวยตนเอง หลังจากการฝกสมาธิ มีปฏิสัมพันธ และเรื่องราวตาง ๆ ระหวางสมาชิกกลุมเอง เพื่อ
ใชพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ไดแก ดานความเครียด ดานความวิตกกังวล ดานความ
ซึมเศรา และดานความบกพรองทางสังคม มีข้ันตอนดังตอไปนี้     
 2.1 ข้ันการมีสวนรวม  ผูวิจัยสรางสัมพันธภาพ และบอกวัตถุประสงคของการให
คําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิแกสมาชิกกลุมผูสูงอายุ ผูวิจัยนําเขาสูข้ันตอนปฏิบัติการฝกสมาธิ
วิปสสนากรรมฐานดวยการพิจารณาสภาวะที่เกิดขึ้นทั้ง 4 อยางที่เกิดขึ้นกับสมาชิกกลุมผูสูงอายุแตละ
คนคือ  
  1) กายานุปสสนา คือ การตั้งสติพิจารณารายกาย อิริยาบถเคลื่อนไหว เชน 
ยืน เดิน นั่ง และนอน เปนตน 
  2) เวทนานุปสสนา คือ การตั้งสติพิจาณาเวทนา (รูสัมผัสตาง ๆ) เชน การ
เจ็บปวด เมื่อย อาการชา คัน เปนตน 
  3) จิตตานุปสสนา คือ การตั้งสติพิจารณาจิตใจ ความนึกคิดเรื่องตาง ๆ 
อารมณที่แสดงออกมา เชน โลภ โกรธ หลง โกรธ ฟุงซาน เปนตน 
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  4) ธัมมานุปสสนา คือ การตั้งสติพิจารณาธรรมที่มากั้นใหบรรลุถึงความดี 
ขาดปญญา เกิดความหดหู เศราหมอง เปนตน เชน ความพอใจในกามคุณ ความคิดปองรายอาฆาต 
ความหดหู ซึมเศรา ความฟุงซานรอนใจ วิตกกังวลใจ และ ความลังเลสงสัย 
 และหลังจากนั้น ผูวิจัยทําหนาที่เปนผูนํากลุม โดยใชกระบวนการคําปรึกษา
กลุมที่ใช ทักษะการฟง ทักษะการใสใจ   ทักษะการใชคําถาม   ทักษะการสะทอนความรูสึก การ
กระตุน และทักษะการสรุป  เพื่อใหสมาชิกกลุมผูสูงอายุซึ่งเปนผูรับคําปรึกษาเกิดความรูสึกผอนคลาย 
ไววางใจซึ่งกันและกันภายในกลุม แลวใหสมาชิกกลุมผูสูงอายุไดแสดงเปดเผยความรูสึกนึกคิด
เร่ืองราวภายในจิตใจของตนออกมา เพื่อใหสมาชิกกลุมผูสูงอายุเกิดการเรียนรู รวมกันอภิปรายถึง
เร่ืองราวของสมาชิก เพื่อเปนการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 2.2 ข้ันการวิเคราะห ภายหลังจากเขารวมการใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบ
สมาธิ ผูวิจัยกระตุนใหสมาชิกกลุมผูสูงอายุรวมกันวิเคราะหและอภิปรายเกี่ยวกับส่ิงที่ไดจากความรูสึก
นึกคิดเรื่องราวภายในจิตใจที่สมาชิกกลุมแสดงออกมา ใหสมาชิกกกลุมผูสูงอายุแสดงความคิดเห็น 
ความรูสึก หาทางแกไขรวมกัน จะชวยใหสมาชิกกลุมผูสูงอายเกิดความเขาใจและนําไปสูความคิดรวบ
ยอด จากการฟง การสังเกต การแสดงความคิด การประเมินผลในกลุม เพื่อสมาชิกกลุมผูสูงอายุเกิด
การพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 2.3 ข้ันสรุปและประยุกตหลักการ ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมผูสูงอายุรวมกันระดม
ความคิดและมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผูอ่ืน และใหสมาชิกลุมผูสูงอายุชวยกันสรุปถึงสิ่งที่ได
เรียนรูจากกิจกรรมนี้ เพื่อใชเปนแนวทางในการประยุกตใชในชีวิตจริง แลวผูวิจัยกลาวสรุปเพิ่มเติม 
 2.4 ข้ันประเมินผล สมาชิกกลุมผูสูงอายุรวมกันประเมินผลการเรียนรูของตนเอง 
และของกลุม โดยรวมกันอภิปรายและบอกถึงประโยชนของการเขารวมกิจกรรม ตลอดจนให
ขอเสนอแนะแลกเปลี่ยนขอคิดเห็นรวมกัน และสรุปของผูสูงอายุในขณะปฏิบัติกิจกรรม การให
คําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ จะใชเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ไดแก ดาน
ความเครียด ดานความวิตกกังวล ดานความซึมเศรา และดานความบกพรองทางสังคม 
 3. กรณีตัวอยางบูรณาการแบบปญญา หมายถึง การนําเอาเรื่องราวตาง ๆที่เกิดขึ้น
จริงมาดัดแปลงเขากับเนื้อหาธรรมะในทางพระพุทธศาสนา และใชเปนตัวอยางในการศึกษาอภิปราย
เพื่อสรางความเขาใจ และฝกฝนหาแนวทางแกไขการอภิปรายชวยใหผูสูงอายุมีโอกาสแลกเปลี่ยน
ขอมูลซ่ึงกันและกัน ชวยใหเกิดการเรียนรูมีลักษณะใกลเคียงความเปนจริงมากขึ้นยิ่งขึ้น ซึ่งมีข้ันตอน
ในการดําเนินการดังนี้ 
  3.1 ข้ันการมีสวนรวม   ผูวิจัยนําสื่อที่ เกี่ยวของกับเนื้อเ ร่ืองธรรมะใน
พระไตรปฎก ขาวจากหนังสือพิมพ และอื่น ๆ ที่เปนเหตุการณเกิดขึ้นจริงมาสนทนากับผูสูงอายุ แจง
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จุดประสงค ผูวิจัยแบงผูสูงอายุออกเปนกลุม ๆ ละ 4 คน ผูวิจัยแจกกรณีตัวอยางที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพจิตผูสูงอายุใหผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยศึกษา 
  3.2 ข้ันวิเคราะห ผูสูงอายุแตละกลุมรวมกันอภิปรายประเด็นคําถามจากแลว
รวบรวมขอมูลจากเอกสาร ผูวิจัยกระตุนใหสมาชิกกลุมผูสูงอายุรวมกันวิเคราะหและอภิปรายเกี่ยวกับ
ส่ิงที่ไดจากกรณีตัวอยางบูรณาการแบบปญญา โดยใหสมาชิกลุมผูสูงอายุแสดงความคิดเห็น 
ความรูสึก ซึ่งจะชวยใหสมาชิกกลุมผูสูงอายุเกิดความเขาใจและนําไปสูการคิดรวบยอด จากการฟง 
การสังเกต การประเมินผลในกลุม เพื่อใหสมาชิกกลุมพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย เพื่อ
พิจารณาหาแนวทางแกปญหาอยางสมเหตุสมผล 
  3.3 ข้ันสรุปและประยุกตหลักการ ตันแทนแตละกลุมเสนอผูวิจัยใหสมาชิก
กลุมผูสูงอายุรวมกันระดมความคิดและมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผูอ่ืน และใหสมาชิกลุม
ผูสูงอายุชวยกันสรุปถึงสิ่งที่ไดเรียนรูจากกิจกรรมนี้ เพื่อใชเปนแนวทางในการประยุกตใชในชีวิตจริง 
เพื่อเปนขอสรุปของปญหา 
  3.4 ข้ันประเมินผล  ผูวิจัยใหผูสูงอายุทุคนรวมกันประเมินผลการเรียนรูของ
ตนเอง โดยการรวมกันอภิปรายและบอกถึงประโยชนของการเขารวมกิจกรรม ตลอดจนการให
ขอเสนอแนะ และติชมรวมกัน ผูวิจัยประเมินผลจากการทํางานกลุม จากการตอบคําถามและการ
อภิปราย กรณีตัวอยางใชในการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ไดแก ดานความเครียด ดาน
ความวิตกกังวล ดานความซึมเศรา และดานความบกพรองทางสังคม 
 
 3. กิจกรรมกลุมสัมพันธ หมายถึง เปนกระบวนการจัดประสบการณใหแกผูสูงอายุไดมี
โอกาสทํากิจกรรมรวมกันเปนกลุม มีปฏิสัมพันธที่ดีตอกัน แลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกันจนทํา
ใหสมาชิกเกิดการเรียนรู ไดวิเคราะหพฤติกรรมของตนเอง ยอมรับตนเองและพรอมที่จะพัฒนาตนเอง
เขารวมกิจกรรมตาง ๆ ของกลุมสัมพันธ โดยมีข้ันตอนในการเขารวมกลุมสัมพันธดังนี้ 
 3.1 ข้ันการมีสวนรวม เปนขั้นที่ผูสูงอายุลงมือปฏิบัติจริง ผูสูงอายุแตละคนมีสวนรวมและ
มีบทบาททํากิจกรรมในฐานะสมาชิกกลุม โดยผูวิจัยจะใชเทคนิคตาง ๆ ไดแก บทบาทสมมติ กรณี
ตัวอยาง การใหคําปรึกษา เกม และ การอภิปรายกลุม 
 3.2 ข้ันวิเคราะห เปนขั้นที่ผูสูงอายุรวมกันวิเคราะหประสบการณการเรียนรูหลังจากลง
มือปฏิบัติกิจกรรม สามารถประเมินความสัมพันธระหวางสมาชิกภายในกลุม เพื่อชวยใหพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ โดยมีความสามารถในการรับรูอารมณของตนเอง มีความสามารถในการแสดงออก
ทางอารมณของตนเอง มีความสามารถในการรูจักและเขาใจอารมณของตนเองและของผูอ่ืน มี
ความสามารถเคารพในการเคารพกฎระเบียบ การมีวิจัย คุณธรรมและจริยธรรม 
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 3.3 ข้ันสรุป เปนขึ้นที่ผูสูงอายุรวบรวมแนวความคิดที่คนพบ และแนวความคิดที่ไดจาก
การแลกเปลี่ยนประสบการณกันภายในกลุม แลวสรุปเปนหลักการของตนเอง เพื่อนําไปประยุกตใชให
เหมาะสมตอไป 
 3.4 ข้ันประเมินผล เปนขึ้นที่ผูสูงอายุประเมินการเรียนรูของตนเองและของกลุมโดยการ
อภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน และใหขอเสนอแนะรวมกันระหวางสมาชิกภายในกลุม 
 
 4. ผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย หมายถึง  ประชาชนเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุ 60 ปข้ึน
ไป  มารวมกลุมกันแลวตั้ ง เปนชมรมโดยใชชื่อวา  ชาวธรรมวิจัย   สถานที่ ต้ัง  ฝายธรรมวิจัย         
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  ทาพระจันทร แขวง
พระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร  กรุงเทพมหานคร 
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 

ตัวแปรอิสระ  ตัวแปรตาม 
   

โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขา  พัฒนาสขุภาพจิตผูสูงอายุ 
- บทบาทสมมติบูรณาการแบบศีล     - ดานความเครียด 
- การใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธ ิ     - ดานความวิตกกงัวล 
- กรณีตัวอยางบูรณาการแบบปญญา     - ดานความซึมเศรา 
     - ดานความบกพรองทางสงัคม 

 
สมมุติฐานในการวิจัย 
 ผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยพฒันาสุขภาพจิตดข้ึีนหลงัจากที่ไดเขารวมโปรแกรมการฝกตามแนว
ไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายชุาวธรรมวิจัย 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 ในการศึกษาคนควาเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิต
ผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังนี้ 
 
 1. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 1.1 เอกสารที่เกี่ยวของกับสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 1.2 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 2. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขา 
 2.1 เอกสารที่เกี่ยวกับไตรสิกขา 
 2.2 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับไตรสิกขา 
 2.3 เอกสารที่เกี่ยวกับบทบาทสมมติ 
 2.4 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับบทบาทสมมติ 
 2.5 เอกสารที่เกี่ยวของกับกรณีตัวอยาง 
 2.6 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกรณีตัวอยาง 
 2.7 เอกสารที่เกี่ยวของการใหคําปรึกษากลุม 
 2.8 งานวิจัยที่เกี่ยวของการใหคําปรึกษากลุม 
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1. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 1.1 เอกสารที่เกี่ยวของกับสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 1.1.1 ความหมายของผูสูงอายุ  
 บรรลุ  ศิริพานิช (2542:24) ไดใหความหมายของผูสูงอายุวาเปนบุคคลที่อายุต้ังแต 
60 ป ข้ึนไป โดยนับอายุในปปฏิทินซึ่งเปนเกณฑที่องคการระหวางประเทศไดประชุมตกลงกันเปน
มาตรฐานสากล 
 มัลลิกา  มัติโก และคณะ (2542:126-127) กลาววา ผูสูงอายุ คือ บุคคลที่มีอาย ุ60 ป 
ข้ึนไป มีสุขภาพแข็งแรง เปนวัยที่ทํางานและทํากิจกรรมตาง ๆ ได พึ่งตนเองและสามารถชวยเหลือ
ตนเองได “คนแก” คือบุคคลที่มีอายุ 70 ปข้ึนไป มีสภาพและบทบาทที่ลดลงตามความสามารถของ
กําลังหรือความแข็งแรงของรางกาย เปนกลุมที่สังคมเริ่มถอดถอนสถานภาพที่มีอํานาจทางเศรษฐกิจ 
สวนคําวา “ชรา” คือ ผูมีอายุ 80 ป ข้ึนไป ตองพึ่งพาบุตรหลานในทุก ๆ ดาน  
 พระราชบัญญัติผู สูงอายุ   (2546:มาตรา  3;ในพระราชบัญญัติ  )   ผู สูงอายุ 
หมายความวา บุคคลซึ่งมีอายุเกิน 60 ปบริบูรณข้ึนไป และมีสัญชาติไทย  
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา  ผูสูงอายุ คือบุคคลที่มีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป มี
สภาพรางกายและจิตใจเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เสื่อมถอย มีโอกาสเกิดโรคภัยไขเจ็บไดงายสมควรที่จะ
ไดรับการดูแลชวยเหลือ และยังถือวาเปนวัยที่ปลดเกษียณจากการทํางาน แตอยางไรก็ตามในแตละ
ประเทศหรือแตละสังคมจะใหคําจํากัดความของคําวา “ผูสูงอายุ” แตกตางกันออกไป สําหรับประเทศ
ไทยนั้นผูสูงอายุคือ ผูที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป ซึ่งยึดตามเกณฑที่องคการระหวางประเทศไดประชุมตกลง
กันโดยนับอายุตามปฏิทินมาตรฐานสากลในการเปนผูสูงอายุ  
 
 1.1.2 พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย อารมณจิตใจ และสังคม
ของผูสูงอายุ 
 1.1.2.1 พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 
 ศรีเรือน  แกวกังวาล (2545 : 542 - 547 อางอิงมากจาก Arking 1991; Craig 
1991 ; Gormly & Brodzinsky 1989) พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย มีดังตอไปนี้ 
 1. การเสื่อมของเซลลอายุจํากัดของเซลล เซลลในรางกายมีการเสื่อมและฝอ
ไปตามอายุ เซลลบางชนิดที่มีหนาที่พิเศษเชน เซลลประสาทและกลามเนื้อลาย เมื่อเสื่อมและฝอไป
แลวก็ไมสามารถสรางขึ้นมาทดแทน เซลลบางชนิดมีการแบงตัวเปนเซลลใหมไดหลายหน แตก็มีขีด
อายุ ในที่สุดก็จะหยุดแบงตัว 
 2. ผิวหนังและความเหี่ยวยน ไขมันใตผิวหนังจะเริ่มคอย ๆ หมดไปพรอม ๆ 
กับกลามเนื้อฝอลีบไปดวย ผิวหนังที่ไมมีความยืดหยุนเพราะขาดไขมันใตผิวหนังจะหยอนยาน  
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(พระสมชัย  โอดคําดี. 2548:17) ระบบผิวหนัง เซลลผิวหนังมีจํานวนลดลง เซลลที่เหลือเจริญชาลง
อัตราการสรางเซลลใหมข้ึนมาแทนเซลลเดิมลดลง ผิวหนังของผูสูอายุจึงบางและเหี่ยวยน ตอมไขมัน
ทํางานลดลง ทําใหผิวหนังแหง คัน และแตกงาย เซลลสรางสีทํางานลดลง ทําใหสีผิวเปลี่ยนแปลงไปมี
จุดดางมากขึ้น พรอม ๆ กับที่ไขมันใตผิวหนังลดลง ตอมเหงื่อไดผิวหนังขับเหงื่อไดนอยลง การระบาย
ความรอนดวยวิธีการระเหยไมดี ทําใหการควบคุมอุณหภูมิของรางกายเหลวลง ผม และขนมีจํานวน
ลดลงและมีสีจางลง และเสนผมไดรับอาหารไมเพียงพอ 
 3. กระดูกโครงรางและฟน มีการเปลี่ยนแปลงในสวนประกอบของกระดูก เชน 
เกลือแคลเซียมลดนอยลง กระดูกจึงขาดความแข็งแรงในการรองรับน้ําหนัก หรือรับน้ําหนักไดนอยลง 
กระดูกผูสูงอายุจึงเปราะและหักงาย 
 4. กลามเนื้อลาย กําลังและความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อลดลง 
เนื่องจากความยืดหยุนของกลามเนื้อและจํานวนกลามเนื้อลดลง แตมีเนื้อเยื่ออยางอื่นเขาไปแทรก
แทนที่ยิ่งสูงอายุข้ึน จํานวนของเซลลกลามเนื้อจะยิ่งลดลงไปจนปรากฏลักษณะผอมเหี่ยวแหง ทําใหไม
มีแรง ไมมีกําลัง ปวดเมื่อยตัว มือส่ัน ขาสั่น การหยอนกําลังของกลามเนื้อหนาทองทําใหบุคคลนั้นไม
สามารถเกร็งกลามเนื้อเพื่อเพิ่มความตันในทองได (เบงไมไหว) จึงเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหคนสูงอายุ
ทองผูก ปสสาวะลําบาก   
 5. การเปลี่ยนแปลงของหลอดเลือด ผนังของหลอดเลือดแดงเล็กๆ จะหนาขึ้น
และมีเกลือแคลเซียมมาจับที่ผนัง ทําใหรูของหลอดเลือดแคบ ไมยืดหยุนขยายตัวไดนอย เกิดภาวะ
หลอดเลือดแข็ง ทําใหเลือดไปเลี้ยงอวัยวะตางๆ ไดนอยลงถาหลอดเลือดแข็งมากและมีเกล็ดเลือดมา
จับตัวเปนลิ่มอาจหลุดลอยไปตามกระแสเลือดไปอุดหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจหรือสมองก็ได ทําให
เปนโรคหัวใจ อัมพาตและอัมพฤกษได 
   6. ระบบประสาท ระบบประสาทเสื่อมลง สมองฝอเปนหยอมๆ โพรงน้ําไขสัน
หลังภายในสมองกวางขึ้น ชวงบนดานนอกของสมองก็กวางและลึกขึ้น สมองเหี่ยวเล็กและน้ําหนัก
นอยลง เซลลประสาทจํานวนมากเสื่อมและตายไป ความจําดอยลง โดยเฉพาะจําเรื่องใหม ๆ ไมคอย
ได แตเร่ืองเกา  ๆ จําไดแมนยํา (พระสมชัย  โอดคําดี. 2548:18) และระบบประสาทสมอง ศูนยการ
ควบคุมประสาทสวนกลางทํางานลดลง มีการเสื่อมของเซลลประสาทที่เกิดขึ้นอยางเห็นไดชัด คือความ
วองไวในการสงงานไปยังสวนตาง ๆ ของรางกายลดลง ทําใหการทํางานประสานกันระหวางเซลล
ประสาทและกลามเนื้อลดลง การตอบสนองตอปฏิกิริยาตาง ๆ ชาลง ผูสูงอายุจึงตองใชเวลานานกวา
จะตอบสนองตอส่ิงที่มากระตุน และการเคลื่อนไหวชาลง การทรงตัวไมดีมีอาการสั่นตามรางกาย  
 7. อวัยวะรับความรูสึก มีความเสื่อมของอวัยวะรับความรูสึกระบบตาง ๆ คือ 
ตา หู จมูก ล้ิน  



 13

 7.1 ตา-การเห็น กลามเนื้อควบคุมรูปรางแกวตาออนกําลังทําใหมองเห็น
ไมชัดเจน กลามเนื้อกลอกตาออนกําลังรูมานตามักเล็ก มานตาจะสีจะจาง กระจําตาจะหนาขึ้น ไมเปน
ประกายสดใส ประสาทตาอาจจะเสื่อมและฝอลง ไขมันในเบาตาคอย ๆ หายไปทําใหเบาตาลึก การ
กะพริบตาชาและนอยลง หนังตาหอยปดลูกตาอยางหลวง ๆ เพราะกลามเนื้อออนกําลังลง (พระสมชัย  
โอดคําดี. 2548:19)  ประสาทตาจะเสื่อมลง การมองเห็นไมดี เลนสเสียความยืดหยุนแกวตาขุนมัว 
มานตามีสีจางลง ขนาดของรูมานตาเล็กลง และมีรูปรางผิดปกติ การมองเห็นทั้งระยะใกลและไกล การ
ปรับตัวตอความสวางและความมืด การแยกความแตกตางของสี ความคมชัดของภาพลดลง จึงเปน
เหตุใหผูสูงอายุเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
 7.2 หู-การไดยิน ประสาทหูจะคอย ๆ เสื่อม คนสูงอายุไดยินเสียงต่ําดีกวา
เสียงสูง ถาสูงมาก ๆ จะไมไดยินเลย (พระสมชัย  โอดคําดี. 2548:19) และมีอาการหูตึงมากขึ้น คนที่มี
อายุมากกวา 60 ปข้ึนไป จะมีการไดยินลดลง และมีอาการหูตึงมากขึ้น ซึ่งพบในผูชายมากกวาผูหญิง 
ตองพูดเสียงดังผูสูงอายุจึงจะไดยิน และไดยินเสียงต่ําชัดกวาเสียงธรรมดาหรือเสียงสูง รวมทั้งการทรง
ตัวไมดี และมีอาการเวียนศีรษะบอยดวย จึงทําใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
 7.3 ล้ิน-การรับรส ปลายประสาทที่ล้ินลดจํานวนลง ทําใหการรูรส เค็ม 
หวาน เผ็ด นอยลงดวย (พระสมชัย  โอดคําดี. 2548:19) เพราะวาประสาทรับรสและกลิ่น มีการเหี่ยว
ของประสาทรับรสและกลิ่น ปริมาณตุมรับรสของลิ้นลดลง มีการเสื่อมของเยื่อบุโพรงจมูก ทําให
ความสามารถในการจําแนกรสตาง ๆ และการไดกลิ่นลดลง  
 7.4 จมูก-การรับกลิ่น การรับกลิ่นก็มีความไวนอยลงดวย 
 8. ระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารหยอนสมรรถภาพเนื่องจากปญหาฟน
เสื่อม มีการเสื่อมของเยื่อบุระบบทางเดินอาหาร ทําใหการหลั่งน้ํายอยลด การยอยอาหารและการดูด
ซึมนอยลง (พระสมชัย  โอดคําดี. 2548:18)  การยอยอาหารและความอยากอาหารลดลงเนื่องจาก
ความสามารถในการรับกลิ่นและรสลดนอยลง ทําใหผูสูงอายุเบื่อหาร รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงของ
เหงือกและฟน ผูสูงอายุมักไมมีฟนหรือใชฟนปลอม ทําใหเคี้ยวอาหารไมไดหรือไมสะดวก ผูสูงอายุจึง
ไมชอบรับประทานอาหารที่ตองเคี้ยวมาก ๆ  
 9. การขับถายของเสีย มีการเสื่อมของระบบขับถายปสสาวะ สวนใหญ
เกี่ยวกับไหลเวียนของเลือดซึ่งมาสูไตนอยลงทําใหไตทําหนาที่ไมสมบูรณ ขับของเสียไดไมเต็มที่ การ
หยอนกําลังของกลามเนื้อหนาทองอาจทําใหผูสูงอายุทองผูก 
 10. ปอด เนื้อปอดยืดหดตัวเองไดนอย ทําใหการหายใจเสื่อมลง การถายเท
ของอากาศในปอดนอยลงทําใหโรคติดเชื้อเกิดขึ้นในปดไดงาย  
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 11. การทรงตัว ประสาทตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการทรงตัวของรางกายหยอน
ประสิทธิภาพ ทําใหผูสูงอายุวิงเวียนไดงาย ประกอบกับกลามเนื้อออนกําลังและขอตอเคลื่อนไหวไมได
เต็มที่ ทําใหคนชราเสียการทรงตัวเกิดอุบัติเหตุงาย  
 12. ภูมิตานทานโรค ยิ่งสูงอายุมากภูมิคุมกันเชื้อโรคก็ยิ่งหยอนประสิทธิภาพ 
จึงทําใหผูสูงอายุมีโอกาสรับเชื้อและเกิดโรคติดเชื้อไดงาย 
 13. ปฏิกิริยาของรางกายตอตานยา ยาบางอยางซึ่งเมื่อยังอยูในวัยหนุมสาว
ไมแพ แตเมื่อถึงวัยสูงอายุจะมีอาการแพจนถึงกับเปนอันตรายได เพราะความเสื่อมตาง ๆ ของรางกาย  
 14. นอนหลับ-นอนไมหลับ คนสูงอายุนอนนอยชั่วโมงลง ขาดการเคลื่อนไหว
ใชกําลังงานในตอนกลางวัน การนอนตอนกลางวันความเจ็บไขไมสบาย ความวิตกกังวล ความเศรา
โศก ส่ิงแวดลอมตาง ๆ รบกวนเชน เสียงดัง อากาศรอนจัดหรือหนาวจัด เปนตน การแกไขอาการนอน
ไมหลับตองเขาใจสาเหตุที่ทําใหนอนไมหลับ การใชยานอนหลับจนเปนนิสัยมีผลรายตอรางกายจนทํา
ใหนอนหลับไมเต็มอ่ิมจริง  
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา  การเปลี่ยนแปลงดานรางกายในวัยผูสูงอายุ
ที่ไดกลาวมาแลวนี้ จะเห็นไดวาการเปลี่ยนแปลงทางดานโครงสรางรางกายของคนเปนกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงทางชีววิทยาและสรีรวิทยา ที่เร่ิมเกิดขึ้นทีละนอยอยางตอเนื่อง ชาหรือเร็วขึ้นอยูกับแตละ
บุคคลดวยและยังเปนการเปลี่ยนแปลงอันเปนความเสื่อมโทรมตามธรรมชาติในวัยสูงอายุ ซึ่งไดแก
ความชราภาพ สีผม เปลี่ยนจากดําเปนขาว ผิวหนังเหี่ยวยน หลังโกง หรือโคง งอ หมดความสวยงาม 
การเคลื่อนไหวชา กําลังลดลง เหนื่อยลา ชวยตัวเองไดนอย หกลมงาย เสนเลือดในสมองแข็ง เลือดไป
เลี้ยงสมองชาลง ความจําเสื่อม สายตายาวเปลี่ยนเปนตาคนแก ตาฝาฟาง หูตึง และมีความตานทาง
โรคต่ํา เปนเหตุใหเกิดโรคตาง ๆ ในผูสูงอายุไดงายขึ้น ดวยเหตุนี้จึงจําเปนอยางยิ่งที่บุคคลทั่วไปกอน
เขาสูวัยสูงอายุและผูสูงอายุ ควรจะไดมีความรับรูเกี่ยวกับลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของ
ผูสูงอายุ และปญหาตาง ๆ ที่ตามมา เพื่อเปนแนวทางในการรักษาความสมดุลทางสภาพของรางกาย
ไวใหมากที่สุด อันจะเปนประโยชนตอการปองกันปญหาดานสุขภาพที่จะเกิดขึ้นกับทางรางกายของ
ตนเองเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 
 
 1.1.2.2 พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ และจิตใจ 
 ศรีเรือน  แกวกังวาล (2545 : 548-549) ความเปลี่ยนแปลงดานอารมณของ
ผูสูงอายุ อาจแสดงออกมาในลักษณะของความรูสึกตาง ๆ กัน ไดแก 
 1. ความรูสึกในคุณคาของตนเองลดนอยลงไป เนื่องมากจากสาเหตุหลาย
อยางทั้งจากการเกษียณอายุ และการเสื่อมถอยของสภาพรางกาย ซึ่งเปนผลใหตองพึ่งผูอ่ืน ทําให
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ตนเองรูสึกวาเปนผูที่ไมมีประโยชน ทําความดีหรือประโยชนใหกับผูอ่ืนไมได ซ้ํายังตองเปนภาระแก
บุตรหลานเสียอีก ทําใหผูสูงอายุรูสึกผิดหวัง 
 2. ความกลัวตายเปนสิ่งที่พบไดมาก หรืออาจกลาวไดวา เกิดขึ้นกับผูสูงอายุ
ทุกคนทั้งนี้มีความไมแนนอนและมีความเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา แมผูสูงอายุจะทราบดีวาความ
ตายเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมได แตตกใจกลัวจนกระทั่งตองอยูเฉย ๆ แยกตัวเองออกจากสังคม ปฏิเสธไม
ยอมรับรูการตายของเพื่อนและญาติ หรือเปนผูที่มีอารมณโกรธ ฉุนเฉียวกับญาติผูใกลชิด ใครทําอะไร
ใหก็ไมถูกใจ 
 3. ความเงียบเหงา เปลาเปลี่ยว อาจจะเปนไปได ทั้งที่อยูคนเดียว หรือมีผูอยู
ดวยก็ตาม สําหรับในวัยสูงอายุความเงียบเหงาจะพบมากในผูที่ตองสูญเสียคูชีวิต เพราะขาดผูใกลชิด
ที่ปรึกษาหาหรือ ถึงแมวาตนเองจะอาศัยอยูกับบุตรหลานหรือญาติผูอ่ืนอยูก็ตาม และทุกคนก็ตางมี
ความรับผิดชอบปฏิบัติหนาที่ของตนเอง จึงทําใหผูสูงอายุตองอยูโดดเดี่ยวเหมือนอยูคนเดียวในวัย
สูงอายุ  
  4. ความโกรธจะเกิดขึ้นเมื่อผูสูงอายุถูกครอบครัวและสังคมทอดทิ้ง เพราะคิด
วาไมมีผูใดสนใจและไมตองการตนแลวทําใหคิดวาตนเองไมมีอํานาจ ไมมีความสําคัญจึงเกิดความ
ผิดหวัง เก็บกดเอาไวภายใน และจะทําใหผูสูงอายุนั้นปฏิเสธความชวยเหลือจนทุก ๆ คนในครอบครัว 
หรือแมกระทั่งแพทยผูทําการรักษา หากพลังภายในนั้นถูกผลักดันออกมาภายนอก ผูสูงอายุนั้นก็จะมี
พฤติกรรมที่เห็นไดชัดเจน คือ หงุดหงิด ไมพอใจในการกระทําของบุคคลรอบตัวและโมโห จูจี้ คิดวา
ตนเองถูกผูอ่ืนดูถูกดูแคลน เปนตน 
 พระสมชัย  โอดคําดี (2548:20-23) การเปลี่ยนแปลงดานรางกายและสังคม มีผล
โดยตรงตอสภาพจิตใจและอารมณของผูสูงอายุ การเปลี่ยนแปลงดังกลาวสวนใหญเปนไปในทางลง 
ไดแก การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก เชน คูชีวิต หรือญาติสนิท การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว
จากบุตรหลานแยกยายไป  การสูญเสียสมรรถภาพทางเพศ  ทําใหผู สูงอายุวิตกกังวล ความ
เปลี่ยนแปลงทางจิตใจของผูสูงอายุ สวนหนึ่งเกิดจากการสูญเสียในวัยสูงอายุ ไดแก 
 1. การสูญเสียอิสรภาพ และความสามารถในการชวยตนเอง จัดวาเปนการ
สูญเสียอยางยิ่งในวัยสูงอายุ มีสาเหตุมาจากความเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพดานรางกายที่เสื่อม
ถอย เชน มีการจํากัดความเคลื่อนไหวที่มีผลมาจากความเจ็บปวย หรือความเสื่อมถอยของระบบตาง 
ๆ ในรางกาย เชน มีความบกพรองหรือมีความผิดปกติของประสาทสัมผัส ทําใหผูสูงอายุไมสามารถไป
ไหนมาไหนดวยตนเอง ตองพึ่งพาคนอื่น ซึ่งแตเดิมเคยพึ่งตนเองมาโดยตลอด 
 2. การสูญเสียคูชีวิต เมื่อยางเขาสูวัยสูงอายุส่ิงที่หลีกเลี่ยงไมไดคือ การ
สูญเสียคูชีวิต หรือบุคคลอันเปนที่รักอื่น ๆ เชน เพื่อนฝูง ทําใหขาดผูใกลชิด คูคิด หรือเพื่อนคุยที่เขาใจ
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กันดีมากเปนระยะเวลายาวนาน ทําใหมีผลตอสภาพจิตใจอยางรุนแรงตอผูที่ยังมีชีวิตอยู เนื่องจากการ
ปรับตัวกระทําไดยากตอการสูญเสียดังกลาว อันเปนผลทําใหเกิดความเศรา วาเหว เปลาเปลี่ยวอยาง
รุนแรง หรืออาจเปนผลทําใหการทํางานของอวัยวะในระบบตาง ๆ ของรางกาย ทําหนาที่ชาลง ออนลง 
เพราะขาดกําลังใจได  โดยเฉพาะผูที่ สูญเสียคูสมรส  ถือเปนชวงชีวิตที่วิกฤติ  หากไมได รับ
ประคับประคองจิตใจจากผูใกลชิด อาจเปนเหตุใหผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจอยางถาวร 
ถึงกับตองไดรับการรักษาทางจิตใจได 
 3. การสูญบทบาททางสังคม วัยสูงอายุเปนชวงของการเกษียณอายุหรือ
ความชราภาพ ทําใหผูอายุตองเปลี่ยนบทบาททั้งที่ทํางานและที่บาน มีผลใหความสําคัญของผูสูงอายุ
ในสังคมสิ้นสุดลง ทั้ง ๆ ที่ผูสูงอายุนั้นไมตองการที่จะหยุดทํางาน เมื่อมีความสูญเสียเกิดขึ้น ส่ิงที่
ตามมาคือความโกรธและซึมเศราขึ้นรุนแรงบางคนอาจมีการนอนไมหลับ วิงเวียนบอย ๆ ไมอยากทาน
อาหาร ไมสนใจสิ่งรอบขาง ในผูสูงอายุบางรายปฏิกิริยาของการสูญเสียอาจทําใหพฤติกรรมถดถอย
หรือขาดความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมได 
 นิสิตพยาบาลศาสตรชั้นปที่ 2 รุน105 (2549) กลาววา Erikson ไดอธิบายถึง
ภาวะทางจิตใจของผูสูงอายุ วาเปนระยะที่บุคคลควรจะสามารถรวบรวมประสบการณของชีวิตที่ผาน
มา และเมื่อหันกลับไปมองชีวิตตัวเองแลวก็เกิดความรูสึกภาคภูมิใจ ในสิ่งที่ตนไดกระทําลงไป ภาวะที่
บุคคลบรรลุถึงจุดนี้ เรียกวา"Ego integrity" ซึ่งตรงกันขามกับภาวะของความสิ้นหวังทอแท "the state 
of despair" ซึ่ง Erikson อธิบายวาเปนภาวะที่บุคคลประกอบดวย ความรูสึกกลัวตายรูสึกวาชวีติทีผ่าน
มาของตนนั้นลมเหลวอยางสิ้นเชิงทําใหเกิดความรูสึก ทอแทส้ินหวังนอกจาก Erikson แลวยังมีผูอ่ืนอีก
มากมายที่มองวัยสูงอายุนี้วาบุคคลเหลา นี้ไดส่ังสมประสบการณในการสรางชีวิตวัยตาง ๆ มาได
สําเร็จและก็กําลังทําตอไปในชวง ของการมีอายุมากข้ึนการผสมผสานประสบการณในอดีต ทําให
พัฒนาตอไป จากการมีวุฒิ ภาวะ (Maturity) ไปสูความมีปญญา (Wisdom) เร่ิมมองวาเปนวัยที่จะเก็บ
เกี่ยวผลประโยชนซึ่งตนทํามาตลอดชีวิต หลังจากที่ไดลงทุนมาเปนเวลานาน ไดประหยัดมามากแลว
ทั้งทรัพยสมบัติและเวลา บัดนี้ถึงคราวที่จะชื่นชม และใชจายใหเปนประโยชนแกตน มีผูสูงอายุหลาย
คนที่ตองพยายามปรับตัวและเผชิญกับภาวะที่ตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืน อาจจะเปนในดานความมั่นคง
ปลอดภัยทางจิตใจ ผูสูงอายุนั้นตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในเรื่องสําคัญ ๆ เหมือนกันคือ ในเรื่อง
ของภาวะเศรษฐกิจ สังคม การหาทางออกใหกับตนเองเพื่อใหรูสึกวาชีวิตยังมีคุณคา และเรื่องของ
หนาที่ของตนในครอบครัว บางคนมีการเตรียมตัวเผชิญหนากับความ ตายที่ใกลเขามาทุกที ในขณะที่
บางคนไมยอมรับในเรื่องนี้เลยก็ได สภาพทางจิตใจของผูสูงอายุที่เปลี่ยนแปลงไปนี้ยังทําใหเกิดผล
ตามมาอีกหลายประการ ที่เห็นไดชัดประการหนึ่งคือ การสนใจในตนเองมากขึ้น หมกมุนกับเร่ืองของ 
ตัวเอง (Egocentricity) ความสามารถในการเก็บกดระงับความกังวลในยามที่เกิด ความคับของใจ 
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(Repression) ลดลง เมื่อเผชิญปญหาก็ทําใหเกิดความเครียด และวิตกกังวลอยางมาก ผูสูงอายุที่
ฉลาด สุขุม เขาใจชีวิต เผชิญปญหาไดโดยการยอมรับความเปนจริง และปลงตก ปฏิบัติกิจกรรมอันมี
คุณประโยชนตอรางกายและจิตใจอยางสม่ําเสมอ ก็ยอมที่จะคงความมีสุขภาพจิตที่ดีและพัฒนาภาวะ
จิตใจของตนไปสูความรูสึกพึงพอใจ ภูมิใจในชีวิต ของตนที่เกิดมาได 
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา เมื่อบุคคลเขาสูวัยผูสูงอายุ จะมีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกายและจิตใจ การเปลี่ยนแปลงทางรางกายจะมองเห็นไดชัดเจนกวาการ
เปลี่ยนแปลงทางจิตใจโดยเฉพาะอยางยิ่งการเสื่อมถอยของรางกาย ซึ่งกอใหเกิดโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ  
ไดงาย และมีผลเกี่ยวพันมาถึงจิตใจและอารมณของผูสูงอายุดวย อาจจะแสดงออกมาในลักษณะของ
ความรูสึกตาง ๆ ไดแก การตกใจกลัว ทอแท ส้ินหวัง มีอารมณโกรธ ฉุนเฉียว เปนตน 
 
 1.1.2.3 พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจและสังคม 
 เต็มเดือน  ศรีสอง (2544:27-28) การเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจและสังคม 
การเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจของผูสูงอายุ คือ การสูญเสียรายไดประจําหรือรายไดลดลงจากการ
เกษียณอายุ ขาดรายไดเพราะไมสามารถทํางานดวยสาเหตุชราภาพ ตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืน  การ
เปลี่ยนแปลงทางสังคมของผูสูงอายุ คือ ถูกลดบทบาทลงตามวัย  
 การมีสวนรวมในกิจกรรมของสังคมลดนอยลงหรือหมดไป การสูญเสีย
สถานภาพและบทบาททางสังคม ทั้งตําแหนง หนาที่ อํานาจ บารมี การเปลี่ยนแปลงบทบาท ซึ่งเดิม
เคยเปนผูนําหาเลี้ยงครอบครัว ตองกลายเปนผูตาม ตองพึ่งพาอาศัยลูกหลานและผูอ่ืน 
  การถูกทอดทิ้ง ปจจุบันผูสูงอายุไทยเริ่มตกอยูในสภาวการณที่ถูกทอดทิ้งอยู
ตามลําพัง เนื่องจากการอพยพยายถิ่นหางานทํา หรือการออกไปทํางาน หารายไดนอกบานของ
ลูกหลาน 
  การเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรมตามกระแสสังคมตะวันตก  ซึ่งสมัยกอน
วัฒนธรรมไทยวัยรุนจะใหความเคารพนับถือผูใหญ และผูสูงอายุในฐานะผูมีประสบการณและผูให
คําแนะนํา แตปจจุบันวัยรุนไมสนใจผูสูงอายุ รูปแบบสังคมผลิต หรือ สังคมอุตสาหกรรม ทําใหเยาวชน
ไทยยึดรูปแบบตัวใครตัวมันและมองผูสูงอายุวาคร่ําครึ ไมทันสมัย หรือไมทันตอเหตุการณ 
 พระสมชัย  โอดคําดี (2548:23-24) การเปลี่ยนแปลงทางสังคมที่เกิดขึ้นกับ
ผูสูงอายุ สรุปไดดังนี้ 
 1. การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของสังคม ในอดีตครอบครัวไทยเปนครอบครัว
ใหญมีผูสูงอายุเปนผูนํา ผูใหความรู ผูถายทอดวิชาการและสนับสนุนการพัฒนาความกาวหนาใหแก
บุตรหลาน และอยูในฐานะที่เคารพบูชายอมรับนับถือ แตในปจจุบันสังคมไทยเปลี่ยนไปในลักษณะ
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สังคมอุตสาหกรรมที่มีการแขงขัน มองเห็นประโยชนของตนเองการพึ่งพาอาศัยลดลง การเรียนรูของชน
รุนใหมสวนใหญไดมาจากภายนอก ทําใหผูสูงอายุขาดความสําคัญ ขาดการยอมรับและการดูแลเอา
ใจใสจากบุตรหลาน ทําใหผูสูงอายุตองพบกับความโดดเดี่ยว รูสึกถูกทอดทิ้งและขาดที่พึ่งทางใจ 
 2. การเปลี่ยนแปลงสถานภาพทางสังคม เมื่อเขาสูวัยผูสูงอายุ บทบาทที่
เกี่ยวของกับกับการงาน ตลอดจนบทบาทในครอบครัวยอมเปลี่ยนแปลงไป ผูสูงอายุที่เคยเปนหัวหนา
ครอบครัวซึ่งหนาที่ใหการดูแลหาเลี้ยงครอบครัว ตองกลับกลายมาเปนผูที่พึ่งพาอาศัยเปนผูรับมากกวา
ผูให ทําใหผูสูงอายุเสียอํานาจและบทบาททางสังคมที่เคยมี มีความรูสึกกวาตนเองหมดความสําคัญ 
ปจจัยเหลานี้กอใหเกิดความอับอาย และคิดวาตนเองเปนตัวปญหาหรือเปนภาระของสังคม 
 3. ความคับของใจทางสังคม การปลดเกษียณ และการที่บุตรหลานหรือ
สังคมตางหวังดีที่จะใหผูสูงอายุรับผิดชอบในภารกิจตาง ๆ ที่เคยปฏิบัติ ทําใหมีผลกระทบตอจิตใจของ
ผูสูงอายุอยางมาก ทั้งนี้เพราะการเปนผูสูงอายุมิไดหมายความวาเปนผูขาดสมรรถภาพการทํางานแต
ความมีอายุกลับทําใหเรารูสึกตองการยอมรับมากขึ้น 
 4. การลดความสัมพันธกับชุมชน บทบาทของผูสูงอายุในชุมชนจะเปลี่ยนไป
ในแงหนาที่ความรับผิดชอบงานที่ตองใชความคิดความฉับไวจะลดลง เปลี่ยนไปเปนคนคอยรับปรึกษา 
การยอมรับและการพิจารณามอบหมายงานของชุมชนจะนอยลง ทําใหผูสูงอายุขาดความเชื่อมั่นที่จะ
เขากลุมและไมกลาแสดงออก สมรรถภาพลดถอยความสัมพันธกับชุมชนที่คุนเคยลดลง ตองเปลี่ยน
ไปสูสภาพสังคมกลุมใหม ทําใหผูสูงอายุที่เคยมีบทบาทในชุมชนมากอนเกิดความเครียดสูง 
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา เมื่อบุคคลเขาสูวัยสูงอายุ ตองเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อมทั้งดานรางกาย อารมณจิตใจ และสังคม เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงทั้ง 3 
ดานดังกลาวกอใหเกิดความเครียดแกผูสูงอายุ และเปนสิ่งที่มีผลกระทบตอความสมดุลของชีวิต ซึ่ง
อาจทําใหเกิดปญหาสุขภาพ ดังนั้น ผูสูงอายุจึงตองพยายามปรับตัวใหอยูในภาวะที่มีความสมดุล เพื่อ
ดํารงไวซึ่งความมั่นคงของชีวิตและมีสุขภาพที่ดีทั้งทางรางกายและจิตใจ 
 
 1.1.3 ทฤษฎีเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
 ศรีเรือน  แกวกังวาล  (2545:550-530 อางอิงมากจาก Erikson.1964 & Pak.1968) 
เสนอแนวความคิดวาการปรับตัวในวัยสูงอายุจะมีประสิทธิภาพหรือไมข้ึนอยูกับผลของพัฒนาการใน
วัยที่ผานมา กลาวคือถาบุคคลสามารถปรับตัวผานพนภาวะวิกฤตทางจิตสังคมมาดวยดีทุกขั้นตอนก็
จะมี Ego ที่เขมแข็ง สามารถปรับตัวไดดีตอวิกฤตทางจิตสังคมในยามสูงอายุไดเชนเดียวกัน ทฤษฎีนี้
เรียกวา ทฤษฎีข้ันตอนพัฒนาการจิตสังคม (Psychosocial stage theories)  
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 1. ทฤษฎีจิตสังคมของแอริคสัน (Erikson.1964) ที่ไดยกตัวอยางขั้นที่ 8 มากลาว
ไววาเปนขั้นที่อยูในระยะวัยสูงอายุ ซึ่งมีรายละเอียด ดังตอไปนี้ 
 1.1 ความขัดแยงทางจิตใจ :  ความมั่นคงทางใจแยงกับความสิ้นหวัง กลาว 
ผูสูงอายุยอนคิดถึงอดีตดวยความพอใจในตนเอง เห็นวาตนไดทําสิ่งที่เปนหนาที่ตองทําอยางดีที่สุด
แลวก็จะเกิดความพอใจตนเอง มีบุคลิกภาพที่เขมแข็ง มีอารมณมั่นคงผูสูงอายุนั้นมี อีโก (Ego)          
ที่เขมแข็งในยามสูงวัย มีบุคลิกภาพมั่นคงปรับตัวไดดี 
 1.2 กลุมที่เปนศูนยกลางความผูกผัน : บุคคลที่ใกลชิดและเพื่อนรวมโลก 
บุคคลที่เปนผูมีความสัมพันธใกลชิดกับผูสูงอายุในยามสูงวัย คือ   บุคคลที่อยูใกลชิดกับผูสูงอายุซึ่ง 
แอริคสัน (Erikson) มีแนวโนมเห็นวานาจะเปนผูมีอายุนอยกวา เพราะบุคคลกลุมนี้เปนกลุมที่สามารถ
กระตุนความมีชีวิตชีวา ความมีกําลังวังชาใหแกผูสูงวัยได 
 1.3 ลักษณะพัฒนาการประจําขั้นและลักษณะพัฒนาการที่พึงมีพึงเปน       
แอริคสัน (Erikson.1950) กลาวถึงพัฒนาการดานอารมณจิตใจในประเด็นที่วาในยามสูงวัยบุคคลควร
พัฒนาสมรรถภาพในการสํานึกรูตัวมีสติสัมปชัญญะ (Self-awareness) แมวาการนึกถึงความหลังเปน
ธรรมชาติประจําวัยซึ่งมีทั้งความสุขและทุกข แตผูสูงอายุตองสามารถทําใจยอมรับทั้งความสําเร็จและ
ความลมเหลวอยาปลอยวาง อยางรูเทาทัน  อยางเขาใจและรูจักชีวิต นั่นคือความฉลาด (Wisdom) 
เปนรางวัลและความสําเร็จสุดยอดของชีวิตอยางไมมีอ่ืนใดเปรียบ หากบุคคลสามารถทําใจไดดังกลาว
แลว เขาจักเปนผูที่เฉลียวฉลาด เตรียมพรอมที่จะพบความตาย สามารถตายไดอยางไมยึดมั่นอาลัยใน
ชีวิต เปนผูมีชีวิตยามสูงวัยอยางสุขสงบ และจําจากโลกนี้ไปอยางมีความสุข  
 2. ทฤษฎีจิตสังคม 3 ข้ันของ เพค (Pak) ที่ไดยกตัวอยางขั้นที่ 5 - 7 มากลาวไววา
เปนขั้นที่อยูในระยะวัยสูงอายุ ซึ่งมีรายละเอียด ดังตอไปนี้ 
 2.1 ข้ันที่ 5 คือ Ego differentiation แยงกับ Work-role preoccupation 
หมายความวาผูสูงอายุจะตองปรับเปลี่ยน อีโก(Ego) แตก็รูสึกวาขัดแยงกับบทบาททางการงานที่เคย
ปฏิบัติมาแตกอน  
 2.2 ข้ันที่ 6 คือ Body transcendence แยงกับ Body preoccupation  ขอนี้
เกี่ยวเนื่องกับรางกายที่ตางยุคสมัยตองการความคงทนถาวรของรางกายไมใหเสื่อมตามกาลเวลา
จะตองบํารุงรักษาความสวยสาวที่คงทนเสมอ จึงทําใหคนหลายคนไปทําศัลยกรรม 
 2.3 ข้ันที่ 7 คือ Ego transcendence แยงกับ  Ego  preoccupation เปน    
อีโก (Ego) ในสมัยที่เปนผูสูงอายุขัดแยงกับอีโก(Ego)  สมัยยังไมเปนผูสูงอายุ ภาวะขัดแยงดังกลาวทั้ง
สามประการ ผูสูงอายุคงตองประสบดวยกันทุกคน   
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 3. ทฤษฎีการทําใจ การปลง โดย ศรีเรือน  แกวกังวาล. (2545:552-553) กลาวไว
วา ส่ิงที่สําคัญและจําเปนมากในการปรับตัวของผูสูงอายุคือ การทําใจและปลงใหตกตอการสูญเสีย
และการจากไปของทรัพยสิน ผูคน ความสัมพันธและความรัก นักจิตวิทยาหลายทานไดใหความเห็น
เกี่ยวกับการปรับตัวในยามสูงวัยวา ทฤษฎีการปรับตัวตาง ๆ คือ แนวคิดในการปรับตัวยามสูงวัยอยาง
มีประสิทธิภาพ แตมีผูสูงอายุจํานวนหนึ่งที่ไมสามารถปรับตัวตอความเปนผูสูงอายุไดเลย บุคคล
เหลานี้มักเปนผูที่มีความวิตกกังวลสูงตลอดชีวิตที่ผานมา ยิ่งอายุมากข้ึนก็ยิ่งมีปญหาในการปรับตัว
หนักขึ้น เพราะผูที่สามารถเผชิญกับการสูญเสียและภาวะวิกฤตตาง ๆ ในยามสูงวัยไดดี ตองเปนผูที่มี
ประสบการณในการแกปญหาชีวิตได 
 4.ทฤษฎีทางชีววิทยา (Biological theory) พระสมชัย  โอดคําดี. (2548:24-25)   
มีวิชาชีพหลายทานไดอธิบายถึงกระบวนการทางชีวิตวิทยา สรีระวิทยาและการเปลี่ยนแปลงตาม
ธรรมชาติ ยังมีทฤษฎียอยหลายทฤษฎี ไดแก 
 4.1 ทฤษฎีฮอรโมน (Hormone theory) ทฤษฎีนี้อธิบายวา วัยผูสูงอายุจะมี
ฮอรโมนทางเพศนอยกวาหนุมสาว โดยเฉพาะเพศหญิงที่อยูในวัยใกลหมดประจําเดือน 
 4.2 ทฤษฎีคอลลาเจน (Collagen theory) ทฤษฎีนี้อางถึงทฤษฎีคลอสลิงเก็จ 
(Cross-lingkage theory) ทฤษฎีนี้เชื่อวาเมื่อเขาสูวัยสูงอายุสารที่เปนสวนประกอบของคอลลาเจน 
(Collagen theory) และไฟบรัสโปรตีน (Fibrous Protein) จะมีจํานวนเพิ่มมากขึ้น และเกิดการจับตัว
กันมาก ทําใหเสนใยหดสั้นเขา ปรากฏรอยยนมากขึ้นตามผิวหนัง กระดูก เอ็น กลามเนื้อ หลอดเลือด 
และหัวใจ 
 4.3 ทฤษฎีเซลล (Cell theory) อธิบายวาเซลลบางชนิดของรางกายสามารถ
สรางขึ้นใหมไดตลอดเวลา แตไมอาจทําหนาที่ไดดีเหมือนกับเซลลที่ตายไปแลว เชน เซลลผิวหนังชั้น
บน  เซลล บุผนังลําไส  เซลล บุผนังลําไส  เซลลระบบไหลเวียนของโลหิต  เซลล เหลานี้ถาถูก
กระทบกระเทือนทําใหเกิดเสียดสี ทําใหประสิทธิภาพในการจัดสงอาหารและออกซิเจนไปยังเนื้อเยื่อ
ลดลง 
 4.4 ทฤษฎีวาดวยภูมิคุมกัน (Immunological theory) ทฤษฎีนี้มีความเชื่อวา
เมื่ออายุมากขึ้น รางกายจะสรางภูมิคุมกันตามปกตินอยลง พรอม ๆ กันสรางภูมิคุมกันชนิดทําลาย
ตัวเองมากขึ้น ทําใหรางกายตอสูกับเชื่อโรคไมดีมีการเจ็บปวยไดงาย 
 4.5 ทฤษฎีวาดวยพันธุกรรม (Genetic theory) เชื่อวา การสูงอายุนั้นเปน
ลักษณะที่เกิดขึ้นตามพันธุกรรม ซึ่งการเปลี่ยนแปลงในโครงสรางของอวัยวะบางสวนของรางกายเมื่อ
อายุมากขึ้นคลายคลึงกันหลายชั่วอายุคน เชน ลักษณะศีรษะลาน ผมหงอกเร็ว เปนตน ลักษณะ
ดังกลาวจะพบในบางคนเทานั้นแมมีอายุเทากัน 
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 4.6 ทฤษฎีวาดวยการเสื่อมและถดถอย (Wear and tear theory) เปรียบ
ส่ิงมีชีวิตทั้งหลายเหมือนเครื่องจักร เชื่อวาหลังจากใชงานครั้งแลวครั้งเลา เครื่องจักรยอมมีการสึกหรอ 
แตส่ิงมีชีวิตตางจากเครื่องจักรตรงที่สามารถซอมแซมสวนที่สึกหรอไดเอง เนื้อเยื่อบางชนิดเชน ผิวหนัง 
เม็ดเลือดแดง มีการสรางเซลลใหมมาทดแทนเซลลเกาที่ตายไปอยางตอเนื่อง เปนการชะลอความเสือ่ม
และถดถอย แตในระบบเซลลอ่ืน ๆ  เชน เซลลประสาท และเซลลกลามเนื้อจะไมมีการเพิ่มเซลลใหมอีก 
แตเมื่อเขาสูวัยสูงอายุการเสริมสรางจะตางจากพวกดังกลาวคือ เปนการเสริมสรางไดเฉพาะภายใน
เซลลเดิม ประสิทธิภาพในการซอมเสริมดวยกวาจึงชะลอความเสื่อมและถดถอยไดนอยกวา ดังจะเห็น
ไดวา เมื่อเวลาผานไปรางกายทั้งโครงสรางมีการใชไปจะทําใหเซลลเกิดการหมดอายุ ซึ่งถามีการใช
มากก็จะทําใหเกิดการสูงอายุเร็วขึ้น 
 4.7 ทฤษฎีวาดวยความเครียดการปรับตัว (Stress-adaptation theory) 
ทฤษฎีนี้กลาววาความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน มีผลทําใหเซลลตายได บุคคลที่ตองเผชิญกับ
ความเครียดบอย ๆ จะทําใหบุคคลนั้นเขาสูวัยสูงอายุเร็วขึ้น 
 5. ทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological theory) พระสมชัย  โอดคําดี. (2548:25-
26) เปนทฤษฎีที่พยายามอธิบายสาเหตุที่ทําใหผูสูงอายุมีบุคลิกภาพเปลี่ยนแปลง เปนการพัฒนาการ
ปรับตัวเกี่ยวกับสติปญญา ความจํา ความนึกคิดการเรียนรูและแรงจูงใจ รวมถึงสังคมที่อยูอาศัย 
ทฤษฎีสําคัญ ๆ ในกลุมนี้ ไดแก ทฤษฎีความชราดานจิตวิทยาเปนทฤษฎีที่พยายามอธิบายสาเหตุที่ทํา
ใหผูสูงอายุมีบุคลิกภาพเปลี่ยนแปลงมี 2 แนวคิด คือ 
 5.1 ทฤษฎีความปราดเปรื่อง (Intelligence theory) เชื่อวาคนชราที่มีความ
สนใจใครรูในสภาพแวดลอม และมีการคนควาเรียนรูอยูตลอดเวลานั้น จะยังคงปราดเปรื่อง
คลองแคลว และคงความเปนปราชญอยูไดตลอดไป หากบุคคลนั้นมีสุขภาพดีและหากมีฐานะ
เศรษฐกิจที่ดีก็จะยิ่งสนับสนุนใหคนชราผูนั้นอยูในสังคมไดดวยดี  
 5.2 ทฤษฎีบุคลิกภาพ (Personality theory) เชื่อวา ผูสูงอายุจะมีความสุข
หรือความทุกขในบั้นปลายชีวิต ข้ึนอยูกับภูมิหลังของชีวิตที่ผานมา ถาผูสูงอายุไดรับความรักความ
อบอุน ความเอื้ออาทรจากครอบครัวเปนอยางดี สามารถอยูกับลูกหลานได จะมีความมั่นคงทางดาน
จิตใจ สามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนได มักจะเปนผูสูงอายุที่มีความสุข แตกลับตรงกันขามถาผูสูงอายุที่
ถูกทอดทิ้ง ไมไดรับการดูแลจากลูกหลาน ทํางานรวมกับผูอ่ืนก็ไมได จิตใจคับแคบมักจะมีเปนผูอายุที่
ไมคอยจะมีความสุข ชีวิตเงียบเหงา ซึมเศรา และคิดวาตนเองไมมีคา 
 6.ทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Sociological theory) พระสมชัย  โอดคําดี. (2548:26-
28) เปนทฤษฎีกลาวถึงบทบาทของบุคคลสัมพันธภาพการปรับตัวทางสังคมในบั้นปลายชีวิต เปน
ทฤษฎีที่พยายามวิเคราะหสาเหตุที่ทําใหผูสูงอายุตองมีฐานะทางสังคมเปลี่ยนแปลงไป ทฤษฎีนี้เชื่อวา
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ถาสังคมเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วก็จะทําใหสภาพของผูสูงอายุเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วตามไปดวย 
ไดแก 
 6.1 ทฤษฎีกิจกรรม (Activity theory) กิจกรรมเปนรูปแบบของการกระทําใด 
ๆ หรืองานตาง ๆ ที่สนใจนอกจากการทํางานเพื่อการดํารงชีวิต ลักษณะกิจกรรมที่จะจัดสําหรับผูสูอายุ
นั้น ควรเปนแบบที่ทําใหเกิดความเพลิดเพลิน ซึ่งจะมีผลตอสุขภาพรางกาย จิตใจ และสังคม โดยใหมี
การเคลื่อนไหวอยางอิสระ ไมควรใหผูสูงอายุใชกําลังมากเกินไป การจัดกิจกรรมควรจัดตามความ
สนใจความสามารถ รวมทั้งความพอใจของผูสูงอายุ และควรมีเวลาหยุดพักเพื่อผอนคลายการทํางาน
อดิเรกที่ผูสูงอายุชอบ ซึ่งจะชวยใหเกิดการปรับตัวทั้งรางกายและจิตใจ 
 6.2 ทฤษฎีกิจกรรมสังคม (Activity theory) เชื่อวาการที่บุคคลสนองตอบตอ
วัยสูงอายุ ซึ่งหลักของชีวิตของบุคคลคือ การปรับตนของบุคคลมีความสัมพันธอยางสูงกับกิจกรรมทาง
สังคม ยิ่งมีกิจกรรมมากขึ้นเทาใด ก็จะปรับตัวไดมากขึ้นเทานั้น ตามแนวคิดนี้ทําใหผูสูงอายุจะ
พยายามรักษาทัศนคติและกิจกรรมไวใหมากที่สุดเทาที่จะมากได และพยายามทดแทนกิจกรรมที่สูญ
หายไปนั้นดวย กิจกรรมใหม ๆ และทํานายไดวาบุคคลที่มีความกระตือรือรนทางสังคมจะมีมโนภาพ
แหงตน มีสวนรวมในสังคม มีความพอใจในชีวิตและจะเปนผูยอมรับความชราภาพเปนอยางดี  
 6.3 ทฤษฎีถอยจากสังคม (Disengagement theory) ผูสูงอายุจะตองลด
กิจกรรมและบทบาททางสังคมของตนเองเมื่ออายุมากขึ้นการลดบทบาททางสังคมนั้นเปนการสมยอม
ทั้งสองฝาย คือฝายผูสูงอายุและฝายสังคมกระบวนการถอยจากสังคมจะขึ้นอยูกับประสบการณของ
แตละบุคคล ผูสูงอายุจะพยายามหลีกเลี่ยงถอยออกจากความกดดันของสังคม พยายามลดความ
ผูกพันตอสังคมใหนอยลง 
 6.4 ทฤษฎีแลกเปลี่ยนทางสังคม (Exchange theory) ทฤษฎีอธิบายไววา 
การแลกเปลี่ยนจะมีปริมาณสูงหรือตํ่าขึ้นอยูกับอํานาจของแตละบุคคล และการเปลี่ยนจะขึ้นอยูกับ
ความพอใจและการไดรับการตอบสนอง ถาผูสูงอายุใชกิจกรรมทางสังคมเปนตัวกําหนดบทบาทจะทํา
ใหผูสูงอายุมีคุณคาทางสังคม และผูสูงอายุที่มีสุขภาพแข็งแรงหรือคุณลักษณะบางอยางที่เปนพิเศษ
จะไดรับความชวยเหลือในเรื่องคาใชจาย การรักษาโรค เปนอยางดี สวนผูสูงอายุที่มีสภาพแวดลอมที่
จํากัดจะลดความพอใจในตนเองลดลงไป และพบวาผูสูงอายุที่มีระดับเศรษฐกิจดีจะมีความพอใจใน
ชีวิตสูง 
 6.5 ทฤษฎีระดับชั้นอายุทางสังคม (Age-Stratification theory) ซึ่งเชื่อวา
ระดับชั้นอายุทางสังคมสามารถอธิบายถึงความสัมพันธทางสังคมที่เกิดขึ้นในกลุมอายุที่แตกตางกัน
โดยกําหนดอายุเปนเกณฑที่จะกําหนดบทบาทและหนาที่รับผิดชอบของแตละบุคคลที่แตกตางกันไป 
บทบาทและหนาที่ของแตละบุคคลถูกกําหนดโดยสังคม สังคมจะใหคุณคาใหความสําคัญกับระดับชั้น
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อายุในวัยทํางานมากกวาระดับชั้นอายุในวัยสูงอายุโดยเฉพาะอยางยิ่งใหสังคมยุคใหมของ
ชาวตะวันตกตองการคนในวัยทํางานมากวาวัยอื่น เพื่อพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศ จากความเชือ่ของ
ทฤษฎีระดับชั้นอายุทําให ผูสูงอายุมีบทบาททางสังคมนอยลง 
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา  ทฤษฎีที่สําคัญและเกี่ยวของกับผูสูงอายุมี 
6 ทฤษฎีดังกลาว ซึ่งทฤษฎีแตละกลุมความสําคัญที่แตกตางกัน เชน ทฤษฎีจิตสังคม ทฤษฎีการทําใจ 
ทฤษฎีทางชีวิทยา อธิบายเกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของผูสูงอายุ ทฤษฎีทางจิตวิทยา
อธิบายสุขภาพจิตของผูสูงอายุไดวา บุคคลที่มีการปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมไดดีก็จะเปนผูที่มี
สภาพการดําเนินชีวิตที่เปนสุขสงผลใหมีสุขภาพจิตดีกวาผูสูงอายุที่ไมสามารถปรับตัวใหเขากับ
สภาพแวดลอมได สวนทฤษฎีทางสังคมวิทยา จะเปนเรื่องที่เกี่ยวของกับบทบาททางสังคมของผูสูงอายุ 
เชน การเกษียณอายุการเขารวมกิจกรรมกรรมตาง ๆ ในครอบครัว สังคม และชุมชนที่ตนอาศัยอยู 
 
 1.1.4 สุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 1.1.4.1 ความหมายสุขภาพจิต 
 มีผูใหความหมายและกลาวถึง ลักษณะและความหมายของสุขภาพจิตไว
มากมาย ซึ่งขึ้นกับแนวคิดและทฤษฎี ดังตอไปนี้ 
 กลาสเซอร (Glasser.1989:5) กลาววาเรื่องของสุขภาพจิตนั้นก็เหมือนกับ
ความหมายของคําวา “รับผิดชอบ” โดยที่ Glasser ใหคําจํากัดความวา การรับผิดชอบนั้น คือ 
ความสามารถของบุคคลที่จะตอบสนองความตองการตาง ๆไดโดยไมขัดกับคนอ่ืนจะสนองความ
ตองการตาง ๆ ของเขาและโดยที่มีความตองการพื้นฐานของมนุษยแตละคนนั้นก็จะแบงงาย ๆ ก็มี
เพียง 2 อยางเทานั้นคือ 
 กรมสุขภาพจิต (2532:38) ไดใหความหมายของสุขภาพจิตไววา สุขภาพจิต คือ 
ความสมบูรณของจิตใจโดยสามารถพิจารณาความสมบูรณของจิตใจจากสมรรถภาพของจิตใจในเรื่อง
ตอไปนี้ 
 1. ความสามารถในการผูกมิตรและรักษาความเปนมิตรไวได รวมทั้ง
ความสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนอยางราบรื่นและเปนสุข 
 2. ความสามารถในการแกไขปญหาและปรับตัวใหอยูไดหรือกอใหเกิด
ประโยชนทามกลางความเปนอยูและการเปลี่ยนแปลงของสภาพสังคม 
 3. ความสามารถในการทําใจใหยอมรับในส่ิงที่อยากได อยากเปนเทาที่
เปนอยูจริงดวยความสบายใจ 
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 ลักขณา  สิริวัฒน  (2544:79) สุขภาพจิต ตรงกับภาษาอังกฤษวา Mental Health 
ซึ่งองคการอนามัยโลก (World Health Organization) หรือชื่อยอวา (WHO) ใหความหมายดังนี้ 
สุขภาพจิต หมายถึง ความสมบูรณทางดานจิตใจ ซึ่งปราศจากอาการของโรคจิต โรคประสาท หรือ
ลักษณะผิดปกติอ่ืน ๆ ทางจิตใจ และความสามารถในการปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอมไดโดยไมมีขอ
ขัดแยงภายในจิตใจ มีความสุขอยูกับสังคมและสิ่งแวดลอมไดดี มีสัมพันธภาพอันดีงามกับบุคคลอื่น 
และดํารงชีวิตอยูไดดวยความสมดุลอยางสุขสบาย รวมทั้งสามารถแสดงความตองการของตนเองใน
โลกที่กําลังมีการเปลี่ยนแปลงนี้ไดโดยไมมีความขัดแยง ดังนั้น สุขภาพจิต มิไดหมายความเฉพาะ
เพียงแตความปราศจากอาการของโรคประสาทและโรคจิตเทานั้น หากแตรวมถึงการปรับตัวเขากับ
สังคมและสิ่งแวดลอมไดเปนอยางดี นอกจากนี้มีแพทยและนักวิชาการหลายทานไดใหความหมาย
ดังตอไปนี้ 
 สิริวัฒน  ศรีเครือดง  (2545:5 อางอิงมาจาก จรินทร ธานีรัตน ) สุขภาพจิต 
หมายถึง สภาพทางจิตที่สามารถปรับตัวเองใหเขากับส่ิงแวดลอมได ทุกสถานการณโดยปราศจาก
ความคับของใจ หรือกังวลใจคือเปนผูยอมรับความจริงของชีวิต กลาเผชิญปญหา และมองโลกในแงดี 
เปนผูปราศจากโรคภัยไขเจ็บทั้งรางกายและจิตใจ 
 พระสมชัย   โอดคําดี  (2548:51-52 อางอิงจาก  พระไตรปฎกภาษาไทย . 
2539.21:217) คําวา สุขภาพ เปนคําสําคัญที่แสดงภาวะทางจิตของผูบรรลุนิพพานในพระพุทธศาสนา
มีการกลาวถึงคําวา อาโรคยา อันหมายถึง ความไมมีโรค หรือภาวะไรโรค ที่มีในภาษาไทยเรียกวา 
สุขภาพ หรือความมีสุขภาพดี ความไรโรคหรือสุขภาพในที่นี้มุงเอาความไมมีโรคทางจิต หรือสุขภาพจติ
ไดดวยเชนกัน และมีความหมายอีกประการหนึ่งวา ภาวะไรโรคทางจิตถึงแมรางกายจะไมสมบูรณ แต
หากวาจิตเขมแข็งก็นับวาเปนผูที่มีสุขภาพจิตแข็งแรง  
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา สุขภาพจิต หมายถึง สภาพความสมดุลทาง
จิตใจของมนุษย สามารถควบคุมอารมณใหมั่นคงทําใหจิตใจเบิกบานแจมใส มีความเชื่อมั่นใจตนเอง
ดวยความมั่นใจ มีความสัมพันธกับผูอ่ืนไดเปนอยางดี สามารถปรับตัวเองใหเขากับสังคมหรือ
ส่ิงแวดลอมไดทุกสถานการณ 
 
 1.1.4.2 ความสําคัญของสุขภาพจิต 
 กันยา  สุวรรณแสง (2544:204-205) ความสําคัญของสุขภาพจิตที่มีผลตอการ
ดํารงชีวิตของมนุษยหลายดาน ดังนี้ 
 1. ดานการศึกษา ผูมีสุขภาพจิตดียอมมีใจปลอดโปรง สามารถศึกษาไดสําเร็จ 
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 2. ดานอาชีพ การงาน ผูมีสุขภาพจิตดียอมมีกําลังใจตอสูอุปสรรค ไมทอแท
เบื่อหนายงานจึงบรรลุผลสําเร็จ 
 3. ดานชีวิตครอบครัว คนในครอบครัวสุขภาพจิตดี ครอบครัวก็สงบสุข 
 4. ดานเพื่อนรวมงาน ผูที่สุขภาพจิตดียอมไมเปนที่รังเกียจ ปรับตัวเขากับ
ผูอ่ืนไดดี 
 5. ดานสุขภาพรางกาย ถาสุขภาพจิตรางกายก็สดชื่น หนาตายิ้มแยม สมอง
แจมใสเปนที่สบายใจแกผูพบเห็น อยากคบหาสมาคมดวย 
 สิริวัฒน  ศรีเครือดง (2545:7) ความสําคัญของสุขภาพจิตที่มีผลตอการดํารงชีวิต
ของมนุษยหลายดานดังนี้ 
 1. ดานการศึกษา ผูมีสุขภาพจิตดียอมมีจิตใจปลอดโปรง สามารถศึกษาไดสําเร็จ 
 2. ดานอาชีพ ผูมีสุขภาพจิตดียอมมีกําลังใจตอสูอุปสรรค ไมทอแทเบื่อหนายงาน 
จึงบรรลุผลสําเร็จ 
 3. ดานชีวิตครอบครัว คนในครอบครัวสุขภาพจิตดี ครอบครัวก็มีความสงบสุข 
 4. ดานเพื่อนรวมงาน ผูที่มีสุขภาพจิตดี ยอมไมเปนที่รังเกียจ ปรับตัวเขากับ
ผูอ่ืนไดดี 
 5. ดานสุขภาพรางกาย ถาสุขภาพจิตดี รางกายก็สดชื่น หนาตาก็ยิ้มแยม 
สมองแจมใส เปนที่สบายใจของแกผูพบเห็น อยากคบหาสมาคมดวย 
 6. ดานสิ่งแวดลอม ผูที่มีสุขภาพจิตดี จะมองโลกไดหลายแงมุม  จิตใจกวาง 
ยอมรับตามความเปนจริงได สามารถมองเห็นจุดดอยเอามาเปนจุดเดนได 
 
 1.1.4.3 ลักษณะของผูมีสุขภาพจิตดี 
 พระราชวรมุนี (ประยูร  ธัมมจิตโต.2540:183-185) ลักษณะสุขภาพกายและ
สุขภาพใจมีดังนี้คือ สุขภาพกายที่ดีตองมีความแข็งแรงทนทานและยืดหยุน ซึ่ง ตรงกับสุขภาพใจที่ดี
ตองมี มโนมยิทธิ ขันติ และ มัตตัญุตา 
 แข็งแรง (Strong) =  สัจจะ และ ทมะ 
 ทนทาน (Persevere) =  ขันติ 
 ยืดหยุน (Flexible) =  จาคะ 
 ความแข็งแรงในคนที่มีกําลังใจเรียกวา Will Power เปนคนตั้งใจจริงเพราะมี 
สัจจะ  เมื่อกําลังใจพัฒนามากขึ้นดวย ทมะ คือ การฝกฝนก็จะเกิด มโนมยิทธิ สวน มโนมัย แปลวา 
เกิดจากใจ “อิทธิ” แปลวา ความสําเร็จ “มโนมยิทธิ” จึงหมายถึง ความสําเร็จที่เกิดจากกําลังใจ และ 
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เปนฤทธิ์อยางหนึ่งที่ทําใหกระแสจิตกลาแข็ง สุขภาพจิตใจที่แข็งแรงทนทานและยืดหยุนเปน
ลักษณะของใจที่มีธรรม 4 ประการคือ สัจจะ ทมะ ขันติ และจาคะ คนขาดธรรมเหลานี้สุขภาพใจไม
แข็งแรง ไมทนทานและไมยืดหยุน  
 กันยา  สุวรรณแสง (2544:202) สุขภาพจิตของมนุษยโดยทั่วไปมีลักษณะไมคงที่ 
มักจะเปลี่ยนแปลงกับไปกลับมาสุขบางทุกขบางไดเสมอ จากแรงผลักดันทั้งภายในตัวเราและจากผูคน
ในสังคมรอบตัวเรา ผูที่มีลักษณะสุขภาพจิตดีตองประกอบดวย 
 1. มีความสามารถที่จะผูกพันกับผูอ่ืนไดอยางราบรื่น และวางตัวในสังคมได
อยางเหมาะสม 
 2. สามารถปรับตัวใหอยูรวมกับผูอ่ืนได หรือทําตนใหมีคุณคาไดในสภาพของ
สังคม และสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม 
 3. เมื่ออุปสรรคมาขัดขวางความตองการก็สามารถผอนปรนหาทางออกที่
ราบร่ืนถูกตองกับทํานองคลองธรรมได และสามารถปรับจิตใจใหพอใจในผลที่จะไดรับนั้น ๆ ดวย 
 สิริวัฒน  ศรีเครือดง (2545:8-9) ลักษณะของผูมีสุขภาพจิตดี มีดังตอไปนี้ 
 1. เปนผูที่รูจักและเขาใจตนเองไดดีอยูเสมอ กลาวคือ รูจักควบคุมอารมณ ไม
ตกเปนทาสของอารมณ ไมวาอารมณนั้นจะเปนชนิดใด เชน ความโกรธ ความกลัว ความอิจฉา เปนตน  
 2. เปนผูรูจักและเขาใจผูอ่ืนไดดี กลาวคือ เขาใจและยอมรับความแตกตาง
ระหวางบุคคล ใหความสนใจ รักใครแกผูอ่ืน เขาใจและยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล ใหความ
ใสใจรักใครแกผูอ่ืน เขาใจและยอมรับความสนใจหรือความรักใครของคนอื่นที่มีตอตน  
 3. เปนผูที่สามารถเผชิญกับปญหาและความเปนจริงแหงชีวิตไดดี กลาวคือ 
สามารถตัดสินใจในปญหาตาง ๆ ไดอยางฉลาดมีเหตุผล ฉับพลันปราศจากความลังเล หรือเสียใจ
ภายหลัง สามารถปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมไดทุกสถานการณ และรับผิดชอบตอปญหาอุปสรรคตาง ๆ
ที่เกิดขึ้นกับตนเองอยางเต็มที่ พรอมที่จะเผชิญปญหาชีวิตไดดวยความไมประมาท ปราศจากวิตก
กังวล  
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา  ผูที่มีลักษณะสุขภาพจิตดี คือ บุคคลที่มี
ความสมบูรณทั้งทางรางกายและจิตใจ ตองมีการเขาใจตนเอง มีความคาดหวัง และความคิดในทางที่
เปนไปได มีการแสดงออกของอารมณและพฤติกรรมไดอยางเหมาะสม มีความสัตย อดทน ตอ
สภาพแวดลอมไดดี มีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืนและรักษาไวได มีความกระตือรือรนและจุดมุงหมายใน
ชีวิต สามารถเผชิญกับปญหาในชีวิตและแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม ใชศักยภาพของตนเองได
อยางดี เปนคนที่มีคุณคาของสังคม ชวยทําประโยชนใหแกสังคม มีอารมณขันธ มองโลกในแงดี 
ยอมรับในความแตกตางของบุคคลสามารถใชเวลาวางใหเปนประโยชนและเหมาะสม 
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 1.1.4.4 แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพจิตผูสูงอายุแตกตางจากสุขภาพจิตผูใหญบางประการ
เนื่องจากลักษณะทางสภาพรางกาย จิตสังคมในผูสูงอายุเปลี่ยนแปลงไปจากวัยผูใหญ โดยที่ผูสูงอายุ
ตองเผชิญกับความเครียดและการปรับตัวตาง ๆ มากมาย ซึ่งลักษณะนี้จะพบไดนอยในวัยหนุมสาว 
ดังนั้นลักษณะของผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตที่ดีนั้นมีดังนี้ 
 จิตสมร  วุฒิพงษ  2543:24-25 (อางอิงจาก ไพรัตน  พฤษชาติคุณากร. 2534) 
กลาวถึงลักษณะของผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตดีไดแก 
 1. มีความรูสึกมีคุณคาของตนเอง (Self-esteem) 
 2. มีความรูสึกมั่นคงทั้งรางกายและจิตใจ (Feeling of security) 
 3. มีความรูสึกเกี่ยวกับตนเองตามสภาพความเปนจริง Self-knowledge) 
 4. มีความสามารถที่จะยอมรับความรักจากผูอ่ืนและขณะเดียวกันก็สามารถ
จะใหความรักแกผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม (Ability to accept and to give affection) 
 5. มีความสามารถและมีความสุขในการทําตนใหเปนประโยชนตอผูอ่ืน 
(Ability to be productive) 
 6. มีความสามารถที่จะอยูไดอยางเปนสุขตามอัตภาพ (Ability to be happy) 
 7. ไมมีความรูสึกตึงเครียดและหวั่นไหวมากเกินไป (Absence of tention 
and hyper-sensitivity) 
 8. มีความยืดหยุนในพฤติกรรมของเขาไดอยางเหมาะสม (Flexibilities in his 
behavior) 
 9. มีความสามารถที่จะจัดการกับส่ิงแวดลอมรอบตัวเขาไดอยางเหมาะสม 
(ability of master environment) 
 10. มองโลกตามความเปนจริง (Realistic perception of his world) 
 11. มีความอยากรูอยากเห็นเหมาะสม (Curiosity) 
 12. สามารถคาดหวั งความสํ า เ ร็ จและกระทํ า ไปสู จุ ดหมายนั้ น ได            
(Self-actualization) 
 13. มีความพอใจจากการตอบสนองความตองการของรางกาย (Satisfaction 
of bodily desires) 
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 จิตสมร  วุฒิพงษ  2543:25 (อางอิงจาก นุสรา  นามเดช. 2539) กลาวไววา 
ผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตดีนั้น คือ ผูสูงอายุที่มีความพึงพอใจในชีวิตความเปนอยูในปจจุบัน ภาคภูมิใจ 
และรูสึกวาตนเองประสบผลสําเร็จคิดวาชีวิตยังเต็มไปดวยสิ่งที่นาสนใจ มีความสัมพันธที่ดีกับ
ลูกหลานวัยเดียวกัน ปราศจากความทุกข วิตกกังวล และซึมเศรา 
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา  ผูสูงอายุตองกลายอมรับรูเร่ืองราวที่เกิดขึ้น
เกี่ยวกับตนเองไดอยางตรงตามความเปนจริง รูสึกมั่นคงทั้งรางกายและจิตใจ สามารถที่จะจัดการกับ
ส่ิงแวดลอมรอบตัวเขาไดอยางเหมาะสมและความถึงพอใจในชีวิตความเปนอยูในปจจุบัน ตลอดจนมี
ความสัมพันธที่ระดับบุคคลในวัยเดียวกันและตางวัยดวย  
 
 1.1.4.5 ลักษณะทางอารมณและจิตใจของผูสูงอายุ  
 ศรีเรือน  แกวกังวาล (2545:557-565) สภาพทางอารมณและจิตใจของคนวัยชรา
เปนไปในรูปใดข้ึนอยูกับลักษณะพัฒนาการในวัยที่ผานมาและบุคลิกภาพเฉพาะตน ความเสื่อมทาง
อารมณและจิตใจมักเกิดควบคูกับความเสื่อมโทรมทางกาย ความเสื่อมสมรรถภาพทางกายมักเราให
ผูสูงอายุรูสึกวาตนเปนบุคคลไรคา ตองพึงพาผูอ่ืน เมื่อประกอบกับการสูญเสียอํานาจ ตําแหนงหนาที่
การงานบทบาทในสังคม ผูสูงอายุจึงมีอารมณกังวลใจนอยและกระทบกระเทือนใจไดงาย ๆ และ
ลักษณะอารมณรุนแรงมากในวัยสูงอายุ มีดังนี้คือ 
 1. อารมณเหงา คนวัยสูงอายุเหงามากกวาคนวัยอื่น ๆ ถาไมรูจักจัดการกับ
ชีวิตของตน เปนเพราะเปนชวงที่มีเวลาวางมากจากอาชีพและภารกิจตาง ๆ สาเหตุของอารมณเหงาที่
เกิดกับคนสูงอายุ นักจิตวิทยาสาขาชราวิทยารายงานการศึกษาวาอารมณเหงาในวัยสูงอายุมักจะมี
อารมณอ่ืน ๆ รวมดวย และมักติดตามดวยผลกระทบทางกายใจหลายประการที่เปนไปทางลบ อาทิ
เชน ซึม เศราเบื้ออาหาร เกิดโรคภัยไขเจ็บ หลงๆ ลืมๆ นอนไมหลับ เจ็บปวดตามที่ตางๆ ผูสูงอายุที่
เหงาจะมีสุขภาพทรุดโทรม และอาจทําใหเปนโรคจิต โรคประสาท หรือฆาตัวตายได ผูสูงอายุมักเหงา
มากกวาผูใหญวัยอื่นๆ  
 2. สุขภาพโดยทั่วไปเริ่มไมดี ไมมีใครใหคําตอบที่ชัดเจนไดวาสุขภาพไมดีทํา
ใหเกิดอารมณเหงา หรืออารมณเหงาทําใหสุขภาพไมดี หลายคนไปหาหมอเพราะรูสึกวาเหว มีปญหา
ทางสุขภาพ ขอใหหมอตรวจรางกายอยางละเอียดและขอยากินมากขึ้น บางทีพบวาคนเหลานี้วิตก
กังวลเกี่ยวกับรางกายตนเองเกินเหตุ บางคนเมื่อตรวจสภาพรางกายแลวไมพบความผิดปกติทางกาย
อยางใดเลย 
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 4. ขาดกิจกรรมที่ตนชอบ ผูสูงอายุหลายคนที่เหงามีปญหาทางสุขภาพ
ตลอดเวลา แตเมื่อไดทํากิจกรรมที่ตนชอบเขารวมกลุมกับคนที่ตนพอใจ อาการปวยและอาการเหงา
กลับหายไปราวปลิดทิ้ง 
 5. สายตาไมดี สายตาเปนอวัยวะที่สําคัญมาก กิจกรรมหลายๆ อยางตองใช
สายตา แมพละกําลังวังชาจะลดถอยไป การเคลื่อนไหวทําไดนอยและชา ถาสายตายังดีอยูก็สามารถ
หากิจกรรมตาง ๆ ที่ทําใหคลายความเหงาไดมาก เชน อานหนังสือ ดูทีวี ดูวิดีโอ และวาดรูป เปนตน 
 6. หูไมดี  เกิดขึ้นไดงานในวัยสูงอายุ หูไมดีกระทบความสัมพันธระหวาง
บุคคล ทําใหผูสูงอายุตองปลีกตัวอยูตามลําพังมากขึ้น หรือมีความหวาดระแวงวาคนอื่นนินทาวาราย
ตน จึงทําใหรูสึกเหงาไดงาย 
 7. ตองขังตังเองอยูแตในบาน การตองอยูแตในบานตลอดเวลา โดยสาเหตุ
ใดๆ ก็ตามจะทําใหเกิดอารมณนี้ไดมาก จะแกไขไดโดยมีโอกาสเดินทาง เคลื่อนไหว ทํากิจกรรมตางๆ 
ทําใหรูสึกวาตนมีสวนรวมกับสังคม และสังคมเปนสวนหนึ่งของตน เชน ไปวัด ไปชมรม เปนตน 
คําอธิบายของทฤษฏี  Dissolution ผูสูงอายุเหงาเพราะสูญเสียเพื่อน และ ญาติสนิท คูครองบุตร สัตว
เลี้ยง งานที่ตนรัก เปนตน การสูญเสียสิ่งเหลานี้ตามมาพรอม ๆ กับการขาดกิจกรรมทางสังคมเกิดการ
เปลี่ยนแปลงในชีวิตที่สําคัญ ๆ ซึ่งตนปรับตัวยังไมเขารูปเขารอย 
 นิสิตพยาบาลศาสตรชั้นปที่ 2 รุน 105 (2549) ความเปนผูสูงอายุ เร่ิมตนที่อายุ
เทาไรนั้น เร่ืองของตัวเลขที่แนนอนยังเปนปญหาที่ไมยุติ ถามองในดานการเกษียณอายุ ในประเทศไทย
ถือวาอายุ 60 ป เปนวัยที่ เกษียณอายุราชการ ขณะที่บางแหงอาจจะใชอายุ 55 หรือ 65 ป ก็ได ในทาง
การแพทย แลวถือวามีการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมลงของรางกาย ซึ่งอวัยวะตาง ๆ ก็เสื่อมลงในเวลา 
ไมเทากัน ความสูงอายุนี้จะมีอัตราการเปลี่ยนแปลงไปในแตละคนไมเทากันดวย บางคนแม จะอายุ
เพียง 50 ป ก็อาจจะมองดูสูงอายุทั้งดานรางกายและจิตใจ ขณะที่บางคนอายุ 65 ปแลว ก็ยังดูไมตาง
จากคนหนุมอายุ 50 ปแตอยางใด ในดานจิตใจก็เกิดความเครียด วิตกกังวล ในเรื่องการเปลี่ยนแปลง
ทางดานรางกาย และการปรับตัวในสังคม และมีปญหาดานสุขภาพ ปญหาทางดานจิตใจ ตามเขามา
เผชิญในชีวิตเปนประจํา 
 
 1.1.4.6 ปญหาสุขภาพจิตของวัยสูงอายุ 
 จันทิมา จารณศรี (2539:37-43) ความมีอายุเปนการเปลี่ยนแปลงตามการเวลา
ของกําเนินชีวิตเมื่อเจริญเติบโตถึงที่ สุดแลวก็จะหยุดจากนั้นก็เ ร่ิมเสื่อมถอยแลวตายไป การ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย จะควบคูไปกับการเปลี่ยนแปลงของประสบการณทางจิตใจตาม อายุ 
กาลเวลา และประสบการณทําใหคนรูจักการปรับตัวที่จะคงความมีสุขภาพไว โดยเฉพาะเมื่อเกิด
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ความเครียดซึ่ง หมายถึง สาเหตุหรือส่ิงที่มีผลกระทบตอรางกายและจิตใจ แลวทําใหรางกายและจิตใจ
ตองใชความพยายามอยางมากในการปรับตัว ถาหากการปรับตัวไมสามารถรักษาความสมดุลของ
รางกายและจิตใจ ในขณะเกิดความเครียดไวก็จะมีความเจ็บปวยเกิดขึ้น ปกติแลวคนเราจะใชวิธีการ
ปรับตัว เมื่อเกิดความเครียดทางจิตใจตาง ๆ กันดวยการ 
 1. รับรูและทําความเขาใจเหตุการณในทางที่ถูกตองตามขอเท็จจริงยอมรับ
ความจริงแลวปรับตัวใหเขากับเหตุการณนั้น ๆ เมื่อเห็นวาไมขัดกับความรูสึกของตนและสังคมสวน
ใหญก็ยอมรับ ซึ่งเปนการลดความเครียดของจิตใจการไมยอมรับจะสรางความคับของใจ ทําใหเครียด
มากขึ้น จนเปนปญหาตอสุขภาพจิต 
 2. ใชกลไกการปรับตัวโดยอาศัยประสบการณที่ผานมา เพื่อลดความตึง
เครียดและความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น 
 3. หาที่พึ่งและความชวยเหลือเพื่อบรรเทาความเครียดที่มีอยู เชน การระบาย
ออกดวยการพูดสนทนา หรือขอคําแนะนําปรึกษาแลวแตวาปญหาความเครียดนั้น มีลักษณะเปน
อยางไร 
 ความเครียดที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุก็เหมือนกับความเครียดที่เกิดขึ้นกับวัยอื่น ๆ 
เปนความเครียดที่เกิดขึ้นไดทั้งดานรางกาย จิตใจและสังคม ผลของความเครียดสามารถกอปญหา
จิตใจไดทุกดาน คือ 
 1. ความเครียดทางรางกาย (Physical stress) แบงตามปฏิกิริยาตอบสนอง 
เปน 2 ชนิด คือ 
 1.1 เปนความเครียดที่เกิดขึ้นทันทีทันใด มักเนื่องจากความเจ็บปวย
กะทันหัน การเปนโรคอุบัติเหตุ ซึ่งความเครียดทางรางกายเหลานี้ผูสูงอายุมีโอกาสประสบและเปน
ปญหาไดมากกวาคนวัยอื่น ๆ  
 1.2 ความเครียดตอเนื่อง (Continuing stress) เปนความเครียดที่เกิด
จากการเปลี่ยนแปลงวัยสูงอายุ ความเจ็บปวยเรื้อรังที่สูงอายุตองใชระยะเวลาในการปรับตัวนาน ทาํให
เกิดความทอถอยและปรับตัวไมได 
 2. ความเครียดทางจิตใจ (Psychological stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้น
จากการที่คนตองตอบสนองกับส่ิงที่ตนไมพึงปรารถนา เชน การสูญเสียที่เกิดขึ้นอยางเชน การสูญเสีย
ที่เกิดขึ้นอยางเฉียบพลัน ที่จะตองยอมรับและปรับตัวใหไดความเครียดทางจิตใจนี้ตองใชกําลังใจอยาง
มากในการปรับตัว สาเหตุของความเครียดอาจเกิดขึ้นไดทั้งจากสภาวะในรางกายและสิ่งแวดลอม
อยางมากในการปรับตัว 
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 2.1 ความเจ็บปวยที่สรางความสูญเสีย พิการ ส้ินเปลือง หรือปญหา จน
กระทั้งผูสูงอายไมสามารถควบคุมหรือแกไขปญหาได 
 2.2 การสูญเสีย วัยสูงอายุเปนวัยที่ตองประสบกับการสูญเสียมากและ
หลายดานทั้งทางดานสุขภาพรางกาย สังคมและวิถีการดําเนินชีวิตซึ่งการสูญเสียแตละสิ่งแตละอยาง
ตางสรางความเสื่อมถอยทางจิตใจใหกับผูสูงอายุ ทําใหขาดความมั่นคงของจิตใจและรูสึกวาตนเอง
ถอยคาทางสังคมลง การสูญเสียที่สามารถสรางปญหาทางจิตใจขึ้นมาไดนั้น มีหลายประการ เชน 
 2.2.1 การสูญเสียสมรรถภาพเนื่องจากขอจํากัดของรางกาย การ
เสื่อมสภาพตามวัย การคิด การเรียนรู การทําความเขาใจ และการตอบสนองชาลงไปกวาเดิม จําไม
คอยได ขาดความแคลวคลองวองไว ทําใหไมสามารถทําไดอยางมีประสิทธิภาพเหมือนที่เคยเปนมา
กอน 
 2.2.2 การสูญเสียความสามารถในการพึ่งพาตนเอง ทั้งทางดาน
ความเปนอยู ความคิด การเลี้ยงดูตนเอง 
 2.2.3 การสูญเสียสุขภาพ เนื่องจากเสื่อมสภาพตามวัยและสูญเสีย
ความสวยงามหรือความสงางามที่เคยมีมากอน 
 การสูญเสียดังกลาว มีผลกระทบโดยตรงตอจิตใจของผูสูงอายุซึ่งตองการ 
การปรับตัวอยางมาก ลักษณะการปรับตัวระยะแรกเมื่อมีการสูญเสียเกิดขึ้นจะมีอาการแสดงออกตาง 
ๆ กัน เชน ซึมเศรา รูสึกไมสบาย ปวดเมื่อย กินขาวไมลง หรือนอนไมคอยหลับ ตอเมื่อปรับตัวได จิตใจ
ยอมรับอาการตาง ๆ ก็จะคอยทุเลาและหายในที่สุด การปรับตัวที่เนื่องจากความสูญเสียที่ทําไดยากก็
คือการปรับตัวในระยะที่มีการสูญเสียคูสมรส 
 2.3 การตาย การมีอายุมากขึ้นเทาไรก็นับวาเดินใกลความตายไปมาก
เทานั้น การตายจึงเปนความเครียดชนิดหนึ่งของผูสูงอายุ ซึ่งมีไมนอยที่เดียวที่กลัวความตาย ลักษณะ
การแสดงออกและความรุนแรงของการกลัวตายจะขึ้นอยูกับความเชื่อ การศึกษา วัฒนธรรม และ
บุคลิกของคน ๆ นั้น 
 3. ความเครียดทางสังคม (Social Stress) เปนสาเหตุสําคัญยิ่งอีกอยางหนึ่ง
สําหรับผูสูงอายุเพราะ สังคมเปนสิ่งแวดลอมที่สัมผัสตรงกับการครองชีวิตของคน ปฏิกิริยาของสังคม
จะมีอิทธิพลตอสภาวะการปรับตัวและปญหาสุขภาพ ความเครียดของสังคมที่เกิดขึ้นตอตัวบุคคล อาจ
เปนสาเหตุของความเจ็บปวยไดทั้งทางดานรางกายและจิตใจ สภาพความเครียดทางสังคมของ
ผูสูงอายุ ที่จะเปนสาเหตุของการเกิดปญหาสุขภาพจิต ที่สําคัญมี 4 ประการ คือ 
 3.1 การเปลี่ยนรูปแบบของสังคม เดิมครอบครัวไทยเปนครอบครับใหญมี
ผูสูงอายุเปนผูนํา ผูใหความรู  ผูถายทอดวิชาการ และสนับสนุนการพัฒนาความกาวหนาใหแกบุตร
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หลานอยูในฐานะควรแกการเคารพบูชา การยอมรับนับถือเมื่อรูปแบบของสังคมเปลี่ยนไป ในลักษณะ
ของสังคมอุตสาหกรรมที่ตางมองเปนแตประโยชนตนเอง การแขงขันมีมากขึ้น การพึ่งพาอาศัยกัน
ลดลง ผูสูงอายุไมมีบทบาทสําคัญเหมือนในสังคมเกษตรกรรมการเรียนรูของคนรุนใหม สวนใหญ
สามารถหามาไดจากสังคมภายนอก ผูสูงอายุจึงขาดความสําคัญไป การยอมรับการใหการดูแลแก
ผูสูงอายุ ก็ขาดจากความสนใจของลูกหลานไปดวย ในที่สุดผูสูงอายเมื่อแกตัวลง ก็จะพบกับความโดด
เดี่ยวขาดที่พึ่งทางจิตใจทําใหเกิดความเสื่อมถอยของสุขภาพจิต ผูสูงอายุในปจจุบันและอนาคต
จะตองใชการปรับตัวมากขึ้นกวาสมัยแตกอนมามากขึ้นตามลําดับ 
 3.2 ความขับของใจทางสังคม การเปนผูสูงอายุ มิไดหมายความวา จะ
เปนผูขาดสมรรถภาพทั้งปวง หรือปลดระวางจากงานตาง ๆ แตความมีอายุกลับทําใหคนเรารูสึก
ตองการการยอมรับมากขึ้น ดังนั้นการปลดเกษียณ การที่ลูกหลานหรือสังคมตางหวังดีที่จะใหหยุด
รับผิดชอบในภารกิจตาง ๆ ทางสังคมตางเปนผลกระทบตอจิตใจของผูสูงอายุมาก ผูสูงอายุจะรูสึก
นอยใจและเสียใจการพิจารณาประสิทธิภาพและความสามารถในการทํางานของผูสูงอายุ แลวมอบ
หนาที่หรือภารกิจใหทําตอเทาที่ควรจะเปนไดจะเปนการสงเสริมสุขภาพจิตที่ดีแลวผูสูงอายุจะคอย ๆ 
รับสภาพตนเองในที่สุด 
 3.3 การลดความสัมพันธกับชุมชน บทบาทของผูสูงอายุในชุมชนจะ
เปลี่ยนไปในแงหนาที่ความรับผิดชอบ งานหลักที่ตองใชความคิดความฉับไวจะลดลงเปลี่ยนไปเปนผู
คอยรับคําปรึกษาการอยมรับพิจารณามอบหมายงานของชุมชนจะนอยลงตามลําดับ ซึ่งทําใหผูสูงอายุ
ขาดความเชื่อมั่นที่จะเขากลุมไมกลาแสดงออกสมรรถภาพลดถอย ความสัมพันธกับชุมชนที่คุนเคยแต
เดิมลดลงตองเปลี่ยนไปสูสภาพสังคมกลุมใหม ทําใหผูสูงอายุที่เคยมีบทบาทในชุมชนมากอน เกิด
ความเครียดสูง ซึ่งสามารถทําใหเกิดความเจ็บปวยทางจิตใจได 
 3.4 การยอมรับของครอบครัว ในสภาพสังคมใหมและคานิยมของคนรุน
ใหมกับความกตัญูที่พึงมีแกผูสูงอายุ โดยเฉพาะพอแมในปจจุบันเริ่มเสื่อมลงบุตรหลานและคนใน
ครอบครัว จะมองไมเห็นคุณคาของผูสูงอายุในแงปจจุบันที่ใหประโยชนลดลงกวาในอดีต ไมสามารถ
หาเงินจุนเจือครอบครัวไดมากอยางแตกอน ไมสามารถทํางานไดคลองตัวเหมือนเดิมในบางครั้งยังมี
อาการเจ็บปวยขึ้นดวย คนเริ่มเห็นวาผูสูงอายุกําลังเปนภาระและความรับผิดชอบที่เกิดของครอบครัว
เกิดการเกี่ยงกันที่จะเล้ียงดู อางแตภารกิจของตนเองเปนหลัก ในที่สุดผูสูงอายุก็ถูกออกจากครอบครัว 
ตองไปพึ่งสถานสงเคราะหคนชรา ผูที่ปรับตัวไมไดก็อาจทําใหมีปญหาทางจิตใจเกิดขึ้น 
 กรมสุขภาพจิต (2540:17-25) ปญหาสุขภาพจิตที่พบบอยในผู สูงอายุ คือ 
ความเครียด วิตกกังวล ซึมเศรา ระแวง นอนไมหลับ และสมองเสื่อม 
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 1. ความวิตกกังวล มีความวิตกกังวลที่ตองพึ่งพาลูกหลาน มีการแสดงออก
เดนชัดเปนความกลัว ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง เชน กลัวไมมีคนเคารพยกยองนับถือ กลัวตัวเองไรคา 
กลัวถูกทอดทิ้ง กลัวเปนคน งก ๆ เงิ่น ๆ กลัวถูกทําราย กลัวนอนไมหลับ กลัวตาย ความวิตกกังวล
แสดงออกทางดานรางกาย เชน เปนลม แนนหนาอก หายใจไมออก อาหารไมยอย ไมมีแรง ออนเพลีย 
นอนไมหลับ กระสับกระสาย 
 2. ซึมเศรา เปนการเปลี่ยนแปลงทางอารมณที่พบบอย มีความคิดฟุงซาน
ชอบอยูคนเดียวตามลําพัง วาเหว หงุดหงิด ใจคอเหี่ยวแหง เอาแตใจตนเอง รูสึกวาตนเองเปนคนไรคา 
อาจมีอาการทางกาย เชน นอนไมหลับ ต่ืนเชาผิดปกติ ออนเพลีย ไมมีแรง ไมสดชื่น ไมสนใจดูแล
ตนเอง ไมมีสมาธิ ชอบพูดเรื่องเศรา เบื่ออาหาร บางรายที่มีอารมณเศรามาก ๆ อาจมีความคิดทําราย
ตนเองได 
 3. นอนไมหลับ ผูสูงอายุที่มีปญหานอนไมหลับนั้นมักจะชอบตื่นขึ้นกลางดึก
หรือไมก็ต่ืนเชากวาปกติ และเมื่อต่ืนแลวก็นอนไมหลับอีกงาย ๆ ตองลุกมาทําอะไรตาง ๆ ซึ่งรบกวน
สมาชิกคนอื่นในบานที่กําลังนอนอยูอีกดวย ทั้งนี้สาเหตุที่ทําใหนอนไมหลับ อาจไดแกการนอนกลางวนั
มากเกินไป ไมคอยไดออกกําลังกายหรือใชแรงงาน ทําใหไมรูสึกออนเพลีย หรืองวง เมื่อไดเวลานอน
อาจวิตกกังวลบางเรื่อง ที่นอนทําใหนอนไมสบาย อากาศรอนหรือเย็นเกินไป มีปญหาทางดานรางกาย
ที่รบกวนการนอน เชน ปวดหลัง ทองอืด ตองลุกมาปสสาวะบอย ๆ  
 4. ระแวง มักพบการเปลี่ยนแปลงทางความคิด คิดซ้ําซาก คิดหมกมุน เร่ือง
ของตนเอง นอยใจกลัวถูกทอดทิ้ง กลัวถูกเหยียดยาม รวมทั้งมีความเสื่อมของสมองทําใหคิดระแวง
ผูอ่ืน ไมไววางใจคน ระแวงลูกหลาน นินทาวารายหรือขโมยทรัพยสิน ชอบกลาวหาคนในบานวาขโมย
ของทั้งที่ตนเองลืมแลวหาไมพบบางรายอาจถึงขึ้นระแวงคนมาฆา ทําราย กลัวถูกวางยาพิษ 
 5. ความจําเสื่อม ผูสูงอายุมีความจําเสื่อม จะมีอาการหลงลืม ความจําใน
อดีตดีกวาความจําในปจจุบัน ลืมเหตุการณใหมงาย จําเรื่องเกาไดดี ทําใหกลายเปนคนพดูซ้าํ ๆ ซาก ๆ 
ย้ําคําถาม คําตอบ เพื่อใหตนเองแนใจ สับสนเวลาระหวางกลางวัน กลางคืน ออกจากบานแลวจําทาง
กลับบานไมถูก เปนมาก ๆ อาจจําไมไดแมแตญาติพี่นองใกลชิด 
 6.ความเครียด สภาวะจิตใจที่ขาดความอดทน อดกลั้น และเต็มไปดวย
ความคิดที่ไรประโยชน อันเนื่องมาจากความกดดัน จากภาระหนาที่การงาน การเงิน ความสัมพันธที่
ขัดแยง รวมทั้งความไมถูกตอง ความกาวราวรุนแรง ผุดลุกผุดนั่ง อารมณเสีย ไมมีสมาธิ ปวดศีรษะ  
หัวใจเตนแรง  
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 1.1.4.7 การชวยเหลือและปองกันสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 อัมพร  โอตระกุล  (2540:173 -174) การปองกันปญหาสุขภาพจิตในผูสูงอายุ 
ประกอบดวยหลักการใหญ ๆ 3 ประการ คือ 
 1. การผดุง คือ ผดุงรางกายและจิตใจใหคงสภาพที่ดีที่สุดไว หรือชะลอความ
เสื่อมนั่นเอง โดยยึดหลักการวาควรมีการพักผอนที่เหมาะสม เชน มีงานอดิเรกหรือมีส่ิงสนใจทําบาง มี
เพื่อนวัยเดียวกันและมีเพื่อนตางวัย มีอาหารการกินที่เหมาะสม คือเปนอาหารที่มีคุณคาและเหมาะกับ
รางกายของผูสูงอายุ ไดแก อาหารที่ยอยงาย มีแปงและไขมันต่ํา มีโปรตีนพอประมาณ และเปนอาหาร
พวกผักและผลไมเปนสวนใหญ มีการออกกําลังกายที่เหมาะกับวัยอันเปนการออกกําลังกายที่ไมหัก
โหมหรือไมเหนื่อยเกินไปและกระทําสม่ําเสมอ 
 2. การปรับปรุงคือ ปรับปรุงจิตใจใหผองใสโดยยึดหลักธรรมทางศาสนา 
ปฏิบัติธรรมใหมีจิตใจเบิกบานมีคุณธรรม จิตใจจะไดไมหมนหมองสามารถปรับตัวไดตามสภาวการณ 
ของสังคมและสิ่งแวดลอม 
 3. การบํารุง คือ บํารุงสมองและรางกายไมใหเจ็บปวย ฝกสมองใหมีความ
สนใจในสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นบางควรรวมกิจกรรมในชุมชนหรือในสังคมเมืองมีโอกาส เชน รวมใน
กิจกรรมสาธารณประโยชนที่ตนถนัด ทั้งนี้เพื่อฝกสมองใหใชงานไดตอไป ควรบํารุงรางกายใหอยูใน
สภาวะสมดุลโดยดูแลตนเองทางดานการกิน การนอน การขับถาย และการพักผอนใหพอเหมาะ 
 ตามแนวทางพุทธศาสนาในพระไตรปฎก กลาววา การที่จะทําใหคนมีอายุยืนยาว
หรือการมีความสุขเมื่อวัยสูงอายุนั้นมีแนวปฏิบัติอยู 5 ประการ คือ  
 1. รูจักทําตนใหสบาย 
 2. รูจักประมาณตนในสิ่งที่สบาย 
 3. เปนผูมีศีล 
 4. รับประทานอาหารแตของที่ยอยงาย 
 5. มีมิตรที่ดีงาม 
 นิสิตพยาบาลศาสตรชั้นปที่ 2 รุน 105 (2549) ไดเสนอไววา 
 1. ความวิตกกังวลมีความวิตกกังวลที่ตองพึ่งพาลูกหลาน มักแสดงออก
เดนชัดเปนความกลัว ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง เชน กลัวไมมีคนเคารพยกยองนับถือ กลัววาตนเองไร
คา กลัวถูกทอดทิ้ง ความวิตกกังวลที่แสดงออกทางดานรางกายเชนเปนลมแนนหนาอกอาหารไมยอย
ออนเพลีย  
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 การชวยเหลือปญหาผูสูงอายุ ในเรื่องการวิตกกังวลไปเอง ควรแกที่ความคิด
ของตนเองโดยมองโลกในแงดี เชื่อมั่นในความสามารถของลูกหลานถาวิตกกังวลในเรื่องที่แกไมไดก็ให
คนอื่นชวยแกปญหาหรือใหทําใจ การทําจิตใจใหสงบ เชน สวดมนต เขาวัด ฟงเทศน ฝกสมาธิ 
 2. ซึมเศราเปนการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ ฟุงซาน ชอบอยูคนเดียวตามลําพัง 
วาเหว เหี่ยวแหงเอาแตใจตนเอง รูสึกวาตนเองเปนคนไรคา อาจมีอาการทางกายเชนนอนไมหลับ ไมมี
แรง ไมสดชื่น ไมสนใจ ดูแลตนเอง ชอบพูดเรื่องเศราเบื่ออาหารบางรายมีความคิดทํารายตนเองได  
 การชวยเหลือ หลีกเลี่ยงการอยูคนเดียว พบปะ พูดคุยทํากิจกรรมหรืองานอดิเรก 
 3. นอนไมหลับมักจะชอบตื่นขึ้นกลางดึก หรือไมก็ต่ืนเชากวาปกติ และเมื่อต่ืน
แลวก็จะไมหลับอีกงาย ๆ สาเหตุที่ทําใหนอนไมหลับอาจไดแก นอนกลางวันมากเกินไป ไมคอยไดออก
กําลังกายหรือใชแรงงาน เมื่อไดเวลานอนอาจวิตกกังวลบางเรื่องอยูหรือมีปญหาทางรางกายที่รบกวน
การนอน  
 การชวยเหลือหากิจกรรมใหผูสูงอายุทํา ปลุกปลอบใจใหหายกังวล จัดสถานที่
นอนของผูสูงอายุใหสะดวกดูแลรักษาโรคทางกายใหทุเลาหากอาการนอนไมหลับยังคงอยูเปน
เวลานาน ควรปรึกษาแพทยเพื่อใหการบําบัดรักษาตอไป  
 4. ระแวง มักพบการเปลี่ยนแปลงทางความคิด คิดซ้ําซาก คิดหมกมุนเรื่องตนเอง 
นอยใจกลัวถูกทอดทิ้ง รวมทั้งมีความเลื่อมของสมองทําใหคิดระแวงผูอ่ืน  
 การชวยเหลือ ควรแนะนํา ใหลูกหลานพูดคุย และชี้แจง เหตุผล สรางความมั่นใจ
วาสิ่งแวดลอมไมไดรายอยางที่ทานคิดเพิ่มความมั่นใจโดยการชวยเหลือลูกหลานในบทบาทและ
กิจกรรมที่คนอื่นในบานทําไมได ถาอาการระแวงมีมากจนชี้แจงกันอยางไรก็ไมยอมรับฟงควรปรึกษา
แพทย 
 5. ความจําเสื่อม ผูสูงอายุที่ความจําเสื่อม จะมีอาการหลงลืม ความจําในอดีต
ดีกวาความจําในปจจุบัน ลืมเหตุการณใหมงายจําเรื่องเกาไดดี ทําใหกลายเปนคนพูดซ้ํา ๆ ซาก ๆ ย้ํา
คําถามคําตอบเพื่อใหตนเองแนใจ สับสนเวลาระหวางกลางวันกลางคืน ออกจากบานแลวจําทางกลับ
บานไมถูก เปนมาก ๆ อาจจําไมไดแมแตญาติพี่นองใกลชิด 
 การชวยเหลือ ควรเริ่มตนที่ตนเองโดยยอมรับธรรมชาติของวัย ไมคิดวิตกกังวล 
ถานึกคิดอะไรไมไดจริง ๆ ใหทิ้งชวงเวลาไวระยะหนึ่ง ถายังนึกไมไดอีกใหถามคนอื่น 
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 1.1.4.8 การสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ  
 กรมสุขภาพจิต  (2540:11-14) การสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ มีแนวทางปฏิบัติ 
ดังนี้ 
 1. รักษาสุขภาพ ผูสูงอายุควรระมัดระวังการเจ็บปวยและการเกิดอุบัติเหตุ ซึ่ง
เกิดขึ้นงายในผูสูงอายุ หากผูสูงอายุมีปญหาดานสุขภาพดังกลาว ตองใชเวลาในการดูแล รักษาและ
ฟนฟูนานกวาคนหนุมสาวการออกกําลังกาย เปนแนวทางหนึ่งในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ เพราะ
นอกจากจะชวยใหรางกายแข็งแรง กลามเนื้อทํางานดีข้ึน ยังเปนการพักผอนหยอนใจหายเครียดและที่
สําคัญคือ เซลลสมองทํางานดีข้ึน 
 2. ความผิดปกติหรือความเจ็บปวยใด ๆ ที่เกิดขึ้น เมื่อไดรับการวินิจฉัยแลว
ควรไดรับการจัดการอยางเหมาะสม การรักษาพยาบาลตองคํานึงถึงทุกดานและใหการรักษาพยาบาล
ตามสาเหตุ 
 3. ตระหนักและระวังความรูสึกของตนเอง ระมัดระวังภาวะอารมณหงุดหงิด
นอยใจที่เกิดขึ้นกับตนเอง เพื่อใหความสัมพันธกับครอบครัวและลูกหลานเปนไปในทางที่ดีเปนที่พึง
ทางใจของลูกหลานได 
 4. คอยกระตุนตนเอง ผูสูงอายุควรทํากิจวัตรประจําวันของตนเองอยาง
สม่ําเสมอสิ่งใดทําเองไดก็ควรทําตอไป เพื่อรางกายจะไดแข็งแรง กระฉับกระเฉงรูวาตนเองยังมีคา  
มีประโยชนแกครอบครัว 
 5. เมื่อมีปญหา ไมวาจะเปนสุขภาพจิต หรือสุขภาพกาย ควรดูแลตนเองและ
แสวงหาวิธีการชวยเหลือผูสูงอายุดวยกัน 
 6. ทํางานอดิเรกที่ชอบ เชน การปลูกตนไมเลี้ยงสัตว เลนดนตรี เพื่อใหจิตใจ
เพลิดเพลิน เบิกบาน มีความสุขมีความคิดริเร่ิมสรางสรรค 
 7. สงเสริมสัมพันธภาพในครอบครัวและสังคม เพื่อกระตุนใหผูสูงอายุรูสึกวา
ตนเองมีคา เปนที่ปรึกษาของบุคคลในครอบครัว เนื่องจากผูที่มีประสบการณชีวิตมากกวา มีความสุขุม
รอบคอบ เปนหลักใหความอบอุนแกครอบครัว 
 8. สงเสริมใหผูสูงอายุออกสังคมหรือทํากิจกรรมนอกบานรวมกับผูอ่ืนใน
ชุมชน เชน เปนอาสาสมัครของชุมชน เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ เปนตน การไดออกไปพบปะผูคนจะ
ชวยใหผูสูงอายุไมเหงา มีเพื่อนมากขึ้นทั้งเพื่อนรุนเดียวกันและเพื่อนตางวัยดวย 
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 นิสิตพยาบาลศาสตรชั้นปที่ 2 รุน 105 (2549) ไดเสนอการสงเสริมสุขภาพจิต
ผูสูงอายุไววา 
 1. รักษาสุขภาพผูสูงอายุ ควรระมัดระวังการเจ็บปวย และการเกิดอุบัติเหตุ 
ซึ่งมักจะเกิดขึ้นงายในผูสูงอายุ การออกกําลังกายเปนแนวทางหนึ่งในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
เพราะนอกจากจะชวยใหรางกายแข็งแรงกลามเนื้อทํางานดีข้ึนยังเปนการพักผอนหยอนใจและสิ่ง
สําคัญคือเซลลสมองทํางานดีข้ึน  
 2. ความผิดปกติหรือความเจ็บปวยใด ๆ ที่เกิดขึ้น เมื่อไดรับการวินิจฉัยแลว
ควรไดรับการจัดการอยางเหมาะสมและใหการรักษาพยาบาลตามสาเหตุ 
 3. ตระหนักและระวังความรูสึกของตนเองไมใหหงุดหงิด ฉุนเฉียว นอยใจ 
เพื่อใหความสัมพันธกับครอบครัวและลูกหลานเปนไปในทางที่ดี 
 4. คอยกระตุนตนเอง โดยการทํากิจวัตรประจําวันของตนเองอยางสม่ําเสมอ 
เพื่อรางกายจะไดแข็งแรง กระฉับกระเฉง 
 5. เมื่อมีปญหา ไมวาจะเปนสุขภาพจิต หรือสุขภาพกาย ควรดูแลตนเองและ
แสวงหาวิธีการชวยเหลือผูสูงอายุดวยกัน 
 6. ทํางานอดิเรกที่ชอบเชน การปลูกตนไม เลี้ยงสัตว เพื่อใหจิตใจเพลิดเพลิน 
 7. สงเสริมสัมพันธภาพในครอบครัวและสังคมเพื่อกระตุนใหผูสูงอายุรูสึกวา
ตนเองมีคา 
 8. สงเสริมใหผูสูงอายุออกสังคม หรือ ทํากิจกรรมนอกบานรวมกับผูอ่ืนใน
ชุมชน เชน เปนอาสาสมัครของชุมชนเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุเปนตน 
  
 1.2 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 1.2.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
 ดิคเกล (Dickel.1990:16-19) ไดศึกษาเรื่องความเปนอิสระในชีวิตของผูสูงอายุ 
พบวา เปนการยากที่จะจินตนาการไดวาเมื่อมีอายุมากข้ึนจะสูญเสียความเปนอิสระในการตัดสินใจ
เกี่ยวกับวิถีชีวิตของเขา 
 แอนเดอรสัน (Anderson. 1990 : 88) ไดศึกษาเกี่ยวกับความตายของผูสูงอาย ุพบวา 
การตายของผูสูงอายุเพิ่มข้ึนตามความแกของอายุซึ่งพบวา รอยละ 14 ของผูสูงอายุ ตายในชวง 60 ป 
รอยละ 73 ตายในชวง 90 ป 
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 1.2.2 งานวิจัยในประเทศ 
 บุญพา ณ นคร (2545:120) ไดศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุในจังหวัด
สุราษฎรธานี ในปจจุบันมีความเจริญทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีตางๆ สงผลใหประชากรมี
อัตราการตายลดลง อายุขัยเฉลี่ยเพิ่มข้ึน ทําใหสัดสวนผูสูงอายุมีมากขึ้น และวัยสูงอายุเปนวัยที่ตอง
ประสบปญหาตางๆ มากมาย อันเปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิต
วิญญาณ มีผลใหผูสูงอายุตองปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลง ถาไมสามารถปรับตัวได
ก็จะกอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมาได วิธีแกไขเพื่อชะลอความเสื่อมและปองกันปญหาสุขภาพจิต 
ปจจัยที่สําคัญประการหนึ่งคือ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพจิตของผูสูงอายุ การวิจัยครั้งนี้เปนการวจิยัเชงิ
พรรณนา เพื่อศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพจิตของผูสูงอายุในจังหวัดสุราษฎรธานีที่มีอายุ 60 ปข้ึน
ไป และมีภูมิลําเนาในจังหวัดสุราษฎรธานี ผลการศึกษาชี้ใหเห็นวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมสุขภาพจิตใน
ดานกิจกรรมดานรางกายในระดับตํ่า จึงควรมีการพัฒนาบทบาทของบุคลากรทางการพยาบาลที่
เกี่ยวของ ญาติของผูดูแลผูสูงอายุ เครือขายทางสังคมเพื่อจัดกิจกรรมใหเหมาะสม สงเสริมแนะนําวิธี
ปฏิบัติกิจกรรมที่จะสงเสริมสุขภาพจิตแกผูสูงอายุ และสนับสนุนใหผูสูงอายุไดปฏิบัติกิจกรรมที่ปฏิบัติ
ดีอยูแลวและใหปฏิบัติตอไปอยางมีประสิทธิภาพ 
 สรัลรัตน  พลอินทร, มุกขดา ผดุงยาม และคมสัน แกวระยะ (2548:168) ไดศึกษา
ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลและการสนับสนุนทางสังคมกับสุขภาพจิตของผูสูงอายุในตําบล
ธงชัย อ.เมือง จ.เพชรบุรี หลักการและเหตุผล การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อการศึกษาสุขภาพจิต
ของผูสูงอายุในตําบลธงชัย อ.เมือง จ.เพชรบุรี ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลและการ
สนับสนุนทางสังคมกับสุขภาพจิตของผูสูงอายุในตําบลธงชัย อ.เมือง จ.เพชรบุรี กลุมตัวอยางเปน
ผูสูงอายุ จํานวน 427 คน โดยเปนผูสูงอายุที่มีการสื่อสารเขาใจและใหความรวมมือในการตอบแทน 
สัมภาษณ เครื่องมือที่ใชในการวิจัย เปนแบบคัดกรองปญหาสุขภาพ GHQ แบบสัมภาษณ การ
สนับสนุนทางสังคม วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาไคสแควร 
การวิเคราะหหาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน และการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน ผล
วิจัยพบวา (1)สุขภาพจิตของผูสูงอายุในตําบลธงชัย อ.เมือง จ.เพชรบุรี มีสุขภาพจิตดี (2)การสนับสนนุ
ทางสังคมของผูสูงอายุในตําบลธงชัย อ.เมือง จ.เพชรบุรี มีการสนับสนุนทางสังคมอยูในระดับสูง 
(3)ปจจัยสวนบุคคลไดแก อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส มีความสัมพันธกับสุขภาพจิตของ
ผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 (4)การสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางลบกับ
สุขภาพจิตของผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 (5)การสนับสนุนทางสังคม สถานภาพ
สมรสและอายุ สามารถรวมทํานายสุขภาพจิตของผูสูงอายุไดเปนรอยละ 20.7 อยางมีนัยสําคัญทาง
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สถิติที่ระดับ .05 ผูวิจัยจึงมีขอเสนอแนะวา บุคลากรทางดานสุขภาพ ควรมีการสนับสนนุเพือ่สงเสรมิให
ผูสูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดี โดยคํานึงถึงการสนับสนุนทางสังคม สถานภาพสมรสและอายุ 
 
2. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขา 
 2.1 เอกสารที่เกี่ยวกับไตรสิกขา 
 2.1.1 ความหมายของไตรสิกขา 
 พุทธทาสภิกขุ (ม.ป.ป.:71) ไดใหความหมายของไตรสิกขาไวพอสรุปไดวา ไตรสิกขา 
คือ ขอปฏิบัติ 3 ข้ันที่ไวเพื่อดับทุกขอันเกิดมาจากอุปาทาน มีข้ันแรกเรียกวา ศีล ข้ันที่สองเรียกวา 
สมาธิ และขั้นสูงสุดเรียกวา ปญญา 
 ทวี  ภุมรินทร (2531: 44) ไดใหความหมายวา ไตรสิกขา คือ ปฏิปทาที่ต้ังไวเพื่อ 
การศึกษา 3 ประการอันไดแก ศีล สมาธิ ปญญา ซึ่งเปนที่รวมคําสอนของพระพุทธศาสนาทั้งปวง  
มีเปาหมายใหบุคคลผูประพฤติปฏิบัติมีความสะอาด สงบ และสวางในที่สุด 
 พระเทพวิสุทธิกวี (2543:22) ไดใหความหมายของไตรสิกขาไววา คือ การศึกษาสาม
ประการตามทางพระพุทธศาสนาคือ ศีล สมาธิ ปญญา ซึ่งเปนกุศโลบายแกการพัฒนาตนเองที่ถูกตอง
ของมนุษยทุกคน ที่เปนรากฐานของการพัฒนาการทั้งหลายที่จะนําสังคมไปสูอารยธรรมอันถูกตอง 
 พระธรรมปฎก (2546:914-915) กลาวไววา ไตรสิกขาเปนระบบการศึกษา หรือระบบ
การดําเนินชีวิตที่ดีงาม และนํามาใชเปนระบบการฝกฝนอบรม มีอยู 3 ประการคือ 
 1. อธิศีลสิกขา คือ การฝกความประพฤติสุจริตทางกาย วาจา และอาชีวะ
 2. อธิจิตตสิกขา คือ การฝกปรือในดานคุณภาพและสมรรถภาพของจิต  
 3. อธิปญญาสิกขา คือ การฝกปรือปญญาใหเกิดความรูความเขาใจส่ิงทั้งหลาย
ตามความเปนจริงจนถึงความหลุดพน มีจิตใจเปนอิสระ ผองใส เบิกบานโดยสมบูรณ  
 พระธรรมโกศาจารย (2549:76) ไตรสิกขา การศึกษา 3 อยาง คือ ศีล สมาธิ ปญญา 
การศึกษาในลักษณะนี้ เขาหมายถึง การประพฤติปฏิบัติ คือ กระทําลงไปจริง ๆ ใหเกิดผลขึ้นมานั้นเขา
เรียกวา การศึกษา 
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา ไตรสิกขาเปนแนวทางหลักปฏิบัติอันสูงสุด
ในทางพระพุทธศาสนาเปนการชวยเหลือบุคคลหรือกลุมคนขนาดใหญใหไดรับความสุขทางกายและใจ
มี 3 ข้ันตอนดวยกัน ไดแก ศีล สมาธิ และปญญา ซึ่งสามารถจัดอยูในรูปมรรคมีองค 8 เรียกอีกชื่อหนึ่ง
วา อัฏฐังคิกมรรค เปนทางแปดสายที่ควรปฏิบัติตามหลักวิถีทางของการดําเนินชีวิตที่ดีงามสําเร็จ
ประโยชน เพื่อนําไปสูเปาหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาคือ ความดับทุกข เรียกอีกอยางหนึ่งวา 
พระนิพพาน 
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 2.1.2 ความสําคัญของไตรสิกขา  
 สุจิตรา  รณร่ืน (2530:116) ไดกลาวถึงความสําคัญของไตรสิกขาไวพอสรุปไดวา 
ไตรสิกขานี้เมื่อนํามาแสดงในรูปแบบของคําสอนที่จะนําไปประพฤติหรือปฏิบัติไดจะกลายเปนหลักคํา
สอนใหญของพระพุทธเจา 3 ประการที่เรียกวา โอวาทปาติโมกข คือ 
 1. สัพพะปาปสสะ  อะกะระณัง  การไมทําความชั่วทั้งปวง จัดอยูในการปฏิบัติ
ทางกายและวาจาที่เรียกวา ศีล 
 2. กุสะลัสสูปะสัมปะทา การบําเพ็ญความดีใหเพียบพรอม จัดอยูในการ
ฝกอบรมจิตที่เรียกวา สมาธิ 
 3. สจิตตะปะริโยทะปะนัง การทําจิตของตนใหผองใส จัดเปนการฝกอบรมใน
ข้ันสูงเรียกวา ปญญา 
 พระเทพวิสุทธิกวี (2543:22-23) ไดกลาวถึงความสําคัญของไตรสิกขาที่เกี่ยวเนื่องกับ
หลักทางพระพุทธศาสนาไววา การชวยเหลือบุคคลหรือกลุมคนตามแนวทางปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิต 
(สุขภาพจิต) ตามหลักพระพุทธศาสนาจําเปนตองปฏิบัติตามมรรคมีองค 8 หรือ ไตรสิกขาเทานั้นจึงจะ
ไดรับผลตามที่มุงหมายได ถาหากปฏิบัตินอกเหนือไปจากไตรสิกขาแลว ไมจัดวาเปนแนวทางการ
ชวยเหลือที่พัฒนาจิตตามหลักพระพุทธศาสนาเลย เพราะวา เมื่อปราศจากไตรสิกขาก็ไมอาจจะ
ชวยเหลือตามระบบขั้นตอนตามหลักธรรม และไมอาจจะยกจิตขึ้นสูระดับสูงได 
 พระธรรมปฎก (2546:915) ไดกลาวถึงความสําคัญของไตรสิกขาไววา ถาพูดตาม
ภาษาของนักวิชาการสมัยใหม หรือตามหลักวิชาการศึกษาสายตะวันตก อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา 
และอธิปญญาสิกขา  ก็ครอบคลุมถึงการทําใหเกิดซึ่ง พัฒนาการทางสังคม พัฒนาการอารมณ และ
พัฒนาการทางปญญา ตามลําดับ เปนแตจะแตกตางกันโดยขอบเขตของความหมาย  ไตรสิกขาเปน
ระบบการฝกอบรมจากภายนอกเขาไปหาภายใน จากสวนที่หยาบเขาไปหาสวนที่ละเอียด และจาก
สวนที่งายกวาเขาไปหาสวนที่ยากและลึกซึ้งกวา  
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา ไตรสิกขา เปนการศึกษาฝกหัดพัฒนาพฤติกรรม 
จิตใจ และปญญา ใหเจริญงอกงามดียิ่งขึ้น ตามหลักไตรสิกขา ไดแก อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และ
อธิปญญาสิกขา  เมื่อปฏิบัติตามหลักจะไดรูจักตนเองเขาใจตนเองมากขึ้น รูเทาทันอารมณ ความคิด 
ความอยาก คนพบความดับทุกข หรือปญหา ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ ทําใหเปนคน ทุกเพศ   ทุกวัย มี
สุขภาพจิตดี ยังสามารถขยายผลไปสูกลุมคนมากมายหลายอาชีพที่ดําเนินชีวิตอยูในสังคมปจจุบันนี้
ใหไดรับความสุขยิ่งขึ้น 
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 2.1.3 องคประกอบของไตรสิกขา 
 สุมน  อมรวิวัฒน (2530:45) ไดอธิบายเชิงวิเคราะหไตรสิกขาไววา การฝกอบรม
ตามหลักไตรสิกขา เปนกระบวนการศึกษาที่มีลักษณะบูรณาการที่มีองคประกอบคือ ศีล สมาธิ 
ปญญา และมรรคมีองค 8 ซึ่งเปนวิธีการประพฤติปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดประสงคสูงสุดนั้น มีความ
สอดคลองรองรับเกื้อกูลกันทั้งในดานที่ตองละเวนและดานที่ตองเจริญ  ไมสามารถตัดองคประกอบขอ
ใดขอหนึ่งทิ้งไปได 
 สนิท  ศรีสําแดง (2534:154) ไดอธิบายไตรสิกขาไวในหนังสือพุทธศาสนากับ
หลักศึกษาวา การศึกษาในพุทธศาสนาแบงองคประกอบเปน 3 หลักใหญคือ  
 1. ศีล (Morality) คือ ขอปฏิบัติสําหรับฝกกาย วาจา ไดแกวินัย กฎหมาย 
ระเบียบ กติกาตาง ๆ 
 2. สมาธิ (Concentration)  คือ เครื่องมือในการทําจิตใจใหหนักแนน ใหรูจัก
ตนเองมากขึ้น 
 3. ปญญา (Wisdom) คือ แนวทางที่ใชเปนเครื่องมือในการดําเนินชีวิต 
 พระธรรมปฎก (ประยุทธ  ปยุตฺโต 2546:603-604) ไดอธิบายองคประกอบของ
ไตรสิกขา 3 ประการดังนี้ 
 1. อธิศีลสิกขา การฝกอบรมในดานความประพฤติ ระเบียบ วินัย ใหมีสุจริต
ทางกายวาจาและอาชีวะ (Training in Higher Morality) 
 2. อธิจิตตสิกขา การฝกอบรมทางจิตใจ การปลูกฝงคุณธรรม สรางเสริม
คุณภาพจิตและรูจักใชความสามารถในกระบวนสมาชิก (Training in Higher Mentality)  หรือ 
(Mental Discipline) 
 3. อธิปญญาสิกขา การฝกอบรมทางปญญาอยางสูง ทําใหเกิดความรูแจงที่
สามารถชําระจิตใหบริสุทธิ์หลุดพนเปนอิสระโดยสมบูรณ (Training in Higher Wisdom) 
 ชูศักดิ์  ทิพยเกษร และคณะ (2547:89-95) องคประกอบเพื่อสงเสริมและทําให
หลักการ 3 อยางของการฝกอบรม และการควบคุมตนเองของชาวพุทธมีความสมบูรณยิ่งขึ้น คือ 
 1. ความประพฤติทางจิรยศาสตร (ศีล) ซึ่งตั้งอยูบนฐานของความเมตตาและ
ความกรุณานั้น มีองคประกอบอริยอัฏฐังคิกมรรค (มรรคมีองค 8) อยู 3 ขอ คือ  
 1.1 สัมมาวาจา (เจรจาชอบ) หมายถึง งดเวนจากการพูดปด งดเวนจาก
การลอบกัด จากการพูดสอเสียด และการพูดใด ๆที่อาจจะกอใหเกิดความเกลียดชัง ความเปนศัตรู 
ความแตกแยก และความไมสมานสามัคคีระหวางบุคคลหรือหมูคณะ   
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 1.2 สัมมากัมมันตะ (การงานชอบ) มีจุดมุงหมายเพื่อสงเสริมความ
ประพฤติที่มีศีลธรรม มีเกียรติ และมีสันติ เปนการสอนเราใหงดเวนจากการทําลายชีวิต จากการลัก
ทรัพย จากการกระทําที่ไมซื่อสัตยสุจริต จากการประพฤติผิดในกาม และสอนใหเรารูจักชวยเหลือผูอ่ืน
ใหไปดําเนินชีวิตที่มีสันติและมีเกียรติในทางที่ถูกตอง 
 1.3 สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ) หมายถึง ใหงดเวนจากการเลี้ยงชีวิต
ดวยอาชีพที่นําความเดือดรอนมาใหแกผูอ่ืน เชน คาอาวุธสงครามและอาวุธรายแรง คาขายเครื่องดอง
ของเมา คาขายยาบา เวนจากการฆาสัตว และการหลอกลวงผูอ่ืน เปนตน และเลี้ยงชีวิตดวยอาชีพที่ 
มีเกียรติ ไมเปนที่ตําหนิติเตียน และไมเปนการเบียดเบียนตอผูอ่ืน  
 2. การควบคุมจิตใจ (สมาธิ) มีองคประกอบอริยอัฏฐังคิกมรรคอยู 3 ขอ คือ  
 2.1 สัมมาวายามะ  (พยายามชอบ) คือความมุงมั่นพยายาม  ดังนี้  
พยายามปองกันความชั่วและอกุศลธรรมไมใหเกิดขึ้นในจิตใจ พยายามกําจัดความชั่วและอกุศลธรรม
ที่เกิดขึ้นในจิตใจแลวนั้นพยายามสรางหรือทําความดี 
 2.2 สัมมาสติ (ระลึกชอบ) คือ คอยกําหนดรู คอยใสใจ และความระลึก
ชอบ เปนความระลึกที่ประจําใจอยูอยางถูกตอง ดวยความรูและดวยกิริยาอาการที่เพียงพอที่จะแกไข
ปญหาตาง ๆ ได เรียกวาอยางแนวแน แลวก็อยางสม่ําเสมอ  
 2.3 สัมมาสมาธิ (ต้ังจิตมั่นชอบ) การปฏิบัติสมาธิดวยการกําหนดลม
หายใจเปนแนวปฏิบัติที่รูจักกันอยางแพรหลายอยางหนึ่ง เปนการปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจโดยเชื่อมโยง
กับรางกาย  
 3. ดานปญญา (ปญญา) มีองคประกอบอริยอัฏฐังคิกมรรคอยู 2 ขอ คือ  
 3.1 สัมมาสังกัปปะ (ดําริชอบ) หมายถึง ดําริที่สละโลกออกบวช ดําริที่จะ
คลายกําหนัด ดําริที่จะมีเมตตา ดําริที่จะไมใชความรุนแรงโดยใหพยายามครอบคลุมไปถึงสรรพสตัวทัง้
มวล และความตองการ ความหวัง ความใฝฝน ความปรารถนา ความดําริ แลวแตจะเรียกที่ถูกตอง 
ความดําริที่จะออกจากกาม ดําริไมพยาบาท ดําริไมเบียดเบียน โดยสรุปก็คือ ส่ิงที่ทําใหลําบาก โดยไม
จําเปนแกทุกฝาย ดําริเพื่อออกมาเสีย อะไรที่ทําอยู มีอยู ใชอยู กินอยูอยางไมจําเปนนั้น เอาไปขวางทิ้ง
เสียใหหมด จะประยุกตขอนี้ไดมากที่สุดคือความพอเพียง  
 3.2 สัมมาทิฏฐิ (เขาใจชอบ) คือเขาใจสรรพสิ่งตามความเปนจริง
สัมมาทิฏฐิ คือ ความเขาใจคือความรู ความเปนพหูสูต ความมีสติปญญา สามารถรอบรูส่ิงใดสิ่งหนึ่ง
ตามขอมูลที่ไดมา ความเขาใจประเภทนี้ เรียกวา “ตามรู” (อนุโพธ) เปนความเขาใจที่ยังไมลึกซึ้ง สวน
ความเขาใจที่ลึกซึ้งซึ่งเรียกวา “การรูแจงแทงตลอด” (ปฏิเวธ) หมายถึงมองเห็นสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ตาม
สภาวะที่แทจริง โดยไมคํานึกถึงชื่อและปายชื่อยี่หอของสิ่งหนึ่ง  
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 พระภาสกร  ภูริวฑฺฒโน (2548:90)อธิบายองคประกอบของไตรสิกขาไววา
ดังนี้ 
 1.อธิศีลสิกขา สิกขาคือ  ศีลอันยิ่ง  เปนขอปฏิบัติอบรมความ
ประพฤติ 
 2.อธิจิตตสิกขา สิกขาคือ จิตอันยิ่ง เปนขอปฏิบัติอบรมจิตใหเกิด   
คุณธรรม เชน สมาธิ 
 3.อธิปญญาสิกขา  สิกขาคือ ปญญาอันยิ่ง เปนขอปฏิบัติอบรมปญญา
ใหเกิดความรูแจง 
 ฉะนั้น อธิจิตตสิกขา และอธิปญญาสิกขา จึงเปนเครื่องดําเนิน เพื่อใชในการ
ปฏิบัติพัฒนาจิต ขจัดออกซึ่ง กิเลส คือความเศราหมองทั้งปวง อันมี อวิชชา คือ ความไมรูตามจริงเปน
ที่มา โดยมี อธิศีลสิกขา คือ ศีล ความเปนปกติอันยิ่ง เปนบาทฐานแกการปฏิบัติพัฒนาจิต อธิจิตตสิก
ขา ไดแก สัมมาสติ ความระลึกชอบ สัมมาสมาธิ ความมีจิตตั้งมั่นชอบและสัมมาวายามะ ความเพียร
พยายามชอบ ในแงปฏิบัติก็คือ สมถะกรรมฐาน อธิปญญาสิกขา ไดแก สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ และ
สัมมาสังกัปปะ ความดําริชอบ ในแงปฏิบัติ ก็คือ วิปสสนากรรมฐาน และภาวนา ๒ อยางไดแก 
 1) สมถะภาวนา หรือ สมถะกรรมฐาน คือ การฝกอบรมจิตใหเกิดความ
สงบ เปนสมาธิ 
 2) วิปสสนาภาวนา หรือ วิปสสนากรรมฐาน คือ การฝกอบรมพัฒนา
ปญญาใหเกิดความรูแจงตามเปนจริง เรียกอีกอยางวา เปนการ “เจริญปญญา” พิจารณาถึงจุดนี้ จะ
เห็นไดวา สมถะและวิปสสนานั้น จะตองปฏิบัติดําเนินไปดวยกัน ถึงจะสอดคลองตรงกับหลักอริยมรรค
มีองค 8  
  ผูวิจัยขอสรุปความหมายไตรสิกขาไวดังนี้วา ไตรสิกขาที่ประกอบดวย   
อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และ อธิปญญาสิกขา เปนรูปแบบกระบวนการขั้นพื้นฐานของมนุษยที่
จะตองศึกษาเรียนรูแลวนําไปใชในการดําเนินชีวิต เพื่อคนพบแนวทางความสุข สวาง สงบ สะอาด 
ปราศจากความทุกข พัฒนาจิต(สุขภาพจิต)จนถึงขั้นสูงสุดเปนเปาหมายของพระพุทธศาสนาคือ    
พระนิพพาน  และองคประกอบ 3 ดานที่สําคัญเปนอยางมากที่ไมสามารถแยกออกจากกันไดเลยมี
ความหมุนเวียนเปลี่ยนแปลงชีวิตพัฒนามนุษยสูเปาหมายสูงสุด ก็คือ ดานศีล เปนเรื่องพฤติกรรมทาง
กายวาจาที่แสดงออกมา ดานสมาธิเปนเรื่องทางดานจิตใจ อารมณความรูสึก และสวนดานปญญา 
เปนเรื่องความรูความเขาใจ วิเคราะหแยกแยะ รูเหตุผล วินิจฉัยการ ตาง ๆ ตามความเปนจริง ดังนั้นทั้ง 
3 ดานนี้ตองอาศัยซึ่งกันและกันอยูตลอดเวลา เมื่อเราประพฤติปฏิบัติตามหลักไตรสิกขานี้ก็จะทําให
พบแตความสุขในชีวิตอยางแนแท 
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 2.1.4 ประโยชนของไตรสิกขา 
 พระเทพวิสุทธิกวี (2543:23-29) ไดอธิบายถึงประโยชนของไตรสิกขาไวดังนี้ 
 1.  ประโยชนของ  ศีล  เปนแนวปฏิบัติในการกําจัดกิ เลศอยางหยาบ              
(วิติกกมกิเลส) ซึ่งเปนกิเลสที่ฟุงออกมาทางกาย และทางวาจา ไดแก การกระทําทุจริตทางกาย 3 
ประการ และรวมทั้งการประพฤติทุจริตทางวาจา 4 ประการ คือ 
 1.1 การฆาสัตว 
 1.2 การลักทรัพย 
 1.3 การประพฤติผิดในกาม 
 1.4 การพูดเท็จ 
 1.5 การพูดสอเสียด 
 1.6 การพูดคําหยาบ 
 1.7 การพูดเพอเจอ 
 2. ประโยชนของสมาธิ เปนแนวปฏิบัติในการกําจัดกิเลสอยางกลาง          
(ปริยุฏฐานกิเลส) ซึ่งเปนกิเลสที่กลุมรุมจิตใจใหเดือดรอน ไดแก กิเลสจําพวกนิวรณ 5 คือ 
 2.1 กามฉันท ความรักใครในทางกาม 
 2.2 พยาบาท ความปองรายอาฆาต 
 2.3 ถีนมิทธะ ความทอแทเกียจคราน 
 2.4 อุทธัจจกุกกุจจะ  ความฟุงซานความรําคาญ 
 2.5 วิจิกิจฉา   ความลังเลสงสัยไมอาจตัดสินใจในแนวปฏิบัติได 
 
 พระธรรมปฎก (2546:833-839) ประโยชนของสมาธิ จัดลําดับไวดังนี้ 
 1.ประโยชนที่เปนจุดหมายหรืออุดมคติทางศาสนา ประโยชนที่เปนความ
มุงหมายแทจริงของสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา คือเปนสวนสําคัญอยางหนึ่งแหงการปฏิบัติเพื่อ
บรรลุจุดหมายสูงสุด อันไดแก ความหลุดพนจากกิเลสและทุกขทั้งปวง 
 2. ประโยชนในดานการสรางความสามารถพิเศษเหนือสามัญวิสัย เปน
ผลสําเร็จอยางสูงในทางจิตเรียกสั่น ๆ วา ประโยชนในดานอภิญญา ไดแกการใชสมาธิระดับฌาน
สมาบัติเปนฐาน ทําใหเกิดฤทธิ์ และอภิญญาขั้นโลกียอยางอื่น ๆ คือ หูทิพย ตาทิพย ทายใจคนอื่นได 
ระลึกชาติได  
 3. ประโยชนในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ ทําใหเปนผูมี
จิตใจและลักษณะบุคลิกภาพเขมแข็ง หนักแนน มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดชื่น ผองใส 
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กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปรา เบิกบาน งามสงา มีเมตตากรุณา มองดูรูจักตนเอง และผูอ่ืนตามความ
เปนจริง เตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรมตาง ๆ และ เสริมสรางนิสัยที่ดี 
รูจักทําใจใหสงบ และความทุกขเบาบางลงภายในใจ มีความมั่นคงทางอารมณ และมีภูมิคุมกันโรคจิต  
 4.ประโยชนในชีวิตประจําวัน ชวยใหจิตใจผอนคลาย หายเครียด เกิด
ความสงบ เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเลาเรียน และการทํากิจการงานทุกอยาง 
เพราะจิตเปนสมาธิ ไมฟุงซาน ไมวอกแวก ชวยเสริมสุขภาพกาย และใชแกไขโรคได รางกายและจิตใจ
อาศัยกันและมีอิทธิพลตอกัน  ปุถุชนทั่วไปเมื่อกายไมสบาย จิตใจก็พลอยออนแอเศราหมองขุนมวั คร้ัน
เสียใจไมมีกําลังใจ ก็ยิ่งซ้ําใหโรคทางกายนั้นทรุดหนักลงไป สวนผูที่มีจิตใจเขมแข็งสมบูรณ เมื่อ
เจ็บปวยกายจะไมสบายอยูแคกาย จิตใจไมพลอยปวยไปดวย ยิ่งมีกําลังเขมแข็งทําใหโรคทางกายผอน
คลายลง 
 3.ประโยชนของปญญา เปนแนวปฏิบัติในการกําจัดกิเลสอยางละเอียด 
(อนุสัยกิเลส) ซึ่งเปนกิเลสที่นอนสงบนิ่งอยูในสันดาน หรือยูที่จิตใจในระดับลึกมากซึ่งเปรียบเหมือน
ตะกอนที่นอนอยูกนตุมน้ํา อันเปนอกุศลซึ่งเปนจุดเริ่มตนของการกระทําชั่วตาง ๆ โดยมีการเริ่มกอตัว
ข้ึนมาตั้งแต ความยึดติดที่เปนอุปนิสัย (อนุสัยกิเลส) แลวกลายเปนพฤติกรรมภายใน (ปริยุฏฐานกิเลส) 
เชน ความกลัดกลุมเรารอนดวยอํานาจราคะ ความเคียดแคนเจ็บใจดวยอํานาจพยาบาท หรือ ความ
ฟุงซานรําคาญหาความสงบใจไมไดแลวกอตัวเปนพฤติกรรมภายนอก (วีติกกมกิเลส) เชน การพูดคํา
หยาบ พูดหลอกลวง พูดสอเสียดใหเกิดความแตกแยกอันเปนพฤติกรรมทางวาจา และการฆาสัตว การ
ลักขโมย การปลน การขมข่ืน อันเปนพฤติกรรมทางกาย   
 
 2.2 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับไตรสิกขา 
 2.2.1 งานวิจัยในประเทศ 
 สุรพงษ  ชูเดช (2542:116 ) ไดศึกษาผลของการฝกอบรมตามแนวทางไตรสิกขาที่มี
ตอการพัฒนาวินัยในตนเองของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 พบวา นักเรียนที่ไดรับการฝกอบรมตาม
แนวทางไตรสิกขา เมื่อส้ินสุดการฝกอบรมและเมื่อส้ินสุดการฝกอบรมแลว 1 เดือน มีวินัยในตนเองสูง
กวานักเรียนที่ไดรับการฝกอบรมตามวิธีปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติผลดังกลาวนี้พบในองคประกอบ
ยอยของวินัยในตนเองทั้ง 4 ดาน คือ ความรับผิดชอบ ความเชื่อมั่นในตนเอง ความอดทน และความ
ซื่อสัตย 
 นิภาพร ลครวงศ (2542:147-148) ไดศึกษาผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุม การฝก
สมาธิ และการใหคําปรึกษาแบบกลุม รวมกับการฝกสมาธิตอสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล  การ
ใหคําปรึกษาแบบกลุมสามารถลดความเครียด ความวิตกกังวล เพิ่มความสามารถในการปรับตัว และ
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การเผชิญปญหารวมทั้งแกปญหาได สามารถดําเนินชีวิตไปไดอยางมีประสิทธิภาพ และการฝกสมาธิ 
ตามแนวพระพุทธศาสนาสามารถนํามาใชชวยเหลือบุคคลที่ประสบปญหา ใหมีสติมั่นคง ไมออนไหว
กับทุกสิ่งที่มากระทบ มีหลักการควบคุมจิตใจ จากการศึกษาพบวา นักศึกษาพยาบาลประสบปญหา
ตาง ๆ ในขณะเรียนมากมายไมวาจะเปนการปรับตัว ความเครียด ความวิตกกังวล การมีมโนภาพ
เกี่ยวกับตนเองต่ํา มีทัศนคติในการเรียนที่ไมดี ซึ่งปญหาดังกลาวอาจนําไปสูความยุงยากในการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน และชีวิตการทํางานของนักศึกษาพยาบาล ผูวิจัยจึงเห็นความจําเปนที่จะตองหาวิธีที่จะ
ชวยเหลือเพื่อแกปญหาตางๆของนักศึกษาพยาบาลใหไดเรียนรูวิธีการที่จะจัดการ ควบคุมหรือปองกัน
ปญหาสุขภาพจิตที่เกิดขึ้น จึงไดนําวิธีการฝกสมาธิและวิธีใหคําปรึกษาแบบกลุมรวมกับการฝกสมาธิ 
มาใชเปนรูปแบบในการพัฒนาสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล โดยมุงศึกษาผลของการใหคําปรึกษา
แบบกลุม การฝกสมาธิ และการใหคําปรึกษาแบบกลุมรวมกับการฝกสมาธิ ตอสุขภาพจิตของ
นักศึกษาพยาบาล เพื่อเปนแนวทางที่ดีที่สุดในการสงเสริมสุขภาพจิตตอไป วัตถุประสงค (1) เพื่อ
ศึกษาผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุมตอสุขภาพจิต (2) เพื่อศึกษาผลของการฝกสมาธิตอสุขภาพจิต 
(3)เพื่อศึกษาผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุมรวมกับการฝกสมาธิตอสุขภาพจิต (4)เพื่อเปรียบเทียบ
ผลระหวางการใหคําปรึกษาแบบกลุมการฝกสมาธิและการใหคําปรึกษาแบบกลุมกับการฝกสมาธิตอ
สุขภาพจิต ประชากรและกลุมตัวอยาง (1) ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักศึกษาพยาบาล
ศาสตร ชั้นปที่ 2 ปการศึกษา 2542 มหาวิทยาลัยขอนแกน ที่มีคะแนนสุขภาพจิตต่ํากวาคะแนนเฉลี่ย
ของกลุมคือ 177.4 จํานวน 121 คน (2) กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร ชั้นปที่ 2 ป
การศึกษา 2542 มหาวิทยาลัยขอนแกน จํานวน 30 คน โดยวิธีคัดเลือกกลุมตัวอยาง ดังนี้คือ (2.1) 
ผูวิจัยขอความรวมมือใหนักศึกษาคณะพยาบาลชั้นปที่ 2 ปการศึกษา 2542มหาวิทยาลัยขอนแกน 
จํานวน 293 คน ทําแบบวัดสุขภาพจิต ประกอบดวยขอคําถาม 4 ดาน คือ การจัดการดานความเครียด 
ความวิตกกังวล การปรับตัว และการแกปญหา เมื่อวันที่ 4 มิถุนายน พ.ศ. 2542  (2.2) ผูวิจัยตรวจ
แบบวัดสุขภาพจิตและคัดเลือกเฉพาะผูที่มีสุขภาพจิตต่ํากวาคะแนนเฉลี่ยของกลุม คือ มีคะแนนต่ํา
กวา 177.4 จํานวน 121 คน หมายถึงผูที่มีปญหาสุขภาพจิต (3) ผูวิจัยแจกใบสมัครในการเขารวมการ
ทําวิจัยจากผูที่มีคุณสมบัติ และคัดเลือก 30 คนแรกที่สมัครใจเขารวมกลุม (4) จากผูที่สมัครเขารับการ
ทดลองผูวิจัยใชวิธีการสุมอยางงายเขา กลุมทดลองที่ 1 จํานวน 10 คน กลุมทดลองที่ 2 จํานวน 10 คน 
การวิเคราะหขอมูล ใชสถิติการทดสอบของ THE WILCOXON MATCHED -PAIRS SIGNED - 
RANKS TEST และ THE KRUSKAL- WALLIS TEST สรุปผลวิจัย (1) นักศึกษาที่ไดรับวิธีสงเสริม
สุขภาพจิตทั้ง 3 วิธี เมื่อเปรียบเทียบทั้งกอนทดลอง กับหลังการทดลอง 1 สัปดาห และเปรียบเทียบ
หลังการทดลอง 1 สัปดาหกับหลังการทดลอง 4 สัปดาหมีสุขภาพจิตดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่
ระดับ .05 (1.1) หลังไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุม 1 สัปดาห นักศึกษาสามารถจัดการดาน
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ความเครียด ความวิตกกังวล และการปรับตัว ดีข้ึนกวากอนไดรับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ               
ที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 4 สัปดาห นักศึกษาสามารถจัดการดานการแกปญหาดีข้ึนกวาหลัง
การทดลอง 1 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 (1.2) หลังไดรับการฝกสมาธิ 1 สัปดาห 
นักศึกษาสามารถจัดการความเครียดดีกวากอนไดรับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 (1.3) หลงั
ไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมกับการฝกสมาธิ 1 สัปดาห นักศึกษาสามารถจัดการความเครียด 
ความวิตดกังวล การปรับตัวและการแกปญหา ดีข้ึนกวากอนไดรับอยางมีนัยสําคัญทางสถิต              
ที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 4 สัปดาห นักศึกษาสามารถจัดการความเครียด ความวิตกกังวล การ
ปรับตัวและการแกปญหา ดีข้ึนกวาหลังการทดลอง 1 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
(2)นักศึกษาที่ไดรับวิธีสงเสริมสุขภาพจิต ทั้ง 3 วิธี มีสุขภาพจิต แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 ดังนี้  (2.1) หลังการทดลอง 1 สัปดาห นักศึกษาที่ไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมรวมกับ
การฝกสมาธิ มีสุขภาพจิตโดยรวมดีกวา นักศึกษาที่ไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุม และนักศึกษาที่ได
รัยการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 โดยสามารถจัดการกับการปรับตัวและการ
แกปญหาดีกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 (2.2.) หลังการทดลอง 4 สัปดาห นักศึกษาที่
ไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมรวมกับการฝกสมาธิ มีสุขภาพจิต ดีกวานักศึกษาที่ไดรับการให
คําปรึกษาแบบกลุม และนักศึกษาที่ไดรับการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
สามารถจัดการกับความเครียด ความวิตกกังวล การปรับตัวและการแกปญหาอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยสามารถจัดการกับความวิตกกังวลดีกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 2.3 เอกสารที่เกี่ยวกับบทบาทสมมติ 
 2.3.1 ความหมายของบทบาทสมมติ 
 คมเพชร  ฉัตรศุภกุล (2546:85) ใหความหมายวา การแสดงบทบาทสมมติ เปนการ
เปดโอกาสใหผูเรียนไดสวมบทบาทในสถานการณตาง ๆ เพื่อฝกวาตนควรมีพฤติกรรมแบบใด จึงจะ
แกปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด นอกจากนี้ยังชวยใหผูเรียนรูความตองการที่ซอนเรนภายใน
ตัวผูเรียนไดแก แรงจูงใจ ความตองการซึ่งจะมีผลตอการทํางานและการตัดสินใจของกลุมทําใหเกิด
ความเขาใจในความสัมพันธของตนเองตอผูอ่ืน ตอสังคมเขาใจความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน 
 สุวัฒน  วัฒนวงศ (2547:275) ใหความหมายวา การใหสมาชิกไดแสดงชีวิตจริง
ออกมาทันที่ในแตละสถานการณ เงื่อนไขตาง ๆที่เกิดขึ้นตามเหตุการณ เพื่อใหเกิดการเรียนรูแก
สมาชิกของกลุม โดยผูที่แสดงบทบาทก็คือ สมาชิกในกลุมและก็ไมจําเปนจะตองมีความสามารถเปน
พิเศษในการแสดง ภายหลังจากที่ปญหาหรือสถานการณไดแสดงแลวก็ใหกลุมผูเรียนอภิปรายและ
แปลความหมายของการแสดงนั้นโดยอาศัยเทคนิคอื่น ๆ ประกอบเชน การอภิปรายกลุม 
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 กาญจนา  ไชยพันธุ (2549:80) ใหความหมายวา  การแสดบทบาทสมมติเปนการ
แสดงโดยเอาคนจริงๆ มาแสดงตามบทบาทสมมติข้ึนมา โดยแตละคนที่แสดงตองสวมบทบาทที่ตัว
ไดรับใหสมจริงกับสถานการณหรือปญหาใหมากที่สุดทาที่จะมากได เชน ถาตัวเองอยูในปญหานั้นจะ
ตัดสินใจอยางไร วางตัวอยางไร ผูแสดงบทบาทสมมตินี้โดยมาก็ไดมากจากสมาชิกกลุมนั้นเอง และยิ่ง
ผูแสดงทําตัวไดสมบทบาทเทาไหร ก็จะสงผลมาสูกลุมมากขึ้นเทานั้นการเลือกบทบาทพยายามใชชื่อ
บุคคลที่สมมติข้ึนมา พยายามหลีกเลี่ยงการแสดงที่กระทบกระทั่งจิตใจผูใดผูหนึ่งในกลุมโดยตรง 
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา การแสดงบทบาทสมมติเปนวิธีการกําหนด
สถานการณเร่ืองราวสมมติข้ึนมา แลวใหสมาชิกกลุมไดแสดงตามบทบาทนั้น โดยไมมีการซอม
ลวงหนา เพื่อใหสมาชิกเกิดการเรียนรูแบบธรรมชาติแทจริง แลวเอาพฤติกรรมความรูสึกมารวมกัน
อภิปรายในกลุมสมาชิก 
 
 2.3.2 ขั้นแสดงบทบาทสมมติ 
 คมเพชร  ฉัตรศุภกุล (2546:85-87) บทบาทสมมติมี 5 ข้ันตอนดังตอไปนี้  
 1. ข้ันเตรียมการ แบงออกเปน 2 ระยะดังนี้ 
 1.1 กําหนดขอบเขตของปญหาที่จะนํามาแสดงเพื่อใหมีความเขาใจอยาง
ถูกตองวาปญหาที่แทจริงคืออะไรและตองการใหสมาชิกกลุมมองเห็นจุดไหน 
 1.2 กําหนดหรือสรางสถานการณสมมติข้ึนมา แลวเขียนบทบาทของตัวละคร
ที่จะแสดง บทบาทที่เขียนขึ้นมาจะชวยใหสมาชิกกลุมสามารถเขาใจความขัดแยงตาง ๆ ไดมีโอกาสใน
การแกปญหา และมีโอกาสที่จะตัดสินใจในบางอยาง 
 2. ข้ันแสดง 
  2.1 การนําเขาสูบทเรียน เพื่อใหอยากที่จะเรียนรูในเรื่องที่จะสอนและยังเปน
การวางพื้นฐานตาง ๆ ของผูเรียนใหตรงกันดวย 
  2.2 การคัดเลือกผูแสดงบทบาทตาง ๆ จะตองคัดเลือกบุคคลที่ความเขาใจใน
เร่ืองที่จะแสดง และจะสามารถแสดงไดดีสมบทบาทที่กําหนดเอาไว ทั้งนี้อาจจะเลือกบุคคลที่มี
ลักษณะแตกตางไปบางก็ได แตจะตองอยูใสสภาวะที่ผูแสดงเต็มใจ ไมถูกบังคับ 
  2.3 การจัดสถานที่ จัดฉากการแสดงใหมีความเหมาะสม หรือมีลักษณะ
เหมือนสภาพจริง จะทําใหมีบรรยากาศในการแสดง 
  2.4 การเตรียมตัวผูชม ใหเขาใจวา ตนเองจะตองชมการแสดงไปพรอม ๆ กับ
การวิเคราะหเนื้อหาสาระของตัวละครดวย เพราะจะไดเรียนรูส่ิงตาง ๆ ไดดี และจะมีผลตอการ
อภิปรายในกลุมตอไป 
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  2.5 การเตรียมตัวของผูแสดงกอนแสดง ถาสมาชิกกลุมเขาใจบทบาทที่ไดรับ
เตรียมตัวเองโดยการซอมบทใหการแสดงเปนไปตามธรรมชาติที่สุด ผูแสดงจะตองไมมีความสบายใจ
ไมกังวลใจมาก จนเปนสาเหตุของการแสดงที่ลมเหลวและเตือนถึงการควบคุมอารมณในขณะแสดงวา
จะตองไมมีการหัวเราะเมื่อประหมาเพราะจะทําใหเกิดผลเสีย 
  2.6 การแสดงบทบาทสมมติ เมื่อนักเรียนพรอมแลวก็ใหทําการแสดงไดเลย 
อยาใหมีเหตุการณอะไรมาทําใหการแสดงหยุดชะงักลงไป เพราะจะทําใหเสียบรรยากาศหมดและ
บทบาทจะไมสมจริงสมจังตอไป 
  2.7การสิ้นสุดหรือยุ ติการแสดง  เมื่อแสดงบทบาทครบสมบูรณแลวก็
เปนอันวาสิ้นสุดการแสดง แตบางครั้งถาการแสดงไดเนื้อหาสาระสมบูรณแลว ผูนํากลุมอาจจะใหหยุด
กอนก็ได 
 3. ข้ันวิเคราะหการแสดงและการอภิปราย ถือวา เปนขั้นที่สําคัญมากเพราะจะทํา
ใหสมาชิกกลุมมีความเขาใจ และเกิดการเรียนรูเร่ืองตาง ๆ ที่ผูนํากลุมตองการที่จะใหเกิดขึ้น การ
วิเคราะหจะเปนการอภิปรายรวมกันทั้งผูชมและผูแสดง โดยเนนความมีเหตุผลในการพูดคุยกันดวย 
ทั้งนี้จะไมมีการวิจารณวาใครแสดงดีกวาใคร เพราะไมใชส่ิงสําคัญ 
 4. ข้ันการแสดงเพิ่มเติม หากการแสดงครั้งแรกไมเปนที่พอใจ ควรจะใหมีการ
แสดงเพิ่มเติมได เชน บางตอนไมชัดเจน ผูนํากลุมใหผูแสดงขึ้นไปแสดงใหม แลวก็มีการวิจารณกันอีก
ได 
 5. ข้ันสรุป และแลกเปลี่ยนประสบการณของตนเอง กระตุนใหสมาชิกกลุมฝกคิด
และนําประสบการณทั้งหลายที่เคยไดรับมารวมกันอภิปราย แตละคนก็จะไดประโยชนจากกลุมจะทํา
ใหเกิดความเขาใจอยางลึกซึ่งและนําไปใชประโยชนในชีวิตได 
 กาญจนา  ไชยพันธ (2549:81-82) วิธีการในการใชบทบาทสมมติมี 5 ข้ันตอน คือ  
 ข้ันที่ 1 ข้ันเตรียมการ คือ การเตรียมบทบาทและกําหนดขอบเขตของปญหาให
ชัดเจน 
 ข้ันที่ 2 ข้ันแสดง คือ ข้ันที่ลงมือเลือกตัวผูแสดง อุนเครื่องการจัดฉาก หรือสถานที่ 
เตรียมผูสังเกตการณการเตรียมพรอมกอนแสดง ลงมือแสดงและการตัดบทเมื่อแสดงไปพอสมควรหรือ
ยาวนานไป 
 ข้ันที่ 3 วิเคราะหและอภิปรายผลการแสดง เปนการใหผูแสดงบอกความรูสึกกอน
อภิปราย แลวจึงใหผูชมหรือผูสังเกตการณอภิปรายอยางตรงไปตรงมามุงที่สถานการณและปญหา
ไมใหตัวผูแสดงใชอารมณอภิปราย 
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 ข้ันที่ 4 ข้ันแสดงเพิ่มเติม ถาแสดงไมไดผลหรือยังไมเขาสูจุดที่ตองการ อาจจะ
แสดงซ้ําเพื่อดูผลอีกครั้งแตถาดีแลวก็ใชข้ันที่ 5 ไดเลย 
 ข้ันที่ 5 ข้ันแลกเปลี่ยนประสบการณหรือสรุป เปนการแลกเปลี่ยนความคิด
ระหวางผูชมหรือสมาชิกกลุมซึ่งจะนํามาซึ่งการสรุปหรือไดความคิดรวบยอดของเรื่องนั้น ๆ 
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา ข้ันตอนของการแสดงบทบาทสมมติ ได
จัดแบงไวมีอยู 5 ข้ัน ไดแก ข้ันเตรียม ข้ันแสดง ข้ันวิเคราะหและอภิปราย ข้ันแสดงความคิดเพิ่มเติม 
หรือแสดงใหม และขั้นสรุป 
 
 2.3.3 หลักการแสดงบทบาทสมมติ 
 คมเพชร  ฉัตรศุภกุล (2546:87-88) ไดแสดงหลักการดําเนินการแสดงบทบาท
สมมติดังนี้ 

1.  การอธิบายถึงสถานการณสําหรับสมาชิก สถานการณนั้นควรจะเหมาะสม
กับวุฒิภาวะของกลุม ถาจะใหดีควรจะเริ่มต้ังแตสถานการณที่งาย ๆ  ที่มีความเกี่ยวของกับอารมณ
เพียงเล็กนอย 

2.  แบงสถานการณทั้งหลายออกเปนตอน ๆ  
3.  หาอาสาสมัครเพื่อแสดงบทบาทสมมติตาง ๆ  
4.  สรางความรูสึกที่เปนจริงเกี่ยวกับสถานการณโดยคอย ๆ ใหผูแสดงได

เลียนแบบบุคคลที่เขาจะแสดงบทบาทในการแสดง 
5.  จัดใหมีการแสดงบทบาทตามตอนตาง ๆ ผูฟงก็จะมีสวนชวยใหผูแสดงมี

ความรูสึกวาเหมือนอยูในสถานการณจริง ๆ  ผูฟงจะตองมีความรับผิดชอบถาจะใหการแสดงประสบ
ความสําเร็จ 

6.  วิเคราะหความรูสึกของผูแสดงทั้งหลาย และผลที่ตามมามีการวิจารณการ
แสดงโดยเฉพาะบทบาทตาง ๆ ถาหากการแสดงไมดีนัก ก็อาจจะใหทดลองอีกครั้ง 

7.  มีการแสดงซ้ําถาหากสมาชิกคิดวาจะไมมีการปรับปรุงได บางครั้งอาจจะมี
การแสดงบทบาทตรงขามความเปนจริง เชน เด็กหญิงแสดงบทบาทเปนแม เปนตน 
 กาญจนา  ไชยพันธ  (2549:82) ไดแสดงลักษณะการแสดงบทบาทสมมติ 3 ประเภท 
ไดแก 
 1. บทบาทในดานตรงกันขาม สมาชิกในกลุมไดรับบทของบุคคลตาง ๆ ที่สมาชิกเคย
ติดตอทํางานหรือคบคาสมาคม ในทางตรงกันขามคือ บุคคลที่อยูในวัยรุนจะตองแสดงบท พอ-แม พอ
แมรับบทเด็ก ๆ การแสดงบทในทางตรงกันขามนี้เพื่อใหทราบถึงความรูสึกหรือความเห็นของคนอื่น 
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และมองดูการปฏิบัติของตนเองที่คนอื่นเขารูสึกหรือเคยเห็น เปนภาพสะทอนใหเห็นตนเองในความรูสึก
ของตนเอง การแสดงบทบาทในดานตรองกันขามนี้ สมารถดัดแปลงใชไดกับอาชีพตาง ๆ เชน 
ขาราชการชั้นผูใหญกับผูนอย ครูกับนักเรียน กรรมการกับสมาชิก หัวหนากับลูกนอง นายจางกับ
ลูกจาง เปนตน 
 2. บทบาทในดานคุณสมบัติหรือความประพฤติ สมาชิกในกลุมแตละคนจะไดรับบท
ตามคุณสมบัติเฉพาะเจาะจงของคนอื่น และสมาชิกไดรับบทนั้นก็จะแสดงออกทั้งความคิด การพูด 
การกระทําใหสมจริงกับบทที่ตัวไดรับและสอดคลองกับสภาพที่เปนจริง เชน คนหนึ่งรับบทเปนผูจัดการ
ที่เอาแตอารมณรักงานมากกวารักลูกนอง สวนอีกคนหนึ่งแสดงเปนลูกนองที่กําลังมีปญหากับหัวหนา 
 3. บทบาทในดานฐานะหรือตําแหนง คลาย ๆ กับบทในดานคุณสมบัติหรือความ
ประพฤติ แตแตกตางกันตรงที่บทในดานฐานะหรือตําแหนงนี้จะไมใหขอเท็จจริงของบุคคล โดยเฉพาะ
เจาะจงไปอยางละเอียด แตจะใหผูแสดงไดสมมติข้ึนเองวา ถาบทเขาอยูในตําแหนงผูจัดการ ผูใหญ 
นายจางเขาจะแสดงบทบาทนั้นอยางไร (สุวัฒน  วัฒนวงศ. 2547:276) บุคคลที่เกี่ยวของกับบทบาท
ภายในกลุมนี้ไดแก 
 3.1 ผูนํา เปนบุคคลที่กําหนดหรือวางแผนการเลนบทบาทสมมติ ซึ่งเขาควรจะมี
ความเขาใจถึงลักษณะการใชและขอจํากัดของบทบาทสมมติ 
 3.2 ผูแสดงบทบาทสมมติ คือ สมาชิกของกลุมที่อาสาสมัคร หรือไดรับการเลือก
ใหแสดงบทบาท โดยที่ไมจําเปนตองมีประสบการณในดานการแสดงมากอน 
 3.3 ผูชมการแสดง กลุมผูสังเกตการณแสดงบทบาทสมมติ มีจุดมุงหมายที่จะให
เกิดการเรียนรูจากการชมบทบาทนั้นแลวมีสวนรวมในการอภิปรายกลุมที่จัดขึ้นภายหลังจบการแสดง 
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา หลักการแสดงบทบาทสมมติ ตองใหสมาชิก
กลุมไดอาสมัคร และเลนไปบทบาทที่กําหนดใหอยางธรรมชาติ ที่รูสึกอารมณในบทบาทและคิดถึง
สถานการณจริง อาจจะแสดงบทบาทที่ตรงขามกับตัวเองที่เปนอยู เชน พอแม ลูก นายจาง ลูกจาง เปน
ตน อาจจะเปนการแสดงครั้งเดียวผานยังไมถึงเวลาที่กําหนดเพราะเนื้อหาสมบูรณแลว หรือวาจะเปน
การแสดงใหมก็ได เพื่อนําผลมาวิเคราะหสรุปไวเปนแนวทางปฏิบัติตอไป 
 
 2.3.4 ประโยชนของการแสดงบทบาทสมมติ 
 สุวัฒน  วัฒนวงศ  (2547:275) ไดกลาวถึงขอดีของเทคนิคการเลนบทบาทสมมติ ดังนี้ 
 1. การเลนบทบาทสมมตินั้นเปนสิ่งเราที่ทําใหผูชมคอยรับฟงและสังเกตดูอยูดวย
ความสนใจ 
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 2. ในการแสดงบทบาทสมมติ หรือการสังเกตการณแสดงทําใหสมาชิกแตละคน
เกิดความเขาใจวาคนอื่น ๆ เขาคิดอยางไร และมีความรูสึกอยางไรในสถานการณนั้น ๆ  
 3. เทคนิคนี้สามารถใหผลลัพธมากกวาการพูดถึงเกี่ยวกับปญหาหรือสถานการณ
ที่เกิดขึ้นเพียงอยางเดียว 
 4. เทคนิคนี้จะเปนประโยชนอยางยิ่งสําหรับการวิเคราะหปญหาในดานความรูสึก
และทัศนคติ 
 กาญจนา  ไชยพันธ  (2549:82) ไดกลาวถึงประโยชนที่ไดจากการแสดงบทบาท
สมมติไว 7 ประการคือ 
 1. ชวยใหสมาชิกเกิดการเรียนรูเกี่ยวกับทัศนคติและพฤติกรรมตาง ๆ ไดมาก 
 2. สอนใหผูชมและผูแสดงตระหนักถึงความจริง เห็นอกเห็นใจเพื่อน 
 3. สรางความสนใจใหเกิดขึ้นแกทุกคนในกลุม 
 4. ทําใหสมาชิกสามารถเรียนรูวิธีวิ เคราะหปญหา เพื่อหาแนวทางในการ
แกปญหาตอไป 
 5. ทําใหสมาชิกรูจักตนเองมากขึ้น เพราะบทที่แสดงอาจเปนจริงขึ้นมาวันใดวันหนึ่ง 
 6. ทําใหสมาชิกไดเปดเผยตนเองออกมาอยางอิสระในบทที่แสดงนั้น 
 7. ชวยใหงานกลุมดําเนินไปไดอยางดี การมีอุปสรรคทางอาวุโส อารมณ 
ความคิดโบราณจะหมดไป 
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา  การเลนบทบาทสมมติเปนสิ่งเราดีที่สุด ที่ทําให
บุคคลอื่นเกิดความสนใจ เรียนรู เกี่ยวกับทัศนคติพฤติกรรมแลวสมาชิกแตละคนเกิดความเขาใจงาย
มากยิ่งขึ้นในการวิเคราะหปญหาตาง ๆ แลวนําไปปรับปรุงพฤติกรรมตนเอง 
 
 2.4 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับบทบาทสมมติ 
 2.4.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
 ชูดห (Shoudt. 1976:2754-A) ไดใชบทบาทในการฝกทักษะปฏิสัมพันธทางสังคม
เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียนอนุบาล จํานวน 75 คน พบวา นักเรียนที่ไดรับการฝกโดยใช
บทบาทสมมตินิสัยเอื้อเฟอมากขึ้นกวากลุมที่ไมไดรับการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 โคโนเลย (Conoley. 1977:5977-A) ไดศึกษาผลการใชการแสดงบทบาทสมมติใน
การเรียนการสอนระดับประถมศึกษา เพื่อวัดพฤติกรรมของเด็กเปนการพยายามเปลี่ยนพฤติกรรมทาง
สังคม โดยการใชการแสดงละครเขาชวยในการสอนทดลองกับเด็กชั้นประถมศึกษาปที่ 3,4 และ 5 
จํานวน 142 คน แบงออกเปน 3 กลุม ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา การใชการแสดงบทบาทสมมติเขา
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เปนองคประกอบในการเรียน มีผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของเด็กมากกวากลุมควบคุม ซึ่งมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ทําใหเด็กมีสังคมมิติดีข้ึน และเปลี่ยนจากการยึดตนเอง
เปนศูนยกลางไปสูบุคคลอื่น ๆ มากขึ้น 
 
 2.4.2 งานวิจัยในประเทศ 
 วรวรรณินี  ราชสงฆ (2541:71) ไดศึกษาผลของการเปรียบเทียบผลของการใชเทคนิค
แมแบบและการใชบทบาทสมมติที่มีตอการใหเหตุผลเชิงจริยธรรม ดานความซื่อสัตยของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหที่มีการใหเหตุผลเชิงจริยธรรมดานความซื่อสัตยตํ่า ผล
การศึกษาพบวา นักเรียนมีการใหเหตุผลเชิงจริยธรรมดานความซื่อสัตยเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 หลังจากไดรับการใชบทบาทสมมติ 
 ธณิกานต  สิริพิเชียร (2543:93) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลของการใชบทบาทสมมติ
เทคนิคแมแบบ และกรณีตัวอยาง เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการสื่อสาร ของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1    
โรงเรียนเซนตคาเบรียล ผลการศึกษาพบวา นักเรียนมีพฤติกรรมสื่อสารดีข้ึนหลังจากไดรับการใช
บทบาทสมมติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 2.5 เอกสารที่เกี่ยวของกับกรณีตัวอยาง 
 2.5.1 ความหมายของกรณีตัวอยาง 
 เทธ และเทเลอร (Tate and Taylor. 1983:77) กลาววา การยอ หรือแคปซูลที่บรรจุ
เหตุการณที่เกิดขึ้น ณ จุดใดจุดหนึ่ง ในระยะเวลาหนึ่ง 
 วัฒนาพร  ระงับทุกข (2542:33) กลาววากรณีตัวอยางเปนวิธีการสอน ซึ่งใชกรณี 
หรือเร่ืองตาง ๆ ที่เกิดขึ้นจริงมาดัดแปลง และใชเปนตัวอยางในการเรียน ใหศึกษาวิเคราะหและ
อภิปรายเพื่อสรางความเขาใจ และฝกฝนหาทางแกปญหานั้น วิธีการนี้จะชวยใหผูเรียนไดรูจักคิดและ
พิจารณาขอมูลที่ตนไดรับอยางถี่ถวน การอภิปรายจะชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนขอมูลซึ่งกัน
และกัน รวมทั้งการนําเอากรณีตาง ๆ ที่คลายคลึงกับชีวิตจริง ซึ่งมีสวนชวยใหการเรียนการสอนมี
ความหมายสําหรับผูเรียนมากยิ่งขึ้น 
 ทิศนา  แขมมณี (2545:75) กลาววา กรณีตัวอยาง คือ กระบวนการที่ผูสอนใชในการ
ชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูตามวัตถุประสงคที่กําหนด โดยใหผูเรียนศึกษาเรื่องที่สมมติข้ึนจากความ
เปนจริง และตอบประเด็นคําถามเกี่ยวกับเร่ืองนั้น แลวนําคาตอบละเหตุผลที่มาของคําตอบนั้นมาใช
เปนขอมูลในการอภิปราย เพื่อใหผูเรียนเกิดการเรียนรูตามวัตถุประสงค 
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 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา  กรณีตัวอยางหมายถึงวิธีการสอนที่ใชกรณีหรือ
เร่ืองราวตาง ๆ ที่เกิดขึ้นจริงดัดแปลงหรือเร่ืองที่สมมติข้ึน มาใชเปนกรณีตัวอยางในการใหผูเรียนได
ศึกษาวิเคราะหและอภิปรายรวมกัน เพื่อฝกฝนหาทางแกปญหา เพื่อนําความรูนั้นมาประยุกตใชใน
ชีวิตจริง 
 
 2.5.2 จุดมุงหมายของกรณีตัวอยาง 
 เมสัน  มาเยอร  และอีเซลล (Mason, Mayer and Ezell.1982:2) ไดกลาวถึง
จุดมุงหมายของกรณีตัวอยางไวดังนี้ 
 1. จุดเนนของการใชกรณีตัวอยางไมใชทฤษฎีหรือหลักการที่เปนธรรม แตเปนการ
ประยุกตใชทฤษฎี และหลักการตาง ๆ  กับปญหาทั้งหลายที่มีอยูในสถานการณนั้น 
 2. เปนการวิเคราะหสถานการณเพื่อหาขอตกลงใจวาอะไร และสิ่งใดสามารถ
ปฏิบัติการได 
 แรมสมร  อยูสถาพร (2538:27) ไดกลาวถึงจุดมุงหมายในการนํากรณีตัวอยางมาใช
วา 
 1. เพื่อฝกการวิเคราะหแยกแยะประเด็นปญหา 
 2. เพื่อใหรูจักตัดสินใจอยางมีหลักเกณฑ 
 3. สงเสริมทักษะในการทํางานกลุม 
 4. เปดโอกาสใหอภิปรายแลกเปลี่ยนประสบการณความรูสึก และเจตคติตอกัน
และกัน 
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา  การใชกรณีตัวอยางมีจุดมุงหมายเพื่อให
นักเรียนไดฝกการวิเคราะห ตัดสินใจ การแกปญหา การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและประสบการณของ
ผูศึกษา 
 
 2.5.3 ประโยชนของกรณีตัวอยาง 
 เกรียงศักดิ์  เขียวยิ่ง (2534:11) กลาวถึงประโยชนของกรณีตัวอยางดังตอไปนี้ 
 1. เปนการระดมสมองทุกคนไดมีโอกาสแสดงความคิดเห็น และเปลี่ยนความ
คิดเห็นและเหตุผลตาง ๆ จากขอมูลของกรณีตัวอยาง 
 2. ไดรับการกระตุน และเรงเราใหแสดงความคิดเห็นจากผูนําการอภิปราย และ
จากผูรวมอภิปรายดวยกันเอง 
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 3. ไดเทคนิคการนําอภิปราย และการมีสวนรวมของผูเขารวมอภิปรายนําไปสูการ
แสดงความคิดเห็นอยางกวางขวาง มีการจัดระบบระเบียบในการแสดงความคิดเห็นไดดี 
 4. มีการเคารพความคิดเห็นซึ่งกันและกัน และมีการประนีประนอม ความคิดเห็น 
คือยึดหลักของเหตุผลรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืนไมใชอคติหรือารมณสวนตนเขามาเกี่ยวของ 
 5. เปนการนําขอมูลจากรณีตัวอยางเพื่อหาทางออก ทางเลือก ขอสรุปหรือ
แนวทางในการแกไขปญหา 
 6. ไดเทคนิคการใชคําถามการแจกจายคําถาม การโยน หรือเฉลี่ยคําถาม ของผู
อภิปรายทําใหผูรวมอภิปรายมีโอกาสแสดงความคิดเห็นอยางทั่วถึง สนุกตื่นเตนเปนกันเอง และไมใช
คําถามในระหวาการอภิปราย 
 7. ไดเทคนิคการสรางบรรยากาศของผูนําอภิปราย มีอารมณขัน มุขตลก ไมรูสึก
เครียดหรือเหนื่อย มีความสามารถหรือพรสวรรคเฉพาะตัว 
 8. ไดเทคนิคในการสับเปลี่ยนที่นั่งของผูอภิปราย ทําใหคนที่ไมคอยพูด ถูกกระตุน
ใหพูด แสดงออกทางความคิดเห็นทําใหรูจักกันมากขึ้น และเปนการสรางความใกลชิดกันมากขึ้น ไม
ทําใหงวงนอนหรือเกิดความเบื่อหนาย ทําใหกลุมหรือแตละคนกระตือรือรนมากขึ้น 
 ทิศนา  แขมมณี (2536:27) กลาวถึงประโยชนของกรณีตัวอยางดังนี้ 
 1. ชวยใหผูเรียนรูจักคิด และพิจารณาขอมูลที่ตนไดรับอยางถี่ถวน 
 2. ชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนขอมูลซึ่งกันและกัน รวมทั้งการนําเอา
กรณีตาง ๆ ซึ่งคลายคลึงกับชีวิตจริงมาใช 
 3. ชวยใหการเรียนรูมีลักษณะใกลเคียงกับความจริง ซึ่งมีสวนทําใหการเรียนรูมี
ความหมายสําหรับผูเรียนมากขึ้น 
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา  ประโยชนของกรณีตัวอยาง เปนวิธีที่ทําให
ผูเรียนหรือสมาชิกลุมไดแสดงความคิดเห็น อภิปราย รูจักวิเคราะหปญหา เพื่อนําไปสูขอสรุปทีม่เีหตผุล
รวมกัน 
 
 2.5.4 ประเภทกรณีตัวอยาง  
 สมพงษ  จิตรระดับ (2530:86-94) ไดแบงประเภทของกรณีตัวอยางใช 6 ประเภท
ใหญ ๆ คือ 
 1. ประเภทขาวหนังสือพิมพ  กรณีตัวอยางประเภทนี้นิยมนํามาใชในการเรียน
การสอนจริยศึกษามาก ครูจะคัดเลือกจากขาวที่ทันสมัยนาสนใจและเกี่ยวของกับนักเรียน ขาวที่นํามา
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จะประกอบดวย รูปภาพ ความคิดเห็น และคําถามหรือประเด็นที่ครูตองคิดขึ้นมาเพื่ออภิปรายแสดง
ความคิดเห็น 
 2. ประเภทเรื่องสั้น  เปนเหตุการณเร่ืองราวของบุคคลไมมากนัก  เนื้อเร่ืองไม
สลับซับซอน มีความแตกตางในเรื่องราวของการกระทําการแสดงออก  และมีเหตุการณสําคัญ
ตอนทายเปนจุดสําคัญ (Climax) ของเรื่องเพื่อกอใหเกิดความรูสึก ความคิดเห็นและวิพากษวิจารณ
ตอไป ดังเชน รวมนิทานธรรมะเพื่อชีวิต ของ ภิกขุโพธิ์แสนยานุภาพ (2549) นิทานธรรมสะทอนภาพวิถี
ชีวิตชนบทไทย ของ ทวี วรคุณ (2541) และ เร่ืองสั้นอิงหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ธรรมลีลา ของ
ธรรมโฆษ 
 3. ประเภทเรื่องเลา การสรางแบบนี้จะมีลักษณะของบุคคล 4-5 คน เขามา
เกี่ยวของกันในเรื่องที่เกิดขึ้น ส่ิงสําคัญอยูที่คุณสมบัติของบุคคล จะมีขอดีขอเสียรวมกันอยู การ
พิจารณาหาเหตุผลจึงตองดูทั้ง 2 ดาน ประกอบควบคูกันไปกอนจะใชเหตุผลหรือความคิดเห็นได 
 4. ประเภทรูปภาพ  ลักษณะแบบนี้จะเปนรูปภาพหรือการตูนซึ่งมีเหตุการณ
ประมาณ 3-5 ภาพ แตละภาพจะมีเหตุการณที่นักเรียนจะตองดูและบรรยายสิ่งที่เกิดขึ้นไดตอเนื่อง 
ภาพสุดทายจะมีลักษณะที่กอใหเกิดประเด็นปญหา ในเรื่องการกระทําหรือพฤติกรรมที่เกิดขึ้น 
 5. ประเภทเรื่องยาวตัดตอ กรณีตัวอยางลักษณะแบบนี้ จะเปนเหตุการณ
เร่ืองราวของบุคคลหลายคน มีสถานที่เกี่ยวของหลายแหง เปนเรื่องคอนขางยาว มีประเด็นขบคิดหลาย
อยาง มีขอสงสัยเกิดไดหลาย ๆ กรณี ลักษณะกรณีตัวอยางแบบนี้ จะเปนการตัดทอนเรื่องราวใหส้ัน
กระชับลงและอาจแบงเรื่องราวตาง ๆ เปนชิ้นสวนของขอมูลยอย ๆ ตามจํานวนชิ้นสวนที่เหมาะสมกับ
เร่ืองราวและจํานวนผูเรียน 
 6. ประเภทบทสนทนาหรือคําพูด  กรณีตัวอยางประเภทนี้จะเปนบทสนทนาของ
บุคคลที่เกี่ยวของกันตั้งแต 2 คนขึ้นไป เชน ครูกับนักเรียน นักเรียนกับนักเรียน ครูกับผูปกครอง เปนตน 
บทสนทนาที่นํามาใชควรเกี่ยวของกับลักษณะนิสัย ความประพฤติของนักเรียนที่มีสวนสัมพันธกับ
บุคคลอื่น ๆ บทสนทนาควรสั้นและกระชับ และอาจตัดตอนสวนที่สําคัญ เพื่อนํามาใชในการเสนอและ
งายตอการกิน และพูดโตตอบกันในชั้นเรียน 
 แรมสมร  อยูสถาพร  (2538:27) กรณีตัวอยางมีหลายรูปแบบ เชน  
 1. เปนเรื่องจากขาวหนังสือพิมพ จากชีวประวัติบุคคลหรือจากเรื่องเลาสืบตอกัน
มา ซึ่งเนื้อเร่ืองจบสมบูรณ หรือยัง จากเรื่องเลาสืบตอกันมา ซึ่งเนื้อเร่ืองจบสมบูรณ หรือยังไมจบก็ได 
แตตองมีจุดสําคัญ (Climax) ของเรื่องทิ้งปญหาไวขบคิดวิพากษวิจารณตอไป 
 2. เปนรูปภาพ อาจใชรูปภาพในการดําเนินเรื่อง หรือใชการตูนบรรยายเหตุการณ
ตอเนื่อง แลวหยุดตรงประเด็นปญหา 
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 3. เปนบทสนทนาระหวาง 2 คน หรือ 3 คน เชน ครูกับนักเรียนและผูปกครองหรือ
เพื่อนกับเพื่อโดยแสดงเปนบทบาทสมมติ แลวทิ้งปญหาใหสมาชิกแบงกลุมอภิปราย 
 
 2.5.5 ลําดับขั้นการนํากรณีตัวอยางไปใช 
 สมพงษ  จิตระดับ (2530:85-86) กระบวนการและลําดับข้ันของกรณีตัวอยางไปใช 
ครูหรือผูนํากลุม สามารถเตรียมการดังนี้  
 1. การศึกษาแยกแยะหัวขอคุณธรรมที่ตองการสอน เนื้อหาเกี่ยวของ การตั้ง
ความคิดรวบยอด การศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับคุณธรรมที่ตองการเนนและสอน 
 2. คัดเลือกขาว เร่ืองราว ตัวอยางเหตุการณที่สอดคลอง และเหมาะสมกับ
คุณธรรมที่ตองการสอน ปรับใหเขากับวัย ประสบการณ ส่ิงแวดลอมของผูเรียน 
 3. กําหนดขั้นตอนรายละเอียดของการนําไปใช จุดมุงหมาย ลําดับข้ันของการ
แสดงออก จํานวนและนักเรียนในแตละกลุม สถานที่ เวลาที่ใช ส่ือการเรียนการสอนประกอบบทบาท
การเรียน ประเด็นที่ใชนํามาอภิปรายแสดงความคิดเห็น ตัวอยางขอมูลเพิ่มเติม ปญหาและอุปสรรค
ตาง ๆ แนวทางและวิธีการแกปญหา 
 4. การนําไปใชในชั้นเรียน หรือกลุม ครูหรือผูนํากลุมใหนักเรียนหรือสมาชิกกลุม 
เห็นความสําคัญของสิ่งที่จะเรียนรูการกําหนดขอบเขตเรื่องราวที่เกี่ยวของ ปญหาทางคุณธรรมที่
เกิดขึ้นการเตรียมหองเรียน และบรรยากาศใหเหมาะสมกับกรณีตัวอยาง การอภิปราย การแบงกลุม 
ขอตกลงที่ใช หลังจากนั้นกรณีตัวอยางจะเปนกิจกรรม การสอนที่สําคัญที่สุด นักเรียนจะศึกษากรณี
ตัวอยางดวยตนเอง มีการอภิปรายกลุมยอย เสนอความคิดเห็น การซักถาม การเพิ่มเติมขอมูลตัวอยาง
ตาง ๆ และทายสุดคือการตอบปญหาหรือประเด็นพรอมกับเหตุผลทายของกรณีตัวอยางที่กําหนดให 
 5. การเพิ่มเติมเนื้อหา เอกสารเสริมประสบการณ แบบประเมินผลตนเองหรือ
กลุมเกี่ยวกับคุณธรรมที่ตองการสอน 
 6. แนวสรุปและประเด็นที่นักเรียนหรือสมาชิกกลุมควรไดรับ เปนขั้นตอนที่ทําให
กรณีตัวอยางเกิดความชัดเจนในสิ่งที่เรียนรู ความขัดแยงนอยลง ครูผูสอนหรือผูนํากลุมจึงมีแนวสรุป
และการตั้งคําถามนํา เพื่อใหนักเรียนหรือสมาชิกกลุมสามารถสรุปแนวคิดสาระสําคัญของคุณธรรมได
ดวยตนเอง 
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 2.6 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกรณีตัวอยาง 
 2.6.1 งานวิจัยในประเทศ 
 อัญชลี  เครือคําขาว (2540:111-112) ศึกษาการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
การใชเหตุผลเชิงจริยธรรม และพฤติกรรมทํางานกลุมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ที่เรียนวิชา
จริยธรรมกับบุคคล โดยการสอนแบบเทคนิคกรณีตัวอยางที่ใชการเรียนแบบรวมมือกับการสอนตาม
คูมือการสอนของศึกษานิเทศก กรมสามัญศึกษา พบวานักเรียนที่เรียนวิชาจริยธรรมกับบุคคล โดยการ
สอนแบบเทคนิคกรณีตัวอยางที่ ใชการเรียนแบบรวมมือ  กับการสอนตามคูมือการสอนของ
ศึกษานิเทศก กรมสามัญศึกษา มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนการใชเหตุผลเชิงจริยธรรมและพฤติกรรม
ทํางานกลุมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 นิตยา  ชงัดเวช (2541:27-28) ศึกษาผลของการใชกรณีตัวอยางควบคูกับการ
เสริมแรงทางสังคมที่มีตอการดูแลตนเองของสตรีมีครรภแรกในระยะกอนคลอด โรงพยาบาลตํารวจ 
พบวา สตรีมีครรภแรกมีการดูแลตนเองเพิ่มข้ึน หลังจากไดรับการใชกรณีตัวอยางควบคูกับการ
เสริมแรง ทางสังคม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 2.7 เอกสารที่เกี่ยวของการใหคําปรึกษากลุม 
 2.7.1 ความหมายของการใหคําปรึกษากลุม 
 จอจ และ คริสเตียน (George and Cristiani.1990:1)  ใหความหมายการปรึกษา
แบบกลุม คือ การที่คนมารวมตัวกันตั้งแต 3 คนขึ้นไป และยอมรับวากลุมชวยใหเขาเขาใจตนเอง 
สงผลใหสมาชิกเปลี่ยนแปลงทั้งความคิด ความรูสึก และพฤติกรรม 
 แกลดดิง (Gladding.1996:1) กลาวถึง การใหคําปรึกษาแบบกลุมเปนการที่สมาชิก
มารวมกันมีประสบการณที่คลาย ๆ กัน รวมกลุมกันเพื่อชวยกันหาวิธีการชวยเหลือแกไขปญหาและ
สถานการณนั้น ๆ  
 พจนารถ   หลาสุพรม   (2542:12) สรุปไดวา  การใหคําปรึกษาแบบกลุม คือ 
กระบวนการการที่ผูใหคําปรึกษา และผูรับคําปรึกษาจํานวนตั้งแต 2 คน ข้ึนไป ไดสรางสัมพันธภาพ
แลวผลที่ตามมา คือ ความไววางใจซึ่งกันและกัน ในการชวยเหลือใหผูรับคําปรึกษาทุกคนไดเขาใจ
ปญหาของตนเองตัดสินใจแกปญหาดวยตนเอง และสามารถกอใหเกิดการพัฒนาตนเอง (Self-
Growth) 
 กาญจนา  ไชยพันธุ (2549:2) การใหคําปรึกษาแบบกลุม คือ การใหคําปรึกษาแก
บุคคลตั้งแต 2 คนขึ้นไป โดยไมเกิน 12 คน ผูรับคําปรึกษาจะมีลักษณะของปญหาคลายคลึงกัน และ
ตองการปรับปรุงตนเอง 
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 จากเอกสารดังกลาวสรุปไดวา  การใหคําปรึกษากลุม หมายถึง กระบวนการที่ผูให
คําปรึกษาจัดขึ้นเพื่อใหความชวยเหลือแกผูรับคําปรึกษาที่มีปญหาคลายคลึงกันหรือความตองการ
เหมือนกัน โดยใหบริการปรึกษา 2-12 คน ซึ่งมุงใหสมาชิกกลุมไดเกิดการเรียนรู เขาใจตนเองและผูอ่ืน 
แลวนําปรับปรุงทัศนคติพฤติกรรม กลาเผชิญความจริงในสภาพแวดลอมและสังคมได 
 
 2.7.2 จุดมุงหมายของการใหคําปรึกษากลุม 
 คอเรย (Corey.1981:5-6) กลาวถึงจุดประสงคของการใหคําปรึกษาแบบกลุมไวดังนี้ 
 1. เพื่อใหสมาชิกรูจักเขาใจตนเองและคนหาเอกลักษณแหงตน 
 2. เพื่อยอมรับตนเอง มั่นใจในตนเอง นําไปสูทัศนะใหมตอตนเอง 
 3. เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการหาแนวทางแกไขปญหาและหาแนวทางลดความ
ขัดแยงภายในตนเอง 
 4. เพื่อเพิ่มความสามารถในการนําตนเอง การพึ่งพาตนเอง ความรับผิดชอบตอ
ตนเองและสังคมที่อยู 
 5. เพื่อรับรูการตัดสินใจเลือกของตนและรูจักเลือกอยางฉลาด 
 6. เพื่อกําหนดแบบแผนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองและปฏิบัติตามแผน 
 7. เพื่อเรียนรูทักษะทางสังคมขณะเขากลุม นอกจากนี้ยังมีความไวในการรับรู
ความรูสึกและความตองการของผูอ่ืน 
 8. เพื่อเรียนรูที่จะเผชิญหนา วิธีการโตแยงกับผูอ่ืนอยางตรงไปตรงมาดวยความ
จริงใจ มีทาทีเอื้ออาทรและหวงใย 
 9. เพื่อเรียนรูการดําเนินชีวิตที่เปนไปตามความมุงหวังของตน ไมข้ึนกับความ
คาดหวังของผูอ่ืน 
 10. เพื่อใหเห็นคานิยมของตนเอง และเรียนรูที่จะปรับพฤติกรรมของตนไปตาม
ครรลองของคานิยม 
 โอลเซน (Ohlsen.1970:32) กลาวถึงจุดประสงคของการใหคําปรึกษาแบบกลุมวา 
เปนการชวยเหลือใหบุคคลไดรูจักและเขาใจตนเอง สามารถแกไขปญหาและปองกันเหตุการณรายแรง
ไมใหเกิดขึ้น ส่ิงที่ไดจากลุมจะชวยใหบุคคลนั้นไดพัฒนาตนเองในดานอารมณ สังคม และสติปญญา 
 ศุภกาญจน  รักความสุข (2547:8) ไดกลาวถึง จุดมุงหมายของการใหคําปรึกษาแบบ
กลุมวามุงที่จะชวยคน ดังตอไปนี้ 
 1. ใหสํารวจและประเมินตนเองเปน การเรียนรูเกี่ยวกับตนเองใหมากที่สุด 
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 2. ใหสามารถตัดสนใจดวยตนเอง นําตนเองใหสามารถดํารงชีวิตที่รับผิดชอบตอ
ตนเองและสังคมได 
 3. ใหสามารถนําสิ่งที่เรียนรูไปปฏิบัติใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม 
 กาญจนา  ไชยพันธุ (2549:6) การใหคําปรึกษาแบบกลุมมีจุดมุงหมายดังนี้ 
 1. เพื่อชวยใหสมาชิกของกลุมแตละคน พัฒนาแนวทางแกปญหาของตนเอง
พรอมที่จะเผชิญปญหา สามารถจะตัดสินใจแกปญหาที่ประสบไดอยางมีประสิทธิภาพ เขาใจถึงการที่
ผูอ่ืนตองเผชิญปญหาและหาทางแกไขเชนเดียวกับตนเอง 
 2. เพื่อใหสมาชิกของกลุมแตละคนพัฒนาความเขาใจเกี่ยวกับความตองการและ
ความรูสึกของบุคคลอื่น ยอมรับทัศนคติที่ดีตอผูอ่ืน รูจักที่จะพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน เกิดการรัก
ใครปรองดองกันในกลุม 
 3. เพื่อใหสมาชิกกลุมเขาใจตนเอง มั่นใจ และกลาแสดงออก อีกทั้งยอมรับในการ
พัฒนาตนเอง รูวาตนเองมีคา 
 4. เพื่อใหสมาชิกรูวิธีการพัฒนาตนตามขั้นพัฒนาการของตนเปนไปอยาง
เหมาะสม 
 5. เพื่อใหสมาชิกกลุมรูวิธีการตัดสินใจหาวิธีการแกปญหาที่บางครั้งไมมีอยูเพียง
วิธีเดียว 
 6. เพื่อใหสมาชิกรูจักปรับปรุงตนเอง รับรู แกไขขอบังคับของใจของตนเอง 
 7. เพื่อใหสมาชิกไวตอความรูสึกและความตองการผูอ่ืน 
 จากเอกสารดังกลาวสรุปไดวา   เปนจุดมุงหมายเปาหมายสําคัญของการให
คําปรึกษากลุมที่ชวยใหบุคคลรูจักและเขาใจตนเอง รูจักแกไขปญหาที่เกิดขึ้นกับตนเองโดยนําสิ่งที่
เรียนรูไปปฏิบัติจนเกิดแนวทางปฏิบัติ สามารถเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม และชวยพัฒนาตนเองใน
ดานตาง ๆ ได ซึ่งนําไปสูการเปลี่ยนแปลงเจตคติ และพฤติกรรมที่ดีข้ึน พรอมทั้งกลาที่จะเผชิญความ
จริง และแกไขปญหาทั้งที่เกิดจากความขัดแยงในตนเอง และความขัดแยงที่ตนเองมีตอผูอ่ืน พัฒนา
ทักษะในดานตาง  ๆ โดยเฉพาะการพัฒนาเกี่ยวกับความรูสึกนึกคิดเกี่ยวกับตนเองเปนสวนมาก 
 
 2.7.3 ประโยชนของการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 นันทนา วงษอินทร (2548:2-3) ประโยชนของการใหคําปรึกษามี 4 ดาน คือ 
 1. ดานการพัฒนาบุคลิกภาพ 
 1.1 ประสบการณที่ไดรับจากกลุม 
 1.2 ชวยใหเกิดการกอรูปของความนึกคิดเกี่ยวกับตนเองที่ดีข้ึน 
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 1.3 สรางชีวิตใหมีคุณคาและอยูในสังคมไดมีประสิทธิภาพ 
 2. ดานการสํารวจตนเองและการสะทอนกลับจากลุม 
 2.1 เปนการตอบสนองความตองการทางจิตใจคือ 
 2.1.1 การเปนสวนหนึ่งของกลุม 
 2.1.2 การไดรับการยอมรับ 
 2.1.3 การไดระบายสิ่งที่คับแคน ไมพอใจ ไมสบายใจออกมา  ส่ิงเหลานี้
จะเปนแรงจูงใจใหเกิดการสํารวจตัวเอง 
 2.2 การอภิปรายในกลุมเกี่ยวกับลักษณะของกันและกันจะชวยใหสมาชิกแต
ละคนมองเห็นทางเลือกที่จะกําหนดพฤติกรรมของตนเอง 
 2.3 ทามกลางสิ่งแวดลอมและบรรยากาศที่อบอุนภายในกลุม สมาชิกจะลด
การปกปอง  
 2.4 สมาชิกจะรับรูวานอกจากตนเองที่มีปญหาแลว ผูอ่ืนอีกหลายคนก็มี
ปญหาใกลเคียงกับตน ทําใหความรูสึกรุนแรง ความเครียดอันเกิดจากปญหานั้นลดลง 
 2.5 การที่กลุมคนที่มีปญหาคลายคลึงกัน มาชวยกันอภิปรายแงมุมตาง ๆ
ของปญหา สาเหตุทําใหเกิดความเขาใจ การยอมรับและการคิดหาทางในการแกปญหา ไดกระจาง
กวางขวาง และมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 3. ดานการยอมรับความเปนจริง 
 3.1 สมาชิกจะประเมินไดวาความคิด ความรูสึกและการแสดงออกของเขา 
เปนที่ยอมรับ เปนที่พึงปรารถนา เหมาะสมหรือไมเหมาะสม จากการสะทอนกลับของกลุม 
 3.2 การตั้งจุดมุงหมายที่จะปรับปรุงพฤติกรรม การวางแนวทางของ
พฤติกรรมใหมที่จะแสดงออก เพื่อใหดีข้ึนกวาพฤติกรรมเดิม จะถูกตรวจสอบ ประเมินและตัดสินโดย
กลุมเชนกัน วาหากนําไปใชในสังคมโดยทั่วไปแลวจะเปนที่ยอมรับหรือไม 
 4. ดานการรับผิดชอบตอคนอื่น ๆ ในสังคม การฝกการใหความชวยเหลือซึ่งกัน
และกันภายในกลุม นอกจากสมาชิกจะนําประสบการณที่ไดไปใชในการแกไขปญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง
แลว ยังทําใหเขาเกิดความรูสึกรับผิดชอบ ในการใหความชวยเหลือทั้งแกตนเองและผูอ่ืนในสังคมอีก
ดวย 
 4.1 เพื่อใหกลุมไดทํางานอยางมีประสิทธิภาพเต็มที่ ส่ิงที่ควรพัฒนาเปน
อันดับแรกไดแก A sense of trust = ความรูสึกเชื่อถือซึ่งกันและกันของสมาชิกในกลุม 
 4.2 การสรางความตระหนักถึงความรับผิดชอบของสมาชิกแตละคน ที่จะ
ชวยกันพัฒนากลุม และชวยกันนํากลุมใหบรรลุเปาหมาย ซึ่งกลุมต้ังไวในเบื้องตน 
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 กาญจนา  ไชยพันธุ (2549:8-9) สําหรับประโยชนของการใหคําปรึกษาแบบกลุมแบง
ออกไวดังนี้ 
  1. ผูใหคําปรึกษาสามารถปฏิบัติคร้ังละเกินกวา 1 คน แตไมเกิน 12 คน ทํา
ใหประหยัดเวลา 
  2. สมาชิกกลุมไดพบวาคนอื่น ๆ ก็มีปญหาเชนเดียวกับตน ทั้งยังเกิด
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก กอใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม พัฒนาตนเองผานกระบวนการที่ไดรับ
จากสมาชิกในกลุมที่ใหขอมูลเกี่ยวกับเขา 
  3. สมาชิกเรียนรูที่จะมีการใหและการรับความชวยเหลือตามบทบาทของตน
ภายในกลุม การยอมรับของสมาชิกในกลุมกอใหเกิดการยอมรับและเผชิญปญหาของสมาชิก หรือ
กรณีตองการเรียนรูวิธีแกปญหา สมาชิกมีโอกาสสังเกตและนําวิธีการแกปญหามาใชกับตน 
  4. สมาชิกเกิดความรูสึกวาตนไมไดอางวางโดดเดียว เพราะการแสดงการ
ยอมรับของสมาชิก จึงเกิดการพัฒนาความรูสึกยอมรับจะสัมพันธกับการเคารพในความเปนมนษุยของ
แตละบุคคล 
  5. สมาชิกเรียนรูเกี่ยวกับเจตคติความรูสึกและจุดมุงหมายในการกระทําหรือ
การแสดงออกของตน และทั้งของเพื่อนสมาชิก เรียนรูที่จะเสนอแนะแสดงความคิดเห็นเพื่อชวยพัฒนา
สมาชิกและตนเอง 
  6. ผูใหคําปรึกษาไดสังเกตพฤติกรรมการแสดงออก ปฏิสัมพันธของสมาชิก
ในกลุมไดประเมินผลการใหคําปรึกษาขอดีและขอเสียเพื่อนํามาปรับปรุงในครั้งตอไป 
  7. ดานจิตวิทยา ในการใหคําปรึกษาแบบกลุมชวยใหผูรับบริการไดเรียนรู
เกี่ยวกับอัตมโนทัศน (Self-Concept) เกิดจากการมีปฏิสัมพันธกับผูใหบริการและบุคคลอื่นมองตน
อยางไร และสมาชิกในกลุม ทําใหแตละคนไดขอมูลยอนกลับจากลุมเกี่ยวกับตนเอง เกิดการรับรูวา
บุคคลอื่นมองตนอยางไร และปฏิสัมพันธทางจิตวิทยาเนนความไววางใจ ความจริงใจการยอมรับและ
เคารพในสิทธิของกันและกัน ชวยใหสมาชิกแตละคนในกลุมกลาเปดเผยตนเอง ในขณะเดียวกันก็
เรียนรูที่จะรับฟงผูอ่ืน ซึ่งมีทัศนคติและคานิยมที่แตกตางไปจรากตน การใหบริการการปรกึษาแบบกลุม 
ทําใหผูรับบริการเกิดการเรียนรูในการปรับตัวทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เนื่องจากการเรียนรู
ใหมที่เหมาะสมจากลุม 
  8. ทางดานสังคม การใหคําปรึกษาแบบกลุมชวยใหผูรับบริการหรือสมาชิก
ในกลุมตระหนักถึงการอยูรวมกัน ชวยเหลือกัน นอกจากนี้ยังทําใหผูรับบริการตระหนักวาบุคคลที่อยู
รวมกันในสังคมตางก็มีปญหาเชนกัน ทั้งยังเรียนรูบทบาทของตนเองและการปรับตัวทางสังคม 
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 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา  การใหคําปรึกษาเปนกลุมเปนกระบวนการที่
สามารถใหคําปรึกษาไดหลายคนในเวลาเดียวกัน ชวยการประหยัดเวลาของผูใหคําปรึกษา ทําให
สมาชิกในกลุมยอมรับที่จะเผชิญปญหาที่เกิดขึ้นจากสมาชิกกลุมแสดงออกมาจากจิตใจ  ในการให
คําปรึกษากลุมนี้ควรมีลักษณะปญหาคลายกันกับตน บรรยากาศของกลุมสนับสนุนใหมีการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นการใหคําปรึกษาเปนกลุมไดผลมากซึ่งเปนผลมาจากการความไววางใจซึ่งกัน
และกัน  
 
 2.7.4 หลักการสรางกลุมเพื่อใหคําปรึกษากลุม 
 กาญจนา  ไชยพันธุ (2549:8-9) หลักในการสรางกลุมเพื่อใหคําปรึกษาแบบกลุมมี
ดังตอไปนี้ 
 1. การเลือกสมาชิก ควรเปนผูที่ความสมัครใจในการเขากลุม หรือมีแรงจูงใจใน
การเขากลุม โดยที่สมาชิกมีลักษณะของปญหาคลายคลึงกัน และขณะที่ผูใหคําปรึกษาสํารวจปญหา
สัมภาษณสมาชิกครั้งแรกตองชี้แจงจุดมุงหมาย และลักษณะของกลุม ตลอดจนกระบวนการที่สมาชิก
แตละคนจะตองทํา และในการจัดสมาชิกตองคํานึงถึงอายุ ความสามารถทางสติปญญา เพศที่
ใกลเคียงกัน (พระมหาครรชิต  แสนอุบล  2546:25.อางอิงมาจาก กองโรคเอดส 2544 : 22 - 25) กลาว
วา การคัดเลือกสมาชิกนั้น ผูจัดกลุมควรทําความเขาใจกอนวา แบบแผนการเขากลุมของสมาชิกแบง
ออกเปน 3 ประเภทคือ 
 1) ผูสมัครใจ (The Volunteer) จะตัดสินใจเขารวมกลุมดวยความเต็มใจของ
ตนเองจากขอมูลที่ไดรับจากเพื่อนที่เคยเขากลุมแลว หรือจากแหลงขอมูลอ่ืน ๆ พวกนี้จะไดรับ
ประโยชนจากกระบวนการกลุมมากกวาพวกที่ไมสมัครใจ ดังนั้น ความสําเร็จของกระบวนการกลุมก็มี
แนวโนมมากขึ้นถามีสมาชิกประเภทนี้ 
 2) ผูที่สมัครใจถูกบังคับ (The Forced Volunteer) บุคคลประเภทนี้เขากลุม
เพราะไดรับการคะยั้นคะยอ หรือ ถูกชี้นําใหเขากลุม การเขากลุมจึงดูเหมือนกับวามีความสมัครใจ 
ผูนํากลุมควรทําใหสมาชิกเหลานี้เกิดความมั่นใจวาการตัดสินใจเขารวมกลุมนั้นเปนการตัดสินใจที่ดี
ที่สุด การบังคับมากเกินไปจะทําใหเขาเสียใจที่เขารวมกลุม 
 3) ผูที่ถูกบังคับใหเขารวมกลุม (The Forced Participant) ผูนํากลุมตองให
เวลาแกสมาชิกเหลานี้มาก เพื่อที่จะใหเขากลาเปดเผยตนเองและไดรับประโยชนจากกระบวนการกลุม 
 2. ขนาดของกลุม  การใหคําปรึกษาแบบกลุมควรมีสมาชิกไมนอยกวา 3 คน และ
ไมเกิน 12 คน (Corey.1990:96) กลาวเกี่ยวกับขนาดของกลุมวา กลุมที่พอดีข้ึนอยูกับอายุผู รับ
คําปรึกษา ประสอบการณของผูใหคําปรึกษาและชนิดของปญหา ในกลุมของผูใหญสมาชิก 8 คน และ
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ผูนํากลุม 1 คน เปนขนาดกลุมที่พอดี ซึ่งในเด็กเล็กอาจมีสมาชิกกลุม 3 - 4 คน โดยทั่วไปแลว กลุมควร
มีคนมากพอที่จะสรางสัมพันธภาพได และไมเกิดความลาชา และมีขนาดเล็กพอที่จะทําใหสมาชิกใน
กลุมไดมีโอกาสมีสวนรวมโดยไมบอยครั้งจนเกินไป จนเสียความรูสึกของความเปนกลุมได (คมเพชร  
ฉัตรศุภกุล. 2530:102) กลาวถึง จํานวนสมาชิกของกลุมที่เหมาะสมนั้นมีความคิดเห็นแตกตางกันไป 
แตอยางไรก็ตามไมมีการวิจัยที่แสดงใหเห็นวาจํานวนสมาชิกสูงสุดควรจะเปนกี่คน จากรายงาน
การศึกษาโดยทั่วไปพบวาจํานวนสมาชิกจะอยูระหวาง 6-15 คน ถึงแมวาบางคนคิดวาจํานวนที่เหมาะ
ที่สุด คือ 6 คน บางคนคิดวาเหมาะสมที่สุด คือ 8 คน (นันทนา วงษอินทร. 2548:7) ขนาดกลุม โดย
ปกติ จํานวนสมาชิกในกลุมจะอยูระหวาง 5-8 คน หากจําเปนตองรับสมาชิกมากกวานี้ก็ไมควรเกิน 10 
คน ทั้งนี้เพื่อนใหเหมาะแกการพูดคุยกัน และใหการสะทอนกลับแกกันและเพื่อใหสมาชิกทุกคนไดรับ
ความสนใจและไดแสดงออกอยางทั่วถึง จํานวนไมมากเกินไปที่จะสังเกตพฤติกรรมของกันและกันได
อยางทั่วถึง สําหรับวัยรุน กลุมควรมีจํานวนสมาชิก 6 - 10 คน ผูนํากลุม 1 คน สามารถดําเนินการได
อยางมีประสิทธิภาพ กลุมที่มีจํานวนสมาชิกขนาดนี้มีความเหมาะสมตอการรักษาระดับความสนใจได
อยางทั่วถึงภายในกลุม สมาชิกจะมีความรูสึกปลอดภัย และเปนการใหโอกาสแกสมาชิกมีสวนรวมใน
กลุมอยางเพียงพอ 
 3. ระยะเวลา และจํานวนครั้งของการใหคําปรึกษา ของการใหคําปรึกษากลุม
สําหรับเด็กเล็กความสนใจสั่น ควรใชเวลาประมาณ 30-45 นาที วัยรุนอาจใชเวลา 60 นาที กลุมผูใหญ
อาจใชเวลามากกวานั้นได ควรจัดสัปดาหละ 2 คร้ังตอสัปดาห จํานวนครั้งไมเกิน 8-12 คร้ังและอยูใน
ระหวางไมเกิน 1 ป (Trotzer. 1989:381) กลาววา ระยะเวลาที่นิยมใชสําหรับการใหคําปรึกษาแบบ
กลุม คือ 1 ชั่วโมง และ 1.30 ชั่วโมง (คมเพชร  ฉัตรศุภกุล. 2530:105) มีความเห็นวา การใหคําปรึกษา
แบบกลุมควรจัดใหมีสัปดาหละ 2 คร้ัง ๆ ละไมควรต่ํากวา 1 ชั่วโมง แตไมควรเกิน 2 ชั่วโมง และ
กําหนดจํานวนครั้งไวประมาณ 6 -7 คร้ัง ซึ่งถือเปนกลุมที่ใชระยะเวลาสั้น ๆ การจัดกลุมใหมีชวงเวลา
และความถี่ที่เหมาะสมนั้นขึ้นอยูกับองคประกอบตาง ๆ เชน พัฒนาการของกลุม ลักษณะของสมาชิก 
สถานที่ในการจัดกลุม ลักษณะของปญหา เปนตน การตัดสินใจของผูใหคําปรึกษาจึงเปนสิ่งสําคัญ
และจะตองพิจารณาใหมีความเหมาะสม และสอดคลองกับความตองการของสมาชิกกลุม เพื่อใหกลุม
สามารถดําเนินไปดวยความราบรื่นและประสบความสําเร็จเปนอยางดี และ (นันทนา วงษอินทร. 
2548:8) ระยะเวลา ระยะเวลาที่ใชในการใหคําปรึกษากลุมแตละครั้ง (Session) จะไมนอยกวา 90 
นาทีและไมเกิน 2 ชั่วโมง เพราะการใหสมาชิกในกลุมไดอภิปรายรวมกันอยางทั่วถึงจะใชเวลาอยาง
นอย  90 นาที และถาใชเวลาเกินกวา 2 ชั่วโมง จะทําใหเกิดความลาและเครียด สําหรับชวงหางในการ
พบกันแตละครั้งนั้น โดยทั่วไปกลุมจะพบกันสัปดาหละ 1 คร้ัง แตถาเปนกลุมเรงรัด อาจพบกับสัปดาห
ละ 2 - 5 คร้ัง แลวแตความจําเปน จํานวนในการพบกันตั้งแตเร่ิมตน จนถึงการยุติกลุม ถาเปนกลุมเปด
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จะไมมีการกําหนดจํานวนครั้งขึ้นอยูกับความตองการของสมาชิก แตถาเปนกลุมปดสามารถกําหนด
จํานวนครั้งที่แนนอนไดซึ่งจะอยูระหวาง 6-12 คร้ัง การกําหนดจํานวนครั้งที่จะพบกันจะทําใหสมาชิกมี
ความกระตือรือรนที่จะรวมมือกันเพื่อใหบรรลุเปาหมาย จุดออนก็คือ หากกลุมไมสามารถทําใหสมาชิก
แตละคนบรรลุเปาหมายของเขาไดเมื่อครบเวลาที่กําหนดจะทําใหเขาเกิดความเครียดและความรูสึก
ลมเหลวทางแกก็คือ ผูใหคําปรึกษาอาจมีการนัดพบครั้งตอไป เปนการนัดครั้งพิเศษ 
 4. สถานที่ที่ใชในการใหคําปรึกษากลุม สถานที่ในการใหคําปรึกษากลุมจะ
แตกตางกับการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคล เพราะการใหคําปรึกษาแบบกลุมสมาชิกประมาณ 5-12 
คน ซึ่งจะตองใชหองกวางกวาการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคล แตความเงียบหรือความเปนสัดสวน
ปราศจากสิ่งรวบกวนก็ยังคงคลายคลึงกับการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคล ดังนั้นควรพิจารณาถึง
สถานที่จะอํานวยความสะดวก ควรแยกเปนสัดสวนจากหองเรียน เพราะจะชวยในการจัดกิจกรรมกลุม 
ๆ ไดดี สวนสีหองเรียบ ๆ เปนหองที่เก็บเสียงและอากาศถายเทไดสะดวก (พงษพันธ  พงษโสภา. 
2544:235) ไดกลาวถึงสถานที่เหมาะสมตอการทํากลุมวา หองที่เหมาะสมสําหรับการใหคําปรึกษา
กลุมควรเปนหองที่เล็กกะทัดรัด เหมาะกับจํานวนสมาชิกในกลุมเพื่อใหสมาชิกรูสึกอิสระ และมิใหมีส่ิง
ภายนอกมารบกวนหรือปองกันมิใหสมาชิกหันไปสนใจกับส่ิงภายนอก สมาชิกในกลุมจะรูสึกสบายใน
เมื่อไดนั่งเปนวงกลมลอมรอบโตะ หรือมีโตะตรงกลางวงมากกวาที่จะเปนวงกลมเฉย ๆ หองสําหรับการ
ใหคําปรึกษาในบางแหงจะติดตั้งเครื่องบันทึกเสียงไวดวย 
  5. พลังในการใหคําปรึกษากลุม (คมเพชร  ฉัตรศุภกุล. 2530:104)  กลาวถึง
พลังในการใหคําปรึกษาเปนกลุมพอสรุปไดดังนี้ 
 1. ขอผูกพัน (Commitment) บุคคลที่จะไดรับประโยชนจาการใหคําปรึกษา
เปนกลุมจะตองรับรูและยอมรับวามีความตองการที่จะรับคําปรึกษาและจะพูดถึงปญหาของตนเองจะ
แกไขเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเมื่อไดรับคําปรึกษาจากลุมไปแลว 
 2. ความรับผิดชอบ (Responsibility) สมาชิกที่มีปญหาจะตองเพิ่มความ
รับผิดชอบสําหรับตนเองและเพื่อการแกไขปญหาในกลุม นอกจากนี้จะตองเพิ่มโอกาสใหเกิดความ
เจริญงอกงามภายในกลุมที่รับคําปรึกษา 
 3. การยอมรับ (Acceptance) การใหคําปรึกษาแบบกลุมจะไดผลดี ก็ตอเมื่อ
สมาชิกใหการยอมรับตอนเองซึ่งจะเปนผลใหแตละบุคคลเกิดการเคารพนับถือตนเองและมีการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของเขาดวย 
 4. ความดึงดูดใจ (Attactiveness) ถาหากกลุมเปนที่ดึงดูดใจของสมาชิกใน
กลุมมากเทาใดก็ยิ่งจะทําใหการใหคําปรึกษาเปนกลุมมีอิทธิพลตอสมาชิกในกลุมเพิ่มข้ึน 
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 5. ความรูสึกเปนเจาของ (Belonging) สมาชิกจะตองมีการเปลี่ยนแปลง
ตนเองและบุคคลที่จะตองมีอิทธิพลในกลุมเพื่อนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงนั้น จะตองมีความรูสึกอยาง
รุนแรงตอความเปนเจาของกลุมซึ่งจะทําใหเกิดผลดีตอการชวยเหลือกลุม 
 6. ความปลอดภัย (Security) เมื่อสมาชิกมีความรูสึกปลอดภัยอยางมีเหตุผล
ในขณะที่อยูในกลุม เขาจะมีความเปนตัวของตัวเองมีการอภิปรายปญหาที่เกิดขึ้นกับตัวเองมีการ
ยอมรับฟงความคิดเห็นของบุคคลอื่นที่แสดงตอตัวเขาและเขาสามารถแสดงความรูสึกของตนเองตอ
บุคคลอื่น 
 7. ความเครียด (Tension) การมีความเครียดและความไมพึงพอใจอยูใน
ระดับที่พอเหมาะจะเปนแรงจูงใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม แตถาความเครียดมากเกินไปจะทําให
บุคคลไมสามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งตาง ๆ ไดอยางสําเร็จ 
 8. ปทัสถานของกลุม (Group Norms) สมาชิกยอมตองการจะไดรับความ
ชวยเหลือและไมตองการจะใหบุคคลอื่นมองเขาแตกตางไปจากสมาชิกคนอื่น ๆ ในกลุมที่รับคําปรึกษา
ดวยกัน 
 กาญจนา  ไชยพันธุ (2549:11-12) พลังในการใหคําปรึกษาแบบกลุมมีผลตอการ
ดําเนินการใหคําปรึกษาแบบกลุมทั้งยังเปนสิ่งที่ผลักดันใหกลุมดําเนินไปถึงจุดหมาย ซึ่งมีดังนี้ 
  1. ขอผูกพัน (Commitment) คือ การที่สมาชิกตองยอมรับวาตนตองการ
ความชวยเหลือและพูดเกี่ยวกับปญหาของตนอยางเกิดเผย ซึ่งจะทําใหไดรับประโยชนจากกลุม 
สมาชิกควรรับรูปญหาทางอารมณของตน ยอมรับในการตองการความชวยเหลืออยางเปดเผย รวมทั้ง
การลดกลไกปองกันตนเอง (Defensemachaism) 
  2. การคาดหวัง (Expectation) สมาชิกจะไดผลประโยชนจากลุมมากที่สุด
หากเขาใจสิ่งที่เปนที่คาดหวังสําหรับตน และสิ่งที่ตนสามารถคาดหวังจากผูอ่ืนกอนการตัดสินใจที่จะ
เขากลุม 
  3. ความรับผิดชอบ (Responsibility) การใหสมาชิกไดเพิ่มความรับผิดชอบ
ตอตนเองและตอกระบวนการใหคําปรึกษา เปนการเพิ่มโอกาสใหสมาชิกไดเจริญกาวหนาภายในกลุม 
  4. การยอมรับ (Acceptance) การยอมรับที่แทจริงและจริงใจของสมาชิกใน
กลุมเปนการสรางความเคารพนับถือในกลุม เปนการสนับสนุนใหสมาชิกไดมีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 
  5. การดึงดูดความสนใจ (Attractiveness) ถากลุมเปนที่นาสนใจมากขึ้น
เทาใด กลุมก็ยิ่งมีอิทธิพลตอสมาชิกในกลุมมากขึ้นเทานั้น การเปนที่นาดึงดูดความสนใจของกลุม
ข้ึนอยูกับความสําคัญของเปาประสงคของกลุมและความสนใจของสมาชิกที่จะเขากลุม 
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  6. ความรูสึกเปนเจาของ (Belonging) ความรูสึกวาตนเปนสวนหนึ่งของกลุม
จะมีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงของสมาชิก สมาชิกจะรูสึกวาไดรับการยอมรับ เปนที่ตองการและมี
คุณคา มีความตั้งใจที่จะเรียนรูพฤติกรรมใหม ๆ และชวยบุคคลอื่นใหไดเรียนรูพฤติกรรมใหม ๆ 
ตลอดจนทุมเทตนเองเขารวมในกลุมอยางแทจริง 
  7. ความรูสึกปลอดภัย (Security) เมื่อสมาชิกรูสึกปลอดภัยในกลุม ไดแก
ความรูสึกวาทุกอยางจะถูกเก็บเปนความลับ ทุก ๆ คนจะชวยกันและทุก ๆ คนเขาใจเขาไดดีไมมีใครจะ
วาเขา ทุกคนเปนมิตร ความรูสึกปลอดภัยนี้เอง จะทําใหสมาชิกสามารถเปนตัวของตัวเอง ลืมความ
ผิดหวังทั้งหลาย สามารถอภิปรายปญหาของตนไดอยางเปดเผยยอมรับปฏิกิริยาโตตอบชนิดที่
ตรงไปตรงมาของบุคคลอื่นที่มีตอตนเอง และแสดงความรูสึกที่แทจริงของตนเองตอบุคคลอื่นดวย
ความเขาใจ 
  8. ความเครียด (Tension) สมาชิกจะตองประสบกับความเครียดและความ
ไมพอใจกับสภาพปจจุบันของตน จะเปนแรงจูงใจใหเกิดการเรียนรู พฤติกรรมใหมที่พึงประสงค โดยที่
สมาชิกจะมีการแลกเปลี่ยนสิ่งที่ตางฝายตางเปนปญหา ซึ่งเปนภาระซึ่งกันและกัน สมาชิกจะเกิดการ
เรียนรูในการชวยกันและกัน 
  9. ปทัสถานของกลุม (Group Norms) เมื่อสมาชิกเขาใจและยอมรับในสิ่งที่
ตนคาดหวัง สมาชิกจะรูวาปทัสถานของกลุมจะเปนอยางไร และเปลี่ยนไดอยางไร ซึ่งสมาชิกจะชวย
พัฒนาและคงปทัสถานของกลุมเอาไว 
 
 2.7.5 ทักษะการใหคําปรึกษากลุม 
 กาญจนา  ไชยพันธุ (2549:33-36) ในเรื่องทักษะการใหคําปรึกษาแบบกลุมจะมีบาง
ทักษะลักษณะคลายกับการใหคําปรึกษาแบบรายบุคคล ซึ่งมีดังตอไปนี้ 
 1. การสรางสัมพันธภาพ (Relationship) สามารถทําไดหลายวิธี เชน การยิ้ม   
การทักทาย แนะนําตัวเอง และสมาชิกในกลุมไดรูจักกัน การมีทาทีเปนกันเอง ไมแสดงตนเหนือกวา
สมาชิกกลุม จัดสภาพแวดลอมของกลุมใหมีบรรยากาศที่สบาย ๆ  
 2. การสังเกต (Observation) ไดแก การรูจักสังเกตทาที พฤติกรรมการแสดงออก 
ตลอดจนการตอบสนองสมาชิกลุม โดยอาศัยการสื่อความหมาย จะโดยใชคําพูดโตตอบกันหรือใชการ
สังเกต หรือวิธีอ่ืนใดที่แทนการพูดโตตอบกัน และไมใชคําพูด เปนตน จะชวยใหเขาใจพฤติกรรมกลุมได
ดี 
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 3. การนําแบบทั่ว ๆ ไป (General Leads) มักเปนลักษณะคําถามหรือคําพูดอาจ
นําไปสูหัวขอการอภิปราย หรือใกลจบการอภิปราย หรือตองการจูงใจใหเปลี่ยนแนวคิดไปจากเดิม หรือ
ใชเพื่อทําลายความเงียบอันยาวนานก็ได 
 4. การกระตุนความสนใจ (Stimulation) มักใชในตอนแรก ๆ ที่เร่ิมกลุมและ
สมาชิกยังไมกลาพูดคุยกัน ผูใหคําปรึกษาจะเปนผูนํา กระตุนความสนใจ โดยอาจพูดถึงเรื่องใดเรื่อง
หนึ่งที่สมาชิกนาจะสนใจ เพื่อนําไปสูการอภิปรายรวมกัน 
 5. การใหกําลังใจและการสงเสริม (Encouragement) เมื่อสมาชิกเกิดมีทาทาง
ทอแท ไมยอมพูดคุย ก็อาจใชการกระตุนสงเสริมใหกําลังใจ ทั้งดวยคําพูดและสีหนาทาทางจะชวยให
สมาชิกอยากพูดคุย อยากแสดงความคิดเห็นมากขึ้น 
 6. การเชื่อมโยงเรื่อง (Connection) ในการจัดกลุมผูใหคําปรึกษาจะตองรูจักใช
เทคนิคของการเชื่อมโยงเรื่อง หรือประเด็นตาง ๆ ที่พูดกัน เปนการเชื่อมโยงการสื่อสารภายในกลุม 
 7. การเงียบ (Silence) เมื่อกลุมเงียบแทนที่จะใหผูใหคําปรึกษาจะพยายาม
พูดคุยเพื่อทําลายบรรยากาศที่เงียบนั้น ก็อาจจะใชเทคนิคการเงียบ ซึ่งจะทําใหสมาชิกคนใดคนหนึ่ง
ของกลุม ทําไมไดและจะเปนผูพูดทําลายความเงียบมาเอง 
 8. การฟง (Listening) ผูใหคําปรึกษาตองตั้งใจฟงและจับประเด็นที่สมาชิกกลุม
พูดใหไดโดยที่ทาที่สนใจ อาจจะบอกใหเขาพูดตอ หรือพยักเพยิดเปนเชิงรับรูได 
 9. การยอมรับ (Acceptance) เปนการรับฟงดวยความเห็นใจ เขาใจ ไมนําเอา
คานิยมของผูใหคําปรึกษาเขาไปเปรียบเทียบ และไมโตแยงใด ๆ กับกลุม จะตองไมนึกวาผูให
คําปรึกษาเปนผูนํา การคุยไปสูเร่ืองที่ตนคิดวาสําคัญ นั่นคือ การใหโอกาสสมาชิกกลุมไดชี้ปญหาของ
ตนดวยตนเอง 
 10. การแสดงความเห็นชอบดวย (Approval) เปนการแสดงความเห็นคลอยตาม
คําพูดและทาทาง เมื่อผูรับคําปรึกษาพูดในส่ิงที่ถูกตอง การทําเชนนี้จะชวยสงเสริมใหเกิดกําลังใจแกผู
พูด 
 11. ความอดทน (Patient) แมวาจะตองการใหการดําเนินกลุมเปนไปอยาง
รวดเร็วผูใหคําปรึกษาก็จะตองอดทนใหสมาชิกไดพูดในสิ่งที่เขาอยากพูดบาง แมจะไมเกี่ยวของกับ
หัวขอสําคัญที่ควรอภิปรายก็ตาม เมื่อเขาไดพูดในสิ่งที่พอใจแลวก็อาจจะพรอมที่จะพูดถึงปญหา หรือ
เร่ืองทีเกี่ยวของตอไป 
 12. การทําใหเกิดความกระจาง (Clarification) ใชเมื่อผูรับคําปรึกษาพูดวกวนทํา
ใหเร่ืองราวสับสน ผูใหคําปรึกษาก็อาจพูดทบทวนซ้ําอีกครั้ง เพื่อความเขาใจแจมแจง หรือเมื่อเขา
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เขาใจสิ่งใดผิด ๆ ก็จะตองอธิบายใหเขาใจถูกตอง และในกรณีที่ผูรับคําปรึกษาใชภาษาที่คลุมเครือ ก็
จะตองขอใหอธิบายหรือทดสอบวาเขาใจตรงกันหรือไม 
 13. การแปลความหมาย (Interpretation) เปนการแปลความหมายจากอารมณ
พฤติกรรมและความคิดที่ผูมารับคําปรึกษาแสดงออกไปเพื่อใหเกิดความกระจางแจงยิ่งขึ้น โดย
ชี้ใหเห็นถึงความสัมพันธบางอยางในคําพูด ความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมใหเขามองเห็น จะชวย
ใหมีความตระหนักในตัวเอง ซึ่งการแปลความหมายมักกระทําในข้ันตอนหลัง ๆ ของการใหคําปรึกษา
เมื่อมีความเขาใจกับผูมารับคําปรึกษาดีแลว และมีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน เพราะจะเสี่ยงตอการสูญเสีย
สัมพันธภาพ ถาผูรับคําปรึกษาไมพรอมที่จะรับความจริง 
 14. การสะทอนความรูสึก (Reflection of Feeling) กรณีนี้ยึดหลักการปรึกษา
แบบไมนําทาง นิยมใชเพื่อดึงความรูสึกที่คลุมเครือออกมาใหชัดเจนขึ้น เปนการตีความหมายจาก
คําพูด ที่ผูมารับคําปรึกษาพูดออกมา โดยเนนที่อารมณและความรูสึกมากกวาเนื้อหาสาระ เพื่อชวยให
เขาเขาใจความรูสึกของตนเองอยางลึกซึ้ง และกลาเผชิญกบความรูสึกของตน 
 15. การเรียบเรียงถอยคําเสียใหม (Restatement) วิธีนี้ใชเมื่อผูรับคําปรึกษาไม
สามารถรวบรวมเนื้อหาใหเปนเรื่องราวมีปะติดปะตอได ผูใหคําปรึกษาก็จะชวยโดยการนําถอยคาํทีเ่ขา
พูดมาเรียบเรียงใหม โดยไมตีความหมาย จะชวยใหเขาใจเรื่องราวไดกระจางขึ้น นักวิชาการบางทาน
เรียกกลวิธีนี้วา การสะทอนเนื้อหา (Reflection of Content) 
 16. การใหขอมูล (Information) เปนวิธีหนึ่งที่จะชวยใหผูรับคําปรึกษาเห็นลูทาง
ในการแกปญหาหรือตัดสินใจ โดยอาศัยขอมูลที่ไดเปนแนวทาง และจะมีความหมายมากยิง่ขึน้ ถาผูรับ
คําปรึกษาไดมีสวนคนควาและอภิปรายเกี่ยวกับขอมูลนั้น ๆ  
 17. การตั้งคําถาม (Questioning) การตั้งคําถามในการจัดกลุมใหคําปรึกษามัก
เปนคําถามกวาง ๆ ไมเนนจุดใดจุดหนึ่งจนเกินไป และไมใชเพื่อคําตอบวาใชหรือไมใชแตจะกระตุนให
เลาถึงรายละเอียดหรือแสดงความคิดเห็น นอกจากนี้ยังใชการตั้งคําถามเพื่อใหผูรับคําปรึกษาเกิด
ความเขาใจตนเองดีข้ึน และเกิดความกระจางแจงในปญหาของตนอีกดวย 
 18. การแนะ (Suggestion) ใชเมื่อผูรับคําปรึกษางุนงงตอปญหาและมองไมเห็น
แนวทางที่จะจัดการกับปญหาได วิธีนี้ไมควรใชบอยเนื่องจากจะทําใหผูรับคําปรึกษาคิดที่จะขอรับ
คําแนะนํา ไมเปนตัวของตัวเอง และไมสามารถนําตนเองได 
 19. การใหกําลังใจ (Reassurance) เปนการสรางความเชื่อมั่นและชวยใหคลาย
เครียด ทําใหเกิดกําลังใจที่จะจัดการกับปญหา อาจทําไดโดยการปลอบใจ การชมเชยเมื่อเขาสามารถ
คิดหาแนวทางไดหรือปฏิบัติไดเหมาะสม การชี้แจงใหเห็นวาปญหานั้น ๆ มีการแกไขไดและการ
คาดคะเนวาตอไปอาจจะดีข้ึน 
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 20. ปฏิกิริยาเชิงวิเคราะห (Tentative Analysis) เมื่อไดขอมูลมาโดยละเอียดแลว
ตองไมบังคับใหผูรับคําปรึกษาทําตามในสิ่งที่เสนอแนะ แตปลอยใหเปนหนาที่ของเขาที่จะวิเคราะหขอ
มูลเหลานั้นดวยคนเอง และสามารถที่จะรับหรือปฏิเสธขอเสนอแนะตาง ๆ ไดเสรี 
 21. การใชคําถามปอนกลับ (Feedback) ใชเมื่อมีสมาชิกคนใดคนหนึ่งตั้งคําถาม
ข้ึนมา แทนที่ผูใหคําปรึกษาจะเปนผูตอบก็อาจจะปอนคําถามกลับไปยังสมาชิกคนอื่นในกลุมหรือ
กลับไปที่ตัวผูถามเองวาเขาคิดอยางไร 
 22. การมองปญหาจากมุมของคนอื่น (Projection Interpersonal) คือ การใหผู
มารับคําปรึกษาเปรียบเทียบความรูสึก ทาทีการปฏิบัติในฐานะที่เปนคนอื่นที่เกี่ยวของซึ่งไมใชตัวผูมา
รับคําปรึกษาเอง 
 23. การมองยอนอดีตและอนาคต (Projection-time) เปนการชวยใหผูมารับคํา
ปรึกษา นึกยอนอดีตหรือมองไปถึงอนาคตอีก 5 ป 10 ปขางหนาวาไดเกิดอะไรมาบางหรือจะเกิดอะไร
ข้ึนบางกับสภาพของปญหาที่เปนอยู 
 24. ยกตัวอยาง (lustration) อาจเปนไดทั้งตัวอยางที่ผูใหคําปรึกษาเองเคยมี
ประสบการณมา ประสบการณนอกตัวหรือประสบการณของสมาชิกอาจชวยใหสมาชิกลุมคนอื่น ๆ 
เห็นประโยชนและนํามาใชกับตนเองบาง 
 25. การอธิบายสรุป (Summary Clarification) ใชเมื่อพูดถึงปญหาไดหลายแง
หลายมุมแลวก็จะสรุปรวมเรื่องที่พูด และขอคิดเห็นวาไดพูดอะไรกันไปแลวบาง 
 
 2.7.6 ขั้นตอนและเทคนิคในการใหคําปรึกษากลุม 
 นันทนา วงษอินทร (2548:10-11) ข้ันตอนในการใหคําปรึกษาแบบกลุมมีข้ันตอนใน
การใหคําปรึกษาแบบกลุมไว 4 ข้ันตอน คือ 
 1.ข้ันตอนกอต้ังกลุม (The Involvement Stage) เปนขั้นตอนของ 
 1.1 สรางความคุนเคย 
 1.2 การสรางสัมพันธภาพ 
 1.3 การชี้แจงวัตถุประสงค และ 
 1.4 การเริ่มตนอภิปรายถึงความรูสึกและพฤติกรรม 
 Mehler ใหขอสังเกตวา ไมสามารถจะบอกไดวา วิธีใดดีที่สุด สําหรับการเริ่มตน
ดําเนินการของกลุมหรือการใหสมาชิกไดมีสวนรวมในกลุม เร่ืองนี้ ข้ึนอยูกับความสามารถและ
ประสบการณของผูใหคําปรึกษาในแตละกลุมซึ่งจะมีลักษณะเฉพาะตัว บางกลุมใชเวลาเพียงเล็กนอย 
แตบางกลุมตองใชเวลามาก โดยมากในระยะกอต้ังกลุมนี้ สมาชิกในกลุมมักมีความรูสึกวา ผูให
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คําปรึกษาไมไดเปนสวนหนึ่งของกลุม และมีแนวโนมจะติดตามหรือทําตามที่ผูใหคําปรึกษานํา เวลา
สําหรับใหสมาชิกในกลุมมีความคุนเคยและไววางใจกัน จะมีความแตกตางกันในแตละกลุมเพราะบาง
กลุมสมาชิกเคยรูจักกันมากอนแลวในระยะเริ่มแรก สมาชิกอาจไมแนใจที่จะเปดเรื่องราวของเขาตอ
กลุม สัมพันธภาพอยูในขั้นผิวเผิน ตองอาศัยเวลาในการสรางความไววางใจซึ่งกันและกัน ผูให
คําปรึกษาไมสามารถใชวิธีบังคับหรือเรงเวลาได ตองขึ้นอยูกับพัฒนาการของกลุมเอง ข้ันการกอต้ังนี้
อาจตองใชเวลาในการใหคําปรึกษาหลายครั้ง (Session) ดวยกัน 
 2. ข้ันเปลี่ยนลักษณะของกลุม (The Transition Stage) ในขั้นนี้ไมสามารถ
แบงแยกจากขั้นการกอต้ังกลุมไดโดยเด็ดขาด ข้ันนี้เปนการเปลี่ยนจากกลุมสังคมธรรมดา เปนกลุมที่มี
จุดมุงหมายเพื่อการชวยเหลือ Bonney และ Foley (1979) ไดอธิบายวา ในขั้นนี้ สมาชิกจะตระหนักวา
จุดมุงหมายของกลุมคือการพัฒนาสถานการณที่จะกอใหเกิดการชวยเหลือซึ่งกันและกัน ไมใชการ
พูดคุยกันแบบกลุมสังคมธรรมดา ในขั้นนี้สมาชิกในกลุมอาจเกิดการตอตานและวิตกกังวลได ผูให
คําปรึกษาตองชี้แจงใหสมาชิกเขาใจลักษณะของกลุมวาตางจากลุมสังคมโดยรอบทั่วไป สมาชิกแตละ
คนจะตองอภิปรายปญหาสวนตัวของตนอยางเปดเผยซึ่งจะกอใหเกิดประโยชนแกทุกคนในกลุม ข้ันนี้
จะสมบูรณแบบก็ตอเมื่อสมาชิกในกลุมเต็มใจที่จะเปดเผยเรื่องราวของตนแกกลุม 
 3. ข้ันตอนการดําเนินงาน (The Working Stage) ในขั้นนี้ สมาชิกจะมีความเปน
อันหนึ่งอันเดียวกันทุกคนจะเต็มใจที่จะอภิปรายตอกลุม แตอาจเกิดจุดบกพรองขึ้นได  ถาสมาชิกหันเห
การอภิปรายไปสูปญหาทั่วไป หรือปญหาภายนอก แทนการพูดถึงปญหาสวนตัว ในขั้นนี้สมาชิกทุกคน
ควรสนใจอารมณและความรูสึกของบุคคลมากกวาการเนนเนื้อหาของปญหา สมาชิกอาจชวยกันแกไข
ปญหาในกลุม แตไมจําเปนตองเนนที่การแกปญหาโดยเฉพาะ จุดมุงหมายสําคัญของขั้นนี้คือ ให
สมาชิกเขาใจปญหาของตนอยางแจมแจง และไดเรียนรูวิธีที่มีประสิทธิภาพในการแกปญหาดวยตนเอง
จากกลุม เขาจะไดหาวิธีแกปญหาที่เหมาะสมตอไป ในขั้นนี้สมาชิกจะไดมีโอกาสสํารวจตนเอง และได
ชวยเหลือซึ่งกันและกัน หนาที่หลักของผูใหคําปรึกษา คือ เปนผูสรุปและอํานวยการใหกลุมดําเนินไป
ไดตามเปาหมาย 
 4. ข้ันยุติการใหคําปรึกษา (The Ending Stage) การยุติการใหคําปรึกษาแบบ
กลุม ข้ึนอยูกับสมาชิกในกลุมจะพิจารณากันเอง การยุติสัมพันธภาพอันใกลชิดนี้เปนสิ่งที่เกี่ยวของกับ
ความรูสึก สมาชิกบางคนอาจตองการใหกลุมดําเนินตอไป ปญหาที่พบในขึ้นนี้คือ สมาชิกในกลุม
เดียวกันเกิดความสัมพันธกันอยางลึกซึ้ง และมักไมยอมแยกจากลุม เพราะสมาชิกไดใชกลุมเปนที่
ระบายความรูสึกในแงของ ความเกลียด ความโกรธ ความไมพอใจ และอื่น ๆ อยางไรก็ตาม กลุม
จะตองมีการสิ้นสุดลงในเวลาใดเวลาหนึ่ง และสมาชิกควรเปนตัวของตัวเองพอที่จะแยกออกจากกลุม
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ได และไมรูสึกผิดหวังที่ยังแกปญหาไมได ถาสมาชิกเปนบุคคลที่พึ่งผูอ่ืนมากเกินไป การใหคําปรึกษา
แบบกลุมก็ไมมีประโยชนเทาทีควร 
 
 กาญจนา  ไชยพันธุ (2549:14-16) ข้ันตอนในการใหคําปรึกษาแบบกลุมมี 5 ข้ันตอนดังนี้ 
 1. ข้ันเตรียมการ (The Preparation Stage) ในขั้นเตรียมการนี้ ผูใหคําปรึกษา
กําหนดวาการจัดสมาชิกเขากลุมนั้นตองการกลุมประเภทใด เชน กลุมเพื่อพัฒนาตน หรือกลุมเพื่อ
แกปญหา 
 2. ระยะเริ่ม (The Involvement Stage) เปนระยะที่ผูใหคําปรึกษาปฏิบัติดังนี้ 
  2.1 ชี้แจงวัตถุประสงคของการใหคําปรึกษาแบบกลุมคร้ังนี้เพื่อใหสมาชิกทุก
คนไดชวยเหลือซึ่งกันและกัน 
  2.2 ทําใหสมาชิกคุนเคยกัน โดยผูใหคําปรึกษาขอใหสมาชิกแนะนําตัวเพื่อให
รูจักกันดีข้ึน  
  2.3 แจงใหกลุมทราบระยะเวลาในการใหคําปรึกษาแบบกลุม เชน 45 นาที 
หรือ 60 นาที 
  2.4 สรางความไววางใจและการยอมรับระหวางสมาชิกในกลุม ซึ่งไดแกการ
ยอมรับปญหาที่เกิดขึ้น ซึ่งสมาชิกทุก ๆ คน ก็มีปญหาเชนเดียวกัน และสิ่งที่พูดกันในกลุมสมาชิก 
ตองการเคารพและรักษาความลับของเพื่อนสมาชิกในกลุม 
  2.5 เร่ิมอภิปรายถึงความรูสึกและพฤติกรรมโดยผูใหคําปรึกษาควรมีหลัก
ดังนี้ 
 - ทําใหสมาชิกเขาใจความรูสึกและอารมณของตนเอง รูจักเคารพในสิทธิ
ของบุคคลอื่น 
 - ทําใหสมาชิกเขาใจวาตนจะตองตัดสินใจสําหรับตนเองในสิ่งที่ตนจะทํา 
 - ทําใหสมาชิกแตละคนกระทําทุกสิ่งดวยตนเอง ไมใหบุคคลอื่นกระทํา
โดยผูใหคําปรึกษาจะเปนเพียงผูสรางบรรยากาศใหบุคคลไดกระทําดวยตนเอง 
 - สมาชิกทุกคนจะตองถือวาความรูสึกที่ดีตอปญหาของกลุมเปนเรื่อง
สําคัญ ตองทํางานรวมกัน ชวยเหลือกันในการแกปญหาของเพื่อนและของตนเองโดยชวยดวยความ
ซื่อสัตยและจริงใจ ไมเสแสรงหรือแกลงทํา สมาชิกตองตั้งใจฟงและตระหนักในความรูสึกของคนอื่นวา
เราเขาใจความรูสึกของคนอื่น ๆ  เพียงใดพยายามเอาใจเขามาใสใจเรา คิดและพูดโดยความคิด 
ความรูสึกนั้นมีความจริงใจ นออกจากนี้สมาชิกควรรูจักการเปดโอกาสใหเพื่อน ๆ ไดพูด ไดแสดง
ความคิด เพื่อนํามาวิเคราะหตอไป อยางไรก็ตามทุก ๆ คนควรตระหนักวาไมควรกลัว ประหมาที่จะพูด
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และไมทําลายน้ําใจเพื่อ ทุกครั้งที่พูดก็ไดใชวิจารณญาณของตนเอง หากเราเขาใจเพื่อน ๆ จะเกดิความ
วางใจไดดี 
 3. ระยะหัวเลี้ยวหัวตอ (The Transition Stage) เปนระยะที่สมาชิกเกิดการตึง
เครียด วิตกกังวล และเกิดการตอตานจากการที่จะตองศึกษาความหมายของพฤติกรรมที่แสดงออก 
ตรวจความรูสึกรวมกัน ดังนั้นผูใหคําปรึกษาควรจะ 
  3.1 เนนการกระทําที่จะชวยพฤติกรรม เชน ตองนําไปปฏิบัติจริงจึงจะกอนให
เกิดผลดี 
  3.2 สมาชิกสามารถพัฒนาทางเลือกไดเมื่อประสบกับสถานการณที่ยุงยาก
หรือรูวิธีจะชวยตนเองในทางใดทางหนึ่งเมื่อประสบปญหา เชน ปญหาการปรับตัวกับเพศตรงขาม เขา
จะตองหาวิธีการที่จะเริมสรางความคุนเคย อาจจะยิ้มกอนถายังประหมาที่จะพูดจากนั้นคอย ๆ พัฒนา
มาสูการทักทายพูดคุยไดโดยไมเกอเขิน 
  3.3 การที่สมาชิกไดเสนอความคิดเห็นตามที่ไดใหไวกับกลุม ซึ่งมีประโยชน
ตอการเปลี่ยนแปลงตนเอง 
 4. ข้ันยุติการใหคําปรึกษา (The Ending Stage) การยุติการใหคําปรึกษาแบบ
กลุมควรยุติกอนเวลากําหนดกอน 5 นาที เชน กําหนดไววาจะใชเวลา 60 นาที ควรยุติภายหลังกลุม
ดําเนินไปได 55 นาที เพื่อที่สมาชิกของกลุมหรือผูใหคําปรึกษาควรจะสรุป หรือชวยกันใหกลุมเขาใจใน
ส่ิงที่เขาไดอภิปราย หรือหาวิถีทางชวยเหลือกันไดดีข้ึน การยุตินี้ยังจะชวยใหกลุมหรือสมาชิกแตละคน
จะทราบแนวทางออกที่จะจัดการและปฏิบัติตอไป และผูใหคําปรึกษาควรจะกลาวถึงเวลาที่จะจัดใหมี
การปรึกษาเปนกลุมคร้ังตอไป หลังจากยุติการใหคําปรึกษาแบบกลุมแลว ผูใหคําปรึกษาควรจะบันทึก
และเก็บใสแฟมประวัติของสมาชิกเพื่อนํามาพิจารณาเสนอแนะเพื่อไดชวยพัฒนาเด็กแตละคนให
เจริญกาวหนาอยางเหมาะสมตอไป 
 5. ข้ันประเมินผลและติดตามผล (Evaluate and Follow up Stage) ผูให
คําปรึกษาจะตองทําการประเมินผลกิจกรรมนั้น โดยกลวิธีตาง ๆ โดยการติดตามสมาชิกหลังจากเขา
กลุมไปแลว ซึ่งการติดตามผลนั้นอาจทําไดโดยการสังเกตดวยตนเอง สัมภาษณคนใกลชิดของผูรับ
คําปรึกษา 
 จากเอกสารดังกลาวผูวิจัยสรุปไดวา   การใหคําปรึกษาเปนกลุมจะตองดําเนินการไป
ตามขึ้นตอน โดยลําดับข้ันตอนเหลานี้นับวาเปนพัฒนาการของกลุมที่จะดําเนินไปตามธรรมชาติ โดย
เร่ิมจากการใหคําปรึกษา ข้ึนการเปลี่ยนแปลง ข้ึนปฏิบัติการและขั้นยุติการใหคําปรึกษา สามารถแกไข
ปญหาของตนได การยุติกลุมจะขึ้นอยูกับความพอใจของสมาชิกกลุม  
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 2.8 งานวิจัยที่เกี่ยวของการใหคําปรึกษากลุม 
 2.8.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
 ดาวนิ่ง  เทรล  เค อี (Downing, Trae K.E. 2000:507) ไดศึกษาการเปลี่ยนกลุมการ
ฝกอบรมทักษะจุลภาคของผูใหคําปรึกษากลุมไปสูการปฏิบัติ ผูเขารวมการวิจัยรับการฝกอบรม โดยใช
รูปแบบการฝกบอรมการใหคําปรึกษากลุมอยางเชี่ยวชาญ และไดรับผลการประเมินหลังจาการให
คําปรึกษาแบบกลุม 
 จามา และ อารชีฟ (Jama & Arhives. 2001:67 -687) ผลการใหคําปรึกษาเรื่องการ
จัดกิจกรรมการออกกําลังกายในการบริการสุขภาพแบบปฐมภูมิ สุมตัวอยางจากผูปวยในสถานบริการ
ปฐมภูมิที่มีอาการของโรคหลอดเลือดและหัวใจ แบงเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ใหคําแนะนําและใหหนังสือ
ประกอบกลุมที่ 2 ใหคําปรึกษาทางไปรษณียเกี่ยวกับการปรับพฤติกรรม และมีการติดตามเยี่ยมอยาง
ตอเนื่อง กลุมที่ 3 ใหคําปรึกษาทางโทรศัพทและจัดหองเรียนสําหรับปรับพฤติกรรม ผลที่ไดจากากร
ศึกษาเปรียบเทียบ 3 กลุม หลังดําเนินการ 24 เดือน ทั้ง 3 กลุมทีการออกกําลังกาย 91.4 %  มีการ
บริหารปอดและหัวใจรวมดวย 77.6 %   
 
 2.8.2 งานวิจัยในประเทศ 
 อุบลวรรณ  เรือนทองดี (2543:147) ไดศึกษาผลการใหคําปรึกษาแบบกลุมตอภาวะ
ซึมเศราในวัยรุน วัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการใหคําปรึกษากลุมตอ ภาวะซึมเศราในวัยรุน โดยมี
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4,5 และ 6 จํานวน 78 คน ของโรงเรียนสองพี่นองวิทยา 
จังหวัดสุพรรณบุรีพบวา การใหคําปรึกษาแบบกลุมสามารถลดภาวะซึมเศราในวัยรุนไดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สุจิรา  วิชัยดิษฐ (2544:54) ไดศึกษาการนําหลักธรรมในพุทธศาสนา และการให
คําปรึกษาแบบกลุมมาประยุกตใชเพื่อพัฒนาอัตมโนทัศนในเยาวชนกระทําผิดชาย สถานฝกอบรมเด็ก
และเยาวชน จังหวัดสุราษฎรธานี วัตถุประสงค เพื่อศึกษาการนําหลักธรรมในพุทธศาสนาและการให
คําปรึกษาแบบกลุมที่มีผลตอการพัฒนาอัตมโนทัศนของเยาวชนกระทําผิดมาประยุกตใช 
ผลที่ได การพัฒนาอัตมโนทัศนของเยาวชนกระทําผิดภายหลังการทดลองพบวา เยาวชนกลุมที่ไดรับ
วิธีการใหคําปรึกษาแบบกลุมมีอัตมโนทัศนสูงกวากลุมอ่ืนๆ (X=396.44) รองลงมาคือ กลุมที่รับวิธีการ
นําหลักธรรมในพุทธศาสนา และการใหคําปรึกษามาประยุกตใช (X=369.37) และพบวาการให
คําปรึกษาแบบกลุมมีคะแนนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังตอไปนี้ 

1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. วิธีดําเนินการสรางเครื่องมือ 
4. การเก็บรวบรวมขอมูล 
5. การดําเนินการทดลอง 
6. วิธีการดําเนินการทดลอง 
7. การวิเคราะหขอมูล 
8. สถิติที่ใชในการวิจัย 

 
การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง 

ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ฝายธรรมวิจัย มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  ทาพระจันทร  แขวงพระบรมมหาราชวัง  
เขตพระนคร  กรุงเทพมหานคร จํานวน  100 คน  
 กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองครั้งนี้ เปนผู สูงอายุชาวธรรมวิจัย ฝายธรรมวิจัย 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วัดมหาธาตุยุ วราชรั งสฤษฎ์ิ   ทาพระจันทร                  
แขวงพระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร สอบถามดวยความสมัครใจเขารวมโปรแกรม
จากประชากรไดจํานวน 25 คน และผานการสุมอยางงาย (Simple Random Sample) เพื่อเปนกลุม
ทดลองไดจํานวน 10 คน 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยมีดังนี้ คือ 
 1. แบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 2. โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
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 วิธีดําเนินการสรางเครื่องมือ 
 การดําเนินการสรางเครื่องมือมีลําดับข้ันตอนดังนี้ 
 1. แบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ มีลําดับข้ึนตอนการสรางดังนี้ 
 1.1 ผูวิจัยศึกษารายละเอียดจากทฤษฏี เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพจิตของผูสูงอายุ เชน ดานความเครียด  ดานความวิตกกังวล ดานความซึมเศรา และดานความ
บกพรองทางสังคม  เพื่อใชเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถามใหครอบคลุมนิยามศัพทเฉพาะ 
 1.2 ผูวิจัยสรางแบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุที่มีลักษณะเปนมาตราสวน
ประมาณคา (Rating Scale) 4 ระดับ จํานวน 60 ขอ 
 1.3 ผูวิจัยนําแบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุไปหาคาความเที่ยงตรงเชิง
ประจักษ (Face validity) โดยใหอาจารยที่ปรึกษาสารนิพนธคือ อาจารย อนุสรณ  อรรถศิริ ตรวจสอบ
รายละเอียดและความถูกตอง แลวจึงนําไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน ไดแก รองศาสตราจารย     
ชูชีพ  ออนโคกสูง  ผูชวยศาสตราจารย ดร.นันทนา  วงษอินทร  และอาจารย ดร.มณฑิรา  จารุเพ็ง 
พิจารณาตรวจสอบความเหมาะสมทางดานเนื้อหา ขอคําถาม และภาษาที่ใชใหสอดคลองกับนิยาม
ศัพทเฉพาะ แลวนําแบบสอบถามทั้ง 60 ขอ มาปรับปรุงแกไขตามขอเสนอของผูทรงคุณวุฒิใหสมบูรณ
ยิ่งขึ้นกอนนําไปใช  
 1.4 หลังจากนั้น หาคาอํานาจจําแนก (Item Discrimination) โดยผูวิจัยนํา
แบบสอบถามมาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ แลวไดนําแบบสอบถาม
สุขภาพจิตผูสูงอายุที่ไดรับการปรับปรุงแกไขแลวจํานวน 60 ขอ ไปทดลองใช (Try Out) กับ ผูสูงอายุคณะ
ผูปกครองโรงเรียนพุทธศาสนาวันอาทิตย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ซึ่งมีลักษณะคลาย
กลุมตัวอยาง จํานวน 100 คน ตอจากนั้น ผูวิจัยนําแบบสอบถามทีท่ดลองใชแลวมาตรวจใหคะแนนตามที่
กําหนดไว เพื่อวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกรายขอ โดยใชเทคนิค 25 เปอรเซ็นต ของกลุมตัวอยาง
ทั้งหมด หาคาคะแนนรายขอของกลุมสูง-กลุมตํ่า แลวเปรียบเทียบคาคะแนนเฉลี่ยของขอคําถามแตละขอ
โดยวิธีการทดสอบ t-test คัดเลือกเฉพาะที่คา t ที่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 1.5 หาคาความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ โดยนํา
แบบสอบถามจํานวน 60 ขอ ที่มีคาอํานาจจําแนกตามเกณฑในขอ 2.1.5 มาหาคาความเชื่อมั่น โดยการ
วิเคราะหคาสัมประสิทธิ์คงที่ภายใน (Coefficient of Internal Consistency) โดยใชสูตรของ     ครอนบาค 
(Cronbach Alpha) ไดคาความเที่ยงตรงของแบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุเทากับ 0.945 
 1.1.6 ไดแบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ จํานวน 60 ขอ แบงเปน 4 ดาน ๆ ละ
15 ขอ แตละดาน มีคะแนนต่ําสุด 0 คะแนน และคะแนนสูงสุด 45 คะแนน แลวนําแบบสอบถาม
สุขภาพจิตผูสูงอายุไปเก็บขอมูล 2 ระยะ คือ ระยะกอนการทดลอง และระยะหลังการทดลอง  
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 1.2 ลักษณะแบบสอบถาม 
 1.2.1 เปนแบบสอบถามที่มีวัตถุประสงคเพื่อประเมินสุขภาพจิต ซึ่งผูวิจัยสรางขึ้น
โดยอาศัยแนวคิดพื้นฐานในเรื่องสุขภาพจิต ดานความเครียด  ดานความวิตกกังวล ดานความซึมเศรา 
และดานความบกพรองทางสังคม ของผูสูงอายุ ดังนั้นขอความในแบบสอบถามสุขภาพจิตจะไมมี
ลักษณะการตัดสินวาถูกหรือผิด ประการใด ไดแบงแบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ เปนแบบประเมิน
ความรูสึกของทานเองในปจจุบันนี้ แบงออกเปน 2 ตอนคือ  
 ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนตัวทั่วไปของตัวทานเองเพื่อเก็บเปนขอมูล
พื้นฐานในการทํากิจกรรมครั้งนี้  
 ตอนที่ 2 เปนแบบสอบถามความรูสึกและการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายใน
ตนเอง แตละขอไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด เพราะแตละคนยอมมีความคิดและความรูสึกแตกตางกันไป
และเปนตัวของตัวเองโดยเฉพาะ 
 1.2.2 แตละขอเปนแบบวัดมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) ที่ใหผูตอบ
เลือกตอบได 4 ระดับ คือ  ไมเคยเลย เปนครั้งคราว เปนบอย ๆ และ เปนประจํา รวมทั้งฉบับมีจํานวน
60 ขอ ดังแสดงเปนตัวอยางไดดังนี้ 
 
 ตัวอยางแบบทดสอบสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 ตอนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลสวนตัวทั่วไป 
 คําชี้แจงการตอบแบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ ตอนที่ 1  ใหปฏิบัติดังตอไปนี้ 
กรุณากรอกขอมูลสวนตัวตามความเปนจริงเกี่ยวกับตัวทานเองทั้งที่เปน  แบบเขียนอักษร และเลือก 

 ขีดทับลงในชองที่กําหนดไว  เพื่อสะดวกเก็บเปนขอมูลพื้นฐานในการทํากิจกรรมครั้งนี้ 
 
   0. เพศ   ชาย    หญิง 
 

   00. อายุปจจุบัน 
    อายุ 60-65 ป 
    อายุ 66-70 ป 
    อายุ 71-75 ป 
    อายุ 76-80 ป 
    อายุ 81-85 ป 
    อายุ 86 ป ข้ึนไป 
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   000. สถานภาพ 
     โสด  
     สมรส 
     หมาย   
 
 ตอนที่ 2 ความรูสึกและการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในตนเอง 
 คําชี้แจงการตอบแบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ ตอนที่ 2 ใหปฏิบัติดังตอไปนี้ 
ใหทานพิจารณาขอความแตละขอความแลวทําเครื่องหมาย  ทับลงบนชองตัวเลือกที่ทานตัดสินใจ
เลือก เพียงตัวเลือกเดียวเทานั้น ซึ่งมีอยู 4 ตัวเลือก คือ 

 ไมเคยเลย 
 เปนครั้งคราว 
 เปนบอย ๆ  
 เปนประจํา 

 ใหตรงกับความรูสึกหรือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในตัวทาน โดยเลือกตอบ
เพียงตัวหนึ่งเดียวเทานั้น และโปรดทําทุกขอ  
 

ขอที่ ขอความ ไมเคยเลย เปนครั้งคราว เปนบอย ๆ เปนประจํา 
สุขภาพจิตดานความเครียด 
0. ทานรูสึกเกิดอารมณ

หงุดหงิดงาย 
    

สุขภาพจิตดานความวิตกกังวล 
00. ทานรู สึกกังวลใจใน

เร่ืองเล็ก ๆ นอย ๆ  
    

ขอที่ ขอความ ไมเคยเลย เปนครั้งคราว เปนบอย ๆ เปนประจํา 
สุขภาพจิตดานความซึมเศรา 
000. ทานรูสึกหมดหวังใน

ชีวิต 
    

สุขภาพจิตดานความบกพรองทางสังคม 
0000. ท านรู สึ ก เสี ยความ

มั่นใจในตนเอง 
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 2.1 เกณฑการใหคะแนน 
 ในการวิจัยครั้ งนี้  ผูวิจัยไดกําหนดเกณฑในการใหคะแนนแบบสอบถาม
สุขภาพจิตผูสูงอายุดังนี้ 
 ขอความที่มีความหมายทางบวก ไดแกขอ 4,13,44,56,58,59,60 
 ขอความที่มีความหมายทางลบ  ไดแกขอ  1,2,3, 5,6,7,8,9,10,11,12, 
14,15,16,17,18,19,20,2122,23,24,25,26,27,28,29,30,31,32,33,34,35,36,37,38,39,40,41,42,43
,45,46,47,48,49,50,51,52,53,54,55,57 
 

ในขอความที่มีความหมายเชิงบวกใหคะแนนดังนี้ 
 ถาตอบวา ไมเคยเลย ใหคะแนน 0 คะแนน 
 ถาตอบวา เปนครั้งคราว ใหคะแนน 1 คะแนน 
 ถาตอบวา เปนบอย ๆ  ใหคะแนน 2 คะแนน 
 ถาตอบวา เปนประจํา ใหคะแนน 3 คะแนน 
ในขอความที่มีความหมายเชิงลบใหคะแนนดังนี้ 
 ถาตอบวา ไมเคยเลย ใหคะแนน 3 คะแนน 
 ถาตอบวา เปนครั้งคราว ใหคะแนน 2 คะแนน 
 ถาตอบวา เปนบอย ๆ  ใหคะแนน 1 คะแนน 
 ถาตอบวา เปนประจํา ใหคะแนน 0 คะแนน 
เกณฑการจัดระดับคะแนนสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 คาเฉลี่ย  1.00 - 1.75  หมายถึง มีระดับคะแนนปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุระดับนอยที่สุด 
 คาเฉลี่ย  1.76 - 2.51 หมายถึง มีระดับคะแนนปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุระดับนอย 
 คาเฉลี่ย  2.52 - 3.26 หมายถึง มีระดับคะแนนปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุระดับมาก 
 คาเฉลี่ย  3.27 - 4.00 หมายถึง มีระดับคะแนนปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุระดับมากที่สุด 
 
 2.2 เกณฑการแปลความหมาย 
 ในการแปลความหมายของแบบสอบถามของการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดกําหนด
เกณฑการแปลความหมายไวดังนี้ 
 2.2.1 ความหมายของคะแนนสูง คือ เลือกตอบ “เปนประจํา” ในขอความ
ทางบวก และเลือกตอบ “ไมเคยเลย” ในขอความทางลบ ปรากฏผลที่ไดมีคะแนนสูง ที่มีระดับคาเฉลี่ย 
3.27-4.00 หมายถึง เปนผูมีปญหาทางสุขภาพจิตมากที่สุด 
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  2.2.2 ความหมายของคะแนนสูง คือ เลือกตอบ “เปนประจํา” ในขอความ
ทางบวก และเลือกตอบ “ไมเคยเลย” ในขอความทางลบ ปรากฏผลที่ไดมีคะแนนสูง ที่มีระดับคาเฉลี่ย 
2.52 - 3.26 หมายถึง เปนผูมีปญหาทางสุขภาพจิตมาก 
  2.2.3 ความหมายของคะแนนต่ํา คือ เลือกตอบ “ไมเคยเลย” ในขอความ
ทางบวก และเลือกตอบ “เปนประจํา”ในขอความทางลบ ปรากฏผลที่ไดมีคะแนนต่ํา ที่มีระดับคาเฉลี่ย 
1.76 - 2.51 หมายถึง เปนผูมีปญหาทางสุขภาพจิตนอย 
  2.2.4 ความหมายของคะแนนต่ํา คือ เลือกตอบ “ไมเคยเลย” ในขอความ
ทางบวก และเลือกตอบ “เปนประจํา”ในขอความทางลบ ปรากฏผลที่ไดมีคะแนนต่ํา ที่มีระดับคาเฉลี่ย 
1.00 - 1.75 หมายถึง เปนผูมีปญหาทางสุขภาพจิตนอยที่สุด 
 
 2. โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขา ผูวิจัยสรางขึ้นโดยวิธีการตามลําดับดังนี้ 
 2.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับไตรสิกขา และงานวิจัยที่เกี่ยวของ
กับสุขภาพจิตผูสูงอายุ กิจกรรมกลุม บทบาทสมมติ กรณีตัวอยาง และการใหคําปรึกษากลุม เพื่อ
นํามาบูรณาการประยุกตสรางโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 2.2 สรางโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรม
วิจัย โดยกําหนดจุดมุงหมาย เนื้อหา ระยะเวลาที่ใช สถานที่ กิจกรรม ใหสอดคลองกับนิยามศัพทเฉพาะ 
 2.3 นําโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาว
ธรรมวิจัย นําไปใหอาจารยที่ปรึกษาสารนิพนธคือ อาจารย อนุสรณ  อรรถศิริ ตรวจสอบรายละเอียด
และความถูกตอง แลวจึงนําไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน ไดแก รองศาสตราจารยชูชีพ ออนโคกสูง 
ผูชวยศาสตราจารย ดร.นันทนา  วงษอินทร  และอาจารย ดร.มณฑิรา  จารุเพ็ง พิจารณาตรวจสอบ
ความสอดคลองของจุดมุงหมายกิจกรรม เนื้อหา วิธีดําเนินการ และนิยามศัพทเฉพาะ แลวผูวิจัยนํามา
ปรับปรุงแกไขโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ 
 2.4 นําโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุที่สรางขึ้น
และไดรับการปรับปรุงตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิไปทดลองใชกับผูสูงอายุคณะผูปกครองโรงเรียน
พุทธศาสนาวันอาทิตย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ ทา
พระจันทร แขวงพระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร ที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 100 
คน เพื่อตรวจสอบเนื้อหาของโปรแกรม วิธีดําเนินการอุปกรณและเวลาที่ใชในการทดลอง และปรับปรุง
ใหมีความเหมาะสมที่จะนําไปใชในการวิจัยตอไป 
 2.5 โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาว    
ธรรมวิจัย ผูวิจัยทําการทดลองเปนระยะเวลา 1 สัปดาห 14 คร้ังไดแก คร้ังที่ 1 ปฐมนิเทศ และครั้งที่ 14 
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ปจฉิมนิเทศ ใชเวลาเพียงครั้งละ 1ชั่วโมง  สวนครั้งที่ 2-13 ใชเวลาเพียงครั้งละ 3 ชั่วโมง (กิจกรรมการ
ฝกตามแนวไตรสิกขาแบบตอเนื่อง) มีระยะเวลาตั้งแต 08.00 - 16.00 น.โดยแตละครั้งจะเปนการฝก
พัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยในแตละดาน ดังรูปตารางตอไปนี้ 
 

ตาราง 1 ระยะเวลาในการดําเนินการทดลองโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิต  
ผูสูงอายุ 

 
ครั้งที่ วัน/เดือน/ป ระยะเวลา รายการทดลอง 

 วันอาทิตยที่ 23 มีนาคม 2551 09.00-10.00 น. แจกแบบทดสอบถามสุขภาพจิต 
1 วันจนัทรที่ 24 มีนาคม 2551 09.00-10.00 น. ป ฐ ม นิ เ ท ศ :ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง

สุขภาพจิตผูสูงอายุ วัตถุประสงค 
บทบาทหนาที่ของผูวิจัย และของ
ผูสูงอายุเขารวมโปรแกรมการฝก
ตามแนวไตรสิ กขา เพื่ อพัฒนา
สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 

2 วันจนัทรที่ 24 มีนาคม 2551 13.00-16.00 น. สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย
ดานความเครียดเกิดจากความรูสึก
ไมสมหวัง : วัตถุประสงค เพื่อลด
ความเครียด ระบาย และสะทอน
ความรูสึก ไมสมหวังซึ่งสงผลใหเกิด
การพัฒนาสุขภาพจิตผู สู งอายุ
เพิ่มข้ึน 

3 วันองัคารที ่25 มีนาคม 2551 08.00-10.00 น. สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย
ดานความเครียดเกิดจากความ
โกรธและไมพอใจ : วัตถุประสงค 
เพื่อลดความเครียด ระบาย และ
สะทอนความรูสึก ความโกรธและ
ไมพอใจ สงผลใหเกิดการพัฒนา
สุขภาพจิตผูสูงอายุเพิ่มข้ึน 
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ตาราง 1 (ตอ) 
       
ครั้งที่ วัน/เดือน/ป ระยะเวลา รายการทดลอง 

4 วันองัคารที ่25 มีนาคม 2551 13.00-16.00 น. สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย
ดานความเครียดเกิดจากขาดการ
ควบคุมตนเอง : วัตถุประสงค เพื่อ
ลดความเครี ยด   ระบาย  และ
สะทอนความรูสึก ขาดการควบคุม
ตนเอง  สงผลให เกิดการพัฒนา
สุขภาพจิตผูสูงอายุเพิ่มข้ึน 

5 วันพุธที่ 26 มนีาคม 2551 08.00-10.00 น. สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย
ดานความวิตกกังวลเกิดจากแสดง
ความขาดกลั วหรื อประหม า  : 
วัตถุประสงค  เพื่อลดความวิตก
กั ง ว ล  ร ะ บ า ย  แ ล ะ ส ะ ท อ น
ความรูสึก ขาดกลัวหรือประหมา 
สงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิต
ผูสูงอายุเพิ่มข้ึน 

6 วันพุธที่ 26 มนีาคม 2551 13.00-16.00 น. สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย
ดานความวิตกกังวลเกิดจากแสดง
ความตื่นเตน ตระหนกในเหตุการณ
ตาง ๆ : วัตถุประสงค เพื่อลดความ
วิตกกังวล  ระบาย  และสะทอน
ความรู สึก  ต่ืน เตน  ตระหนกใน
เหตุการณตาง ๆ สงผลใหเกิดการ
พัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุเพิ่มข้ึน 
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ตาราง 1 (ตอ) 
 
ครั้งที่ วัน/เดือน/ป ระยะเวลา รายการทดลอง 

7 วันพฤหัสบดีที ่27 มีนาคม 2551 08.00-10.00 น. สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยดาน
ความวิตกกังวลเกิดจากการนอนไม
ห ลั บ สนิ ท ห รื อ น อน ไม ห ลั บ  : 
วัตถุประสงค เพื่อลดความวิตกกังวล 
ระบาย และสะทอนความรูสึก ในการ
นอนไมหลับสนิทหรือนอนไมหลับ
เหตุการณตาง ๆ สงผลใหเกิดการ
พัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุเพิ่มข้ึน 

8 วันพฤหัสบดีที ่27 มีนาคม 2551 
 

13.00-16.00 น. สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย
ดานความซึมเศราเกิดจากจิตใจ
เศราหมองหดหู : วัตถุประสงค เพื่อ
ลดความซึม เศร า  และสะทอน
ความรู สึก จิตใจเศราหมองหดหู
สงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิต
ผูสูงอายุเพิ่มข้ึน 

9 วันศุกรที่ 28 มีนาคม 2551 
 

08.00-10.00 น. สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยดาน
ความซึมเศราเกิดจากจิตใจเศราหมอง
หดหู :วัตถุประสงค  เพื่อลดความ
ซึมเศรา ขาดความสนใจ สงผลใหเกิด
การพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุเพิ่มข้ึน 

10 วันศุกรที่ 28 มีนาคม 2551 13.00-16.00 น. สุขภาพจิตผู สูงอายุชาวธรรมวิจัย
ดานความซึมเศราเกิดจากจิตใจเศรา
หมองหดหู : วัตถุประสงค เพื่อลด
ความซึมเศรา และสะทอนความรูสึก 
คิดถึงแตความตายและอยากที่จะทํา
รายตัวเอง สงผลใหเกิดการพัฒนา
สุขภาพจิตผูสูงอายุเพิ่มข้ึน 
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ตาราง 1 (ตอ) 
 
ครั้งที่ วัน/เดือน/ป ระยะเวลา รายการทดลอง 

11 วันเสารที ่29 มีนาคม 2551 
 

08.00-10.00 น. สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย
ดานความความบกพรองทางสังคม: 
วัตถุประสงค เพื่อลดความบกพรอง
ทางสังคม และสะทอนความรูสึก 
การไม เขาใจบทบาททางสังคม 
สงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิต
ผูสูงอายุเพิ่มข้ึน 

12 วันเสารที ่29 มีนาคม 2551 13.00-16.00 น. สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย
ดานความความบกพรองทางสังคม: 
วัตถุประสงค เพื่อลดความบกพรอง
ทางสังคม และสะทอนความรูสึก 
ตัวเองบกพรองหรือมีปมดอย สงผล
ให เ กิ ด ก า รพัฒนา สุ ขภาพจิ ต
ผูสูงอายุเพิ่มข้ึน 

13 วันอาทิตยที่ 30 มีนาคม 2551 
 

08.00-10.00 น. สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย
ดานความความบกพรองทางสงัคม: 
วัตถุประสงค เพื่อลดความบกพรอง
ทางสังคม และสะทอนความรูสึก 
จากความอึดอัดเมื่อตองติดตอ
สัมพันธกับผูอ่ืน สงผลใหเกดิการ
พัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุเพิ่มข้ึน 

14 วันอาทิตยที่ 30 มีนาคม 2551 13.00-14.00 น. ปจฉิมนิเทศ : สรุปการเรียนรูที่ไดรับ
จากากรเขารวมโปรแกรมการฝก
ตามแนวไตรสกิขาเพื่อพัฒนา
สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ประโยชนและขอคิดที่ไดรับจากการ
เขารวมกิจกรรม 



 85

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยดําเนินการรวบรวมขอมูล ดังนี้ 
 1.ติดตอบัณฑิตวิทยาลัยเพื่อขอหนังสือเชิญผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือการ
วิจัยไดแก แบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ และโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนา
สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย กอนจะนําไปเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย 
 2.ขอหนังสือขอความอนุเคราะหจากบัณฑิตวิทยาลัย ถึงหัวหนาฝายธรรมวิจัย 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เพื่อขออนุเคราะหในการใหผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย จํานวน 
100 คน ตอบแบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ และเขารวมโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อ
พัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ ในการทดลองเครื่องมือการวิจัย (Try out) 
 3.ขอหนังสือขอความอนุเคราะหจากบัณฑิตวิทยาลัย  ถึงหัวหนาฝายธรรมวิจัย 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เพื่อขออนุเคราะหในการใหผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ตอบ
แบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ และเขารวมโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจติ
ผูสูงอายุ 
 4.นําขอมูลมาวิเคราะห  
 
การดําเนินการทดลอง 
 แบบแผนการทดลอง 
 การวิจัยในครั้งนี้ เปนการวิจัยทดลอง  ที่ ผูวิจัยจัดทําตามแบบแผนการวิจัยแบบ           
One Group Pretest-Posttest Design ดังแสดงในตางราง 2 ดังนี้ 
 
ตาราง 2 แสดงแบบแผนการทดลองแบบ One Group Pretest-Posttest Design 
 

สอบกอน ทดลอง สอบหลัง 
T1 Χ  T2 

 
 สัญลักษณที่ใชในแบบแผนการทดลอง 
 T1 แทนคา ทดสอบกอนการทดลอง เปน Pretest 
 T2 แทนคา ทดสอบหลังการทดลอง เปน Posttest 

 Χ  แทนคา การเขารวมโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
ชาวธรรมวิจัย 
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 ขอตกลงในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. ถากลุมตัวอยางอานหนังสือไมออก เชนตาพรามัว มองไมชัด เปนตน ผูวิจัยขออนุญาต
สมาชิกกลุมอานแบบสอบถามให แลวใหสมาชิกกลุมเลือกตอบในขอนั้น ๆ หรือใชวิธีบันทึกเสียงตอบ
จากกลุมสมาชิก 
 2. ในกรณีสมาชิกกลุมตัวอยางทานไหนอานออกเขียนได ผูวิจัยก็จะใหลงมือทํา
แบบสอบถามได 
 
 วิธีการดําเนินการทดลอง 
 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยดําเนินการทดลอง ดังนี้ 
 1. ขั้นกอนการทดลอง  
 ผูวิจัยใหผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย      
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ ทาพระจันทร แขวงพระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร    
ทําแบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ เพื่อเปนคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) คัดเลือกดวยความ
สมัครใจ และสุมอยางงายเพื่อเปนกลุมทดลอง ที่สมัครใจเขารวมโปรแกรม จํานวน 10 คน จากนั้น
ดําเนินการตามโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 

 2. ขั้นดําเนินการทดลอง  
 ผูวิจัยดําเนินการทดลอง โดยปฏิบัติตามโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อ
พัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ที่สรางขึ้นทั้งหมด 14 คร้ัง กําหนดระยะเวลา คร้ังที่ 1และ14 
คร้ังละ 1 ชั่วโมง คร้ังที่ 2-13 คร้ังละ 3 ชั่วโมง เปนเวลา 7 วัน ๆ ละ 2 โปรแกรมการฝก การดําเนินการ
ทดลอง ผูวิจัยกําหนดจัดกิจกรรมตอเนื่องในแตละวัน ต้ังแตเวลา 08.00-16.00 น. 
 

 3. ขั้นหลังการทดลอง 
 3.1 หลังเสร็จส้ินการทดลอง ผูวิจัยใหผูสูงอายุที่เขารวมปฏิบัติตามโปรแกรมการ
ฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ตอบแบบสอบถามสุขภาพจิต
ผูสูงอายุอีกครั้งหนึ่งแลวนําคะแนนที่ไดจากการตอบแบบสอบถามดังกลาวนํามาเปนคะแนนการ
ทดลอง (Posttest) 
 3.2 นําคะแนนที่ไดจากการทดลองทั้งกอนและหลังทดลอง จากแบบสอบถาม
สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย มาวิเคราะหขอมูลตามวิธีการทางสถิติ เพื่อทดสอบสมมติฐานตอไป 
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การวิเคราะหขอมูล 
 1. เพื่อศึกษาปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 2. เพื่อเปรียบเทียบปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย กอนและหลังเขารวม
โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 1. สถิติพื้นฐาน ไดแก 
 1.1 คะแนนเฉลี่ย Χ  
 1.2 คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) 
 2. สถิติที่ใชในการตรวจสอบวิเคราะหคุณภาพเครื่องมือ ไดแก 
 2.1 การหาคาอํานาจจําแนกเปนรายขอของแบบสอบถามวัดสุขภาพจิตผูสูงอายุชาว
ธรรมวิจัย โดยใชคา t-test เทคนิค 25 เปอรเซ็นต ของกลุมสูงและกลุมตํ่า (Ferguson.1981:180) 
 2.2  การหาคาความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบแสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรม
วิจัยทั้งฉบับ โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ของคอนบาค (Cronbach.1984 :161) 
 3. สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐาน 
 เปรียบเทียบสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยภายในกลุม ทั้งกอนและหลังการเขารวม
โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย โดยใช  t -test Dependent  



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูล และการแปลผลการวิเคราะหขอมลูจากการศึกษาคนควาครั้งนี้ ผูวิจัย
ไดกําหนดสัญลักษณที่ใชแทนความหมายดังนี ้
  

N แทน จํานวนผูสูงอายุที่เปนประชากร 
n แทน จํานวนผูสูงอายุในกลุมตัวอยางที่เขารวมโปรแกรม 

Χ  แทน คาเฉลี่ย 
S.D. แทน คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t แทน คาสถิติที่ใชพจิารณาใน  t-test for Dependent Samples 
∑D แทน ผลรวมของผลตางของคะแนนแบบทดสอบและหลังทดลอง 
∑D2 แทน ผลรวมของผลตางกาํลังสองของคะแนนแบบทดสอบกอนและหลงัทดลอง 

** แทน ระดับนัยสําคญัทางสถิติ 
 
การนําเสนอผลการศึกษาคนควา 
 ผูวิจัยนําเสนอผลการศึกษาคนควาตามลําดับ ดังนี้ 

1. ผลการวิเคราะหปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
2. ผลการเปรียบเทียบปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย กอนและหลังการเขารวม

โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

1. วิเคราะหปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย โดยการคํานวณคาคะแนนเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. เปรียบเทียบปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย กอนและหลังการเขารวมโปรแกรม
การฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย โดยการทดสอบ   
t-test for Dependent Samples 
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ผลการวิเคราะหคนควา 
 ตอนที่ 1 การวิเคราะหขอมูลปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ที่เปนกลุมตัวอยาง
จําแนกตาม เพศ อายุปจจุบัน สถานภาพ สมาชิกในครอบครัว อาชีพเดิมที่เปนรายไดหลัก ปจจุบัน
ทานยังประกอบอาชีพอยูหรือไม โรคประจําตัว และ ในชวง 6  เดือนที่ผานมา ทานประสบกับความ
สูญเสียหรือเหตุการณรายแรงในชีวิตไหม โดยการหาคาความถี่และรอยละ ดังแสดงผลการวิเคราะห
ในตาราง 3 
 

ตาราง 3  แสดงจํานวนรอยละของผูตอบแบบสอบถามสุขภาพจิตของผู สูงอายุชาวธรรมวิจัย      
จําแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพ สมาชิกในครอบครัวประกอบดวย อาชีพเดิมที่เปนรายไดหลัก 
ปจจุบันทานยังประกอบอาชีพอยูหรือไม โรคประจําตัว และในชวง 6 เดือนที่ผานมาทานประสบกับ
ความสูญเสียหรือเหตุการณรายแรงในชีวิตไหม  

 

ตัวแปร ระดับของตัวแปร จํานวน รอยละ 
1. เพศ ชาย 35 35 
 หญิง 65 65 
 รวม 100 100 
2.อายุปจจุบัน อายุ 60 - 65 ป 63 63 
 อายุ 66 - 70 ป 11 11 
 อายุ 71 - 75 ป 10 10 
 อายุ 76 - 80 ป 8 8 
 อายุ 81 - 85 ป 7 7 
 อายุ 86 ป ข้ึนไป 1 1 
 รวม 100 100 
3. สถานภาพ โสด 10 10 
 สมรส 60 60 
 หมาย 30 30 
 รวม 100 100 
4. สมาชิกในครอบครัวประกอบดวย คูชีวิต 90 90 
 บุตร 74 74 
 หลาน 78 78 
 อ่ืน ๆ - - 
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ตาราง 3  (ตอ) 
 

ตัวแปร ระดับของตัวแปร จํานวน รอยละ 
5. อาชพีเดิมทีเ่ปนรายไดหลกั รับราชการ 33 33 
 พนกังานบริษทั 17 17 
 เกษตรกรรม 4 4 
 คาขาย 12 12 
 เจาของกิจการ 8 8 
 ไมไดประกอบอาชีพ 4 4 
 อ่ืน ๆ 3 3 
 รวม 100 100 
6. ปจจุบันทานยงัประกอบอาชีพอยูหรือไม ไมไดประกอบอาชีพ 89 89 
 ประกอบอาชพีอยู 11 11 
 รวม 100 100 
7. โรคประจําตัว ไมมี 33 33 
 มี 67 67 
 รวม 100 100 
8. ในชวง 6 เดอืนที่ผานมา ทานประสบกับ
ความสูญเสียหรือเหตุการณรายแรงในชวีติ
ไหม 

ไมมี 73 73 

 มี 27 27 
 รวม 100 100 

 
 จากตาราง 3 เมื่อจําแนกกลุมตัวอยางตามตัวแปร จัดประเภท 2 ตัวแปร พบวา จาํนวนผูตอบ
แบบสอบถาม จําแนกตามเพศ สวนใหญเปนเพศหญิง จํานวน 65 คน คิดเปนรอยละ 65 เพศหญิง 
จํานวน 35 คน คิดเปนรอยละ 35  
 จํานวนผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชวงชั้นอายุผูสูงอายุปจจุบัน อายุ 60 - 65 ป จํานวน 
63 คน คิดเปนรอยละ63   อายุ 66 - 70 ป จํานวน 11คน คิดเปนรอยละ 11 อายุ 71 - 75 ป จํานวน  
10 คน คิดเปนรอย 11 อายุ 76 - 80 ป จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 8 อายุ 81 - 85 ป จํานวน 7 คน 
คิดเปนรอยละ 7 และอายุ 86 ป ข้ึนไป จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 1  
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 จํานวนผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามสถานภาพ โสด จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 10 
สมรส จํานวน 60 คน คิดเปนรอยละ 60 และหมาย จํานวน 30 คน คิดเปนรอยละ 30 
 จํานวนผูตอบแบบสอบถาม จําแนกอาศัยอยูกับสมาชิกในครอบครัว คูชีวิต จํานวน 90 คน 
คิดเปนรอยละ 90 บุตรจํานวน 74 คน คิดเปนรอยละ 74 และหลานจํานวน 78 คน คิดเปนรอยละ 78 
 จํานวนผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามอาชีพเดิมที่เปนรายไดหลัก รับราชการจํานวน 33 
คน คิดเปนรอยละ 33  รับจางทั่วไปจํานวน 19 คน คิดเปนรอยละ 19  พนักงานบริษัทจํานวน 17 คน 
คิดเปนรอยละ 17 เกษตรกรรมจํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 4 คาขายจํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 12 
เจาของกิจการจํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 8 ไมไดประกอบอาชีพจํานวน 4 คนคิดเปนรอยละ 4    
และอื่น ๆ จํานวน 3 คน คิดเปนรอยละ 3 
 จํานวนผูตอบแบบสอบถาม จําแนกในปจจุบันประกอบอาชีพ ไมไดประกอบอาชีพในปจจบัุน
แลว จํานวน 89 คิดเปนรอยละ 89 และประกอบอาชีพในปจจุบันอยู 11 คน คิดเปนรอยละ 11 
 จํานวนผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามโรคประจําตัว ไมมีโรคประจําตัว 33 คน คิดเปนรอย
ละ 33 และมีโรคประจําตัว 67 คน คิดเปนรอยละ 67 
 จํานวนผูตอบแบบสอบถาม จําแนกในชวง 6 เดือนที่ผานมาทานประสบกับความสูญเสียหรือ
เหตุการณรายแรงหรือไม  ไมมีจํานวน 73 คน คิดเปนรอยละ 73 และมี จํานวน 27 คน คิดเปนรอยละ 27 
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 ตอนที่  2  การวิ เคราะหขอมูล เกี่ ยวกับปญหาสุขภาพจิตผู สู งอายุชาวธรรมวิจั ย                      
ดานความเครียด ดานความวิตกกังวล ดานความซึมเศรา และดานความบกพรองทางสังคม โดยใช
การวิเคราะหหาคาเฉลี่ย (Χ ) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และมีผลการวิเคราะหดังนี้ 
 
ตาราง 4 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทีมีตอปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย       

ดานความเครียด ดานความวิตกกังวล ดานความซึมเศรา และดานความบกพรองทางสังคม 
โดยรวมและรายดาน (N=100) 

 
ระดับคะแนนปญหาสขุภาพจิต ตัวแปร 
Χ  S.D. แปลผล 

1. ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุดานความเครียด 2.61 0.25 มาก 
2. ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุดานความวติกกังวล 2.88 0.36 มาก 
3. ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุดานความซมึเศรา 2.52 0.30 มาก 
4. ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายดุานความบกพรองทางสังคม 2.54 0.27 มาก 

รวม 2.63 0.29 มาก 
               
 จากตาราง 4 พบวา ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย โดยรวมทุกดาน และรายดาน
ทั้ง 4 ดาน ไดแก ดานความเครียด ดานความวิตกกังวล ดานความซึมเศรา และดานความบกพรอง 
ทางสังคม เปนผูมีปญหาสุขภาพจิตมาก  
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ตาราง 5 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทีมีตอปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย       
ดานความเครียด ในแตละตัวแปรทั้งโดยรวมและรายดาน (N=100) ดังนี้ 

 
ระดับคะแนนปญหาสขุภาพจิต 

ดานความเครยีด ตัวแปร 

Χ  S.D. แปลผล 
1.  เพศ    
 ชาย 2.47 0.26 นอย 
 หญิง 2.55 0.34 มาก 

รวม 2.51 0.30 มาก 
2. อายุปจจุบัน    
 อายุ 60 - 65 ป 2.87 0.33 มาก 
 อายุ 66 - 70 ป 2.93 0.53 มาก 
 อายุ 71 - 75 ป 2.73 0.28 มาก 
 อายุ 76 - 80 ป 2.82 0.40 มาก 
 อายุ 81 - 85 ป 1.76 0.14 นอย 
 อายุ 86 ป ข้ึนไป 1.74 0.13 นอยที่สุด 

รวม 2.47 0.30 นอย 
3. สถานภาพ    
 โสด 2.77 0.47 มาก 
 สมรส 1.58 0.22 นอยที่สุด 
 หมาย 2.63 0.18 มาก 

รวม 2.32 0.29 นอย 
4. สมาชิกในครอบครัวประกอบดวย    
 คูชีวิต 2.59 0.21 มาก 
 บุตร 2.60 0.21 มาก 
 หลาน 2.63 0.25 มาก 
 อ่ืน ๆ 1.58 0.13 นอยที่สุด 

รวม 2.35 0.26 นอย 
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ตาราง 5 (ตอ) 
 

ระดับคะแนนปญหาสขุภาพจิต 
ดานความเครยีด ตัวแปร 

Χ  S.D. แปลผล 
5. อาชพีเดิมทีเ่ปนรายไดหลกั    
 รับราชการ 2.55 0.22 มาก 
 รับจางทั่วไป 2.63 0.27 มาก 
 พนกังานบริษทั 2.67 0.28 มาก 
 เกษตรกรรม 1.58 0.11 นอยที่สุด 
 คาขาย 2.73 0.43 มาก 
 เจาของกิจการ 1.63 0.16 นอยที่สุด 
 ไมไดประกอบอาชีพ 1.53 0.15 นอยที่สุด 
 อ่ืน ๆ 1.33 0.09 นอยที่สุด 

รวม 2.08 0.21 นอย 
6. ปจจุบันทานยงัประกอบอาชีพอยูหรือไม    
 ไมไดประกอบอาชีพ 1.60 0.15 นอยที่สุด 
 ประกอบอาชพีอยู 2.71 0.39 มาก 

รวม 2.15 0.27 นอย 
7. โรคประจําตัว    
 ไมมี 0.62 .09 นอยที่สุด 
 มี 2.61 0.27 มาก 

รวม 1.61 0.18 นอยที่สุด 
8. ในชวง 6 เดอืนที่ผานมา ทานประสบกับความ
สูญเสียหรือเหตุการณรายแรงในชวีิตไหม    

 ไมมี 0.61 0.09 นอยที่สุด 
 มี 2.63 0.28 มาก 

รวม 1.62 0.18 นอยที่สุด 
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ตาราง 6 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทีมีตอปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย       
ดานความวิตกกังวล ในแตละตัวแปรทั้งโดยรวมและรายดาน (N=100) ดังนี้ 

 
ระดับคะแนนปญหาสขุภาพจิต 

ดานความวิตกกังวล ตัวแปร 

Χ  S.D. แปลผล 
1.  เพศ    
 ชาย 2.86 0.34 มาก 
 หญิง 2.92 0.40 มาก 

รวม 2.89 0.37 มาก 
2. อายุปจจุบัน    
 อายุ 60 - 65 ป 2.87 0.33 มาก 
 อายุ 66 - 70 ป 2.93 0.53 มาก 
 อายุ 71 - 75 ป 2.73 0.28 มาก 
 อายุ 76 - 80 ป 2.88 0.41 มาก 
 อายุ 81 - 85 ป 3.02 0.53 มาก 
 อายุ 86 ป ข้ึนไป 3.20 0.62 มาก 

รวม 2.93 0.45 มาก 
3. สถานภาพ    
 โสด 2.80 0.62 มาก 
 สมรส 2.89 0.35 มาก 
 หมาย 2.88 0.25 มาก 

รวม 2.88 0.40 มาก 
4. สมาชิกในครอบครัวประกอบดวย    
 คูชีวิต 2.89 0.32 มาก 
 บุตร 2.89 0.32 มาก 
 หลาน 2.88 0.37 มาก 
 อ่ืน ๆ 2.89 0.32 มาก 

รวม 2.88 0.33 มาก 
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ตาราง 6 (ตอ) 
 

ระดับคะแนนปญหาสขุภาพจิต 
ดานความวิตกกังวล ตัวแปร 

Χ  S.D. แปลผล 
5. อาชพีเดิมทีเ่ปนรายไดหลกั    
 รับราชการ 2.86 0.34 มาก 
 รับจางทั่วไป 2.93 0.42 มาก 
 พนกังานบริษทั 2.82 0.30 มาก 
 เกษตรกรรม 2.10 0.15 นอย 
 คาขาย 2.90 0.51 มาก 
 เจาของกิจการ 2.79 0.25 มาก 
 ไมไดประกอบอาชีพ 0.93 0.09 นอยที่สุด 
 อ่ืน ๆ 2.98 0.50 มาก 

รวม 2.53 0.32 มาก 
6. ปจจุบันทานยงัประกอบอาชีพอยูหรือไม    
 ไมไดประกอบอาชีพ 2.60 0.25 มาก 
 ประกอบอาชพีอยู 2.70 0.24 มาก 

รวม 2.65 0.24 มาก 
7. โรคประจําตัว    
 ไมมี 2.82 0.29 มาก 
 มี 2.91 0.39 มาก 

รวม 2.86 0.34 มาก 
8. ในชวง 6 เดอืนที่ผานมา ทานประสบกับความ
สูญเสียหรือเหตุการณรายแรงในชวีิตไหม    

 ไมมี 2.88 0.36 มาก 
 มี 2.89 0.36 มาก 

รวม 2.88 0.36 มาก 
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ตาราง 7 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทีมีตอปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย       
ดานความซึมเศรา ในแตละตัวแปรทั้งโดยรวมและรายดาน (N=100) ดังนี้ 

 
ระดับคะแนนปญหาสขุภาพจิต 

ดานความซึมเศรา ตัวแปร 

Χ  S.D. แปลผล 
1.  เพศ    
 ชาย 2.50 0.21 นอย 
 หญิง 2.57 0.41 มาก 

รวม 2.53 0.31 มาก 
2. อายุปจจุบัน    
 อายุ 60 - 65 ป 2.50 0.23 นอย 
 อายุ 66 - 70 ป 2.62 0.61 มาก 
 อายุ 71 - 75 ป 2.61 0.25 มาก 
 อายุ 76 - 80 ป 2.37 0.19 นอย 
 อายุ 81 - 85 ป 2.51 0.14 นอย 
 อายุ 86 ป ข้ึนไป 2.13 0.18 นอย 

รวม 2.45 0.26 นอย 
3. สถานภาพ    
 โสด 2.80 0.62 มาก 
 สมรส 2.89 0.35 มาก 
 หมาย 2.88 0.25 มาก 

รวม 2.88 0.40 มาก 
4. สมาชิกในครอบครัวประกอบดวย    
 คูชีวิต 2.48 0.22 นอย 
 บุตร 2.53 0.31 มาก 
 หลาน 2.52 0.31 มาก 
 อ่ืน ๆ 2.48 0.22 นอย 

รวม 2.50 0.26 นอย 
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ตาราง 7 (ตอ) 
 

ระดับคะแนนปญหาสขุภาพจิต 
ดานความซึมเศรา ตัวแปร 

Χ  S.D. แปลผล 
5. อาชพีเดิมทีเ่ปนรายไดหลกั    
 รับราชการ 2.59 0.24 มาก 
 รับจางทั่วไป 2.48 0.21 นอย 
 พนกังานบริษทั 2.57 0.25 มาก 
 เกษตรกรรม 2.65 0.38 มาก 
 คาขาย 2.77 0.55 มาก 
 เจาของกิจการ 1.48 0.17 นอยที่สุด 
 ไมไดประกอบอาชีพ 1.50 0.13 นอยที่สุด 
 อ่ืน ๆ 1.44 0.10 นอยที่สุด 

รวม 2.18 0.25 นอย 
6. ปจจุบันทานยงัประกอบอาชีพอยูหรือไม    
 ไมไดประกอบอาชีพ 2.52 0.30 มาก 
 ประกอบอาชพีอยู 0.52 0.09 นอยที่สุด 

รวม 1.52 0.19 นอยที่สุด 
7. โรคประจําตัว    
 ไมมี 0.52 0.09 นอยที่สุด 
 มี 2.52 0.30 มาก 

รวม 1.52 0.19 นอยที่สุด 
8. ในชวง 6 เดอืนที่ผานมา ทานประสบกับความ
สูญเสียหรือเหตุการณรายแรงในชวีิตไหม    

 ไมมี 0.52 0.09 นอยที่สุด 
 มี 2.53 0.31 มาก 

รวม 1.52 0.20 นอยที่สุด 
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ตาราง 8 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทีมีตอปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย       

ดานความบกพรองทางสังคม ในแตละตัวแปรทั้งโดยรวมและรายดาน (N=100) ดังนี้ 
 

ระดับคะแนนปญหาสขุภาพจิต 
ดานความบกพรองทางสังคม ตัวแปร 

Χ  S.D. แปลผล 
1.  เพศ    
 ชาย 2.53 0.34 มาก 
 หญิง 2.55 0.35 มาก 

รวม 2.54 0.34 มาก 
2. อายุปจจุบัน    
 อายุ 60 - 65 ป 2.56 0.33 มาก 
 อายุ 66 - 70 ป 2.61 0.40 มาก 
 อายุ 71 - 75 ป 2.63 0.28 มาก 
 อายุ 76 - 80 ป 2.44 0.26 นอย 
 อายุ 81 - 85 ป 2.39 0.30 นอย 
 อายุ 86 ป ข้ึนไป 2.27 0.13 นอย 

รวม 2.48 0.28 นอย 
3. สถานภาพ    
 โสด 2.63 0.39 มาก 
 สมรส 2.43 0.26 นอย 
 หมาย 2.51 0.21 มาก 

รวม 2.52 0.28 มาก 
4. สมาชิกในครอบครัวประกอบดวย    
 คูชีวิต 2.43 0.24 นอย 
 บุตร 2.59 0.34 มาก 
 หลาน 2.52 0.31 มาก 
 อ่ืน ๆ 2.51 0.31 มาก 

รวม 2.51 0.30 มาก 
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ตาราง  8  (ตอ) 
 

ระดับคะแนนปญหาสขุภาพจิต 
ดานความบกพรองทางสังคม ตัวแปร 

Χ  S.D. แปลผล 
5. อาชพีเดิมทีเ่ปนรายไดหลกั    
 รับราชการ 2.54 0.39 มาก 
 รับจางทั่วไป 2.42 0.22 นอย 
 พนกังานบริษทั 2.56 0.40 มาก 
 เกษตรกรรม 2.28 0.13 นอย 
 คาขาย 2.54 0.39 มาก 
 เจาของกิจการ 2.59 0.41 มาก 
 ไมไดประกอบอาชีพ 2.52 0.37 มาก 
 อ่ืน ๆ 2.44 0.27 นอย 

รวม 2.48 0.32 นอย 
6. ปจจุบันทานยงัประกอบอาชีพอยูหรือไม    
 ไมไดประกอบอาชีพ 2.54 0.32 มาก 
 ประกอบอาชพีอยู 2.57 0.31 มาก 

รวม 2.55 0.31 มาก 
7. โรคประจําตัว    
 ไมมี 2.45 0.24 นอย 
 มี 2.55 0.37 มาก 

รวม 2.50 0.30 นอย 
8. ในชวง 6 เดอืนที่ผานมา ทานประสบกับความ
สูญเสียหรือเหตุการณรายแรงในชวีิตไหม    

 ไมมี 2.46 0.28 นอย 
 มี 2.57 0.38 มาก 

รวม 2.51 0.33 มาก 
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ตาราง 9  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยกอน 
และหลังการเขารวมโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ ชาวธรรมวิจัย 
(n=10) 

  
กอนการทดลอง หลังการทดลอง ปญหาสขุภาพจิตผูสูงอายุ 
Χ  S.D. Χ  S.D. 

1. ดานความเครียด 2.77 0.13 0.90 0.16 
2. ดานความวติกกังวล 2.84 0.08 0.89 0.48 
3. ดานความซึมเศรา 2.87 0.08 1.01 0.37 
4. ดานความบกพรองทางสงัคม 2.88 0.07 0.81 0.49 

รวม 2.84 0.04 0.90 0.22 
 
 จากตาราง 9 พบวา กอนการเขารวมโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนา
สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ระดับปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยอยูในระดับมาก และ
ภายหลังการเขารวมโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย  
มีระดับปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยโดยภาพรวมของผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยอยูในระดับ
นอยที่สุด 
 เมื่อพิจารณาระดับสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยรายดาน พบวาทั้ง 4 ดาน ไดแก           
ดานความเครียด ดานความวิตกกังวล ดานความซึมเศรา และดานความบกพรองทางสังคม กอนการ
เขารวมโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย มีผลปรากฏอยู
ในระดับมาก และภายหลังการเขารวมโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิต
ผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยในแตละดานทั้ง 4 ดานนั้น มีผลปรากฎอยูในระดับนอยที่สุด 
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 ตาราง 10 เปรียบเทียบคะแนนปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยกอนและหลังการ  
เขารวมโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย (n=10) 
 
ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายชุาวธรรมวิจัย กลุมทดลอง Χ  ∑D ∑D2 t 

1. ดานความเครียด กอนทดลอง 2.77    
   280 78400 28.47** 
 หลังทดลอง 0.90    
2. ดานความวติกกังวล กอนทดลอง 2.84    
   293 85849 12.68** 
 หลังทดลอง 0.89    
3. ดานความซึมเศรา กอนทดลอง 2.87    
   279 77841 15.68** 
 หลังทดลอง 1.01    
4. ดานความบกพรองทางสงัคม กอนทดลอง 2.88    
   311 96721 13.37** 
 หลังทดลอง 0.81    
ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายชุาวธรรมวิจัย กอนทดลอง 2.84    
   1163 338811 27.41** 
 หลังทดลอง 0.90    

 
** มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดบั  .01 

  

 จากตาราง 10 พบวา ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย หลังการเขารวมโปรแกรมการ
ฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ทั้งโดยรวมและรายดานแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงใหเห็นวา ผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยที่เขารวมโปรแกรมมีการ
พัฒนาลดปญหาสุขภาพจิต ทั้งโดยรวมทุกดานและรายดาน 4 ดาน ไดแก ดานความเครียด ดานความ
วิตกกังวล ดานความซึมเศรา และดานความบกพรองทางสังคม ที่เปนปญหาสุขภาพจิตนั้นมีผล
ปรากฎลดลง 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
ความมุงหมายของการศึกษาคนควา 

การศึกษาคนควาครั้งนี้มีความมุงหมายดังนี้ 
1. เพื่อศึกษาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
2. เพื่อเปรียบเทียบสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมการฝก

ตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 

ขอบเขตการศึกษาคนควา 
1. กลุมประชากร 

ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควา 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ฝายธรรมวิจัย มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  ทาพระจันทร  แขวงพระบรมมหาราชวัง  
เขตพระนคร  กรุงเทพมหานคร จํานวน  100 คน  

2. กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลอง 
กลุมตัวอยางที่ ใชในการทดลองครั้งนี้ เปนผู สูงอายุชาวธรรมวิจัย ฝายธรรมวิจัย 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วัดมหาธาตุยุ วราชรั งสฤษฎ์ิ   ทาพระจันทร                  
แขวงพระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร สอบถามดวยความสมัครใจเขารวมโปรแกรม
จากประชากรไดจํานวน 25 คน และผานการสุมอยางงาย (Simple Random Sample) เพื่อเปนกลุม
ทดลองไดจํานวน 10 คน 

3. ตัวแปรที่ศึกษา  
 ตัวแปรอิสระ ไดแก  โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ
ชาวธรรมวิจัย 
 ตัวแปรตาม ไดแก  พัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยมีดังนี้ คือ 
 1. แบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 2. โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
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วิธีการดําเนินการทดลอง 
  การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยดําเนินการทดลอง ดังนี้ 
 1. ข้ันกอนการทดลอง  
 ผูวิจัยใหผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย      
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ ทาพระจันทร แขวงพระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร    
ทําแบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ เพื่อเปนคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) คัดเลือกดวยความ
สมัครใจ และสุมอยางงายเพื่อเปนกลุมทดลอง ที่สมัครใจเขารวมโปรแกรม จํานวน 10 คน จากนั้น
ดําเนินการตามโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 

 2. ข้ันดําเนินการทดลอง  
 ผูวิจัยดําเนินการทดลอง โดยปฏิบัติตามโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อ
พัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ที่สรางขึ้นทั้งหมด 14 คร้ัง กําหนดระยะเวลา คร้ังที่ 1และ14 
คร้ังละ 1 ชั่วโมง คร้ังที่ 2-13 คร้ังละ 3 ชั่วโมง เปนเวลา 7 วัน ๆ ละ 2 โปรแกรมการฝก การดําเนินการ
ทดลอง ผูวิจัยกําหนดจัดกิจกรรมตอเนื่องในแตละวัน ต้ังแตเวลา 08.00-16.00 น. 
 

 3. ข้ันหลังการทดลอง 
 3.1 หลังเสร็จส้ินการทดลอง ผูวิจัยใหผูสูงอายุที่เขารวมปฏิบัติตามโปรแกรมการ
ฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ตอบแบบสอบถามสุขภาพจิต
ผูสูงอายุอีกครั้งหนึ่งแลวนําคะแนนที่ไดจากการตอบแบบสอบถามดังกลาวนํามาเปนคะแนนการ
ทดลอง (Posttest) 
 3.2 นําคะแนนที่ไดจากการทดลองทั้งกอนและหลังทดลอง จากแบบสอบถาม
สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย มาวิเคราะหขอมูลตามวิธีการทางสถิติ เพื่อทดสอบสมมติฐานตอไป 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 การศึกษาคนควาครั้งนี้เปนสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะห
ขอมูลตามลําดับดังนี้ 
 1. เพื่อศึกษาปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 2. เพื่อเปรียบเทียบปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย กอนและหลังเขารวม
โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
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สรุปผลการศึกษาคนควา 
 ผลการศึกษาคนความีดังตอไปนี้ 
 1. ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุโดยรวมอยูในระดับมาก และเมื่อพิจารณาปญหาสุขภาพจิต
ผูสูงอาย ุรายดานทั้ง 4 ดาน พบวา ดานความเครียด ดานความวิตกกังวล ดานความซมึเศรา และ  
ดานความบกพรองทางสงัคม ของผูสูงอายุอยูในระดับมากเชนกนั 
 2. ปญหาสุขภาพจิตของผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย หลงัการเขารวมโปรแกรมการฝกตามแนว
ไตรสิกขา ทั้งโดยรวมทกุดานและรายดานทุกดานลดลง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 

 
การอภิปรายผล 
 การศึกษาคนควาครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษา และเปรียบเทียบคะแนนของสุขภาพจิต
ผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ผลการศึกษาคนควาปรากฏดังนี้ 
 1.ผลวิเคราะหจากการศึกษาปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ซึ่งพบวามีปญหา
สุขภาพจิตโดยรวมอยูในระดับมาก และเมื่อพิจารณาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยแตละดานทั้ง 4 
ดาน ดังนี้ 
 1.1ปญหาสุขภาพจิตดานความเครียด ซึ่งแสดงรายละเอียดตามตัวแปรคือ  
 1.1.1 เพศหญิงมีปญหาสุขภาพจิตดานความเครียดอยูในระดับมากกวาเพศชาย   
 1.1.2 อายุต้ังแต 60-80 ป มีปญหาสุขภาพจิตดานความเครียดอยูในระดับมาก และ
อายุต้ังแต 81 ปข้ึนไปมีปญหาสุขภาพจิตนอยถึงนอยที่สุด  
 1.1.3 สถานภาพโสดและหมายมีปญหาสุขภาพจิตดานความเครียดอยูในระดับมาก
และสถานภาพสมรสมีปญหาสุขภาพจิตดานความเครียดอยูในระดับนอยที่สุด 
 1.1.4 อาศัยอยูกับสมาชิกในครอบครัวไดแก คูชีวิต บุตร และหลาน พบวามีปญหา
สุขภาพจิตดานความเครียดอยูในระดับมาก และอยูกับบุคคลอื่นมีปญหาสุขภาพจิตดานความเครียด
อยูในระดับนอย 
 1.1.5 อาชีพเดิมไดแก รับราชการ รับจางทั่วไป พนักงานบริษัท คาขาย พบวามี
ปญหาสุขภาพจิตดานความเครียดอยูในระดับมาก และอาชีพเดิมไดแก เกษตรกรรม เจาของกิจการ 
อาชีพอื่น ๆ ไมไดประกอบอาชีพ พบวามีปญหาสุขภาพจิตดานความเครียดอยูในระดับนอยที่สุด 
 1.1.6 การประกอบอาชีพในปจจุบัน พบวาถาประกอบอาชีพอยูยอมมีปญหา
สุขภาพจิตดานความเครียดอยูในระดับมาก และถาไมไดประกอบอาชีพอยูยอมมีปญหาสุขภาพจิต
ดานความเครียดอยูในระดับนอยที่สุด 
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 1.1.7 โรคประจําตัว  พบวาถามี โรคประจําตัวยอมมีปญหาสุขภาพจิตดาน
ความเครียดอยูในระดับมาก และถาไมมีโรคประจําตัวยอมมีปญหาสุขภาพจิตดานความเครียดอยูใน
ระดับนอยที่สุด 
 1.1.8 ในชวง 6 เดือนที่ผานมา ถาประสบเหตุการณความสูญเสียหรือเหตุการณ
รายแรงในชีวิต พบวาถามีเหตุการณเกิดขึ้นในชีวิตยอมมีปญหาสุขภาพจิตดานความเครียดอยูในระดบั
มาก และถาไมมีเหตุการณเกิดขึ้นในชีวิตยอมมีปญหาสุขภาพจิตดานความเครียดอยูในระดับนอยที่สุด 
 1.2 ปญหาสุขภาพจิตดานความวิตกกังวล ซึ่งแสดงรายละเอียดตามตัวแปรคือ  
 1.2.1 เพศชายและเพศหญิงมีปญหาสุขภาพจิตดานความวิตกกังวลอยูในระดับมาก 
 1.2.2 อายุต้ังแต 60 ป ข้ึนไป มีปญหาสุขภาพจิตดานความวิตกกังวลอยูในระดับมาก  
 1.2.3 สถานภาพโสด สมรส และหมายมีปญหาสุขภาพจิตดานความวิตกกังวลอยูใน
ระดับมาก 
 1.2.4 อาศัยอยูกับสมาชิกในครอบครัวไดแก คูชีวิต บุตร หลาน และอ่ืน ๆ พบวามี
ปญหาสุขภาพจิตดานความวิตกกังวลอยูในระดับมาก  
 1.2.5 อาชีพเดิมไดแก รับราชการ รับจางทั่วไป พนักงานบริษัท คาขาย เจาของ
กิจการ และอาชีพอื่น ๆ พบวามีปญหาสุขภาพจิตดานความวิตกกังวลอยูในระดับมาก อาชีพเดิมไดแก 
เกษตรกรรม พบวามีปญหาสุขภาพจิตดานความวิตกกังวลอยูในระดับนอย อาชีพเดิมไดแก ไมได
ประกอบอาชีพ พบวามีปญหาสุขภาพจิตดานความวิตกกังวลอยูในระดับนอยที่สุด 
 1.2.6 การประกอบอาชีพในปจจุบัน พบวายังประกอบอาชีพและไมไดประกอบอาชีพ
ยอมมีปญหาสุขภาพจิตดานความวิตกกังวลอยูในระดับมาก  
 1.2.7 โรคประจําตัว พบวาถามีโรคประจําตัวและไมมีโรคประจําตัวยอมมีปญหา
สุขภาพจิตดานความวิตกกังวลอยูในระดับมาก  
 1.2.8 ในชวง 6 เดือนที่ผานมาถาประสบเหตุการณความสูญเสียหรือเหตุการณ
รายแรงในชีวิต พบวาถามีเหตุการณเกิดขึ้นและไมมีเหตุการณเกิดขึ้นในชีวิตยอมมีปญหาสุขภาพจิต
ดานความวิตกกังวลอยูในระดับมาก  
 1.3 ปญหาสุขภาพจิตดานความซึมเศรา ซึ่งแสดงรายละเอียดตามตัวแปรคือ  
 1.3.1 เพศหญิงมีปญหาสุขภาพจิตดานความซึมเศราอยูในระดับมากกวาเพศชาย   
 1.3.2 อายุต้ังแต 66-75 ป มีปญหาสุขภาพจิตดานความซึมเศราอยูในระดับมากและ
อายุ 60-65 ถึงอายุ 76 ข้ึนไป มีปญหาสุขภาพจิตดานความซึมเศราอยูในระดับนอย  
 1.3.3 สถานภาพโสด สมรส และหมายมีปญหาสุขภาพจิตดานความซึมเศราอยูใน
ระดับมาก 
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 1.3.4 อาศัยอยูกับสมาชิกในครอบครัวไดแก บุตร หลาน พบวามีปญหาสุขภาพจิต
ดานความซึมเศราอยูในระดับมาก และถาอาศัยอยูกับสมาชิกในครอบครัวไดแก คูชีวิต และอื่น ๆ มี
พบวามีปญหาสุขภาพจิตดานความซึมเศรานอย 
 1.3.5 อาชีพเดิมไดแก รับราชการ พนักงานบริษัท เกษตรกรรม คาขาย พบวามี
ปญหาสุขภาพจิตดานความซึมเศราอยูในระดับมาก อาชีพเดิมไดแก รับจางทั่วไป พบวามีปญหา
สุขภาพจิตดานความซึมเศราอยูในระดับนอย และอาชีพเดิมไดแก เจาของกิจการ ไมไดประกอบอาชีพ 
และอื่น ๆ พบวามีปญหาสุขภาพจิตดานความซึมเศราอยูในระดับนอยที่สุด 
 1.3.6 การประกอบอาชีพในปจจุบัน พบวาถาไมไดประกอบอาชีพอยูยอมมีปญหา
สุขภาพจิตดานความซึมเศราอยูในระดับมาก และถาประกอบอาชีพอยูยอมมีปญหาสุขภาพจิตดาน
ความเครียดอยูในระดับนอยที่สุด 
 1.3.7 โรคประจําตัว พบวาถามีโรคประจําตัวยอมมีปญหาสุขภาพจิตดานซึมเศราอยู
ในระดับมาก และถาไมมีโรคประจําตัวยอมมีปญหาสุขภาพจิตดานซึมเศราอยูในระดับนอยที่สุด 
 1.3.8 ในชวง 6 เดือนที่ผานมา ถาประสบเหตุการณความสูญเสียหรือเหตุการณ
รายแรงในชีวิต พบวาถามีเหตุการณเกิดขึ้นในชีวิตยอมมีปญหาสุขภาพจิตดานซึมเศราอยูในระดับมาก 
และถาไมมีเหตุการณเกิดขึ้นในชีวิตยอมมีปญหาสุขภาพจิตดานซึมเศราอยูในระดับนอยที่สุด 
 1.4 ปญหาสุขภาพจิตดานความบกพรองทางสังคม ซึ่งแสดงรายละเอียดตามตัวแปรคือ  
 1.4.1 เพศชายและเพศหญิงมีปญหาสุขภาพจิตดานความบกพรองทางสังคมอยูใน
ระดับมาก   
 1.4.2 อายุต้ังแต 60-75 ป มีปญหาสุขภาพจิตดานความบกพรองทางสังคมอยูใน
ระดับมาก และอายุ 76 ข้ึนไป มีปญหาสุขภาพจิตดานความบกพรองทางสังคมอยูในระดับนอย 
 1.4.3 สถานภาพ โสดและหมาย มีปญหาสุขภาพจิตดานความบกพรองทางสังคมอยู
ในระดับมาก และสถานภาพ สมรส มีปญหาสุขภาพจิตดานความบกพรองทางสังคมอยูในระดับนอย 
 1.4.4 อาศัยอยูกับสมาชิกในครอบครัวไดแก บุตร หลาน และอื่น ๆพบวามีปญหา
สุขภาพจิตดานความบกพรองทางสังคมอยูในระดับมาก และอยูกับคูชีวิตมีปญหาสุขภาพจิตดาน
ความเครียดอยูในระดับนอย 
 1.4.5 อาชีพเดิมไดแก รับราชการ พนักงานบริษัท คาขาย เจาของกิจการ ไมได
ประกอบอาชีพ พบวามีปญหาสุขภาพจิตดานความบกพรองทางสังคมอยูในระดับมาก และอาชีพเดิม
ไดแก รับจางทั่วไป เกษตรกรรม อาชีพอื่น ๆ พบวามีปญหาสุขภาพจิตดานความบกพรองทางสังคมอยู
ในระดับนอยที่สุด 
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 1.4.6 การประกอบอาชีพในปจจุบัน พบวาถาประกอบอาชีพและไมไดประกอบอาชีพ
ยอมมีปญหาสุขภาพจิตดานความบกพรองทางสังคมอยูในระดับมาก  
 1.4.7 โรคประจําตัว พบวาถามีโรคประจําตัวยอมมีปญหาสุขภาพจิตดานความ
บกพรองทางสังคมอยูในระดับมาก และถาไมมีโรคประจําตัวยอมมีปญหาสุขภาพจิตดานความ
บกพรองทางสังคมอยูในระดับนอย 
 1.4.8 ในชวง 6 เดือนที่ผานมา ถาประสบเหตุการณความสูญเสียหรือเหตุการณ
รายแรงในชีวิต พบวาถามีเหตุการณเกิดขึ้นในชีวิตยอมมีปญหาสุขภาพจิตดานความบกพรองทาง
สังคมอยูในระดับมาก และถาไมมีเหตุการณเกิดขึ้นในชีวิตยอมมีปญหาสุขภาพจิตดานความบกพรอง
ทางสังคมอยูในระดับนอย 
  สอดคลองกับงานวิจัยของ ดนัย ทิพยกนก (2544:บทคัดยอ) ผูสูงอายุเพศชายมีภาวะ
สุขภาพทางใจดีกวาผูสูงอายุเพศหญิง มีสถานภาพสมรส ไดอาศัยอยูกับคูชีวิต บุตร หลาน และญาติ 
สวนมากแลวผูสูงอายุเคยประกอบอาชีพรับราชการ แตปจจุบันนี้ไดเกษียณอายุราชการจึงไมได
ประกอบอาชีพ จึงสงผลตามมานั้นคือการมีโรคประจําตัว และในชวง 6 เดือนที่ผานมาเกี่ยวกับประสบ
กับความสูญเสียหรือเหตุการณรายแรงในชีวิตผูสูงอายุมีระดับนอย อาจสืบเนื่องจากการยอมรับสภาพ
จิตใจและรางกายสวนหนึ่งการปดกั้นตัวเองอีกประการหนึ่ง การที่ผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยไดมีชมรมจะ
ทําใหสุขภาพจิตในดานตาง ๆ ดีข้ึนเฉพาะบุคคลนั้น อาจมีสาเหตุมาจากการวางแผนและเตรียมตัว
เพื่อใหเกิดความพรอมเขาสูวัยผูสูงอายุนอย มีการจัดกิจกรรมที่เปนระบบนอย ถาเกิดไดจัดกิจกรรม
หลากหลายก็จะเปนผลสงเสริมและสนับสนุนใหผูสูงอายุรูจักดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจของตนเอง 
ผูสูงอายุไดพบประสังสรรคและทํากิจกรรมรวมกันกับเพื่อนวัยเดียวกัน สามารถปรับตัวปรับจิตใจได
อยางถูกตอง นอกจากนั้นแลวสภาพสังคมไทย ยังใหความเคารถนับถือผูสูงอายุทําใหผูสูงอายุรูสึกวา
ตัวเองมีคุณคา มีความภาคภูมิใจ ไมกลัวถูกทอดทิ้งมีความกังวลใจนอย มีกําลังใจ มีความอบอุนกับ
ครอบครัวแลเพื่อน ๆ ในวัยเดียวกันเปนอยางดีทําใหผูสูงอายุเปนวัยที่มีความสุข มีสุขภาพจิตดีดวย 
และสังคมไทยมีวัฒนธรรมปลูกฝงความกตัญูกตเวที บุตรมีหนาที่เลี้ยงดูบิดามารดาเมื่อเขาสูวัย
สูงอายุ ทําใหผูสูงอายุไดรับการดูแลและเอาใจใส ไดรับความสะดวกสบาย ไดรับการสนับสินจาก
ครอบครัวสงผลใหผูสูงอายุมีปญหาสุขภาพจิตนอยมีสุขภาพจิตดีดวย  
 สอดคลองกับงานวิจัยของ อรชร  โวทวี (2548:บทคัดยอ) การรับรูภาวะสุขภาพของวัย
สูงอายุ ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลในครอบครัวสามารถ
ทํานายพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมของผูสูงอายุได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 สอดคลองกับ 
ฉวีวรรณ ภิรมยชม (2547:บทคัดยอ) สมาชิกในครอบครัวของผูสูงอายุ องคกรตาง ๆ และภาคเอกชน
หรือชมรมที่รับผิดชอบ ดําเนินการเกี่ยวกับผูสูงอายุ รวมทั้งผูสูงอายุเองในการตอบสนองความตองการ
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ดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ไดอยางถูกตองและเหมาะสมเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีของผูสูงอายุ
ตอไป 
 
 2. ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยโดยรวมและรายดานกอนเขารวมโปรแกรมการฝก
ตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ ซึ่งมีปญหาสุขภาพจิตทั้ง 4 ดาน คือ ดานความเครียด 
ดานความวิตกกังวล ดานความซึมเศรา และดานความบกพรองทางสังคม อยูในระดับมากไดแสดง
รายละเอียดดังตอไปนี้ 
 ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุดานความเครียดที่เกิดจากความรูสึกไมสมหวัง ความโกรธและ
ไมพอใจ และขาดการควบคุมตนเอง มีปญหาสุขภาพจิตอยูในระดับมากนั้น หลังจากเขารวมโปรแกรม
การฝกตามแนวไตรสิกขา คร้ังที่ 2-4 โดยใชเทคนิคบทบาทสมมติ ในกิจกรรมเรื่อง เลขสามตัว เพื่อนกิน
ก็หายาก และดาใครกันแน ใชเทคนิคการใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยืน เดินระยะที่ 1,2,3 
นั่ง และใชเทคนิคกรณีตัวอยาง ทะเลชีวิต นาวาชีวิต และผูไมหวนกลับ ผลปรากฏวาปญหาสุขภาพจิต
ดานความเครียดอยูในระดับนอยที่สุด 
 ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุดานความวิตกกังวลที่เกิดจากแสดงความขาดกลัวหรือ
ประหมา แสดงความตื่นเตนตระหนกในเหตุการณตาง ๆ และการนอนหลับไมสนิทหรือนอนไมหลับ     
มีปญหาสุขภาพจิตอยูในระดับมากนั้น หลังจากเขารวมโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขา คร้ังที่ 5-7 
โดยใชเทคนิคบทบาทสมมติ ในกิจกรรมเร่ือง อะระหอย ไปสวรรคกันเถอะ และนอนบนเปลวเพลิง ใช
เทคนิคการใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยืน เดินระยะที่ 3,4,5 นั่ง และใชเทคนิคกรณี
ตัวอยาง ใกลเกลือกินดาง น้ําตาคนแก และโรงพยาบาล ผลปรากฏวาปญหาสุขภาพจิตดานความวิตก
กังวลอยูในระดับนอยที่สุด 
 ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุดานความซึมเศราที่เกิดจากจิตใจเศราหมองหดหู ขาดความ
สนใจ และคิดถึงแตความตายและอยากที่จะทํารายตัวเอง มีปญหาสุขภาพจิตอยูในระดับมากนั้น 
หลังจากเขารวมโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขา คร้ังที่ 8-10 โดยใชเทคนิคบทบาทสมมติ ใน
กิจกรรมเรื่อง โกหกไมบาป น้ํามนตผูกใจครอบครัว และเขาเมืองคนตาบอด ใชเทคนิคการใหคําปรึกษา
กลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยืน เดินระยะที่ 6,5,4 นั่ง และใชเทคนิคกรณีตัวอยาง ชีวิตสูตร นักโทษ
ประหาร และคําแนะนําของมัจจุราช ผลปรากฏวาปญหาสุขภาพจิตดานความซึมเศราอยูในระดับนอย
ที่สุด 
 ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุดานความบกพรองทางสังคมที่เกิดจากการไมเขาใจบทบาททาง
สังคม ความรูสึกวาตัวเองบกพรองหรือมีปมดอย และความอึดอัดเมื่อตองตดิตอสัมพนัธกบัผูอ่ืน มปีญหา
สุขภาพจิตอยูในระดับมากนั้น หลังจากเขารวมโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขา คร้ังที่ 11-13 โดยใช
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เทคนิคบทบาทสมมติ ในกิจกรรมเรื่อง อยากฉิบหายใหคบพระ ความดีของคนอื่น และชวีติตาชผููโดดเดยีว 
ใชเทคนิคการใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยืน เดินระยะที่ 3,2,1 นั่ง และใชเทคนิคกรณี
ตัวอยาง กํานันแกว ทรัพยในใจและอึดอัดใจผลปรากฏวาปญหาสุขภาพจิตดานความบกพรองทาง
สังคมอยูในระดับนอยที่สุด ซึ่งเปนผลทําใหผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยมีสุขภาพจิตดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 เปนไปตามสมมติฐานของการศึกษาคนควาครั้งนี้  จึงเปนผลทําใหสุขภาพจิตผูสูงอายุ
ชาวธรรมวิจัยดีข้ึนตามลําดับ ทั้งนี้เพราะวาในระหวางการทดลอง ผูวิจัยไดจัดประสบการณ ทักษะ
เกี่ยวกับไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปญญา ใหเกี่ยวของสอดคลองกับกิจกรรมตาง ๆ ไดแก กลุมสัมพันธ 
บทบาทสมมติ การใหคําปรึกษากลุม และกรณีตัวอยาง สงผลทําใหเกิดการบูรณาการประยุกตแบบ
ไตรสิกขา ซึ่งแบงเปน 3 ข้ันตอนดังนี้ 1) ข้ันมีสวนรวม เปนขั้นที่ผูสูงอายุลงมือปฏิบัติกิจกรรมหรือคิดคน
แสดงหาสิ่งที่ตองการ เรียนรูดวยตนเอง ผลจากากรเรียนรูจะเกิดจากตัวผูเรียนโดยตรง ผูสูงอายุทุกคน
มีสวนรวมและมีบทบาทในการทํากิจกรรมในฐานะสมาชิกของกลุม โดยผูวิจัยคอยใหคําแนะนําและ
สรางบรรยากาศใหเปนกันเอง 2) ข้ันวิเคราะห เปนขั้นที่ผูสูงอายุรวมกันวิเคราะหประสบการณจากการ
เรียนรูที่ใหปฏิบัติกิจกรรมรวมกัน จะชวยใหผูสูงอายุมีความรูเพิ่มข้ึน รูจักตนเองดีข้ึน และสามารถ
ประเมินความสัมพันธระหวางสมาชิกในกลุม 3) ข้ันสรุปและประยุกตหลักการของผูสูงอายุรวบรวม
แนวคิดที่ไดจากการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในกลุมนํามาสรุปเปนหลักการของตนเอง ซึ่งผูสูงอายุ
สามารถนําหลักการนั้นมาประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 4) ข้ันประเมินผลผูสูงอายุรวมกันประเมินผล
การเรียนรูของตนเองและของกลุมโดยรวมกันอภิปราย ใหขอเสนอแนะติชมรวมกัน ซึ่งสอดคลองกับ
แนวคิดของ ทศวร มณีศรีขํา (2539:2-3) ที่กลาววา การจัดการเรียนการสอนดวยกระบวนการกลุม
สัมพันธ เปนวิธีการที่สามารถพัฒนาศักยภาพในดานตาง ๆ ของผูเรียนไดเปนอยางดี โดยผูเรียนจะให
ความสนใจและไมเบื่อหนายการเรียนประสบการณในกลุมจะทําใหผูสูงอายุเกิดการพัฒนาของตนเอง
และกลุมก็จะดําเนินไปดวยความสําเร็จ บรรลุตามจุดมุงหมายที่ต้ังไว และแนวคิดของทิศนา แขมมณี 
(2548:358) ที่กลาววา บทบาทสมมติ เปนการกําหนดบทบาทของผูเลนในสถานการณที่สมมติข้ึนมา
และใหผูเรียนเขาสวมบาทนั้น และแสดงออกมาตามธรรมชาติ โดยอาศัยบุคลิกภาพ ประสบการณและ
ความรูสึกนึกคิดของตนเปนหลัก ดังนั้นวีการนี้จึงมีสวนชวยใหผูเรียนมีโอกาสศึกษาวิเคราะหถึง
ความรูสึกและพฤติกรรมของตนเองอยางลึกซึ้ง และยังชวยสรางบรรยากาศการเรียนรูใหนาสนใจและ
นาติดตามอีกดวย  แนวคิดของ กาญจนา  ไชยพันธุ (2549:2) ที่กลาววา การใหคําปรึกษาแบบกลุม
เปนการใหคําปรึกษาแกบุคคลตั้งแต 2 คนขึ้นไป โดยไมเกิน 12 คน ผูรับคําปรึกษาจะมีลักษณะของ
ปญหาคลายคลึงกัน และตองการปรับปรุงตนเองซึ่งมุงใหสมาชิกกลุมไดเกิดการเรียนรู เขาใจตนเอง
และผูอ่ืน แลวนําปรับปรุงทัศนคติพฤติกรรม กลาเผชิญความจริงในสภาพแวดลอมและสังคมได และ
แนวคิดของ วัฒนาพร  ระงับทุกข (2542:33) ที่กลาววา กรณีตัวอยางเปนวิธีการสอน ซึ่งใชกรณีหรือ
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เร่ืองราวตาง ๆ ที่เกิดขึ้นจริงมาดับแปลง และใชเปนตัวอยางในการเรียนรูชีวิตจริง ใหศึกษาวิเคราะห
อภิปรายเพื่อสรางความเขาใจและฝกฝนหาทางแกปญหานั้น วิธีการนี้จะชวยใหผูเรียนไดรูจักคิดและ
พิจารณาขอมูลที่ตนไดรับอยางถี่ถวน การอภิปรายจะชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนขอมูลซึ่งกัน
และกัน รวมทั้งการนําเอากรณีตาง ๆ ที่คลายคลึงกับชีวิตจริงบูรณาการเขากับไตรสิกขา ศีล สมาธิ 
ปญญา ซึ่งมีสวนชวยผูสูงอายุไดรูความหมายของชีวิตมากขึ้น  

การศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดประเมินผลการเขารวมกิจกรรม โดยสังเกตความรวมมือในการปฏิบัติ
กิจกรรม ซึ่งผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยใหความรวมมือกันเปนอยางดี มีความกระตือรือรนและสนใจในการ
เขารวมกิจกรรม ทั้งนี้เปนเพราะวาผูวิจัยจัดกิจกรรมในลักษณะ กลุมสัมพันธ บทบาทสมมติ การให
คําปรึกษากลุม และกรณีตัวอยาง ซึ่งเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดมีสวนรวมในการปฏิบัติกิจกรรม ได
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกันอยางอิสระ เปนกิจกรรมที่แปลกใหมซึ่งทําใหผูสูงอายุเกิดความ
สนุกสนานจากการเขารวมกิจกรรม ที่สําคัญทําใหผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยสามารถนําไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวันไดอยางดีเยี่ยม นอกจากนี้ผูวิจัยมีความเปนกันเองกับสมาชิกกลุมผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ทําใหไววางใจในการเขารวมกิจกรรม ผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยจึงมีความพึงพอใจและมาเขารวมกิจกรรม
อยางสม่ําเสมอเกิดความเขาใจและยอมรับซึ่งกันและกัน เกิดการเรียนรูวิธีปฏิบัติข้ันตอนการพัฒนา
สุขภาพจิตบกพรองในระดับมาก ของตนเองใหดีโดยสุขภาพจิตบกพรองอยูในระดับลดลง จาก
การศึกษาคนควาวิจัยในครั้งนี้ จึงสรุปไดวา โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิต
ผูสูงอายุมีผลทําใหชาวธรรมวิจัยมีสุขภาพจิตที่ดีเพิ่มข้ึนกวากอนเขารวมการทดลอง สอดคลองกับ     
จิตสมร วุฒิพงษ (2543:บทคัดยอ) โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพจิตตอพฤติกรรมการดูแลตนเองดาน
สุขภาพจิตของผูสูงอายุ ปรากฏผลวา พฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของผูสูงอายุ กลุมที่
ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพจิตดีสูงกวาที่ไดรับการดูแลตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสิติที่
ระดับ .05 

ดังนั้นผลการทดลองโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาว
ธรรมวิจัยนั้น กอนที่ไดรับการทดลองสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัยมีสุขภาพจิตอยูในระดับมาก ซึ่ง
เปนภาวะของสุขภาพจิตบกพรองไมดี แตเมื่อไดเขารวมโปรแกรมการทดลองแลวปรากฏวาผูสูงอายุ
ชาวธรรมวิจัยมีสุขภาพจิตอยูในระดับนอยที่สุด ซึ่งเปนภาวะของสุขภาพจิตดีเพิ่มข้ึน 
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ขอเสนอแนะ 
1. ขอเสนอแนะทั่วไป 

 เนื่องจากโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผู สูงอายุ           
ชาวธรรมวิจัย ใชเทคนิคตาง  ๆ ซึ่งไดแก กลุมสัมพันธ บทบาทสมมติ การใหคําปรึกษากลุม                   
และกรณีตัวอยาง ดังนั้นผูที่จะนําไปใชควรมีความรู และความเขาใจในเรื่องเทคนิคนั้น ๆ อยางชัดเจน 

 การเขารวมกลุมสัมพันธ ทําใหผูสูงอายุมีปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุ ดานความเครียด 
ดานความวิตกกังวล ดานความซึมเศรา และดานความบกพรองตอสังคม อยูในระดับลดลง ดังนั้นผูที่
สนใจจะนําไปพัฒนาก็ควรนํากิจกรรมกลุมสัมพันธไปใชในการพัฒนาใหมากเพิ่มข้ึน เพื่อใหผูสูงอายุ
เขาใจ รูสึกผอนคลายไดตระหนักถึงปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุของตน และสามารถนํากิจกรรมกลุม
สัมพันธนําไปใชไดอยางถูกตองเหมาะสมกับกลุมอ่ืน ๆ ตอไป 

 ควรมีการติดตามผล ผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนา
สุขภาพจิตผูสูงอายุ เพื่อดูวาปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงมากนอยเพียงใด 

  ดานการวิจัย อาจจะนําแนวคิดการสงเสริมสุขภาพจิตเพื่อพัฒนาผูสูงอายุในดานอื่น ๆ
ที่เปนปญหาตอสุขภาพจิต เพื่อเปนแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตอไป 
 

2. ขอเสนอแนะในการวิจัย 
 ควรทดลองการใชโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิต ในระดับ

วัยรุน และวัยผูใหญ กอนเกษียณอายุราชการ 
 ควรสรางโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ โดยใช

เทคนิคอื่น ๆ เชน การใชชุดฝกอบรม การวิเคราะหประสบการณจริง เปนตน 
 นําแนวทางการสงเสริมสุขภาพจิตนี้ไปปรับเพื่อทดลองใชกับกลุมวัยอื่น ๆ หรือสงเสริม

สุขภาพจิตในดานอื่น ๆ ตอไป 
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ภาคผนวก ก 
- แบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
- ตารางแสดงคาอํานาจจําแนกเปนรายขอของแบบสอบถามสุขภาพจิต

ผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 



แบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
-------------- 

 แบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายุ เปนแบบประเมินความรูสึกของทานเองในปจจุบัน แบง
ออกเปน 2 ตอนคือ ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนตัวของตัวทานเองเพื่อเก็บเปนขอมูลพื้นฐานใน
การทํากิจกรรมคร้ังนี้ สวนตอนที่ 2 เปนแบบสอบถามความรูสึกและการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายใน
ตนเอง แตละขอไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด เพราะแตละคนยอมมีความคิดและความรูสึกแตกตางกันไป
และเปนตัวของตัวเองโดยเฉพาะ 
 
 ตอนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลสวนตัว 
คําชี้แจง ขอใหทาน กรุณากรอกขอมูลสวนตัวตามความเปนจริงเกี่ยวกับตัวทานเองทั้งที่เปนแบบเขียน
อักษร และเลือก  ขีดทับลงในชองที่กําหนดไว   
 
1. เพศ   ชาย    หญิง     
 
2. อายุปจจุบัน  อายุ 60 – 65 ป   
   อายุ 66 – 70 ป 
   อายุ 71 – 75 ป 
   อายุ 76 – 80 ป 
   อายุ 80 – 85 ป 
   อายุ 81 ป ข้ึนไป 
3. สถานภาพ 
   โสด    
   สมรส 
   หมาย   
 
 
4.สมาชิกในครอบครัวประกอบดวย  
(สามารถเลือกตอบ  มากกวา 1 ขอ) 

 คูชีวิต   บุตร 
 หลาน   อ่ืน ๆ  โปรดระบุ................................................... 
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5.อาชีพเดิมที่เปนรายไดหลัก 

 รับราชการ  คาขาย 
 รับจางทั่วไป   เจาของกิจการ 
 พนักงานบริษัท  ไมไดประกอบอาชีพ 
 เกษตรกรรม   อ่ืน ๆ  โปรดระบุ................................................... 

 
 
6. ปจจุบันทานยังประกอบอาชีพอยูหรือไม 

 ไมไดประกอบอาชีพ 
 ประกอบอาชีพอยู เปนประเภท…………………………………………….. 

 
 
7.โรคประจําตัว 

 ไมมี    มี โปรดระบุ........................................................ 
 
 
 

8. ในชวง 6 เดือนที่ผานมา ทานประสบกับความสูญเสีย 
        หรือเหตุการณรายแรงในชีวิตไหม 

 ไมมี    มี โปรดระบุ........................................................ 
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 ตอนที่ 2 ความรูสึกและการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในตนเอง 
คําชี้แจง  ใหทานพิจารณาขอความแตละขอความแลวทําเครื่องหมาย  ทับลงบนชองตัวเลือกที่
ทานตัดสินใจเลือก ใหตรงกบัความรูสึกหรอืการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในตัวทาน ชวง 1 เดือน ที่
ผานมา โดยเลอืกตอบเพียงตัวหนึ่งเดียวเทานั้น และโปรดทําทกุขอ 
 
(ต้ังแตขอ 1-15 สุขภาพจติดานความเครียด) 

ขอที่ ขอความ ไมเคย เปนครั้ง
คราว 

เปน
บอย ๆ 

เปน
ประจํา 

1 ทานรูสึกวามีอารมณตึงเครียดอยูเสมอ 
 

    

2 ทานรูสึกเกิดอารมณหงุดหงดิงาย 
 

    

3 ทานรูสึกวาบางครั้งทําอะไรไมไดเลยเพราะรูสึก
เครียดมาก 

    

4 ทานรูสึกหาวัตถุส่ิงอะไรทําเวลาวางได 
 

    

5 ทานรูสึกทําอะไรชากวาปกติ หรือใชเวลาทําสิ่ง
ตาง ๆ นานขึ้นกวาเดิม 

    

6 ทานไมมีสมาธิในการทํางาน 
 

    

7 ทานรูสึกวาตนเองมีความจาํไมดี 
 

    

8 ทานรู สึ กว าการดํ า เนินชี วิ ต เดิน ไปไมถึ ง
เปาหมายที่วางไว 

    

9 ทานใชจายไมพอใชจายในแตละเดือน 
 

    

10 ทานคิดวาตองแขงขันและเปรียบเทียบกับคน
อ่ืนเสมอ 

    

11 ทานมีอาการปวดศีรษะจากการตึงเครียด 
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12 ทานรูสึกขับของใจที่เกิดการเปลี่ยนแปลงของ
รางกาย 

    

13 ทานคิดวาชีวิตในชวงวัยชราเปนชวงชีวิตที่ดี 
 

    

14 ทานรูสึกเหนื่อยงายเวลาทํากิจกรรมตาง ๆ 
 

    

15 ทานรูสึกสุขภาพรางกายตนเองเจ็บปวยมาก
คร้ัง 

    

ต้ังแตขอ 16-30 สุขภาพจิตดานความวิตกกังวล 
16 ทานรูสึกรางกายออนเพลียนอนหลับพักผอนไม

เพียงพอเน ื่องจากวิตกกังวล 
    

17 ทานรูสึกรางกายออนเพลียนอนหลับไมสนิท
หลังจากหลับแลว 

    

18 ทานใชเวลานานกวาจะหลับได 
 

    

19 ทานรูสึกกังวลใจเหมือนมีปญหาเรื่องตาง ๆ 
ทับถมมากจนทนไมไหว 

    

20 ทานรูสึกตกใจกลัวโดยไมมีสาเหตุ 
 

    

21 ทานรูสึกประหมางาย 
 

    

22 ทานรูสึกหวาดหวั่นเมื่อทํากิจกรรม 
 

    

23 ทานรูสึกกังวลใจในเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ 
 

    

24 ทานรูสึกกังวลใจ ทําใหเกิดหัวใจเตนแรง 
 

    

25 ทานรูสึกกังวลใจ จากอาการตกใจเปนบางครั้ง 
ในเหตุการณตาง ๆ 

    

26 ทานรูสึกกังวลใจเกิดอาการใบหนารอนวูบวาบ     
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27 ทานไมสามารถสงบสติอารมณไดงาย ๆ 

  
    

28 ทานรูสึกกลวัอยางมากโดยไมมีเหตุผล 
 

    

29 ทานรูสึกกังวลใจเมื่อทํางานผิดพลาดไป 
 

    

30 รูสึกกลัวที่จะไมมีใครรักทาน 
 

    

(ต้ังแตขอ  31-45  สุขภาพจิตดานความซึมเศรา) 
31 ทานรูสึกเหงาแมจะอยูในกลุมเพื่อน 

 
    

32 ทานชอบตําหนิตัวเองในเรื่องตาง ๆ ที่เกิดขึ้น 
 

    

33 ทานรูสึกซึมเศราไมมีเร่ียวแรงหรือ เชื่องชา 
 

    

34 ทานรูสึกเศราแมจะมีเร่ืองเกิดขึ้นเพียงเล็กนอย 
 

    

35 ทานรูสึกหมดหวังในชีวิต 
 

    

36 ทานรูสึกซึมเศราไมสนใจเรื่องตาง ๆ รอบตัวเอง 
 

    

37 ความอยากอาหารของทานลดลงไปมาก 
 

    

38 ทานรูสึกไรคา 
 

    

39 ทานรูสึกซึมเศราที่คิดวา ไมคุมคาที่จะมีชีวิตอยู
ตอไป 

    

40 ทานรูสึกสิ้นหวังเกี่ยวกับอนาคตที่จะเกิดขึ้น
ขางหนา 

    



 127

41 ทานประสบแตความลมเหลวในชีวิต 
 

    

42 ทานหมดกําลังใจในชีวิต 
 

    

43 ทานรูสึกหมดหวังกับชีวิต 
 

    

44 ทานพอใจกับชีวิตความเปนอยูในขณะนี้ 
 

    

45 ทานรูสึกเศราใจอยากรองไหออกมาดัง ๆ 
 

    

(ต้ังแตขอ  46-60 สุขภาพจิตดานความบกพรองทางสังคม) 
46 คนอื่น ๆ ไมเขาใจหรือเห็นอกเห็นใจทาน 

 
    

47 คนอื่น ๆ ไมเปนมิตรไมชอบทาน 
 

    

48 ทานสะเทือนใจงายดวยเรื่องเล็ก ๆ นอย 
 

    

49 ทานรูสึกไมกลาที่ไดยินคําวิพากษวิจารณของ
คนอื่น 

    

50 ทานรูสึกเสียความมั่นใจตนเอง 
 

    

51 ทานรูสึกกลัวที่จะพูดอะไรออกไปตอหนาคนอื่น 
 

    

52 ทานรูสึกลําบากใจในการทํางานรวมกับบุคคล
อ่ืน 

    

53 ทานรูสึกวาตนเองดอยกวาคนอื่น 
 

    

54 ทานพยายามหลีกเลี่ยงการพูดคุยกับคนอ่ืน 
 

    

55 ท าน รู สึ กอึ ดอั ด เมื่ อ ต อ งกิ นหรื อ ด่ื ม ในที่     
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สาธารณะและรวมกับผูอ่ืน 
56 ทานรูสึกวาบุคคลอื่นมุงความสนใจมาทีตั่วทาน     
57 ทานรู สึกไมสบายใจเมื่อคนเฝามองหรือพูด

เกี่ยวกับตัวทาน 
    

58 ทานรูสึกภูมิใจวามีบทบาทสําคัญในการทํางาน
เร่ืองตาง ๆ 

    

59 คนในครอบครัวยกยองและใหความเคารพทาน 
 

    

60 ทานทํากิจกรรมอาสาสมัคร บําเพ็ญประโยชน
เพื่อสวนรวม 
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ตาราง 11 แสดงคาอํานาจจาํแนกเปนรายขอของแบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอายชุาวธรรมวิจัย 
 

ขอที่ t ขอที่ t 
1 1.08 31 1.26 

2 1.17 32 1.01 

3 1.06 33 1.28 

4 1.01 34 1.17 

5 1.28 35 1.13 

6 1.17 36 1.01 

7 1.13 37 1.25 

 8 1.01 38 1.21 

9 1.17 39 1.08 

10 1.17 40 1.05 

11 1.22 41 1.08 

12 1.08 42 1.15 

13 1.01 43 1.08 

14 1.28 44 1.17 

15 1.01 45 1.12 

16 1.28 46 1.06 

17 1.08 47 1.06 

18 1.13 48 1.08 

19 1.08 49 1.01 

20 1.11 50 1.28 

21 1.28 51 1.17 

22 1.17 52 1.13 

23 1.23 53 1.01 

24 1.01 54 1.08 

25 1.28 55 1.08 

26 1.17 56 1.15 

27 1.13 57 1.17 
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ตาราง 11 (ตอ) 
 

ขอที่ t ขอที่ t 
28 1.01 58 1.06 

29 1.14 59 1.12 

30 1.06 60 1.06 

 
คาอํานาจจาํแนกรายขอ  ต้ังแต 1.01 -1.28 

      คาความเชื่อมัน่ทัง้ฉบับ  เทากับ .945 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขา 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 
 โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพฒันาสุขภาพจติผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย ผูวจิัยไดจัด
กิจกรรม 14 คร้ัง ซึ่งประกอบดวยหวัขอตอไปนี ้
 

คร้ังที่ 1 ปฐมนิเทศ 
คร้ังที่ 2 ความเครียดเกิดจากความรูสึกไมสมหวัง 
คร้ังที่ 3 ความเครียดเกิดจากความโกรธและไมพอใจ 
คร้ังที่ 4 ความเครียดเกิดจากขาดการควบคุมตนเอง 
คร้ังที่ 5 ความวิตกกงัวลเกิดจากแสดงความขาดกลวัหรือประหมา 
คร้ังที่ 6 ความวิตกกงัวลเกิดจากแสดงความตื่นเตนตระหนกในเหตุการณตาง ๆ 
คร้ังที่ 7 ความวิตกกงัวลเกิดจากนอนหลับไมสนทิหรือนอนไมหลบั 
คร้ังที่ 8 ความซึมเศราเกิดจากจิตใจเศราหมองหดหู 
คร้ังที่ 9 ความซึมเศราเกิดจากขาดความสนใจ 
คร้ังที่ 10 ความซึมเศราเกิดจากคิดถงึแตความตายและอยากที่จะทํารายตัวเอง 
คร้ังที่ 11 ความบกพรองทางสงัคมเกดิจากการไมเขาใจบทบาททางสังคม 
คร้ังที่ 12 ความบกพรองทางสงัคมเกดิจากความรูสึกวาตวัเองบกพรองหรือมีปมดอย 
คร้ังที่ 13 ความบกพรองทางสงัคมเกดิจากความอดึอัดเมื่อตองติดตอสัมพันธกบัผูอ่ืน 
คร้ังที่ 14 ปจฉิมนิเทศ 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 
ครั้งที่ สิ่งที่พัฒนา จุดมุงหมาย กิจกรรม เทคนิค 

1 1.ความสมัพนัธระหวาง
สมาชิกในกลุม 
2.ความเขาใจในการเขา
รวมโปรแกรม 

1.เพื่ อให เกิดความคุนเคยกัน
ระหว างสมาชิ กในกลุ ม  และ
สมาชิกในกลุมดวยกันเอง ซึ่งจะ
สงผลใหเกิดความไววางใจซึ่งกัน
และกัน และพรอมที่จะเปดเผย
ตนเอง 
2 . เพื่ อ ให สมาชิ กลุ ม เ ข า ใจ
วัตถุประสงค ของการพัฒนา
สุขภาพจิตผูสูงอายุอยางชัดเจน 
3. เพื่ อให สมาชิกกลุ มเข าใจ
บทบาทสมมติ หนาที่ของผูรวม
กลุมใหคําปรึกษา กรณีตัวอยาง 
ตลอดจนชวงเวลาระยะเวลา 
จํานวนครั้ง และสถานที่ที่ใชในการ
เขารวมกลุมแตละครั้ง 

ปฐมนเิทศ กลุมสัมพนัธ 

เพื่อลดความเครียดเกดิจาก
ความรูสึกไมสมหวงั ซึง่สงผลให
เกิดการพฒันาสุขภาพจิตผูสูงอายุ
ดีเพิ่มข้ึน 

เลขสามตัว บทบาทสมมต ิ2 ดานความเครยีดเกิดจาก
ความไมสมหวัง 

1. เพื่ อใหสมาชิกกลุมระบาย
ความรูสึกไมสมหวังในชีวิต จนทํา
ใหเกิดความเครียด 
2. เพื่ อใหสมาชิกลุมร วมรับรู
ความรูสึกของเพื่อนสมาชิกที่อยู
ภาวะความรูสึกเชนเดียวกันกับ
ตน เ อ ง ซึ่ ง เ ป น ก า รส ะท อ น
ความรู สึกของเพื่อนใหสมาชิก

การให
คําปรึกษากลุม
บูรณาการแบบ
สมาธ ิยนื เดนิ
ระยะที่ 1 และ
นั่ง 

การให
คําปรึกษา 



 133

ครั้งที่ สิ่งที่พัฒนา จุดมุงหมาย กิจกรรม เทคนิค 
กลุมรับรูอยางเขาใจ 
3. เพื่ อใหสมาชิกกลุมปฏิ บั ติ
วิปสสนากรรมฐาน พิจารณา
ความรูสึกไมสมหวังในชีวิตของ
ตนเอง ลดความเครียดลง 
เพื่ อลดความเครี ยดเกิ ดจาก
ความรูสึกไมสมหวัง ซึ่งสงผลให
เกิดการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ
ดีเพิ่มข้ึน 

ทะเลชีวิต กรณีตัวอยาง 

เพื่อลดความเครียดเกิดจากความ
โกรธและไมพอใจ ซึ่งสงผลใหเกิด
การพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดี
เพิ่มข้ึน 

เพื่อนกนิกห็า
ยาก 

บทบาทสมมต ิ

1.เพื่อใหสมาชิกกลุมระบายความ
โกรธและไมพอใจที่อัดอั้นเก็บไว
ภ า ย ใ น ใ จ  จ น ทํ า ใ ห เ กิ ด
ความเครียด 
2. เพื่ อให สมาชิ กลุ มร วมรับรู
ความรูสึกของเพื่อนสมาชิกที่อยู
ภาวะความรูสึกเชนเดียวกันกับ
ตน เ อ ง ซึ่ ง เ ป น ก า รส ะท อ น
ความรู สึกของเพื่อนใหสมาชิก
กลุมรับรูอยางเขาใจ 
3. เพื่ อให สมาชิ กกลุ มปฏิ บั ติ
วิปสสนากรรมฐาน พิจารณาความ
โกรธและไมพอใจของตนเอง ลด
ความเครียดลง 

การให
คําปรึกษากลุม
บูรณาการแบบ
สมาธ ิยนื เดนิ
ระยะที่ 2 และ
นั่ง 

การให
คําปรึกษา
กลุม 

3 ดานความเครยีดเกิดจาก
ความโกรธและไมพอใจ 

เพื่อลดความเครียดเกิดจากความ
โกรธไมพอใจ ซึ่งสงผลใหเกิดการ

นาวาชีวิต กรณีตัวอยาง 
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ครั้งที่ สิ่งที่พัฒนา จุดมุงหมาย กิจกรรม เทคนิค 
พัฒนาสุ ขภาพจิตผู สู งอายุ ดี
เพิ่มข้ึน 
เพื่อลดความเครียดเกิดจากขาด
การควบคุมตนเอง ซึ่งสงผลใหเกิด
การพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดี
เพิ่มข้ึน 

ดาใครกนัแน บทบาทสมมต ิ

1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจ
ตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับ
ขาดการควบคุมตนเอง จนทําให
เกิดความเครียด 
2. เพื่ อใหสมาชิกลุมร วมรับรู
ความรูสึกของเพื่อนสมาชิกที่อยู
ภาวะความรูสึกเชนเดียวกันกับ
ตน เ อ ง ซึ่ ง เ ป น ก า รส ะท อ น
ความรู สึกของเพื่อนใหสมาชิก
กลุมรับรูอยางเขาใจ 
3. เพื่ อใหสมาชิกกลุมปฏิ บั ติ
วิปสสนากรรมฐาน พิจารณา
ยอม รั บสภาวะ เกิ ดขึ้ น เป น
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของ
รางกาย ในการควบคุมตนเองของ
ตนเอง ผลทําใหลดความเครียดลง 
 

การให
คําปรึกษากลุม
บูรณาการแบบ
สมาธ ิยนื เดนิ
ระยะที่ 3 และ
นั่ง 

การให
คําปรึกษา
กลุม 

4 ดานความเครยีดเกิดจาก
ขาดการควบคมุตนเอง 

เพื่อลดความเครียดเกิดจากขาด
การควบคุมตนเอง ซึ่งสงผลใหเกิด
การพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดี
เพิ่มข้ึน 

ผูไมหวนกลับ กรณีตัวอยาง 

5 ดานความวิตกกังวลเกิด
จากแสดงความขาดกลัว

เพื่อลดความวิตกกังวลที่เกิดจาก
แสดงความกลัวหรือประหมา ซึ่ง

อะระหอย บทบาทสมมต ิ
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ครั้งที่ สิ่งที่พัฒนา จุดมุงหมาย กิจกรรม เทคนิค 
สงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิต
ผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
1.เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจ
ตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับ
ความขาดกลัวหรือประหมาจนทํา
ใหเกิดความวิตกกังวล 
2 .  เพื่ อให สมาชิ กลุ มร วม รั บ รู
ความรู สึกของเพื่อนสมาชิกที่อยู
ภาวะความรู สึกเชนเดียวกันกับ
ตนเองซึ่งเปนการสะทอนความรูสึก
ของเพื่อนใหสมาชิกกลุมรับรูอยาง
เขาใจ 
3.เพื่อใหสมาชิกกลุมปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน พิจารณายอมรับสภาวะ
เกิ ดขึ้ น เป นธรรมชาติ ของกา
เปลี่ยนแปลงของรางกายจิตใจที่มี
ความขาดกลัวหรือประหมา เปนผล
ทําใหลดความวิตกกังวลลง 

การให
คําปรึกษากลุม
บูรณาการแบบ
สมาธ ิยนื เดนิ
ระยะที่ 4 และ
นั่ง 

การให
คําปรึกษา
กลุม 

หรือประหมา 

เพื่อลดความวิตกกังวลเกิดจาก
แสดงความขาดกลัวหรือประหมา 
ซึ่ ง ส งผลให เ กิ ดการพัฒนา
สุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
 

ใกลเกลือกนิ
ดาง 

กรณีตัวอยาง 

เพื่อลดความวิตกกังวลที่เกิดจาก
แสดงความความตื่นเตนตระหนก
ในเหตุการณตาง ๆ ซึ่งสงผลให
เกิดการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ
ดีเพิ่มข้ึน 

ไปสวรรคกนั
เถอะ 

บทบาทสมมต ิ6 ดานความวิตกกังวลเกิด
จากแสดงความตื่นเตน
ตระหนกในเหตุการณ
ตาง ๆ 

1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจ การให การให
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ครั้งที่ สิ่งที่พัฒนา จุดมุงหมาย กิจกรรม เทคนิค 
ตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับ
ค ว า ม ตื่ น เ ต น ต ร ะ ห น ก ใ น
เหตุการณตาง ๆ จนทําใหเกิด
ความวิตกกังวล 
2. เพื่ อใหสมาชิกลุมร วมรับรู
ความรูสึกของเพื่อนสมาชิกที่อยู
ภาวะความรูสึกเชนเดียวกันกับ
ตน เ อ ง ซึ่ ง เ ป น ก า รส ะท อ น
ความรู สึกของเพื่อนใหสมาชิก
กลุมรับรูอยางเขาใจ 
3. เพื่ อใหสมาชิกกลุมปฏิ บั ติ
วิปสสนากรรมฐาน พิจารณา
ยอม รั บสภาวะ เกิ ดขึ้ น เป น
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของ
รางกายจิตใจที่มีความตื่นเตน
ตระหนกในเหตุการณตาง ๆ  เปน
ผลทําใหลดความวิตกกังวลลง 

คําปรึกษากลุม
บูรณาการแบบ
สมาธ ิยนื เดนิ
ระยะที่ 5 และ
นั่ง 
 

คําปรึกษา
กลุม 

เพื่อลดความวิตกกังวลเกิดจาก
แสดงความตื่นเตนตระหนกใน
เหตุการณตาง ๆ ซึ่งสงผลใหเกิด
การพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดี
เพิ่มข้ึน 

น้ําตาคนแก กรณีตัวอยาง 

เพื่อลดความวิตกกังวลที่เกิดจาก
การนอนหลับไมสนิทหรือนอนไม
หลับ ซึ่งสงผลใหเกิดการพัฒนา
สุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 

นอนบนเปลว
เพลงิ 

บทบาทสมมต ิ7 ดานความวิตกกังวลเกิด
จากการนอนหลับ ไม
สนิทหรือนอนไมหลับ 

1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจ
ตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับ
การนอนหลับไมสนิทหรือนอนไม

การให
คําปรึกษากลุม
บูรณาการแบบ

การให
คําปรึกษา
กลุม 
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ครั้งที่ สิ่งที่พัฒนา จุดมุงหมาย กิจกรรม เทคนิค 
หลับจนทําใหเกิดความวิตกกังวล 
2. เพื่ อใหสมาชิกลุมร วมรับรู
ความรูสึกของเพื่อนสมาชิกที่อยู
ภาวะความรูสึกเชนเดียวกันกับ
ตน เ อ ง ซึ่ ง เ ป น ก า รส ะท อ น
ความรู สึกของเพื่อนใหสมาชิก
กลุมรับรูอยางเขาใจ 
3. เพื่ อใหสมาชิกกลุมปฏิ บั ติ
วิปสสนากรรมฐาน พิจารณา
ยอม รั บสภาวะ เกิ ดขึ้ น เป น
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของ
รางกายจิตใจที่เกิดการนอนหลับ
สนิทหรือนอนไมหลับ เปนผลทํา
ใหลดความวิตกกังวลลง 

สมาธ ิยนื เดนิ
ระยะที่ 6 และ
นั่ง 
 

เพื่อลด ความวิตกกังวลเกิดจาก
นอนหลับไมสนิทหรือนอนไมหลับ
ซึ่ ง ส งผลให เ กิ ดการพัฒนา
สุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 

โรงพยาบาล
ใหญ 

กรณีตัวอยาง 

เพื่อลดความซึมเศราเกิดจากจิตใจ
เศราหมองหดหู ซึ่งสงผลใหเกิด
การพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดี
เพิ่มข้ึน 

โกหกไมบาป บทบาทสมมต ิ8 ดานความซึมเศราเกิด
จากจิตใจเศราหมองหด
หู 

1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจ
ตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับ
จิตใจเศราหมองหดหูจนทําใหเกิด
ความซึมเศรา 
2. เพื่ อใหสมาชิกลุมร วมรับรู
ความรูสึกของเพื่อนสมาชิกที่อยู
ภาวะความรูสึกเชนเดียวกันกับ

การให
คําปรึกษากลุม
บูรณาการแบบ
สมาธ ิยนื เดนิ
ระยะที่ 6 และ
นั่ง 

การให
คําปรึกษา
กลุม 
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ครั้งที่ สิ่งที่พัฒนา จุดมุงหมาย กิจกรรม เทคนิค 
ตน เ อ ง ซึ่ ง เ ป น ก า รส ะท อ น
ความรู สึกของเพื่อนใหสมาชิก
กลุมรับรูอยางเขาใจ 
3. เพื่ อใหสมาชิกกลุมปฏิ บั ติ
วิปสสนากรรมฐาน พิจารณา
ยอม รั บสภาวะ เกิ ดขึ้ น เป น
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของ
รางกายจิตใจที่มีจิตใจเศราหมอง
หดหู  เป นผลทํ าให ลดความ
ซึมเศรา 
เพื่อลดความซึมเศราเกิดจากจิตใจ
เศราหมองหดหูซึ่งสงผลใหเกิดการ
พัฒนาสุ ขภาพจิตผู สู งอายุ ดี
เพิ่มข้ึน 

ชีวิตสูตร กรณีตัวอยาง 

เพื่อลดความซึมเศราเกิดจากขาด
ความสนใจ ซึ่งสงผลใหเกิดการ
พัฒนาสุ ขภาพจิตผู สู งอายุ ดี
เพิ่มข้ึน 

น้ํามนตผูกใจ
ครอบครวั 
 

บทบาทสมมต ิ9 ดานความซึมเศราเกิด
จากขาดความสนใจ 

1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจ
ตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับ
การขาดความสนใจจนทําใหเกิด
ความซึมเศรา 
2. เพื่ อใหสมาชิกลุมร วมรับรู
ความรูสึกของเพื่อนสมาชิกที่อยู
ภาวะความรูสึกเชนเดียวกันกับ
ตน เ อ ง ซึ่ ง เ ป น ก า รส ะท อ น
ความรู สึกของเพื่อนใหสมาชิก
กลุมรับรูอยางเขาใจ 
3. เพื่ อใหสมาชิกกลุมปฏิ บั ติ

การให
คําปรึกษากลุม
บูรณาการแบบ
สมาธ ิยนื เดนิ
ระยะที่ 5 และ
นั่ง 

การให
คําปรึกษา
กลุม 
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ครั้งที่ สิ่งที่พัฒนา จุดมุงหมาย กิจกรรม เทคนิค 
วิปสสนากรรมฐาน พิจารณา
ยอม รั บสภาวะ เกิ ดขึ้ น เป น
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของ
รางกายจิตใจที่มีการขาดความ
สนใจ  เปนผลทํ าใหลดความ
ซึมเศรา 
เพื่อลดความซึมเศราเกิดจากขาด
ความสนใจซึ่งสงผลใหเกิดการ
พัฒนาสุ ขภาพจิตผู สู งอายุ ดี
เพิ่มข้ึน 

นักโทษประหาร กรณีตัวอยาง 

เพื่อลดความซึมเศราเกิดจาก
คิดถึงแตความตายและอยากที่จะ
ทํารายตัวเอง ซึ่งสงผลใหเกิดการ
พัฒนาสุ ขภาพจิ ตผู สู งอายุ ดี
เพิ่มข้ึน 

เขาเมืองคนตา
บอด 

บทบาทสมมต ิ10 ความซึมเศราเกิดจาก
คิดถึงแตความตายและ
อยากที่จะทํารายตัวเอง 

1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจ
ตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับ
การคิดถึงแตความตายและอยาก
ที่จะทํารายตัวเองใหเกิดความ
ซึมเศรา 
2. เพื่ อใหสมาชิกลุมร วมรับรู
ความรูสึกของเพื่อนสมาชิกที่อยู
ภาวะความรูสึกเชนเดียวกันกับ
ตน เ อ ง ซึ่ ง เ ป น ก า รส ะท อ น
ความรู สึกของเพื่อนใหสมาชิก
กลุมรับรูอยางเขาใจ 
3. เพื่ อใหสมาชิกกลุมปฏิ บั ติ
วิปสสนากรรมฐาน พิจารณา
ยอม รั บสภาวะ เกิ ดขึ้ น เป น

การให
คําปรึกษากลุม
บูรณาการแบบ
สมาธ ิยนื เดนิ
ระยะที่ 4 และ
นั่ง 

การให
คําปรึกษา
กลุม 
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ครั้งที่ สิ่งที่พัฒนา จุดมุงหมาย กิจกรรม เทคนิค 
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของ
รางกายจิตใจที่มีการคิดถึงแต
ความตายและอยากที่จะทําราย
ตัวเอง เปนผลทําใหลดความ
ซึมเศรา 
เพื่อลดความซึมเศราเกิดจาก
คิดถึงแตความตายและอยากที่จะ
ทํารายตัวเอง ซึ่งสงผลใหเกิดการ
พัฒนาสุ ขภาพจิตผู สู งอายุ ดี
เพิ่มข้ึน 

คําแนะนาํของ
มัจจุราช 

กรณีตัวอยาง 

เพื่อลดความบกพรองทางสังคม
เกิดจากการไมเขาใจบทบาททาง
สังคม ซึ่งสงผลใหเกิดการพัฒนา
สุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 

อยากฉบิหาย
ใหคบพระ 

บทบาทสมมต ิ11 ความบกพรองทางสงัคม
เกิดจากการไมเขาใจ
บทบาททางสงัคม 

1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจ
ตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับ
การไมเขาใจบทบาททางสังคมที่
ทําใหเกิดความบกพรองทางสังคม 
2. เพื่ อใหสมาชิกลุมร วมรับรู
ความรูสึกของเพื่อนสมาชิกที่อยู
ภาวะความรูสึกเชนเดียวกันกับ
ตน เ อ ง ซึ่ ง เ ป น ก า รส ะท อ น
ความรู สึกของเพื่อนใหสมาชิก
กลุมรับรูอยางเขาใจ 
3. เพื่ อใหสมาชิกกลุมปฏิ บั ติ
วิปสสนากรรมฐาน พิจารณา
ยอม รั บสภาวะ เกิ ดขึ้ น เป น
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของ
ร างกายจิตใจเกิ ดการเข าใจ

การให
คําปรึกษากลุม
บูรณาการแบบ
สมาธ ิยนื เดนิ
ระยะที่ 3 และ
นั่ง 

การให
คําปรึกษา
กลุม 
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ครั้งที่ สิ่งที่พัฒนา จุดมุงหมาย กิจกรรม เทคนิค 
บทบาททางสังคม เปนผลทําใหลด
ความบกพรองทางสังคม 
เพื่อลดความบกพรองทางสังคม
เกิดจากการไมเขาใจบทบาททาง
สังคมซึ่งสงผลใหเกิดการพัฒนา
สุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
 

กํานนัแกว กรณีตัวอยาง 

เพื่อลดความบกพรองทางสังคม
เกิ ดจากความรู สึ กว าตั วเอง
บกพรองหรือมีปมดอย ซึง่สงผลให
เกิดการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ
ดีเพิ่มข้ึน 

ความดีของคน
อ่ืน 

บทบาทสมมต ิ12 ดานความบกพรองทาง
สังคมเกิดจากความรูสึก
วาตัวเองบกพรองหรือมี
ปมดอย 

1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจ
ตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับ
ความรูสึกวาตัวเองบกพรองหรือมี
ปมดอยที่ทําใหเกิดความบกพรอง
ทางสังคม 
2. เพื่ อใหสมาชิกลุมร วมรับรู
ความรูสึกของเพื่อนสมาชิกที่อยู
ภาวะความรูสึกเชนเดียวกันกับ
ตน เ อ ง ซึ่ ง เ ป น ก า รส ะท อ น
ความรู สึกของเพื่อนใหสมาชิก
กลุมรับรูอยางเขาใจ 
3. เพื่ อใหสมาชิกกลุมปฏิ บั ติ
วิปสสนากรรมฐาน พิจารณา
ยอม รั บสภาวะ เกิ ดขึ้ น เป น
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของ
รางกายจิตใจเกิดความรู สึกวา
ตัวเองบกพรองหรือมีปมดอย เปน

การให
คําปรึกษากลุม
บูรณาการแบบ
สมาธ ิยนื เดนิ
ระยะที่ 2 และ
นั่ง 

การให
คําปรึกษา
กลุม 
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ครั้งที่ สิ่งที่พัฒนา จุดมุงหมาย กิจกรรม เทคนิค 
ผลทําใหลดความบกพรองทาง
สังคม 
เพื่อลดความบกพรองทางสังคม
เกิ ดจากความรู สึ กว าตั วเอง
บกพรองหรือมีปมดอย ซึง่สงผลให
เกิดการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ
ดีเพิ่มข้ึน 

ทรัพยในใจ กรณีตัวอยาง 

เพื่อลดความบกพรองทางสังคม
เกิดจากความอึดอัดเมื่ อตอง
ติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน ซึ่งสงผลให
เกิดการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ
ดีเพิ่มข้ึน 

ชีวิตตาช ู 
ผูโดดเดยีว 

บทบาทสมมต ิ13 ดานความบกพรองทาง
สังคมเกิดจากความอึด
อัดเมื่อตองติดตอ
สัมพันธกับผูอ่ืน 

1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจ
ตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับ
ความรูสึกอึดอันเมื่อตองติดตอ
สัมพันธกับผูอ่ืนที่ทําใหเกิดความ
บกพรองทางสังคม 
2. เพื่ อใหสมาชิกลุมร วมรับรู
ความรูสึกของเพื่อนสมาชิกที่อยู
ภาวะความรูสึกเชนเดียวกันกับ
ตน เ อ ง ซึ่ ง เ ป น ก า รส ะท อ น
ความรู สึกของเพื่อนใหสมาชิก
กลุมรับรูอยางเขาใจ 
3. เพื่ อใหสมาชิกกลุมปฏิ บั ติ
วิปสสนากรรมฐาน พิจารณา
ยอม รั บสภาวะ เกิ ดขึ้ น เป น
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของ
รางกายจิตใจเกิดความรูสึกอึดอัน
เมื่อตองติดตอสัมพันธกับผู อ่ืน 

การให
คําปรึกษากลุม
บูรณาการแบบ
สมาธ ิยนื เดนิ
ระยะที่ 1 และ
นั่ง 

การให
คําปรึกษา
กลุม 
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ครั้งที่ สิ่งที่พัฒนา จุดมุงหมาย กิจกรรม เทคนิค 
เปนผลทําใหลดความบกพรองทาง
สังคม 
เพื่อลดความบกพรองทางสังคม
เกิดจากความอึดอัดเมื่ อตอง
ติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน ซึ่งสงผลให
เกิดการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุ
ดีเพิ่มข้ึน 

อึดอัดใจ กรณีตัวอยาง 

14 ปจฉิมนิเทศ 1.เพื่อใหผูสูงอายุเห็นความสําคัญ 
ไดแสดงความคิดและสรุปผล
รวมกันเกี่ยวกับโปรแกรม 
2.เพื่อใหผูสูงอายุบอกประโยชน
และขอคิดที่ได รับจากการเขา
รวมกิจกรรมโปรแกรมการฝก
ตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนา
ผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
3.เพื่อเปนการสรางความสัมพันธ
ที่ดีตอกัน 

ระดมความคิดสู
หนทางที่สดใส 

กลุมสัมพนัธ 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 1 

 
สิ่งที่พัฒนา ปฐมนิเทศ 
ระยะเวลา 30  นาที 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อใหเกิดความคุนเคยกันระหวางสมาชิกในกลุม และสมาชิกในกลุมดวยกันเอง  
ซึ่งจะสงผลใหเกิดความไววางใจซึ่งกันและกัน และพรอมที่จะเปดเผยตนเอง 
 2. เพื่อใหสมาชิกลุมเขาใจวัตถุประสงคของการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุอยางชัดเจน 
 3. เพื่อใหสมาชิกกลุมเขาใจบทบาทสมมติ หนาที่ของผูรวมกลุมใหคําปรึกษากรณีตัวอยาง 
ตลอดจนชวงเวลาระยะเวลา จํานวนครั้ง และสถานที่ที่ใชในการเขารวมกลุมแตละครั้ง 
 

แนวคิด  สัมพันธภาพ หมายถึง กระบวนการปฏิสัมพันธระหวางบุคคล 2 คนเพื่อสรางความรูสึกทีดี่ตอ
ตนเองและผูอ่ืน และมีความเกี่ยวของกันทําใหผูสูงอายุมีความเขาใจกัน ผูกพันกันพรอมที่จะทํา
กิจกรรมรวมกัน 
 

ชื่อกิจกรรม เติมเต็มใจ ใสใจผูกพันธุ 
เทคนิค  กลุมสัมพันธ 
จํานวนสมาชกิกลุม 10 คน 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณที่ใช  
 1. เครื่องบันทึกเสียง MP 3 
 2. เครื่องเลนซีดี และ ซีดีเพลง 
 3. กระดาษสีรูปหัวใจตัดแบงครึ่ง  จํานวน 5 ภาพ 5 สี ไดแก สีแดง สีเขียว สีเหลือง สีชมพ

และสีขาว 
วิธีดําเนินการ 
 1. ผูวิจัยแนะนําตนเองและใหสมาชิกกลุมแตละคนแนะนําตนเอง 
 2. ผูวิจัยสรางความคุนเคยโดยใชกิจกรรม “เติมเต็มใจ ใสใจผูกพันธุ” มีข้ันตอนดังนี้ 
 2.1 ผูวิจัยแจกชิ้นสวนกระดาษรูปหัวใจผาครึ่งใหกับสมาชิกกลุมทุกคน 
 2.2 ผูวิจัยเปดเพลงและใหสมาชิกลุมไปหาชิ้นสวนหัวใจที่เหลือ ซึ่งไดมาแลวนํามาตอกัน
ไดรูปหัวใจที่ถูกตองภายใน 2 นาที (ผูวิจัยปดเพลง) 
 2.3 เมื่อพบคูแลวใหสมาชิกกลุมนั่งสัมภาษณซึ่งกันและกัน คนละ 5 นาที ตามหัวขอดังนี้ 
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 2.3.1 ชื่อจริง นามสกุลจริง และ ชื่อเลน 
 2.3.2 สมาชิกในครอบครัว 
 2.3.3 อาชีพที่ทําในปจจุบัน หรือ ที่เคยทําในอดีต 
 2.3.4 ความรูสึกที่มีตอตนเอง 
 2.3.5 ความรูสึกที่มีตอเพื่อนคูหัวใจ 
 3. เมื่อบรรยากาศในกลุมเปนกันเองและทุกคนรูจักกันมากขึ้น ผูวิจัยชี้แจงใหสมาชิกกลุมนั่ง
เปนวงกลม ใหทราบจุดมุงหมายของการใชบทบาทสมมติ การรับใหคําปรึกษากลุม และกรณีตัวอยาง  
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 4. ผูวิจัยชี้แจงตารางกําหนดเวลา สถานที่ที่ใชในการทดลอง 
 
ประเมินผล 
 1. สังเกตการณการมีสวนรวมในการพูดคุยสนทนา การแนะนําตนเอง และความรูสึกสมัครใจ
ในการเขารวมกิจกรรมกลุม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ผูนํากลุม 
แทนคา : 

สมาชิกกลุม 
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เติมเต็มใจ ใสใจผูกพันธุ 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 2 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความเครียดเกิดจากความรูสึกไมสมหวัง 
วัตถุประสงค  เพื่อลดความเครียดเกิดจากความรูสึกไมสมหวัง ซึ่งสงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิต

ผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม เลขสามตัว 
เทคนิค บทบาทสมมติ 
เวลา 60 นาที 
อุปกรณ 1. เอกสารเรื่องสั้น การแสดงบทบาทสมมติบูรณาการแบบศีล เร่ือง เลขสามตัว 
 2. อุปกรณ ปากกา 10 ดาม กระดาษ 10 แผน และ เกาอี้ 10 ตัว 
วิธีดําเนินการ 
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองเปน 5 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ข้ันเตรียมการ 
  ผูวิจัยกําหนดขอบเขตของสถานการณสมมติ แลวแจงใหสมาชิกกลุมทราบถึง
จุดมุงหมาย 
 2. ข้ันแสดง 
  2.1 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม ซักถามและใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณใหฟง 
เพื่อเขาสูเร่ือง ความเครียดเกิดจากความรูสึกไมสมหวัง สังเกตพฤติกรรมวารูสึกมีสวนรวมในกิจกรรม
แลวแจกเอกสารใหสมาชิกกลุมฝกกลาว บทบูชาพระรัตนตรัย บทสมาทานศีล และบทศีล 5 พรอมกัน 
 

บทบูชาพระรตันตรัย 
อะระหัง  สัมมาสัมพทุโธ  ภะคะวา  พุทธังภะคะวันตงั  อภิวาเทม ิ

แปล  พระผูมพีระภาคเจา, เปนพระอรหันต ดับเพลิงกิเลสเพลิงทุกขส้ินเชิง ตรัสรูชอบไดโดยพระองค
เอง ขาพเจาอภิวาทพระผูมพีระภาคเจา ผูรู ผูต่ืน ผูเบกิบาน (กราบ) 

สะวากขาโต  ภะคะวะตา  ธมัโม  ธัมมงั  นะมัสสาม ิ
แปล  พระธรรมเปนธรรมที่พระผูมีพระภาคเจา  ตรัสไวดีแลว ขาพเจานมัสการพระธรรม (กราบ) 

สุปะฎิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  สังฆัง  นะมามิ 
แปล  พระสงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจา ปฏิบัติดีแลว ขาพเจานอบนอมพระสงฆ (กราบ) 
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บทสมาทานศลี 
นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต   อะระหะโต  สัมมา  สัมพุทธสัสะ 

แปล  ขอนอบนอมแดพระผูมีพระภาคเจา พระองคนัน้  ซึ่งเปนผูไกลจากกิเลส  ตรัสรูชอบไดโดย
พระองคเอง (กลาว 3 คร้ัง) 
            มะยงั ภันเต วิสุง วิสุง รักขะนัตถายะ ติสะระเณนะ สะหะ ปญจะ สีลานิ ยาจามะ 
คําแปล : ขาแตพระสงฆผูเจริญ ขาพเจาทัง้หลายขอสมาทานซึง่ศีล 5 ขอ เพื่อจะรักษา ประพฤติปฏิบัติ
ตาม ในแตละขอ พรอมทัง้ระลึกถงึพระรัตนตรัย 
           ทุติยัมป มะยงั ภันเต วิสุง วิสุง รักขะนัตถายะ ติสะระเณนะ สะหะ ปญจะ สีลาน ิยาจามะ 
คําแปล : แมคร้ังที่สอง ขาแตพระสงฆผูเจริญ ขาพเจาทัง้หลายขอสมาทานซึง่ศีล 5 ขอ เพื่อจะรักษา 
ประพฤติปฏิบัติตาม ในแตละขอ พรอมทัง้ระลึกถึงพระรตันตรัย 
           ตะติยมัป มะยัง ภันเต วิสุง วิสุง รักขะนัตถายะ ติสะระเณนะ สะหะ ปญจะ สีลาน ิยาจามะ  
คําแปล : แมคร้ังที่สาม ขาแตพระสงฆผูเจริญ ขาพเจาทัง้หลายขอสมาทานซึง่ศีล 5 ขอ เพื่อจะรักษา 
ประพฤติปฏิบัติตาม ในแตละขอ พรอมทัง้ระลึกถึงพระรตันตรัย 
 

บทศีล 5 
ปาณาติปาตา เวระมะณี สิกขาปะทงั  สะมาทิยาม ิ

แปล  ขาพเจาสมาทานซึ่งสกิขาบท คือ เวนจากการฆาสัตวดวยตนเองและไมใชใหผูอ่ืนฆาใหลวงไป  
เวนจากการทรมานเบยีนเบยีดซึ่งกนัและกัน  

อทินนาทานา เวระมะณ ี สิกขาปะทงั  สะมาทิยาม ิ 
แปล  ขาพเจาสมาทานซึ่งสกิขาบท คือ เวนจากการลกัขโมย ฉอโกง หยิบฉวย ของผูอ่ืนดวยตนเอง หรือ
ใชผูอ่ืนกระทําการแทน โดยที่เจาของไมอนุญาต 

กาเมสมุิจฉาจารา  เวระมะณี  สิกขาปะทงั  สะมาทิยาม ิ 
แปล  ขาพเจาสมาทานซึ่งสกิขาบท คือ เวนจากการประพฤติผิดในกาม นอกใจสามภีรรยาของตน และ
ไมลวงละเมิดประพฤติกับบุคคลอื่นซึ่งไมใชสามีและภรรยาของตน  

มุสาวาทา เวระมะณี  สิกขาปะทงั   สะมาทิยาม ิ 
แปล  ขาพเจาสมาทานซึ่งสกิขาบท คือ เวนจากการพูดเท็จ คําไมเปนจริง และคําลอลวง อําพรางผูอ่ืน 
พูดสอเสียด พดูเพอเจอ พูดคําหยาบคาย 

สุราเมระยะมชัชะปะมาทัฏฐานา เวระมะณี  สิกขาปะทงั  สะมาทิยาม ิ 
แปล  ขาพเจาสมาทานซึ่งสกิขาบท คือ เวนจากการดื่มสุรา เมรัย เครื่องดองของทําใจใหคลั่งไคลตาง ๆ 
รวมทัง้ยาเสพติดทุกประเภท 
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  2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมอาสาสมัครเปนผูแสดง 
  2.3 ผูวิจัยแจกเอกสารบทบาทสมมติใหผูแสดงอาน และใหสมาชิกกลุมจัดฉากเพื่อให
การแสดงบทบาทใกลเคียงกับสถานการณจริง 
  2.4 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมที่ไมไดแสดงบทบาทสมมติ เปนผูสังเกตการณการแสดง 
  2.5 กอนแสดงผูวิจัยใหสมาชิกกลุมแสดงบทบาทตาง ๆ เพื่อชวยขจัดความตื่นเตน 
  2.6 ผูวิจัยใหผูแสดง เร่ิมแสดงบทตามที่ตนไดรับ 
 3. ข้ันวิเคราะหและอภิปรายผลการแสดง 
  เมื่อผูแสดงแสดงจบแลว ผูวิจัยใหผูแสดงและผูสังเกตการณอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับ
บทบาทแสดงของผูแสดง ในหัวขอตอไปนี้ 
  3.1 ถาสมาชิกกลุมเปนตาโตง สมาชิกกลุมจะทําอยางไรเมื่อไปพบกับพระธุดงค ? 
  3.2 ถาสมาชิกเปนตาดํา แนะนําตาโตงแลวแตไมเชื่อฟง แลวสมาชิกจะเลิกคบตาโตง
หรือไม เพราะอะไร ? 
  3.3 สมาชิกกลุมคิดวาอยางไรที่ทําใหตาโตงหายจากความเครียด ? 
  3.4 เร่ืองนี้เปนตัวบงชี้วัดศีล 5 ขอไหนบาง ? 
 4. ข้ันแลกเปลี่ยนประสบการณ 

ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ ตามวัตถุประสงคของหัวเรื่อง 
5. ข้ันแสดงเพิ่มเติม 

  ผูวิจัยอาจใหสมาชิกกลุมแสดงเพิ่มเติม ตามขอเสนอแนะของกลุม 
 6. ข้ันสรุป 
  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปขอคิด และประโยชนที่ไดจากการแสดงบทบาทสมมติ และ
ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจ ความตั้งใจที่สมาชิกกลุมมีตอการเขารวมกิจกรรมการแสดง 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย ตลอดจนการสรุปของสมาชิกกลุม 
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เลขสามตัว 
 
 ตาโตงอยูบานบุตาแหบ และ ตาดําอยูบานบุโพธิ์ ทั้งคูเปนเพื่อนรักกันมาตั้งแตสมัยเด็ก ๆ ทั้งคู
ก็ยอมมีขอแตกตางกันทางฐานะ ตาดําเปน คนขยันทํามาหากิน สูอดทน อดออมใชเงิน มั่นคงรักษาศีล 
ทําบุญใสบาตรประจําเสมอ มีครอบครัวอันอบอุน ตางจากตาโตง รูจักทํามาหากิน แตไมรูจักเก็บอด
ออม ชอบเลนการพนัน เสียหรือวาไดทีไรทะเลาะกับลูกเมียทุกวัน ทําใหลูกเสียใจนั่งรองไห วันหนึ่งทั้งคู
ไดยินวามีพระธุดงคซึ่งมาปกกลดอยูที่ปาชา จึงอยากเขาไปพบแตการไปพบของตาทั้งสองคงมี
วัตถุประสงคการเขาพบกับพระสงฆแตกตางกัน ตาดําเขาไปพบพระสงฆธุดงค นําขาวปลาอาหาร
ปนโตถวาย แลวขอศีล ฟงธรรม และฝกนั่งสมาธิ พอไดเวลาก็ขอตัวกลับ ตาโตงแอบอยูแลวก็เดินเขาไป
หา ตาโตงนิ่งอึ้งยังไมพูดอะไรเลย แตพระองคนี้มีญาณวิเศษแนแลว จึงรูเร่ืองหมดเลย แกออนวอนขอ
เลขสามตัว พระทานคงรําคาญ จึงเขียนยุกยิกใสกระดาษมวน ตอมาตาโตบรรจงหยิบข้ึนมาเปดดูดวย
มืออันสั่น เห็นขอความเขียนไววา “เลนมาก เสียมาก  เลนนอย  เสียนอย  อยาเลน  จะหมดตัว”  คนดื้อ
ร้ันอยางตาโตงแกยังอุตสาหนับจํานวนตัวพยัญชนะ สระวรรณยุกตหมดทุกตัว ได 45 ตัว ต อ น
บายวันนั้น ผลปรากฏวาเลขออกมาผิดหมด ตาโตงเสียดายกับเงินตั้งหลายรอยบาท และแกก็จําคําที่
พระธุดงคเขียนใสกระดาษไว ดวยความเสียใจไมสมหวังกลับความตั้งใจจึงทําใหแกเครียดจัดรอง
โวยวายออกมาพรอมทั้งน้ําตา แลวในที่สุดก็ลงเอยดวยการดื่มสุราแตมีปริมาณมากกวาเกา เมาจน
ไมไดสติ และค่ําคืนนั้นเกิดเหตุการณจากการสูบบุหร่ีแลวไมไดดับเผลอหลับไปจึงเกิดไฟไหมบาน  
 หลังจากสูญเสียทุกอยาง ตาโตงตั้งหนาตั้งตาทํางาน เก็บเงิน ไมเลนการพนัน ไมด่ืมสุรา ก็ทํา
ใหชีวิตของตาโตง เจริญรํ่ารวยขึ้น จนกลายเปนเศรษฐีคนหนึ่งในหมูบานคนหนึ่ง ลูกเมียก็รักและอยู
อยางมีความสุข เพื่อนอยางตาดําก็มาอวยพรยินดี และชวนกันทําบุญ รักษาศีล จนทําใหทั้งสองคนได
มีชื่อเสียงจนไดรับเลือกเปน ผูใหญบานทั้งสองคนทั้งตาดําและตาโตง 
 
บทบาทของตาโตง 
 ฉันชื่อตาโตง อายุ 65 ป อยูบานบุตาแหบ เปนคนชอบทํางาน แตไมรูจักเก็บอดออม ชอบเลน
การพนัน ด่ืมสุรา วันหนึ่งเขาไปกราบพระธุดงคกับตาดําเพื่อนรัก ฉันก็คลานเขาไปขอเลขจากพระธดุงค 
ทานก็ใหมวนกระดาษเขียนขอความเตือนสติ ฉันเปนคนขาดสติมีความประมาท ผมไมประสบ
ความสําเร็จในชีวิต ชอบเลนการพนัน ไมสมหวังดังตั้งใจจนทําใหตัวเราเกิดความเครียด แลวตองหันไป
พึ่งสุราจนขาดสติบังเอิญสูบบุหร่ีลืมดับจนทําใหติดไฟไหมบาน ก็นึกถึงคําพระธุดงคและตาดําเพื่อนรัก
พูดเตือนสติไว และหลังจากนั้นมาฉันก็ต้ังหนาตั้งตาทํางานเก็บเงินอดออม รักษาศีล ทําบุญ ฉันก็ไม
เกิดความผิดหวังจากการเลนการพนัน จนทําใหเกิดความเครียด  
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บทบาทของตาดํา 
 ฉันชื่อตาดํา อายุ 66 ป อยูบานบุโพธิ์ ชอบทํางาน ขยันทํามาหากิน สูอดทน อดออมใชเงิน
อยางประหยัด มั่นคงรักษาศีล ทําบุญใสบาตรประจําเสมอ มีครอบครัวอันอบอุน และฉันเปนเพื่อนรัก
ของตาโตง ที่คบหากันมาตั้งแตเด็ก  และวันหนึ่งไดยินวามีพระธุดงคมาปกกลดแถวนี้อยากไปทําบุญ
ในวันพรุงนี้ จึงเตรียมขาวปลาอาหาร ปนโต ไดชวนตาโตงไปดวย พอไปถึงรับศีลถวายอาหารและตั้งใจ
ฟงธรรมะ  
 
บทบาทของพระธุดงค 
 ฉันเปนพระธุดงค  ปฏิบัติธรรมนั่งสมาธิหาความสงบทางจิตใจ เดินเรื่อยมาจึงตัดสินใจปกกลด
ในปาชา ระหวางบานบุตาแหบ บานบุโพธิ์ และไดพบกับโยมโตงและโยมดํา สองโยมนี้นิสัยแตกตางกัน
มาก เพราะโยมดําเปนคนรักษาศีล ชอบฟงธรรม สวนโยมโตงชอบเลนหวยการพนัน ด่ืมสุรา ซึ่งมันเปน
ส่ิงไมดีและผิดศีล 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 2 

 
สิ่งที่พัฒนา  ความเครียดเกิดจากความรูสึกไมสมหวัง 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมระบายความรูสึกไมสมหวังในชีวิต จนทําใหเกิดความเครียด 
 2. เพื่อใหสมาชิกลุมรวมรับรูความรู สึกของเพื่อนสมาชิกที่อยูภาวะความรู สึก
เชนเดียวกันกับตนเองซึ่งเปนการสะทอนความรูสึกของเพื่อนใหสมาชิกกลุมรับรูอยางเขาใจ 
 3. เพื่อใหสมาชิกกลุมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พิจารณาความรูสึกไมสมหวังในชีวิต
ของตนเอง ลดความเครียดลง 
ชื่อกิจกรรม การใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยืน เดินระยะที่ 1 และนั่ง 
เทคนิค  การใหคําปรึกษากลุม 
เวลา       60 นาที 
อุปกรณที่ใช  
   เครื่องบันทึกเสียง MP 3 
วิธีดําเนินการ 
 1. ข้ันเริ่มตน 
 1.1 ใหสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม แลวผูใหคําปรึกษากลาวทักทายสมาชิกในกลุมทุกคน
และใชคําถามปลายเปดถามถึงสุขภาวะทางรางกายและความเปนอยูของสมาชิกในกลุมทุกคน 
 1.2 ผูใหคําปรึกษากลาวทบทวนลักษณะและวิธีการทํากลุมตามที่ไดเกริ่นมาแลวในการ
เขากลุมคร้ังที่ผานมา แลวใหสมาชิกในกลุมไดชวยกันทบทวนขอตกลงตามที่ไดกําหนดไวอีกครั้งหนึ่ง 
และใหสมาชิกในกลุมไดเสนอขอตกลงเพิ่มเติมอีก แลวใหสมาชิกในกลุมลงความคิดเห็นวาควรกําหนด
ขอตกลงของกลุมหรือไม ตอจากนั้นผูใหคําปรึกษาจึงเขาสูข้ันดําเนินการกลุม 
 2. ข้ันดําเนินการกลุม 
 2.1 ผูใหคําปรึกษาใชคําถามปลายเปดถามสมาชิกกลุมแตละคนใหแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับเร่ืองของชีวิตวัยผูสูงอายุตามความคิดและความรูสึกของสมาชิกในกลุม ตอจากนั้น ผูให
คําปรึกษาใหสมาชิกกลุมกลาวถึง ความไมสมหวังในชีวิตในชวงวัยผูสูงอายุมีมากนอยเทาไรโดยสาํรวจ
วามีความเครียดแลวมีวิธีการจัดการอยางไร 
 2.2 ผูใหคําปรึกษาเปดประเด็นตอมาดวยการใหสมาชิกกลุมแตละคนปฏิบัติวิปสสนาเพือ่
พิจารณา ทบทวน ความนึกถึงและพูดถึงเรื่องราวของตนเองวา มีส่ิงใดที่ทําใหไมพอใจ คับแคนใจ ไม
สมหวัง มีส่ิงใดที่คางคาอยูในใจตลอดมาที่มีอยูในปจจุบัน ดวยวิธีปฏิบัติ  
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 วิธีกําหนดในอิริยาบถยืนดังนี้ 
 1. ใหยืนตัวตรง ต้ังลําคอ และศีรษะตรง วางเทาทั้งสองเคียงคูกันใหปลายเทาเสมอ
กันและใหหางกันเล็กนอย ยืนในทาที่สบาย ๆ  
 2. ใหเอามือทั้งสองไขวกันไวขางหนา โดยเอามือขวาจับมือซาย หรือ ขางหลัง หรือ 
กอดอกไวก็ได เพื่อสะดวกในการกําหนดรูปเดิน คือ การการไหวไปของเทา ทั้งนี้เพื่อจะไดไมตองกังวล
มือที่แกวงไปมาพรอมกับเทาที่กาวไป ซึ่งจะเปนผลเสียทําใหเกิดเปนสองอารมณได 
 3. ใหมองไปขางหนา ทอดสายตาลงต่ํา ประมาณ 2 เมตร  หรือระยะภายในไมเห็น
ปลายเทาตนเองก็พอ ขณะที่ทอดสายตาไปตามทางที่เดินนั้นตองสังเกตหรือเอาความรูสึกมารวมไวที่
อาการกาวไปของเทาทั้งหมดเคลื่อนไป หรือ การกาวไปแคไหนก็ใหรูสึกแคนั้น สวนตาที่มองเห็นอะไรก็
ไมตองสนใจใหเห็นแตสักวาเห็นเทานั้น 
 4. ใหต้ังสติไวที่กายรูอาการของกายที่กําลังยืนตั้งตรงอยูนั้น แลวกําหนด หรือภาวนา
ในใจวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” 3 คร้ัง ใชระยะเวลาการปฏิบัติอิริยาบถนี้ประมาณ 10 นาที 
 
 วิธีปฏิบัติอิริยาบถเดิน  จงกรมระยะที่ 1 ขวายางหนอ-ซายยางหนอ มีวิธีการกําหนด
ดังนี้ 
 1. เมื่อกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” 3 คร้ัง เสร็จแลว กอนเดินใหกําหนดตน
จิต (ความคิดครั้งแรก) วา “อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ “  
 2. ใหยกเทาขวาขึ้นชา ๆ ใหหางจากพื้นประมาณ 1 ฝามือตะแคง หรือ ประมาณ 4 
นิ้ว ของผูปฏิบัติเอง แลวกาวเทาไปออกไปขางหนา แลววางเทาลงกับพื้นชา ๆ โดยวางใหเต็มเทา 
พรอมกับต้ังสติกําหนด ต้ังแตเร่ิมยกเทากาวไปจนถึงวางเทาลงกับพื้นวา “ขวายางหนอ” (ผูปฏิบัติจะ
กาวเทาขวาหรือซายกอนก็ได แตก็กําหนดในลักษณะคลายกัน) 
 3. การกําหนด “ขวายางหนอ ซายยางหนอ” นี้คือใหสงใจไปที่เทา สังเกตอาการ
เคลื่อนไหวของเทา มิใชไปสนใจในรูปรางสัณฐานของเทา (อาการเคลื่อนไหวของเทา แบงออกเปน
อาการใหญ ๆ 3 ตอน คือ อาการยก อาการยาง อาการเหยียบ ในการเดินจงกรมในระยะที่ 1นี้ใหผู
ปฏิบัติทําเฉพาะอาการยางอยางเดียวเทานั้น) 
 4. เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่กําหนดไว ก็จะมีวิธีการกลับตัวคือ 
 4.1 ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันเหมือนคร้ังแรก แลวกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ 
ยืนหนอ (3 คร้ัง) เมื่อจะกลับตัวใหกําหนดตนจิตวา “อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ” 
(3 คร้ัง) 
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 4.2 การกลับตัว ผูปฏิบัติจะกลับทางขวาหรือทางซายก็ได ถาตองการจะกลับ
ทางขวาก็ใหต้ังสติไวที่เทาขวา โดยยกเทาขวาขึ้นใหหางจากพื้นนิดหนอย แลวคอย ๆ หมุนเทาขวาแยก
จากเทาซายชา ๆ (ประมาณ 60 องศา) ใหสังเกตเทาที่กําลังหมุนไปพรอมกับกําหนดในใจวา “กลับ
หนอ” (Turning) แลวเทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกันเหมือนเทาขวากําหนด 3 คร้ัง คือ “กลับหนอ (เทา
ขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 1 กลับหนอ (เทาขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 2 และ กลับหนอ (เทาขวา
หมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 3” จนกวาจะหันตัวกลับเสร็จ (60 องศา x 3 คู  = 180 องศา) แลว ก็กําหนด
ลักษณะเหมือนเดิมในขอที่ 1 ใชระยะเวลาการปฏิบัติอิริยาบถนี้ประมาณ 10 นาที 
 
 วิธีการกําหนดอิริยาบถทานั่ง 
 1. ใหนั่ งราบกับพื้นแบบพระพุทธรูปวางเทาขวาทับลงบนเทาซายเรียกวา 
“นั่งขัดสมาธิ หรือ นั่งขัดตะหมาด” หรือ จะวางเทาทั้งสองราบกับพื้นโดยไมตองวางเทาขวาทับลงบน
เทาซายก็ได เรียกวา “นั่งเรียงเทา” หรือจะนั่งบนเกาอี้ก็ได  
 2. ใหวางมือขวาทับลงบนมือซาย ใหหัวแมมือชนกัน หรือวางมือไวบนหัวเขาทั้งสอง 
โดยหงายฝามือข้ึนหรือคว่ําฝามือลงก็ได แตโดยทั่วไปจะวางมือขวาทับลงมือซาย 
 3. ยืดตัวใหตรง ต้ังลําคอและศีรษะตรง หลับตาลงเบา ๆ หายใจตามปกติ 
 4. ใหต้ังสติ คือสงใจไปที่ทอง ตรงสะดือ เพราะลมหายใจเขาไปสุดที่สะดือ และจะไป
กระบทหนังทองใหพองขึ้น โดยกําหนดเปน 2 ระยะ คือ “พองหนอ หยุบหนอ” ตามปกติคนเรา
โดยทั่วไป เมื่อหายใจเขา ทองก็จะพองขึ้น ใหต้ังสติกําหนดตามอาการนั้นแลวกําหนดวา “พองหนอ” 
และเมื่อหายใจออก ทองก็จะยุบลงใหต้ังสติกําหนดตามอาการนั้นแลวกําหนดวา  “ยบุหนอ” กาํหนดไป
เร่ือย ๆ ไมตองไปบังคับหรือไปตะเบ็งทอง (สําหรับผูปฏิบัติใหมจะนําฝามือมาวางทาบไวทีห่นาทองของ
ตนเอง ใหรูถึงอาการเคลื่อนไหวของทอง “พองหนอ ยุบหนอ” ไดชัดเจนแลว จึงนํามือออก) ใช
ระยะเวลาการปฏิบัติอิริยาบถนี้ประมาณ 10 นาที 
 
 วิธีกําหนดอาการความรูสึกดังนี้ 
 1. เวทนานุปสสนา การตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา เมื่อเราปฏิบัติอยูเกิดมีอาการ 
ทางวิปสสนากรรมฐานเรียกวา เวทนา(การรูรสสัมผัส) ตาง ๆ ที่ปรากฏอาการขึ้น เชน เจ็บ ปวด เมื่อย 
คัน มึนชา เปนตน ถาอารมณเวทนาที่แทรกขึ้นมาที่กําลังปฏิบัติกําหนดอารมณหลักอยูมีวิธีการปฏิบัติ
ดังนี้ ใหหยุดหรือละการกําหนดอารมณหลักไวกอน แลวเอาสติไปกําหนดความรูสึกนั้น ๆ วา  
 1.1 เมื่อรูสึกอาการเจ็บ  กําหนดวา  “เจ็บหนอ”  กําหนดความรูสึกเจ็บไปเร่ือย ๆ 
จนกวาจะหายไป 
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 1.2 เมื่อรูสึกอาการปวด  กําหนดวา  “ปวดหนอ” กําหนดความรูสึกปวดไปเรื่อย ๆ 
จนกวาจะหายไป 
 1.3 เมื่อรูสึกอาการเมื่อย  กําหนดวา  “เมื่อยหนอ”  กําหนดความรูสึกเมื่อยไป
เร่ือย ๆ จนกวาจะหายไป 
 1.4 เมื่อรูสึกอาการคัน  กําหนดวา  “คันหนอ”  กําหนดความรูสึกคันไปเรื่อย ๆ 
จนกวาจะหายไป 
 1.5 เมื่อรูสึกอาการชา  กําหนดวา  “ชาหนอ”  กําหนดความรูสึกชาไปเรื่อย ๆ 
จนกวาจะหายไป 
 1.6 เมื่อรูสึกสบายใจ กําหนดวา  “สบายหนอ”  กําหนดความรูสึกสบายใจไปเรื่อย ๆ 
จนกวาจะหายไป 
 1.7 เมื่อรูสึกไมสบายใจ กําหนดวา  “ไมสบายหนอ”  กําหนดความรูสึกไมสบาย
ใจไปเร่ือย ๆ จนกวาจะหายไป 
 1.8 เมื่อรูสึกดีใจ กําหนดวา  “ดีใจหนอ”  กําหนดความรูสึกดีใจไปเร่ือย ๆ จนกวา
จะหายไป 
 1.9 เมื่อรูสึกเสียใจ กําหนดวา  “เสียใจหนอ”  กําหนดความรูสึกเสียใจไปเรื่อย ๆ 
จนกวาจะหายไป 
 1.10 เมื่อรูสึกเฉย กําหนดวา  “เฉยหนอ”  กําหนดความรูสึกเฉยไปเรื่อย ๆ จนกวา
จะหายไป 
 เมื่อความรูสึกหายไปแลว จึงกลับมากําหนดอารมณหลัก (Original Objects) คือ 
ถาเดินจงกรมอยูในระยะใดก็ใหกําหนดระยะนั้นตอไป และถานั่งอยูก็ใหกลับมากําหนดอาการของทอง
พอง-ยุบ ดวยการกําหนดวา “พองหนอ ยุบหนอ” ตอไป 
 2. จิตตานุปสสนา การตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต เมื่อเราปฏิบัติอยูเกิดมีความรูสึกนึก
คิดในเรื่องตาง ๆ หรือจิตที่มีอารมณแสดงออกมา เชน คิด โลภ โกรธ หลง อยาก และ นิ่งสงบ เปนตน 
ถาจิตแสดงอารมณตาง ๆ ที่แทรกขึ้นมาที่กําลังปฏิบัติกําหนดอารมณหลักอยูมีวิธีการปฏิบัติดังนี้ ให
หยุดหรือละการกําหนดอารมณหลักไวกอน แลวเอาสติไปกําหนดความรูในอารมณนั้น ๆ คือ  
 2.1 เมื่อจิตคิดถึงเรื่องตาง ๆ หรือจิตคิดไปโนน ก็ใหต้ังสติกําหนดวา “คิดหนอ” 
กําหนดไปเรื่อย ๆ จนกวาอารมณเหลานั้นจะหายไป 
 2.2 เมื่อจิตยินดีในอารมณ ก็ใหต้ังสติกําหนดวา “โลภะหนอ” หรือ “ยินดีหนอ” 
หรือ “ชอบใจหนอ” กําหนดไปเรื่อย ๆ จนกวาอารมณเหลานั้นจะหายไป 
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 2.3 เมื่อจิตอยากไดในอารมณ ก็ใหต้ังสติกําหนดวา “อยากไดหนอ” กําหนดไป
เร่ือย ๆ จนกวาอารมณเหลานั้นจะหายไป 
 2.4 เมื่อจิตมีอารมณโกรธ ก็ใหต้ังสติกําหนดวา “โกรธหนอ” หรือ “โมโหหนอ” 
หรือ “โทสะหนอ” กําหนดไปเรื่อย ๆ จนกวาอารมณเหลานั้นจะหายไป 
 2.5 เมื่อจิตมีอารมณหลง ก็ใหต้ังสติกําหนดวา “หลงหนอ” หรือ “โมหะหนอ” 
กําหนดไปเรื่อย ๆ จนกวาอารมณเหลานั้นจะหายไป 
 2.6 เมื่อจิตเกิดความเครียด ที่เกิดมาจากความไมสมหวัง ก็ใหต้ังสติกําหนดวา 
“เครียดหนอ” กําหนดไปเรื่อย ๆ จนกวาอารมณเหลานั้นจะหายไป 
 2.7 เมื่อจิตมีอารมณสงบ ก็ใหต้ังสติกําหนดวา “สงบหนอ” กําหนดไปเรื่อย ๆ 
จนกวาอารมณเหลานั้นจะหายไป 
 เมื่อความรูสึกหายไปแลว จึงกลับมากําหนดอารมณหลัก (Original Objects) คือ 
ถาเดินจงกรมอยูในระยะใดก็ใหกําหนดระยะนั้นตอไป และถานั่งอยูก็ใหกลับมากําหนดอาการของทอง
พอง-ยุบ ดวยการกําหนดวา “พองหนอ ยุบหนอ” ตอไป 
 3. ธัมมานุปสสนา การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม เมื่อเราปฏิบัติอยูเกิดมีนิวรณ (ส่ิงที่
กั้นจิตไมใหกาวหนาในคุณธรรม ธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุคุณความดี อกุศลธรรมที่ทําจิตใหเศราหมอง
และทําปญญาใหออนกําลัง) ประกอบดวย 1)กามฉันทะ ความพอใจในกาม ความตองการกามคุณ  2) 
พยาบาท ความคิดราย ความขัดเคืองแคนใจ 3)ถีนมิทธะ  ความหดหูและเซื่องซึม 4) อุทธัจจกุกกุจจะ 
ความฟุงซานและรอนใจ ความกระวนกระวายกลุมกังวล 5)วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย ถามีนิวรณตาง ๆ 
ที่แทรกขึ้นมาที่กําลังปฏิบัติกําหนดอารมณหลักอยูมีวิธีการปฏิบัติดังนี้ ใหหยุดหรือละการกําหนด
อารมณหลักไวกอน แลวเอาสติไปกําหนดความรูในอารมณนั้น ๆ คือ  
 3.1 เมื่อมีนิวรณอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น เชน เมื่อจิตรูสึกพอใจ (กามฉันทะ)  ก็ใหต้ัง
สติกําหนดวา “พอใจหนอ” หรือ “กามฉันทะหนอ” กําหนดไปเรื่อย ๆ จนกวานิวรณเหลานั้นจะหายไป 
 3.2 เมื่อมีนิวรณอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น เชน เมื่อจิตคิดราย(พยาบาท)  ก็ใหต้ังสติ
กําหนดวา “ไมพอใจหนอ” หรือ “พยาบาทหนอ” กําหนดไปเรื่อย ๆ จนกวานิวรณเหลานั้นจะหายไป 
 3.3 เมื่อมีนิวรณอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น เชน เมื่อจิตงวงเหงา หดหู ทอแท (ถีน
มิทธะ)  ก็ใหต้ังสติกําหนดวา “งวงหนอ” หรือ “หดหูหนอ” หรือ “ทอแทหนอ” หรือ “ถีนมิทธะหนอ”
กําหนดไปเรื่อย ๆ จนกวานิวรณเหลานั้นจะหายไป 
 3.4 เมื่อมีนิวรณอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น เชน เมื่อจิตหงุดหงิด รําคาญ (อุทธัจจกุกกุจจะ)  
ก็ใหต้ังสติกําหนดวา “ฟุงซานหนอ” หรือ “หงุดหงิดหนอ” หรือ “รําคาญหนอ” หรือ “อุทธัจจกุกกุจจะหนอ” 
กําหนดไปเรื่อย ๆ  จนกวานิวรณเหลานั้นจะหายไป 
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 3.4 เมื่อมีนิวรณอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น เชน เมื่อจิตลังเล สงสัย (วิจิกิจฉา)  ก็ใหต้ัง
สติกําหนดวา “ลังเลหนอ” หรือ “สงสัยหนอ” หรือ “วิจิกิจฉาหนอ” กําหนดไปเรื่อย ๆ จนกวานิวรณ
เหลานั้นจะหายไป 
 เมื่อความรูสึกหายไปแลว จึงกลับมากําหนดอารมณหลัก (Original Objects) คือ ถา
เดินจงกรมอยูในระยะใดก็ใหกําหนดระยะนั้นตอไป และถานั่งอยูก็ใหกลับมากําหนดอาการของทอง
พอง-ยุบ ดวยการกําหนดวา “พองหนอ ยุบหนอ” ตอไป 
 จากนั้นผูใหคําปรึกษาใหสัญญาณสมาชิกกลุมออกจากสมาธิแลวใหสมาชิกกลุมยก
มือที่อยากพูดความรูสึกไมสมหวังที่เกิดขึ้นกับตนจนตองเครียดอยางนี้ ใหเพื่อนสมาชิกรับฟงดวยการ
ยอมรับและเขาใจ ทั้งชวยกันสะทอนความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้นกับตนเองและที่ตองการเสนอใหเพื่อน
สมาชิกรับรูดวย ความเขาใจในความคิดและความรูสึก เสร็จแลวผูใหคําปรึกษาสรุปประเด็นเรื่องราว
ของสมาชิกกลุมแตละคนและขอมูลที่เพื่อนสมาชิกในกลุมไดสะทอนออกมาดวยความเขาใจและอยาก
เสนอแนะใหทุกคนไดรับรูและใชเทคนิคการใหกําลังใจเสริมวา การเขากลุมในครั้งนี้ เพื่อนสมาชิกทุก
คนชวยกันสะทอนเรื่องราวในชีวิตพรอมทั้งสะทอนความคิดและความรูสึกที่เขาใจ เห็นใจในสิ่งที่เพื่อน
สมาชิกเปนอยูหรือประสบอยูและใหขอคิดเห็นในการแกไข 
 3. ข้ันยุติกลุม 
 3.1 ใหสมาชิกกลุมไดใหสมาชิกกลุมกลาวบทแผเมตตาที่เกิดจากความสุข ที่ไดจากสมาธิ 
และพูดระบายความรูสึกอัดอั้น เกี่ยวกับความรูสึกไมสมหวัง เพื่อลดความเครียดตนเองลง ที่ไดรับ
ความสุขเชนนี้ โดยกลาวพรอมกันวา 
สัพเพ  สัตตา  สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา   จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
อัพพะยา  ปชฌา จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
อะนีฆา   จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 
สุขี  อัตตานัง ปริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนทุกทุกภัยทั้งสิ้นเทอญ 

 
 3.2 หลังจากที่สมาชิกในกลุมชวยกันสํารวจและคนหาความรูสึกไมสมหวังจนทําให
ความเครียดลดลงแลว ดวยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพื่อใหเกิดการพิจารณาเขาใจตนเอง แลวพูด
ระบายความรูสึกเหลานั้นออกมาเปนการสะทอนความคิด ความรูสึกที่เขาใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกใน
กลุมเปนอยู หรือประสบอยู ผูใหคําปรึกษาจึงใหสมาชิกในกลุมแตละคนชวยกันสรุปประเด็น และไดรับ
จากการเขากลุมคร้ังที่ 2 นี้ 
 3.3 ตอจากนั้น ผูใหคําปรึกษาสรุปพรอมทั้งทําการนัดหมายเขากลุมคร้ังตอไป 
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ประเมินผล 
 1. สังเกตการณมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกที่รับรูเขาใจกับความ 
ไมสมหวังเพื่อลดความเครียดของตน 
 2. สังเกตการณมีสวนรวมในดานการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกตอเพื่อนสมาชิก 
ในกลุม 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 2 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความเครยีดเกิดจากความรูสึกไมสมหวงั 
วัตถุประสงค เพื่อลดความเครียดเกิดจากความรูสึกไมสมหวงั ซึง่สงผลใหเกิดการพฒันาสุขภาพจติ

ผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม ทะเลชวีิต 
เทคนิค กรณีตัวอยาง 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณ 1. เอกสารกรณีตัวอยาง เร่ือง ทะเลชวีิต 
 2. ประเด็นปญหาที่ใชในการอภิปราย 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันนาํ 
 ผูวิจัยสนทนากับสมาชกิกลุม แลวใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ เพื่อ
นําเขาสูความเครียดที่เกิดจากความรูสึกไมสมหวัง 
 2.ข้ันดําเนินการ 
  2.1 ผูวิจัยแจกเอกสารกรณีตัวอยางเรื่อง ทะเลชีวิต ใหสมาชิกกลุมทุกคนอาน 
  2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมทุกคนแบงกลุม กลุมละ 5 คน แลวให
สมาชิกกลุมทุกคนรวมกันอภิปรายตามประเด็นที่กําหนดใหตอไปนี้ 
  2.2.1 ถาสมาชิกเปนวิชัย รูสึกไมสมหวังกับฐานะการเงินจนเกิด
ความเครียด แลวขโมยขอมูลของบริษัทเกาไปใหกับบริษัทที่เปนคูแขง เพื่อไดมาซึ่งเงินมา แตตอง
เครียดกับส่ิงที่ตนเองวาไมถูกตองผิดศีลธรรมทําลงไป แลวถาเปนทานจะหาวิธีการแกไขในเรื่องนี้
อยางไรที่จะไมกอใหเกิดเหตุการณเชนประการนี้ได 
  2.2.2   ถาสมาชิกเปนวิชยั จะรูสึกสมหวังหรือไมสมหวัง ที่กัปตันพา
ตนเองขึ้นไปบนเรือ แลวตั้งคาํถามใหอธิบายดังนี ้
   1) ทะเล หมายถึงอะไร ? 
   2) เรือสําราญหมายถงึอะไร ? 
   3) ดาดฟา 3 ชั้น แตละชัน้หมายถงึอะไร ? 
   4) ลูกเรือหรือชาวเรือ หมายถึงใคร ? 
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   5) คนที่ลอยคออยูในทะเลคือใคร ? และแผนกระดานที่คน
อาศัยเกาะพยุงชีพไว หมายถึงอะไร ? สําหรับคนไมมีแผนกระดาน ลอยคออยูในทะเล หมายถึงใคร ? 
   6) คนที่มีแผนกระดานมาก ๆ ถึงกับเอามาทําเปนแพได
หมายถึงใคร ? และคนที่ไปเที่ยวแยงชิงเอาแผนกระดานของคนอื่น หมายถึงใคร ? 
   7) คนที่มีแผนกระดานมาก ๆ แจกจายใหกับคนอ่ืนหมายถึง 
และคนที่มีแผนกระดานมาก ๆ แตไมใหคนอื่นเกาะอาศัย หมายถึงใคร ? 
   8) กัปตัน หมายถึงใคร ? 
   9) เรือสําราญจะแลนไปไหน ? 
   10) ชาวเรือบนดาดฟาชั้นที่ 1 หมายถึงอะไร ? และการอยู
บนดาดฟาชั้นที่ 1 ยังมีอันตรายอยูหมายถึงอะไร ? 
   11) ดาดฟาชั้นที่ 2 หมายถึงอะไร และชองตาง ๆ ที่เจาะขึ้น
ดาดฟาชั้นสองหมายถึงอะไร ? 
   12) ดาดฟาชั้นที่ 3 มีทัศนวิสัยกวางขวาง สามารถเห็นทอง
ทะเลและเห็นคนลอยอยูในทะเลได หมายความวาอยางไร ? 
  2.2.3 ถาทานไม ได ข้ึนไปบนเรือกับกัปตัน  ผลจะเปนเชนไร                 
จะกอใหเกิดความรูสึกไมสมหวังจนทําใหเกิดความเครียดเกิดขึ้นกับตัวทานเองในปจจุบันหรือไมเพราะ
อะไร ? 
 
 3. ข้ันสรุป 
 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปส่ิงที่ไดจากการเรียนรูรวมกัน และผูวิจัยสรุป
เพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจที่สมาชิกมีตอการเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย และการสรุปของสมาชิกกลุม 
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เรื่อง ทะเลชีวิต 
 

ผมช่ือวิชัยทํางานมานานมากจนอายุยางเขา 60 ป แตก็ทํางานหนักอยูจนรางกายแกชราลง
ทํางานก็ไมคลองตัว เหนื่อยงาย ความจําก็ไมดี จนความรูสึกทุกครั้งที่ทํางาน การไมสมหวังในชีวิต
ครอบครัวมานานจนลูกโตเรียนกันหมดแลว แตทําไมขาพเจาไมรํ่ารวยสักที คิดมากเทาไรก็ทําใหเกิด
ความเครียดมากขึ้น ในที่สุดก็หาวิธีการกอนเกษียณอายุการทํางานเราคงจะหาเงินสักกอนหนึ่งมาใช
ในบั่นปลายชีวิต ความคิดชั่วขณะของขาพเจา แตตองแลกกับส่ิงที่เปนคุณธรรมในใจในการทํางาน 
และรูวาตองผิดศีลธรรมแน ๆ แตจะทําอยางไรไดผลตอบแทนเพียงครั้งเดียวมากมายมหาศาลแลว 
และในเดือนสุดทายที่จะเกษียณขาพเจาแอบนําขอมูลของบริษัทไปขายใหกับคูแขง ซึ่งยอมวาไดรับ
ผลตอบแทนมหาศาล แตมันก็เปนตราบาปในใจของขาพเจารูวาผิดจนถึงทุกวันนี้ และหลังจากออก
งานมาขาพเจาก็ไดคิดหาวิธีการทําขอมูลใหกับบริษัทเกาเพื่อเปนไถโทษที่ไดทําผิดไป ก็นําขอมูลที่ตอง
ใชเวลานับเดือนไปมอบใหกับบริษัท จนทําใหบริษัทเจริญกาวหนาขึ้นเปนทวีคูณ และขาพเจาเองก็
ไดรับเกียรติเปนที่ปรึกษาของบริษัท แลวไดมอบเงินกอนหนึ่งถึงจะไมมากเทากับการโกงบริษัทก็ตาม 
แตมันมากมายดวยน้ําใจ และการทําดีนั้นเอง 

หลังจากนั้นมาขาพเจาก็รับแตงตั้งเปนกรรมการที่ปรึกษาของบริษัทมาจนถึงทุกวันนี้ และมี
เวลาวางที่ไดพักผอนกับครอบครัว แตเร่ืองสภาพจิตใจรางกายนั้นขาพเจาไมเหมือนแตกอนจะทําอะไร
ก็ไมไดดังใจไมสมหวังเสียที อยากจะกินอะไรหมอก็หาม อยากจะทําอะไรลูกก็หาม แตรูทั้งรูวาทุกคน
เปนหวง แตมันขัดกับใจเราจนในบางครั้งเกิดอาการเครียดมากที่เกิดจากทําอะไรก็ไมสมหวังดังที่ใจ
อยากใหเปน จนตองหันหนาเขาวัดแลวไปรักษาศีล ฝกปฏิบัติตามขั้นตอนแตก็ไมสมหวัง หลวงพอที่วัด
แนะใหวา การจะทําอะไรตองอยูตัวเรา กําหนดรูเสมอ ใหมีสติกําหนดนั้นเองจนกระทั้งบายวันหนึ่ง 
ขณะที่กําลังนั่งเพลินอยูนั้น ขาพเจาสังเกตเห็นเรือใบลําหนึ่งปรากฏตัวขึ้นที่ขอบฟา แลวคอย ๆ เคลื่อน
เขามายังทิศที่ขาพเจานั่งอยู ทีแรกขาพเจามิไดสนใจในเรือใบลํานั้นนัก เพราะเขาใจวาเปนเรือหาปลา
ของชาวประมงกําลงเลนกลับมา ซึ่งขาพเจาเห็นอยูเปนประจํา แตเมื่อเรือลํานั้นแลนเขามาอยูในระยะ
พอที่จะเห็นไดชัดพอสมควร ขาพเจาก็รูไดทันทีวา มันไมใชเรือหาปลาธรรมดาเสียแลว แตเปนเรือแบบ
พิเศษ มีดาดฟา 3 ชั้น มีเสากระโดง 3 เสา มีใบเรือสีขาวบริสุทธิ์ 3 ใบ และดูสงางามยิ่งกวาเรือใบ
ทั้งหลาย เทาที่ขาพเจาเคยเห็นมา 
 บุรุษคนหนึ่งในชุดทหารเรือก็กระโดดจากเรือลงสูหาดทราย แลวเดินตรงมาหาขาพเจาดวย
ทาทางรีบรอน เมื่อมายืนอยูเฉพาะหนาขาพเจาแลวเขาไดพูดขึ้นมา “ ผมเปนกัปตันเรือลํานั้น เรือของ
เราเปนเรือสําราญ อยากจะมาเชิญคุณไปเที่ยวกับเรา คุณจะไปกับเราไหม ?” ขาพเจาคิดวา การขึ้นไป
เยี่ยมชมเรือชั่วครูชั่วยามคงไมเปนการเสียเวลามากมายนัก ยิ่งกวานั้น ส่ิงที่เขาเรียกกนัวา “เรือสําราญ” 
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นั้น ขาพเจาก็ไดยินแตเขาเลา ยังไมเคยเห็นดวยตาตนเอง เมื่อโอกาสอันดีมาถึงเชนนี้ก็ควรจะฉวยหา
ความรูพิเศษเสีย ขาพเจาจึงตกลงรับคําเชิญของกัปตัน 
 เมื่อกัปตันพาขาพเจาขึ้นไปบนดาดฟาชั้นลางนั้นปรากฏวา มีคนเปนจํานวนมากทั้งชายหญิง
มายืนคอยตอนรับ ขาพเจารูสึกประหลาดใจมากที่ไดพบวาบรรดาชายหญิงบนเรือสําราญนั้น แทนที่จะ
อยูในชุดนุงนอยหมนอย มีกิริยาวาจาคึกคะนองกลับอยูในชุดสีขาวบริสุทธิ์ทั้งชายหญิง ดูเรียบรอย
สวยงามอยางประหลาดทุกคนมีกิริยาทาทางสุภาพเรียบรอย มีใบหนาเอิบอ่ิมยิ้มแยมดวยไมตรีจิต
มิตรภาพตอกัน ชายหนุมผูนําทางพาขาพเจาไปยังหองหนึ่งและบอกวา “หองนี้ยังวางถาคุณจะไปเที่ยว
กับเราสักสองสามวัน คุณมีสิทธิจะใชหองนี้ และเสื้อผาแพรพรรณ เครื่องใชตางๆ ทุกอยางในหองนี้” 
ขาพเจาถึงกับตะลึงงันเมื่อมองเขาไปในหองและไดเห็นสมบัติส่ิงของอันมีคาตาง ๆ ภายในหองนั้น ทุก
อยางลวนแตประณีตสวยงาม แทบจะกลาวไดวาเปนของทิพย เรือสําราญไดพาขาพเจาแลนใบออกไป
ในทะเลเปนเวลาหลายวัน ตลอดเวลานี้ ขาพเจาไดรับความสุขสบายอยางเต็มที วันหนึ่ง กัปตันผู
เอื้อเฟอไดมาพบขาพเจาและถามวา “เปนไงบาง คุณสบายดีหรือ ?” 
 “สบายดีครับ” ขาพเจาตอบ “ผมตองขอบพระคุณทานอยางยิ่งที่ไดกรุณาชักชวนผมมาเที่ยว
ครับ ทําใหผมไดรับความสุขสบายที่สุดในชีวิต” 
 “ผมดีใจที่คุณชอบเรือของเรา” กัปตันกลาวดวยหนาตายิ้มแยม “แตตลอดเวลาที่ผานมา คุณ
ใชชีวิตบนดาดฟาชั้นแรกนี้ ยังไมเคยขึ้นไปใชชีวิตอยูบนดาดฟาชั้นที่สองเลยใชไหม?” 
 “ใชครับ” ขาพเจาตอบ “แตผมก็พอใจกับความสุขสบายที่ไดรับบนดาดฟาชั้นนี้แลว” 
 “คนสวนมากก็เปนเสียอยางนี้แหละ” กัปตันพูดพลางหัวเราะ “พอไดรับความสุขสบายนิด
หนอยบนดาดฟาชั้นต่ําก็หลงใหลมัวเมาอยูกับความสุขนั้น ไมอยากกาวขึ้นไปบนดาดฟาชั้นที่สองที่
สาม ผมขอแนะนําวา คุณควรจะพยายามเลื่อนไปพักบนชั้นสองบาง ถึงแมคุณจะมีความสุขดีในชั้นนี้ 
ก็เปนความสุขผิวเผิน ชั่วครั้งชั่วคราวเทานั้น บางครั้งบางคราว คุณจะเกิดความเศราใจ ความกลัดกลุม
ใจความขุนเคืองใจ ความผิดหวัง ยิ่งกวานั้น การอยูในชั้นนี้ยังมีอันตรายอีกดวย” 
 “อันตรายอะไรครับ ?” ขาพเจาถามดวยความประหลาดใจ 
 “ถาคุณเผลอ คุณอาจจะพลัดตกลงไปลอยคออยูในทะเล ตกเปนเหยื่อของฉลามรายก็ได มีคน
ตกลงไปเสมอ แตถาคุณขึ้นไปอยูบนดาดฟาชั้นที่สองคุณจะมีความสุขอยางยิ่งทางกายและทางใจ คุณ
จะรอดพนจากการตกทะเลอยางเด็ดขาด” 
 เมื่อไดฟงคําโฆษณาของกัปตัน ขาพเจาก็ชักเกิดความเลื่อมใส จึงตกลงรับปากวาจะไปกับ
ทาน ขาพเจาถูกพาตัวไปยังที่แหงหนึ่ง ซึ่งเปนที่สําหรับข้ึนสูดาดฟาชั้นที่สอง เมื่อมองขึ้นไปขางบน 
ขาพเจาไดเห็นชองรูปรางตาง ๆ ขนาดเล็กบาง ใหญบาง นับจํานวนสิบเจาะไวบนดาดฟาชั้นที่สอง 
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กัปตันอธิบายวาวิธีข้ึนสูดาดฟาชั้นสอง ใหเลือกชองที่พอเหมาะกับตัว เมื่อเลือกชองไดแลวใหยื่นมือทั้ง
สองข้ึนไปจับยึดขอบชองสั้นไวใหมั่นคง แลวคอย ๆ โหนตัวขึ้นไปชั้นบน 
 ขาพเจาเลือกไดชองพอดีกับขนาดของตัวแลว ก็ยื่นมือทั้งสองขึ้นไปจับของชอง แตพอยกตัวขึ้น
เทาพนจากพื้นขางลางเทานั้น ขาพเจาก็ไดพบวาตัวเองหนักคลายกอนหิน มือพลัดหลุดจากของชอง 
ตกลงมายืนบนพื้นตามเดิมขาพเจาหันไปมองดูกัปตันและยิ้มแหย ๆ 
 ขาพเจาไดพยายามฝกหัดออกกําลังแขน ตามที่กัปตันแนะนําเปนเวลาหลายวัน กําลังแขน
เพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ วันแรกสามารถดันตัวเองขึ้นแคคอ วันตอ ๆ มาขึ้นไดแคไหล  แคหนาอก แคสะเอว จน
ในที่สุดก็สามารถนําตัวขึ้นไปยืนบนดาดฟาชั้นที่ 2 ไดสมประสงค 
 บรรยากาศของชั้นที่ 2 สงบเงียบกวาชั้นที่ 1 มาก จํานวนคนก็มีนอยและตางคนตางอยู ไมคอย
เกี่ยวของกันมากเหมือนชั้นที่ 1 พอขึ้นมายืนอยูบนชั้นที่ 2 ความรูสึกของขาพเจาก็เร่ิมเปลี่ยนแปลงไป 
รูสึกวาจิตใจสงบ เยือกเย็นแจมใส สุขสบายอยางประหลาด ความเศราหมองกลัดกลุมกระวนกระวาย
ใจความขุนเคืองใจเปนตน หายไปหมด 
 พอขาพเจาขึ้นไปบนชั้นที่ 3 เปนเสมือนหลังคาของเรือทั้งลํา แมจะมีบริเวณแคบ แตมีทัศนวสัิย
กวางขวาง ขาพเจาไดเห็นคนจํานวนนับไมถวน กําลังลอยคออยูในน้ํารอบ ๆ เรือของเรา “เกิดอะไรขึ้น
ครับกัปตัน ?” ขาพเจาถามอยางตื่นเตน “เรืออับปาง” กัปตันตอบดวยเสียงเศรา ๆ “ทําไมทานไมรับเอา
พวกนี้ข้ึนเรือละครับ ? นาสงสารเหลือเกิน” กัปตันหัวเราะอยางผูเจนจัดแลวตอบวา “เราไดพยายาม
อยางเต็มทีแลวแตเขาก็ไมยอมขึ้นเรือ ชวยไมได”  

“ทําไมไมยอมขึ้นเรือละครับ ?” ขาพเจาถามดวยความสงสัยอยางยิ่ง 
 “ผมก็ไมทราบ สวนมากเขาบอกวาขึ้นเรือไมสนุกลอยคออยูในทะเลไมได ?” 
 มนุษยผูเคราะหรายสวนมากมีแผนกระดานเล็ก ๆ เปนเครื่องชูชีพ ทุกคนไดอาศัยเกาะแผนกระดาน
นั้นลอยคอโตคลื่นอยู บางคนก็ดูมีความสุขดี โตคลื่นไป รองเพลงไป บางคนก็มีรางกายผายผม หนาตา
ซีดเซียวดวยความอดอยากหิวโหย นอนแนนิ่งฟุบหนาอยูกับแผนกระดานบางคนก็มีแผลเหวอะหวะ
ตามเนื้อตามตัว ขาพเจาก็เหลือบไปเห็นคนบางคนผูมีรางกํายําล่ําสันวายน้ําไปเที่ยวแยงชิงเอาไม
กระดานของคนอื่น  
 พอไดฟงคําอธิบายของกัปตัน ขาพเจาก็เกิดความตองการอยากลงไปชวยเพื่อนมนุษย
ผูเคราะหรายทันที  
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 3 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความเครียดเกิดจากความโกรธและไมพอใจ 
วัตถุประสงค  เพื่อลดความเครียดเกิดจากความโกรธและไมพอใจ ซึ่งสงผลใหเกิดการพัฒนา

สุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม เพื่อนกินก็หายาก 
เทคนิค  บทบาทสมมติ 
เวลา 60 นาที 
อุปกรณ 1. เอกสารเรื่องสั้น การแสดงบทบาทสมมติบูรณาการแบบศีล เร่ือง เพื่อนกินก็หายาก 
 2. อุปกรณ  ปากกา 10 ดาม  กระดาษ 10 แผน และ เกาอี้ 10 ตัว 
วิธีดําเนินการ 
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองเปน 5 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ข้ันเตรียมการ 
  ผูวิจัยกําหนดขอบเขตของสถานการณสมมติ แลวแจงใหสมาชิกกลุมทราบถึง
จุดมุงหมาย 
 2. ข้ันแสดง 
  2.1 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม ซักถามและใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณใหฟง 
เพื่อเขาสูเร่ือง ความเครียดเกิดจากความโกรธและไมพอใจ สังเกตพฤติกรรมวารูสึกมีสวนรวมใน
กิจกรรมแลวแจกเอกสารใหสมาชิกกลุมฝกกลาว บทบูชาพระรัตนตรัย บทสมาทานศีล และบทศีล 5 
พรอมกัน (คํากลาวเหมือน โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2) 
  2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมอาสาสมัครเปนผูแสดง 
  2.3 ผูวิจัยแจกเอกสารบทบาทสมมติใหผูแสดงอาน และใหสมาชิกกลุมจัดฉากเพื่อให
การแสดงบทบาทใกลเคียงกับสถานการณจริง 
  2.4 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมที่ไมไดแสดงบทบาทสมมติ เปนผูสังเกตการณการแสดง 
  2.5 กอนแสดงผูวิจัยใหสมาชิกกลุมแสดงบทบาทตาง ๆ เพื่อชวยขจัดความตื่นเตน 
  2.6 ผูวิจัยใหผูแสดง เร่ิมแสดงบทตามที่ตนไดรับ 

3. ข้ันวิเคราะหและอภิปรายผลการแสดง 
  เมื่อผูแสดงแสดงจบแลว ผูวิจัยใหผูแสดงและผูสังเกตการณอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับ
บทบาทแสดงของผูแสดง ในหัวขอตอไปนี้ 
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  3.1 ถาสมาชิกกลุมเปนสมบัติ เมื่อซื้อของมากฝาก แตถูกสมโชค ทําทาทีปฏิเสธแลว
ควรคิดอยางไรทําอยางไร ดวยเหตุผลเพราะประการใดจึงทําเชนนั้น ? 
  3.2 ถาสมาชิกเปนสมชาย แนะนําสมบัติแลวแตไมเชื่อฟง แลวสมาชิกจะเลิกคบ
สมบัติหรือไม เพราะอะไร ? 
  3.3 สมาชิกกลุมคิดวาอยางไรที่ทําใหสมบัติหายจากความเครียด ? 
  3.4 เร่ืองนี้เปนตัวบงชี้วัดศีล 5 ขอไหนบาง ? 
 4. ข้ันแลกเปลี่ยนประสบการณ 

ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ ตามวัตถุประสงคของหัวเรื่อง 
5. ข้ันแสดงเพิ่มเติม 

  ผูวิจัยอาจใหสมาชิกกลุมแสดงเพิ่มเติม ตามขอเสนอแนะของกลุม 
 6. ข้ันสรุป 
  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปขอคิด และประโยชนที่ไดจากการแสดงบทบาทสมมติ และ
ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจ ความตั้งใจที่สมาชิกกลุมมีตอการเขารวมกิจกรรมการแสดง 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย ตลอดจนการสรุปของสมาชิกกลุม 
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เพื่อนกินก็หายาก 
 

สมบัติ สมโชค และสมชาย เปนเพื่อนสนิทกัน ต้ังแตเรียนในมหาวิทยาลัยที่มีชื่อเสียงแหงหนึ่ง
ในกรุงเทพมหานคร พอจบการศึกษาทั้งสามก็แยกยายกันออกไปทํางานในที่ตางๆกัน แตก็ยังไมขาด
การติดตอกัน ระยะเวลาผานไปอยางรวดเร็ว ทั้งสามคนอายุ 60 ป เทา ๆ กันและเปนวัยแหงการ
เกษียณการทํางานระยะชวงเวลาคือการพักผอนในบั่นปลายชีวิต สมบัติเองยังไมพอใจกับชีวิตของ
ตนเองนักเพราะรูสึกวาไมสามารถยอมรับชีวิตตนเองไดที่ตองมาเผชิญกับชีวิตที่ตองเลิกทํางานแบบนี้ 
เพราะชีวิตเขาเองกําลังจะตั้งเนื้อต้ังตัวไปไดสวยหรู สวน สมโชค ถึงจะรูสึกวาไมรํ่ารวยเทาไรแตอยู
อยางพอเพียง เขาจึงพอใจกับชีวิตการเปนอยูมาก คนสุดทายสมชายเพียบพรอมทุกอยางและมีนิสัย
ชอบทําบุญเขาวัด มักชวนเพื่อนอยาง สมโชค ผิดตางจากสมบัติ เลื่อนวันเรื่อยไป ไมคอยวางติดธุระ 
มักไมพอใจในชีวิตอยูมากจนทําใหเกิดความเครียดจนอยากจะฆาตัวตายในความคิดของเขาเอง แต
เขาก็นึกถึงคําของเพื่อนทั้งสองบอกวาใหรูจักพอเพียง 
 คืนหนึ่งสมบัติไดออกไปเที่ยวขางนอก หลังจากเที่ยวคลับ บาร ด่ืมสุรา เที่ยวผูหญิง ทั้งที่รูวาไม
ดีตอสุขภาพ และเปนการผิดศีล แตเปนการระบายความเครียดของตนเองแตก็ตองมาเครียดนักกวา
เกากลัวภรรยาและลูกจะรู จนดึกดื่นแลวก็กลับมาบาน อยากจะหาที่ปรึกษาความในใจที่ทําไปเชนนี้ 
จึงคิดถึงสมโชคเพื่อนรักซึ่งบานอยูไมไกลกันนักจึงซื้อของกินตาง ๆ มาฝากดวย ความมีน้ําใจ  
 สมบัติมาถึงบานของสมโชคประมาณตีสอง เคาะประตูเรียกสักครูสมโชคก็งัวเงียมาเปดให 
แลวก็กลับไปนอนตอโดยไมสนใจเลย จึงทําใหสมบัติรูสึก โกรธเครียดรูสึกกระวนกระวายจนทําใหปวด
ศีรษะ เดินไปบนถนนพรอมดวยขนมที่ถือมาจากบานสมโชคหวังมุงไปหาสมชาย พอไปถึงบาน สมชาย
ใหการตอนรับเปนอยางดีพูดคุยดีมากจนทําใหเขาหายเครียดโกรธ 
 พอหลังจากคืนนั้น สมบัติ กลับไปถึงบานนอนอยางไรก็นอนไมหลับ เปนเพราะความโกรธ
ความไมพอใจที่ สมโชคทํากับเขาไวจนทําใหเกิดอาการเครียดจนนอนไมหลับจนถึงรุงเชา เขารีบ
เดินทางไปบานสมชาย พอไปถึงเห็นสมโชคอยูกอนแลวจึงเขาไปหาสมโชคไดเลาเรื่องราวตางๆที่
เกิดขึ้นใหฟงวามาชวยงานสมชายจนเหน็ดเหนื่อยออนเพลีย สมบัติ รูสึกพอใจในคําตอบจากสมโชค 
ในที่สุดความเครียดที่เกิดขึ้นภายใจเปนเหตุมาจากการโกรธและไมพอใจนอยใจในเรื่องไมเปนเรื่อง
ดังกลาวก็ทําใหสงบลงได  สมชายพูดวา เอาละ นี่ละนา เราก็อายุปูนนี้แลวนะ วันนี้ไปไปชวยหลวงพอ
ที่วัด ขุดคลองตอดีกวาจริงไหมเพื่อน จะไดเกิดความสุขทางใจและจะทําใหเรามีจิตใจสงบเย็นขึ้น ไมมี
ความเครียดเกิดขึ้นในเวลาวางของเรา จะไดเขาใจตนเองวาความโกรธความไมพอใจเกิดขึ้นและเรามี
ทางปฏิบัติที่จะปดชองทางนั้น สมบัติเองมีความสุขในการปฏิบัติธรรม นั่งสมาธิ รักษาศีล บําเพ็ญ
ประโยชนตอวัด นี้หรือบ่ันปลายความสุขชีวิตของมนุษยเรา 
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บทบาทของสมบัติ 
 ผมสมบัติอายุ 60 ป รูจักกับเพื่อนอยาง สมโชค และสมชาย ต้ังแตสมัยเรียนในมหาวิทยาลัย
แหงหนึ่งในกรุงเทพมหานคร อุปนิสัยผมชอบเที่ยวกิน ด่ืมสุรา เที่ยวผูหญิง ไมคอยชอบทําบุญ ผมรูวา
มันผิดศีลแตอยากหาที่ระบายความเครียด วันหนึ่งผมรูสึกโกรธเพื่อนอยางสมโชคอยางมากจนเครียด 
 
บทบาทของสมโชค 

ผมสมโชค อายุ 60 ป รูจักกับเพื่อนอยาง สมบัติ และสมชาย ต้ังแตสมัยเรียนในมหาวิทยาลัย
แหงหนึ่งในกรุงเทพมหานคร ผมฐานะไมรํ่ารวยแตก็พอมีพอกินอยูอยางเศรษฐกิจพอเพียง เทานี้ผมก็มี
ความสุขแลวครับ หลังจากผมเกษียณจากการทํางานมาผมก็อุทิศตัวเองทําบุญกุศลบําเพ็ญประโยชน
ใหวัด วันหนึ่งเพื่อนอยางสมบัติโกรธผมในเรื่องที่ไมใหความสนใจ แตผมก็รูวาเขาโกรธแน ๆ แตผมรูสึก
เหนื่อยที่วันทั้งวันไปชวยงานสมชาย 

 
 บทบาทของสมชาย 

ผมสมชาย อายุ 60 ป รูจักกับเพื่อนอยาง สมบัติ และสมโชค ต้ังแตสมัยเรียนในมหาวิทยาลัย
แหงหนึ่งในกรุงเทพมหานคร หลังจากเรียนจบแลว ผมและเพื่อนๆ ตองแยกยายกันไปทํางาน แตก็
ติดตอกันเหมือนเดิม ผมต้ังใจขยันทํางาน รูจักเก็บและใช จนมีฐานะมั่นคงร่ํารวยขึ้น ผมเปนคนชอบ
ศึกษาหาความรูดานธรรมะ ชอบเขาวัด บําเพ็ญประโยชนอยูในวัด ไดชวนเพื่อนทั้งสองคนเขาวัด
บําเพ็ญประโยชน 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 3 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความเครยีดเกิดจากความโกรธและไมพอใจ 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมระบายความโกรธและไมพอใจที่อัดอั้นเก็บไวภายในใจ จนทําให
เกิดความเครียด 
 2. เพื่อใหสมาชิกลุมรวมรับรูความรู สึกของเพื่อนสมาชิกที่อยูภาวะความรู สึก
เชนเดียวกันกับตนเองซึ่งเปนการสะทอนความรูสึกของเพื่อนใหสมาชิกกลุมรับรูอยางเขาใจ 
 3. เพื่อใหสมาชิกกลุมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พิจารณาความโกรธและไมพอใจของ
ตนเอง ลดความเครียดลง 
ชื่อกิจกรรม การใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยนื เดนิระยะที่ 2 และนัง่ 
เทคนิค  การใหคําปรึกษากลุม 
ระยะเวลา   60 นาที 
อุปกรณที่ใช  
  เครื่องบันทึกเสียง MP 3 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันเริ่มตน 
 1.1 ใหสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม แลวผูใหคําปรึกษากลาวทักทายสมาชิกในกลุมทุกคน
และใชคําถามปลายเปดถามถึงสุขภาวะทางรางกายและความเปนอยูของสมาชิกในกลุมทุกคน 
 1.2 ผูใหคําปรึกษากลาวทบทวนลักษณะและวิธีการทํากลุมตามที่ไดเกริ่นมาแลวในการ
เขากลุมคร้ังที่ผานมา แลวใหสมาชิกในกลุมไดชวยกันทบทวนขอตกลงตามที่ไดกําหนดไวอีกครั้งหนึ่ง 
และใหสมาชิกในกลุมไดเสนอขอตกลงเพิ่มเติมอีก แลวใหสมาชิกในกลุมลงความคิดเห็นวาควรกําหนด
ขอตกลงของกลุมหรือไม ตอจากนั้นผูใหคําปรึกษาจึงเขาสูข้ันดําเนินการกลุม 
 2. ข้ันดําเนินการกลุม 
 2.1 ผูใหคําปรึกษาใชคําถามปลายเปดถามสมาชิกกลุมแตละคนใหแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับเร่ืองของชีวิตวัยผูสูงอายุตามความคิดและความรูสึกของสมาชิกในกลุม ตอจากนั้น ผูให
คําปรึกษาใหสมาชิกกลุมกลาวถึง ความโกรธและไมพอใจในชวงวัยผูสูงอายุมีมากนอยเทาไรโดย
สํารวจวามีความเครียดแลวมีวิธีการจัดการอยางไร 
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 2.2 ผูใหคําปรึกษาเปดประเด็นตอมาดวยการใหสมาชิกกลุมแตละคนปฏิบัติวิปสสนาเพือ่
พิจารณา ทบทวน ความนึกถึงและพูดถึงเรื่องราวของตนเองวา ความโกรธและความไมพอใจที่เกิด
ข้ึนกับตนเองในปจจุบัน ดวยวิธีปฏิบัติ 
 
 วิธีกําหนดในอิริยาบถยืนดังนี้ วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติคร้ังที่ 2   
 
 วิธีปฏิบัติอิริยาบถเดิน  จงกรมระยะที่ 2 ยกหนอ-เหยียบหนอ มีวิธีการกําหนดดังนี้ 
 1. ใหวางเทาทั้งสองเคียงคูกันใหปลายเทาเสมอกัน ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ 
1 วา กําหนดวา กําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” (3 คร้ัง) ใหรูอาการยืน แลวกําหนดตนจิตวา 
“อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ” (3 คร้ัง)  
 2. ใหยกเทาขวาขึ้นชา ๆ ใหหางจากพื้นประมาณ 1 ฝามือตะแคงของผูปฏิบัติ (4นิ้ว) 
แลวกดเทาอีกขางหนึ่งไวกับพื้นใหมั่นคง อยาใหโซเซ ผูปฏิบัติจะยกเทาขวาขึ้นกอน หรือยกเทาซายขึ้น
กอนก็ได แลวกําหนดพรอมกับอาการยกของเทา “ยกหนอ” ใหหยุดชั่วขณะหนึ่ง 
 3. ใหกาวเทาไปวางลงกับพื้นวางลงเบา ๆ และวางใหเต็มเทาใหรูอาการที่เทาเคลื่อน
ไปพรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ” 
 4. สวนเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวา คือ ยกเทาซายขึ้นชา ๆ หยุด
ชั่วขณะหนึ่งพรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ” แลวกาวเทาไปวางลงกับพื้นชา ๆวางลงเบา ๆ และวางให
เต็มเทา พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ” จากนั้นจึงเดินจงกรม และกําหนดตอไปวา “ยกหนอ เหยยีบ
หนอ” พึงเดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางนี้ จนกวาจะครบตามเวลาที่กําหนดไว 10 นาที 
 5. เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่กําหนดไว ก็จะมีวิธีการกลับตัวคือ 
 5.1 ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันเหมือนคร้ังแรก แลวกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ 
ยืนหนอ (3 คร้ัง) เมื่อจะกลับตัวใหกําหนดตนจิตวา “อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ” 
(3 คร้ัง) 
 5.2 การกลับตัว ผูปฏิบัติจะกลับทางขวาหรือทางซายก็ได ถาตองการจะกลับ
ทางขวาก็ใหต้ังสติไวที่เทาขวา โดยยกเทาขวาขึ้นใหหางจากพื้นนิดหนอย แลวคอย ๆ หมุนเทาขวาแยก
จากเทาซายชา ๆ (ประมาณ 60 องศา) ใหสังเกตเทาที่กําลังหมุนไปพรอมกับกําหนดในใจวา “กลับ
หนอ” (Turning) แลวเทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกันเหมือนเทาขวากําหนด 3 คร้ัง คือ “กลับหนอ (เทา
ขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 1 กลับหนอ (เทาขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 2 และ กลับหนอ (เทาขวา
หมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 3” จนกวาจะหันตัวกลับเสร็จ (60 องศา x 3 คู  = 180 องศา) แลว ก็กําหนด
ลักษณะเหมือนเดิมในขอที่ 1 ใชระยะเวลาการปฏิบัติอิริยาบถนี้ประมาณ 10 นาที 
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 วิธีการกําหนดอิริยาบถทานั่ง  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2   
 
 วิธีกําหนดอาการความรูสึกดังนี้  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติคร้ังที่ 2   
 
 จากนั้นผูใหคําปรึกษาใหสัญญาณสมาชิกกลุมออกจากสมาธิแลวใหสมาชิกกลุมยกมือที่
อยากพูดความรูสึกโกรธและไมพอใจที่เกิดขึ้นกับตนจนตองเครียดอยางนี้ ใหเพื่อนสมาชิกรับฟงดวย
การยอมรับและเขาใจ ทั้งชวยกันสะทอนความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้นกับตนเองและที่ตองการเสนอให
เพื่อนสมาชิกรับรูดวย ความเขาใจในความคิดและความรูสึก เสร็จแลวผูใหคําปรึกษาสรุปประเด็น
เร่ืองราวของสมาชิกกลุมแตละคนและขอมูลที่เพื่อนสมาชิกในกลุมไดสะทอนออกมาดวยความเขาใจ
และอยากเสนอแนะใหทุกคนไดรับรูและใชเทคนิคการใหกําลังใจเสริมวา การเขากลุมในครั้งนี้ เพื่อน
สมาชิกทุคนชวยกันสะทอนเรื่องราวในชีวิตพรอมทั้งสะทอนความคิดและความรูสึกที่เขาใจ เห็นใจใน
ส่ิงที่เพื่อนสมาชิกเปนอยูหรือประสบอยูและใหขอคิดเห็นในการแกไข 
 3. ข้ันยุติกลุม 
 3.1 ใหสมาชิกกลุมไดใหสมาชิกกลุมกลาวบทแผเมตตาที่เกิดจากความสุข ที่ไดจากสมาธิ 
และพูดระบายความรูสึกอัดอั้น เกี่ยวกับความโกรธและไมพอใจ เพื่อลดความเครียดตนเองลง ที่ไดรับ
ความสุขเชนนี้ โดยกลาวพรอมกันวา 
สัพเพ  สัตตา  สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา   จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
อัพพยา  ปชฌา  จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
อะนีฆา   จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 
สุขี  อัตตานัง ปริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนทุกทุกภัยทั้งสิ้นเทอญ 
 3.2 หลังจากที่สมาชิกในกลุมชวยกันสํารวจและคนหาความรูสึกโกรธและไมพอใจจนทํา
ใหความเครียดลดลงแลว ดวยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพื่อใหเกิดการพิจารณาเขาใจตนเอง แลว
พูดระบายความรูสึกเหลานั้นออกมาเปนการสะทอนความคิด ความรูสึกที่เขาใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกใน
กลุมเปนอยู หรือประสบอยู ผูใหคําปรึกษาจึงใหสมาชิกในกลุมแตละคนชวยกันสรุปประเด็น และไดรับ
จากการเขากลุมคร้ังที่ 3 นี้ 
 3.3 ตอจากนั้น ผูใหคําปรึกษาสรุปพรอมทั้งทําการนัดหมายเขากลุมคร้ังตอไป 
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ประเมินผล 
 1. สังเกตการณมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกที่รับรูเขาใจกับความ 
ไมสมหวังเพื่อลดความเครียดของตน 
 2. สังเกตการณมีสวนรวมในดานการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกตอเพื่อนสมาชิก 
ในกลุม 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 3 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความเครยีดเกิดจากความโกรธไมพอใจ 
วัตถุประสงค เพื่อลดความเครียดเกิดจากความโกรธไมพอใจ ซึง่สงผลใหเกิดการพฒันาสุขภาพจติ

ผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม นาวาชวีิต 
เทคนิค กรณีตัวอยาง 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณ 1. เอกสารกรณีตัวอยาง เร่ือง นาวาชวีิต 
 2. ประเด็นปญหาที่ใชในการอภิปราย 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันนาํ 
 ผูวิจัยสนทนากับสมาชกิกลุม แลวใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ เพื่อ
นําเขาสูความเครียดที่เกิดจากความโกรธไมพอใจ 
 2.ข้ันดําเนินการ 
  2.1 ผูวิจัยแจกเอกสารกรณีตัวอยางเรื่อง นาวาชีวิต ใหสมาชิกกลุมทกุคนอาน 
  2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมทกุคนแบงกลุม กลุมละ 5 คน แลวให
สมาชิกกลุมทกุคนรวมกันอภิปรายตามประเด็นทีก่ําหนดใหตอไปนี้ 
  2.2.1 ถาสมาชิกเปนมานะจะมีวิธีผอนคลายความโกรธไมพอใจกับ
เร่ืองตาง ๆ ทีเ่กิดขึ้นกนัตนทีจ่ะไมกอความเครียดไดอยางไรอาทิเชน 
  2.2.2   ถาสมาชิกเปนมานะ จะฟงคําจากชายชราวัย 60 ใหลงแขง
เรือใบในทองทะเลหรือไม ถาทานเลือกลงแขงเรือนทานคิดอยางไร และถาทานไมเลอืกลงแขงเรือทาน
คิดอยางไร ? 
  2.2.3 สมาชิกลองใหความหมายของประโยคตอไปนี้ 
   1) ทะเลหมายถึงอะไร ? 
   2) ชายชราวัย 60 ปหมายถงึอะไร ? 
   3) เรือใบคืออะไร ? 
   4) นายเรือคืออะไร ? 
   5) ลมคืออะไร ? 
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   6) เรือร่ัวหมายความวาอยางไร ? 
   7) หินโสโครกหมายถงึอะไร ? 
   8) หางเสือหมายถงึอะไร ? 
   9) กลองสองทางไกลหมายถงึอะไร ? 
   10) แผนที่หมายถงึอะไร ? 
   11) เรือชนกันหมายความวาอยางไร ? 

   12) เรือทกุลาํมแีสงสวางอยูทางทายเรือหมายถึงอะไร ? 
   13) หลักชัยหมายถงึอะไร ? 
 
 3. ข้ันสรุป 
                             ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปส่ิงที่ไดจากการเรียนรูรวมกัน และผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความตัง้ใจที่สมาชิกมีตอการเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม  การอภิปราย และการสรุปของสมาชิกกลุม 
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นาวาชีวิต 
 
 มานะนั่งอยูคนเดียวเงียบ ๆ แลวคิดทบทวนดูชีวิตของเราที่ผานมาแลวในอดีต เราจะพบวาเรา
ไดกระทําความผิดพลาดในชีวิตมาหลายครั้ง บางครั้งก็เปนความผิดรายแรงที่กอใหเกิดความเสียหาย
แกเกียรติยศชื่อเสียงของเรา กอใหเราเกิดความเสียใจทุก ๆ คร้ังหวนระลึกถึงมัน เราอาจจะนึกตําหนิ
เราเองวา เราไมควรทําอยางนั้น จัดวาเปนคนเลวโดยสันดานอยางแทจริง จนทําใหชีวิตไมเคยประสบ
ความสําเร็จในชีวิตเลย มีแตเร่ืองเดือดรอนใจจนในที่สุดชีวิตนี้ก็เกิดอาการทนทุกขทรมานใจโกรธ
หรือไมพอใจตอเร่ืองราวที่เกิดขึ้นตนจนเกิดภาวะความเครียด หนักเขาจนกลายเปนผลรายแรงตามมา 
 มีอยูคราวหนึ่ง ที่ชีวิตขาพเจาประสบความลมเหลวในหลายสิ่งหลายอยางพรอม ๆ กัน ทั้งใน
ดานการเรียน การงาน และการสังคม จนขาพเจาเกิดความระอา เกิดความเบื่อหนาย หมดกําลังใจ 
อยากจะลาออกจากชีวิตไปอยูในที่ที่ไมมีชีวิต ในที่ที่สงบเงียบ ซึ่งไมมีการตอสูด้ินรนแขงขันกันอยาง
เด็ดขาด ในยามเชนนั้นดูเหมือนไมมีอะไรจะดีไปกวาการไปพักผอนชายทะเลอันสงบเงียบกวางขวาง
เวิ้งวาง อากาศดี เมื่อจัดแจงสิ่งตาง ๆ เรียบรอยแลวขาพเจาก็ไปพักตากอากาศชายทะเลแหงหนึ่ง ซึ่ง
เปนที่ที่คนไมคอยนิยมไปกันมากนัก 
 เย็นวันหนึ่ง ขาพเจาไดเดินเลนไปตามหาดทรายชายทะเลคนเดียว ฟงเสียงคลื่นกระทบฝง 
และเสียงลมพัดใบมะพราวไปตามเรื่อง ขณะที่ความมืดกําลังคืบคลานเขามา ขาพเจาก็ไดไปพบชาย
ชราคนหนึ่งกําลังนั่งอยูบนหาดทรายหันหนาออกไปทางทะเลคนเดียว ขาพเจาหยุดยืนพิจารณาดู
ลักษณะทาทางของชายประหลาดคนนั้นอยูในระยะหาง ๆ  เปนเวลานานพอสมควร ก็พอจะทายไดวา 
แกมีอายุอยูในราว ๆ 60 ป มีบุคลิกลักษณะนาเคารพนับถือ ดูทาทางยังแข็งแรง แตขาพเจารูสึก
ประหลาดใจที่เห็นแกนั่งอยูอยางสงบเงียบคนเดียว 
 ขาพเจาเดินเขาไปใกลแลวถามวา “ คุณลุงมาทําอะไรอยูที่นี่ครับ” 
 ชายชราคนนั้นหันมามองดูขาพเจาแวบหนึ่ง แลวหันกลับไปมองดูทะเลดวยความเอาใจใส
อยางเดิม กลาวตอบสั้น ๆ วา “ ดูเขาแขงเรือใบ ” 
 จริงดังที่ชายชราคนนั้นพูด พอขาพเจามองออกไปยังทะเลอีกครั้งหนึ่งก็ไดพบเรือใบนับจํานวน
ไมถวนกําลังเลนใบกันอยูในทะเลแลดูละลานตาไปหมดแตก็รูสึกวาเปนการแขงเรือใบที่สับสนที่สุด
เทาที่ขาพเจาเคยเห็นมาเพราะเรือที่เขาแขงมีหลายขนาด หลายประเภท จนไมรูวาเขาแขงกันประเภท
ไหนหรือคลาสไหนอยางไร เรือใบทุกลํากําลังติดลมแลนละลิ่วไปขางหนาสูหลักชัยบางลําก็แลนเร็ว 
บางลําก็เลนไปอยางชา ๆ อยูแถวใกล ๆ ฝงคนในเรือกําลังทํางานกันอยางชุลมุนวุนวาย “เรือเหลานี้มี
รอยร่ัว อีกทั้งใบเรือก็ขาดดวย และเรือเหลานั้นหางเสือชํารุด ใชการไมได จึงลอยละลองไปตาม
ยถากรรม เรือพวกนั้นยากที่จะมีโอกาสถึงหลักชัย” 
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 ชายชราพูดยังไมจบ ขาพเจาก็สังเกตเห็นเรือใบหลายลํากําลังจะอับปางกลางทะเล บางลําก็
จมลงจนใบเกือบจะมิดน้ําอยูแลว “เกิดอะไรขึ้นกับเรือพวกนั้นครับคุณลุง ?” “คงจะไปชนหินโสโครกใต
น้ําเขาแลวละพอหนุม เพราะไมมีแผนที่ และกลองสองทางไกล” ขณะที่ขาพเจากําลังปลงสังเวชตอ
เจาของเรือผูเคราะหรายเหลานั้นอยูนั่นเอง เรือใบอีกหลายลําก็แลนออกนอกลูนอกทาง และเกิดไปชน
กับเรือใบลําอื่น ๆ เขาจนเรือที่ถูกชนเสียหายเล็กนอยก็มี อับปางไปเลยก็มี 
 “เรือเหลานั้นไมมีแผนที่” ชายแกอธิบาย “จึงแลนผิดลูผิดทางและไปชนกับเรือลําอื่นเขา แต
นายเรือบางคนก็ชนเขาโดยเจตนา เพราะความอิจฉาริษยา  
 ขณะนั้นเปนเวลามืดสนิทแลว เรือทุกลําจึงเปดไฟสวางไสว แทนที่จะเปดไฟดานหัวเรือ เรือทุก
ลํากลับเปดไฟดานทายเรือ เปนการแขงเรือที่ประหลาดที่สุด “กติกาเขามีอยูอยางนั้น แตก็มีประโยชน
มากเหมือนกัน เพราะเรือที่อยูขางหนาก็ใหแสงสวางแกเรือที่อยูดานหลังตอ ๆ กันไปโดยลําดับ ถาเรือ
ลําหลังรูจักใชประโยชนจากแสงสวางของเรือลําหนา ก็อาจจะไปถึงหลักชัยไดเหมือนกัน” 
 ชายชราหันมามองขาพเจายิ้ม ๆ แลวถามวา “คุณอยากจะแขงเรือใบกับเขาไหมละ?” 
 “เขาลงมือแขงกันมานานแลว ผมจะไปทันเขาไดอยางไร ?” 
 “ไมเปนไร” ชายชราตอบ “การแขงเรือคราวนี้ใชเวลาหลายสิบป แมคุณจะเริ่มตนทีหลังเขา ก็
อาจจะไปถึงหลักชัยกอนเขาได ขอสําคัญคุณตองตรวจตราดูใหดีอยางมีรอยร่ัว ถามีก็จัดการอุดเสีย 
คุณตองตรวจดูหางเสือใหดี ถาไมดีก็รีบแกไขใหมั่นคงแข็งแรง คุณตองมีเข็มทิศสําหรับนําทิศทาง จะได
แลนเรือไปตามทิศทางที่ถูกและถึงจุดหมายอยางรวดเร็ว คุณจะตองมีแผนที่สําหรับดูตําแหนงของคุณ 
ถาคุณมีอุปกรณพรอมอยางนี้ คุณก็อาจจะไปถึงหลักชัยไดอยางรวดเร็ว เพราะการแขงเรือคราวนี้เปน
การแขงแบบมาราธอน ใชเวลาหลายสิบป แมจะมีคนแขงเปนจํานวนมาก แตก็มีนอยคนที่ไปถึงหลักชัย 
 ขาพเจาตกลงจะเขาแขงขัน ตามคําแนะนําของชายชราคนนั้น หลังจากเตรียมอุปกรณ  ตาง ๆ 
จนครบถวนแลว ขาพเจานําเรือใบคูชีพลงสูทะเล แตจนบัดนี้ขาพเจาก็ยังไมถึงหลักชัย แตขาพเจาก็จะ
พยายามตอไป 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 4 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความเครียดเกิดจากขาดการควบคุมตนเอง 
วัตถุประสงค  เพื่อลดความเครียดเกิดจากขาดการควบคุมตนเอง ซึ่งสงผลใหเกิดการพัฒนา

สุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม ดาใครกันแน 
เทคนิค  บทบาทสมมติ 
เวลา 60 นาที 
อุปกรณ 1. เอกสารเรื่องสั้น การแสดงบทบาทสมมติบูรณาการแบบศีล เร่ือง ดาใครกันแน 
 2. อุปกรณ ปากกา 10 ดาม กระดาษ 10 แผน  เกาอี้ 10 ตัว  และไมกวาด 1 ดาม 
วิธีดําเนินการ 
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองเปน 5 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ข้ันเตรียมการ 
  ผูวิจัยกําหนดขอบเขตของสถานการณสมมติ แลวแจงใหสมาชิกกลุมทราบถึง
จุดมุงหมาย 
 2. ข้ันแสดง 
  2.1 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม ซักถามและใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณใหฟง 
เพื่อเขาสูเร่ือง ความเครียดเกิดจากขากการควบคุมตนเอง สังเกตพฤติกรรมวารูสึกมีสวนรวมใน
กิจกรรมแลวแจกเอกสารใหสมาชิกกลุมฝกกลาว บทบูชาพระรัตนตรัย บทสมาทานศีล และบทศีล 5 
พรอมกัน (คํากลาวเหมือน โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2) 
  2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมอาสาสมัครเปนผูแสดง 
  2.3 ผูวิจัยแจกเอกสารบทบาทสมมติใหผูแสดงอาน และใหสมาชิกกลุมจัดฉากเพื่อให
การแสดงบทบาทใกลเคียงกับสถานการณจริง 
  2.4 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมที่ไมไดแสดงบทบาทสมมติ เปนผูสังเกตการณการแสดง 
  2.5 กอนแสดงผูวิจัยใหสมาชิกกลุมแสดงบทบาทตาง ๆ เพื่อชวยขจัดความตื่นเตน 
  2.6 ผูวิจัยใหผูแสดง เร่ิมแสดงบทตามที่ตนไดรับ 

3. ข้ันวิเคราะหและอภิปรายผลการแสดง 
  เมื่อผูแสดงแสดงจบแลว ผูวิจัยใหผูแสดงและผูสังเกตการณอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับ
บทบาทแสดงของผูแสดง ในหัวขอตอไปนี้ 
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  3.1 ถาสมาชิกกลุมเปนพระภิกษุ เมื่อเห็นตาชวยมายืนดา ทําทาทางไมดี สมาชิกกลุม
คิดที่จะชวยเหลือ ตาชวย หรือไมเพราะอะไร ? 
  3.2 ถาสมาชิกเปนยายฟก ถาเกิดแนะนําตาชวยแลวแตไมเชื่อฟง แลวสมาชิกกลุมจะ
ทําเชนไรตอไป และเหตุผลทําไมจึงทําเชนนั้น ? 
  3.3 สมาชิกกลุมคิดวาอยางไร ที่ทําใหตาชวยหายจากความเครียด ? 
  3.4 เร่ืองนี้เปนตัวบงชี้วัดศีล 5 ขอไหนบาง ? 
 4. ข้ันแลกเปลี่ยนประสบการณ 

ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ ตามวัตถุประสงคของหัวเรื่อง 
5. ข้ันแสดงเพิ่มเติม 

  ผูวิจัยอาจใหสมาชิกกลุมแสดงเพิ่มเติม ตามขอเสนอแนะของกลุม 
 6. ข้ันสรุป 
  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปขอคิด และประโยชนที่ไดจากการแสดงบทบาทสมมติ และ
ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจ ความตั้งใจที่สมาชิกกลุมมีตอการเขารวมกิจกรรมการแสดง 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม  การอภิปราย ตลอดจนการสรุปของสมาชิกกลุม 
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ดาใครกันแน 
 
 พระภิกษุหนุมรูปหนึ่งชอบเดินธุดงคเจริญวิปสสนากรรมฐานกับทานพระอาจารยหลายทาน 
จนไดบรรลุธรรม จึงกลับมาสั่งสอนอบรมธรรมะอยูที่วัดสวางภพบานเกิด ในเหตุการณวันนั้นเองทาน
นั่งอยูที่เกาอี้ไมหนากุฏิของทานหลังจากเสร็จกิจของสงฆในชวงเชา พอประมาณเวลา 9 นาฬิกา ก็มี
ชาวบานนั่งรอฟงธรรมจากทานประมาณราว 20 คนได พอแสดงธรรมจบเวลา 11 นาฬิกา เวลาฉันเพล 
ชาวบานก็นําอาหารที่เตรียมมา ถวายเสร็จก็แยกยายกันกลับบาน และที่ขาดไมไดตองกลับหลัง
ชาวบานเสมอคือ ทิดแกว กับยายฟก ตองกลับหลังเพื่อนเสมอ คอยอุปฏฐากลางถวยชามบาตรปนโต
ให ขณะเดียวกันตางจากทุก ๆ วันจะมีชาวบานสองคนคอยรับใชอยูก็มีชายชราคนหนึ่งนั่งอยูคนเดียว 
บนพึมพําไดยินเสียงไมถนัดนัก แตจะคุนหนาคุนตาคือ ตาชวย นั้นเองที่แตกอนแกดีมากคอยชวยเหลือ
ชาวบานทุกอยาง หลังจากแกอายุมากขึ้นเรียวแรงก็หายไป เดินโซซัดโซเซจนควบคุมตนเองไมได 
ลูกหลานก็ไปทํางานในกรุงเทพกันหมดเหลือแตแกเฝาบานคนเดียว จนทําใหคิดมากจนเครียดจน
กลายเปนโรคประสาท 
 ตาชวย  แกไมพูดนิ่งเฉย พระภิกษุหนุมนึกไมไดเร่ืองแลว ชวนคุยก็ไมคุย คิดในใจวา ทานก็รู
ทันทีวาเปนอะไร ตอจากนั้นแกก็ยืนดาทานดวยความโกรธอยางดุเดือด เขาพยายามใชถอยคําที่คัดสรร
แลววา แสบที่สุดเผ็ดที่สุด แรงที่สุด เอาใหเจ็บปวดที่สุด ขาดความหยั่งคิดควบคุมตนเองไมได ทั้ง
สภาพรางกายและจิตใจ อาจเปนผลมาจากความเครียดในเรื่องอายุสังขาร และการที่ปลอยใหแกอยูตัว
คนเดียวไมมีใครดูแล 
 ตาชวย “มึงนี้เลวจริง ๆ นะวัน ๆ ไมทําอะไร การงานไมทํา ก็มีกิน”  
 พระภิกษุหนุม เงียบสงบนิ่ง และโบกมือหามทิดแกวกับยายฟก ไมตองเขามา แตยายฟกอดทน
ไมไหว ก็เขามามาดาวา “ นี่ตาชวยแกมาดาพระทําไม บาปนะมึง “ ตาชวยก็หันไปดูยายฟกแตก็ไมพูด
อะไร  
 ยายฟก “ นี่...ใหนอย ๆ นะเอง แกจนปูนนี้แลว จะหานรกใสหัวเหรอ มาวัดตองสงบมิใชมาเปน
อันธพาลอยางนี้ มันผิดศีลขอ 4 นะ มุสาวาทา พูดคําหยาบ พูดดาใชถอยคําใหผูอ่ืนเดือดรอน...เองรู
หรือเปลา” ดาไปดามายายฟกควบคุมตนเองไมได หนาแดงโมโหจัด จะเปนลมใหได ขาดสติอยางมาก 
 ชายชราดาสุดที่จะยกเอามาประณามดานานหลายชั่วโมงจนเหนื่อยหอบสวนพระภิกษุหนุม
ทานนั่งนิ่งสงบเย็นเฉย ถามเสียงกังวานวา“โยมดาใคร ?” ชายชราชี้มือเตนเหย็ง รองวา “ก็ดามึงนะซี” 
 พระภิกษุหนุมผูรูจักเรื่อง มึง ๆ กู ๆ ดี ทานจึงชี้ไปยังตาชวยที่ดาวา “ออ..ทีแ่ทกด็ามงึนัน้เอง นกึ
วาดากู มึงนี้เลวจริง ๆ นะ...กูดีฝายเดียว” 
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 เมื่อไดยินเชนนี้ ชายที่มาดาก็งงเปนไกตาแตก ราวกับยักษวัดแจง ยักษวัดโพธิ์ แตก็ไดสตินึก
คิดไตรตรองคําพูดนั้น จึงทําใหเขาใจสัจจะธรรมแลวนอมตัวคุกเขากราบ ขอขมาโทษ พรอมกับปาวาร
นาตนเปนลูกศิษยรับใชตลอดไป แตยายฟกเองยังเก็บเอาไปคิดอยูโกรธอยู พอรุงขึ้นแกกลับไปวัดใหม
แตเชา เห็นตาชวยกําลังชวยกวาดลานวัด ไดยินตาชวยวา “ กูดี มึงดี หรือวา กูไมดี มึงดี “ ยายฟกพอ
ฟงคําพวกนั้นก็นึกที่พระภิกษุหนุมพูด ก็เขาใจแลววา ทุกสิ่งทุกอยางเกิดจากการสมมติ ไมรับก็สบาย 
ถารับไปก็เปนทุกข จากการที่ยายฟกจะไปดาตาชวย แตเปลี่ยนเปนไปชวยกันกวาดเก็บขยะ  
  
บทบาทของพระภิกษุหนุม 
 อาตมาภาพคือพระภิกษุหนุม ชอบปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ไดเรียนรูธรรมอยางลึกซึ้ง จึง
เดินทางกลับมาที่วัดบานเกิดคือ วัดสวางภพ พัฒนาวัดใหมใหดูเปนวัดขึ้น ไดมาสอนชาวบาน รักษาศลี 
ฝกสมาธิ และแสดงธรรมะใหเกิดปญญา 
  
บทบาทของตาชวย 
 ผมคือตาชวย เปนชายชราผูสูงอายุ ไมมีเรียวแรงเลยในตอนนี้ แตกอนเปนคนแข็งแรงชอบ
ชวยเหลือเพื่อนบาน ผมรูสึกเสียใจที่ลูกหลานไมคอยดูแลเอาใจใสตอนนี้เลย จนทําใหบางครั้งขาดการ
ควบคุมตนเองไมวาจะเปนรางกายและจิตใจ เปนผลเสียที่ตองใหผมตองเกิดความเครียด เขาไปในวัด
เหมือนกับคนขาดสติ จนไดเจาอาวาสเตือนสติและไดถวายตัวคอยรับใชอุปฏฐาก 
  
บทบาทของยายฟก 
 ฉันคือยายฟก อาศัยอยูใกล ๆ วัด มีฐานะร่ํารวยคนหนึ่งในหมูบาน แตกอนไมชอบเขาวัดเลย 
หลังจากผัวฉันตายไปฉันรูสึกจิตใจหวาเหวมาก เลยเขามาฟงธรรมะในวัดหลังจากฟงธรรมจบก็
ไตรตรองความสุขนี้จึงปวารณา ฉันเปนคนชอบทําบุญ ทั้งบริจาคทรัพยสรางโรงเรียน ซื้ออุปกรณการ
เรียน โรงพยาบาล สถานีอนามัย และสรางศาลาปฏิบัติธรรม ตนคอยรับใชพระภิกษุหนุมนั้นมา ฉันเห็น
ตาชวย เพื่อนบานมาหยุดยืนดา ฉันเห็นและรับไมไดที่มาดาพระอยางนี้ ฉันโกรธโมโหมาก  ควบคุม
ตนเองไมได จนจะเปนลม ฉันหายโกรธที่เห็นตาชวยกลับกลายเปนคนดี 
 
บทบาทของทิดแกว 
 ผมคิดทิดแกว เคยบวชไดหนึ่งพรรษาที่วัดนี้เมื่อหลายปกอน ผมก็อาสามาชวยคอยอุปฏฐาก
พระภิกษุหนุม คอยลางถวยชามปนโตบาตร และก็กวาดทําความสะอาดกุฏิลานวัด ซอมแซมกุฏิ ได
ชวยเหลือยายฟกที่เปนลม 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 4 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความเครยีดเกิดจากขาดการควบคุมตนเอง 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับขาดการควบคุม
ตนเอง จนทําใหเกิดความเครียด 
 2. เพื่อใหสมาชิกลุมรวมรับรูความรู สึกของเพื่อนสมาชิกที่อยูภาวะความรู สึก
เชนเดียวกันกับตนเองซึ่งเปนการสะทอนความรูสึกของเพื่อนใหสมาชิกกลุมรับรูอยางเขาใจ 
 3. เพื่อใหสมาชิกกลุมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พิจารณายอมรับสภาวะเกิดขึ้นเปน
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของรางกาย ในการควบคุมตนเองของตนเอง ผลทําใหลดความเครียด
ลง 
ชื่อกิจกรรม การใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยนื เดนิระยะที่ 3 และนัง่ 
เทคนิค  การใหคําปรึกษากลุม 
เวลา    60 นาที 
อุปกรณที่ใช  
  เครื่องบันทึกเสียง MP 3 
วิธีดําเนินการ 
 1. ข้ันเริ่มตน 
 1.1 ใหสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม แลวผูใหคําปรึกษากลาวทักทายสมาชิกในกลุมทุกคน
และใชคําถามปลายเปดถามถึงสุขภาวะทางรางกายและความเปนอยูของสมาชิกในกลุมทุกคน 
 1.2 ผูใหคําปรึกษากลาวทบทวนลักษณะและวิธีการทํากลุมตามที่ไดเกริ่นมาแลวในการ
เขากลุมคร้ังที่ผานมา แลวใหสมาชิกในกลุมไดชวยกันทบทวนขอตกลงตามที่ไดกําหนดไวอีกครั้งหนึ่ง 
และใหสมาชิกในกลุมไดเสนอขอตกลงเพิ่มเติมอีก แลวใหสมาชิกในกลุมลงความคิดเห็นวาควรกําหนด
ขอตกลงของกลุมหรือไม ตอจากนั้นผูใหคําปรึกษาจึงเขาสูข้ันดําเนินการกลุม  
 
 2. ข้ันดําเนินการกลุม 
 2.1 ผูใหคําปรึกษาใชคําถามปลายเปดถามสมาชิกกลุมแตละคนใหแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับเร่ืองของชีวิตวัยผูสูงอายุตามความคิดและความรูสึกของสมาชิกในกลุม ตอจากนั้น ผูให
คําปรึกษาใหสมาชิกกลุมกลาวถึง ความโกรธและไมพอใจในชวงวัยผูสูงอายุมีมากนอยเทาไรโดย
สํารวจวามีความเครียดแลวมีวิธีการจัดการอยางไร 
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 2.2 ผูใหคําปรึกษาเปดประเด็นตอมาดวยการใหสมาชิกกลุมแตละคนปฏิบัติวิปสสนาเพือ่
พิจารณา ทบทวน ความนึกถึงและพูดถึงเรื่องราวของตนเองวา การขาดการควบคุมตนเองในปจจุบัน 
ดวยวิธีปฏิบัติ 
 
 วิธีกําหนดในอิริยาบถยืนดังนี้  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2   
 
 วิธีปฏิบัติอิริยาบถเดิน  จงกรมระยะที่ 3 ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ มีวิธีการ
กําหนดดังนี้ 
 1. ใหยกเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับกําหนดตามอาการยกของเทาวา “ยกหนอ” 
 2. ใหกาวเทาไปขางหนาชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ” 
 3. ใหวางเทาลงกับพื้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ” 
 4. สวนเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวา 
จากนั้นจึงเดินจงกรมและกําหนดตอไปวา “ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ”  พึงเดินจงกรมและกําหนด
กลับไปกลับมาอยูอยางนี้ จนกวาจะครบตามเวลาที่กําหนดไว 10 นาที 
 5. เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่กําหนดไว ก็จะมีวิธีการกลับตัวคือ 
 5.1 ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันเหมือนคร้ังแรก แลวกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ 
ยืนหนอ (3 คร้ัง) เมื่อจะกลับตัวใหกําหนดตนจิตวา “อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ” 
(3 คร้ัง) 
 5.2 การกลับตัว ผูปฏิบัติจะกลับทางขวาหรือทางซายก็ได ถาตองการจะกลับ
ทางขวาก็ใหต้ังสติไวที่เทาขวา โดยยกเทาขวาขึ้นใหหางจากพื้นนิดหนอย แลวคอย ๆ หมุนเทาขวาแยก
จากเทาซายชา ๆ (ประมาณ 60 องศา) ใหสังเกตเทาที่กําลังหมุนไปพรอมกับกําหนดในใจวา “กลับ
หนอ” (Turning) แลวเทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกันเหมือนเทาขวากําหนด 3 คร้ัง คือ “กลับหนอ (เทา
ขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 1 กลับหนอ (เทาขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 2 และ กลับหนอ (เทาขวา
หมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 3” จนกวาจะหันตัวกลับเสร็จ (60 องศา x 3 คู  = 180 องศา) แลว ก็กําหนด
ลักษณะเหมือนเดิมในขอที่ 1 ใชระยะเวลาการปฏิบัติอิริยาบถนี้ประมาณ 10 นาที 
 
 วิธีการกําหนดอิริยาบถทานั่ง  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2   
 
 วิธีกําหนดอาการความรูสึกดังนี้  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติคร้ังที่ 2   
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 จากนั้นผูใหคําปรึกษาใหสัญญาณสมาชิกกลุมออกจากสมาธิแลวใหสมาชิกกลุมยกมือที่
อยากพูดความรูสึกวาเกิดขาดการควบคุมตนเองที่เกิดขึ้นจนตองเครียดอยางนี้ ใหเพื่อนสมาชิกรับฟง
ดวยการยอมรับและเขาใจ ทั้งชวยกันสะทอนความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้นกับตนเองและที่ตองการเสนอ
ใหเพื่อนสมาชิกรับรูดวย ความเขาใจในความคิดและความรูสึก เสร็จแลวผูใหคําปรึกษาสรุปประเด็น
เร่ืองราวของสมาชิกกลุมแตละคนและขอมูลที่เพื่อนสมาชิกในกลุมไดสะทอนออกมาดวยความเขาใจ
และอยากเสนอแนะใหทุกคนไดรับรูและใชเทคนิคการใหกําลังใจเสริมวา การเขากลุมในครั้งนี้ เพื่อน
สมาชิกทุคนชวยกันสะทอนเรื่องราวในชีวิตพรอมทั้งสะทอนความคิดและความรูสึกที่เขาใจ เห็นใจใน
ส่ิงที่เพื่อนสมาชิกเปนอยูหรือประสบอยูและใหขอคิดเห็นในการแกไข 
 
 3. ข้ันยุติกลุม 
 3.1 ใหสมาชิกกลุมไดใหสมาชิกกลุมกลาวบทแผเมตตาที่เกิดจากความสุข ที่ไดจากสมาธิ 
และพูดระบายความรูสึกอัดอั้น เกี่ยวกับการขาดการควบคุมตนเอง เพื่อลดความเครียดตนเองลง ที่
ไดรับความสุขเชนนี้ โดยกลาวพรอมกันวา 
สัพเพ  สัตตา  สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา   จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
อัพพะยา  ปชฌา จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
อะนีฆา   จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 
สุขี  อัตตานัง ปริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนทุกทุกภัยทั้งสิ้นเทอญ 
 3.2 หลังจากที่สมาชิกในกลุมชวยกันสํารวจและคนหาการขาดการควบคุมตนเองจนทํา
ใหความเครียดลดลงแลว ดวยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพื่อใหเกิดการพิจารณาเขาใจตนเอง แลว
พูดระบายความรูสึกเหลานั้นออกมาเปนการสะทอนความคิด ความรูสึกที่เขาใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกใน
กลุมเปนอยู หรือประสบอยู ผูใหคําปรึกษาจึงใหสมาชิกในกลุมแตละคนชวยกันสรุปประเด็น และไดรับ
จากการเขากลุมคร้ังที่ 4 นี้ 
 3.3 ตอจากนั้น ผูใหคําปรึกษาสรุปพรอมทั้งทําการนัดหมายเขากลุมคร้ังตอไป 
 
ประเมินผล 
 1. สังเกตการณมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็และความรูสึกที่รับรูเขาใจจากการขาด
การควบคุมตนเองเพื่อลดความเครียดของตน 
 2. สังเกตการณมีสวนรวมในดานการแสดงความคิดเหน็และความรูสึกตอเพื่อนสมาชกิในกลุม 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 4 

 

สิ่งที่พัฒนา ดานความเครียดเกิดจากขาดการควบคุมตนเอง 
วัตถุประสงค เพื่อลดความเครียดเกิดจากขาดการควบคุมตนเอง ซึ่งสงผลใหเกิดการพัฒนา

สุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม ผูไมหวนกลับ 
เทคนิค  กรณีตัวอยาง 
เวลา 60 นาที 
อุปกรณ 1. เอกสารกรณีตัวอยาง เร่ือง ผูไมหวนกลับ 
 2. ประเด็นปญหาที่ใชในการอภิปราย 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันนํา 
 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม แลวใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ เพื่อ
นําเขาสูความเครียดที่เกิดจากความโกรธไมพอใจ 
 2.ข้ันดําเนินการ 
  2.1 ผูวิจัยแจกเอกสารกรณีตัวอยางเรื่อง ผูไมหวนกลับใหสมาชิกกลุมทุกคนอาน 
 2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมทุกคนแบงกลุม กลุมละ 5 คน แลวใหสมาชิกกลุม
ทุกคนรวมกันอภิปรายตามประเด็นที่กําหนดใหตอไปนี้ 
  2.2.1  ถาสมาชิกเปนปติจะมีวิธีการอยางไร ? ในการจัดการเรื่องการ
ควบคุมตนเองในรางกายและจิตใจ ที่ไมใหเกิดความเครียด  
  2.2.2  สมาชิกลองใหความหมายของประโยคตอไปนี้ 
   1) ถ้ําหมายถึงอะไร ? 
   2) โรงพยาบาลหมายถึงอะไร ? 
   3) พระธุดงคคือใคร ? รูตัว คืออะไร ? 
 3. ข้ันสรุป 
 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปส่ิงที่ไดจากการเรียนรูรวมกัน และผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจที่สมาชิกมีตอการเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย และการสรุปของสมาชิกกลุม 
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ผูไมหวนกลับ 
 

ปติวัย 65 ป คิดอยูในใจวาเราเกิดมาเปนชาวพุทธก็จริง แตก็นับถือพระพุทธศาสนาดวยวาจา
และดวยกายเทานั้น ที่วานับถือดวยวาจาเมื่อมีใครถามวานับถือศาสนาอะไร ก็ตอบเขาไปวาศาสนา
พุทธ ถามีการกรอกแบบฟอรมที่มีชองศาสนา ก็กรอกลงไปวาพระพุทธศาสนา ที่วานับถือดวยการก็คือ 
ถามีงานอะไรเกี่ยวกับพระพุทธศาสนาเกิดขึ้น เชน งานวัด งานทอดกฐิน ทอดผาปา เวียนเทียน เปนตน 
ก็รวมกับเขาทุกที แตจิตใจไมซาบซึ้งในรสพระธรรม ยังไมปลงใจเชื่อสนิท ยังเต็มไปดวยความสงสัย
ลังเล เกิดความเครียดอยางมาก ที่ไมสามารถควบคุมตนเองไดดังใจที่ตนปรารถนาได พยายามหาสิ่ง
อ่ืนมาทําใหลดความเครียดลง แตก็กลับกลายทวีความรุนแรงขึ้นจากเรื่องที่อยากรู 

คราวหนึ่ง มีภิกษุรูปหนึ่งเดินธุดงคมาอาศัยอยูที่ถ้ําตรงเชิงเขาใกล ๆ กับหมูบานของเรา แตไม
มีใครทราบวาทานชื่ออะไร มาจากไหนเพราะทานไมเคยบอกใคร ทานเปนพระที่ปฏิบัติเครงครัดมาก 
อาจกลาวไดวา ไมมีใครเคยไดยินทานพูดถึง 3 ประโยคในคราวเดียวกัน วันหนึ่งเมื่อมีเวลาวางจึงไป
นมัสการ “หลวงพอครับ” ขาพเจาเอยขึ้นหลังจากกราบแลว “ตัวผมนี้ถึงจะเปนพุทธศาสนิกชน ก็ยังมี่
ความสงสัยลังเลอยูมาก ไมทราบวาจะยึดอะไรเปนหลักปฏิบัติ “รู” หลวงพอตอบสั้น ๆ ขาพเจาถามวา 
“รูอะไรครับ ?” “รูตัว” หลวงพอตอบ แลวลุกขึ้นเดินหายเขาไปในถ้ําขณะที่เดินทางกลับบาน ขาพเจา
พยายามคิดตีความหมายของคําวา “รูตัว” มาตลอดทาง พลางนึกเถียงหลวงพออยูในใจวา ขาพเจา
รูตัวเองดีอยูแลวา ชื่อนั้น นามสกุลนั้น อายุเทานั้น เรียนจบชั้นนั้น ประกอบอาชีพชนิดนั้น ขาพเจาไม
เคยไปใหหมอดู เพราะไมเชื่อวาหมอดูจะรูจักขาพเจาดีไปกวาตัวเอง หลวงพอจะใหรูตัวอยางไรอีก 
 ขาพเจานอนคิดปญหานี้อยูหลายวัน แตคิดไมออก วันหนึ่งเมื่อมีโอกาส ขาพเจาเดินเขาไปได
พบชื่อหนังสื่อ “กลไกของรางกายมนุษย” เขียนโดยนายแพทยผูมีชื่อเสียงคนหนึ่งแลวซื้อกลับมาอาน 
ภายใน 3 วัน ขาพเจาก็อานหนังสือนั้นจบ เมื่อเชื่อวาตน “รูตัว ดีแลว” ขาพเจาก็ไปพบหลวงพอที่ถ้ํา 
และไดบรรยายกลไกแหงรางกายมนุษยใหทานฟงอยางละเอียดตามที่ไดจําจากหนังสือ เมื่อเลาจบก็นัง่
ต้ังใจคอยฟงวา หลวงพอจะมีความเห็นอยางไร “เจายังไมรูตัว” หลวงพอพูดขึ้นหลังจากนั่งเงียบมา
ตลอดเวลา “ส่ิงที่เจารูเปนเพียง สมมติสัจจะ” กอนที่ขาพเจาจะทันไดโตตอบ ทานก็ลุกขึ้นเดินเขาถ้ําไป
เสียแลว เชาวันอาทิตยวันหนึ่ง  ขาพเจาจึงตัดสินใจเขาไปในเมืองอีก จุดประสงคก็เพื่อไปพบ และขอคํา
ปรึกษาหารือจากอาจารยผูสอนวิทยาศาสตร ซึ่งเคยสอนขาพเจามา “สรีรวิทยาหรือกายวิภาควิทยายัง
ไมใชความรูสุดทายเกี่ยวกับดานมนุษย ถาจะใหถึงที่สุดตองศึกษาในแงเคมี” วาแลวอาจารยก็เร่ิม
อธิบายรางการมนุษยในแงเคมีใหขาพเจาฟง เร่ิมตนดวยการจําแนกสารประกอบทางเคมีของรางกาย
ออกเปนอยาง ๆ แลวก็แยกสารประกอบแตละอยางออกเปนธาตุแท คือ ปรมาณู อธิบายโครงสราง
ปรมาณูของธาตุตาง ๆ อยางละเอียด ขาพเจาไดกลับไปพบหลวงพออีกครั้งหนึ่ง และไดอธิบาย “ตัว” 
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ในแงวิชาเคมีทานฟงอยางละเอียดเปนเวลากวา 30 นาที ทานจึงพูดวา “เจายังไมรูตัว ส่ิงที่เจารูเปน
เพียง สภาวะสัจจะ” วาแลวก็ลุกขึ้นเดินเขาถ้ําไปตามเคย ขาพเจาตองแบกความผิดหวังกลับบานอีก
คร้ังหนึ่ง 
 ขณะกําลังรับประทานอาหารเย็น วิทยุทองถิ่นไดประกาศวา จะมีอาจารยผูเชี่ยวชาญทางพระ
อภิธรรมคนหนึ่ง มาแสดงปาฐกถามพิเศษเร่ือง ความลับของชีวิต ที่หอประชุมกลางในเมือง 2 วัน
ขางหนานี้  ขาพเจาเขาไปในเมืองตั้งแตเชา และไปนั่งคอยอยูที่หองประชุมกอนเวลาเกือบชั่วโมง วนันัน้
ปรากฏวามีคนฟงมากเปนพิเศษ แมหอประชุมจะกวางใหญก็เต็มแนไปดวยประชาชนผูสนใจ องค
ปาฐกถาไดเปดโอกาสใหผูฟงถามปญหาขอของใจตาง ๆ ขาพเจาเองก็ไดถาม 2-3 ขอ และไดฟงการ
ตอบจากองคปาฐกถาอยางแจมแจงเปนที่พอใจ เย็นวันเดียวกันนั่นเอง อาบน้ํารับประทานอาหารเสร็จ
เรียบรอยแลว ขาพเจาก็รีบออกไปพบหลวงพอที่ถ้ํา เมื่อนั่งลงกราบเรียบรอยแลว ก็เร่ิมสาธยายเรื่องจิต
เจตสิก รูปนิพพาน ตามหลักพระอภิธรรมใหทานฟงดวยความมั่นอกมั่นใจเปนพิเศษเชนเดียวกัน เมื่อ
เลาจบขาพเจาก็คอยตั้งใจฟงคําตอบจากหลวงพอ 
 “เจายังไม รูตัว หลวงพอพูดขึ้นดวยหนาตาเฉย “ส่ิงที่เจารูเปนแตเพียงปรมัตถสัจจะ” วาแลวก็
เดินเขาถ้ําการประสบกับความผิดหวังถึง 3 คร้ัง 3 คราว ทําใหขาพเจาเกิดความทอแทใจ เพราะเชื่อมั่น
วาตน  “รู ตัว” เจนจบแลว  ทั้งในแงวัตถุและจิตใจ  ทั้ งในแงวิทยาศาสตรและแงพุทธศาสนา 
นอกเหนือไปจากนี้ ไมมีอะไรเหลืออยูอีกแลว เมื่อคิดดังนี้ ขาพเจาก็เลิกลมความคิดที่จะคนหาความ
จริงของ “รูตัว” ตอไป เพราะในตัวคนเรา ไมมีอะไรจะใหรูตอไปอีกแลว “พอกันที” ขาพเจาพูดกับตัวเอง 
“สําหรับ รูตัว “ อันยุงอยากของหลวงพอ มันรูยากนักก็ไมตองรูมันละ ทําบุญใหทาน รักษาศีลไป
ตามเดิมดีกวา” หลังจากนั้นขาพเจาก็ดําเนินชีวิตฆราวาสไปอยางปกติ ไมไดคิดคนความหมายของ 
“รูตัว” และไมไดพบหลวงพออีกเลย 
 ประมาณ 1 เดือนหลังจากนั้น ขาพเจาเกิดมีธุระจะตองเดินทางไปอําเภอจึงขึ้นรถโดยสารที่
สถานีจอดรถ ขาพเจาโดยสารไปเกิดคันสงหลุดเสียหลัก พุงลงขางถนนและพลิกคว่ํา ทําใหคนโดยสาร
ตายทันที 4 คน นอกนั้นบาดเจ็บสาหัสและไมสาหัสทุกคน สําหรับขาพเจาเองขาขวาหักตองเขาเฝอก 
และตองพักรักษาตัวอยูในโรงพยาบาลอยางนอย 2 สัปดาห ทีโรงพยาบาลนี้เอง ขาพเจาไดรูจักกับ
ความจริงอีกดานหนึ่งของชีวิตความเจ็บปวดแสนสาหัสและความไมสะดวกไมสบายตาง ๆ อันเกิดจาก
ความเจ็บปวด ภาพของเพื่อนมนุษยผูผอมโซ เพราะโรคภัยไขเจ็บนานาชนิด เสียงครวญครางดวย
ความ ขาพเจาเริ่มเห็นวาชีวิตคือความทุกข คนแตละคนคือกอนแหงความทุกข ทุกคนที่เกิดมาในโลก
เปน คนปวย ปวยดวยโรคหิว โรคกระหาย โรคงวง โรคเหนื่อย โรครัก โรคชัง โรคอยาก โรคกลัว โรคโง 
โรคเหงา โรคเศรา โรคทุกข ขาพเจาเห็นตอไปอีกวา โลกทั้งโลกคือโรงพยาบาลอันมหึมา สมบัติทุกชิ้นที่
มนุษยมีอยูและแสวงหาอยู คือ ยาแกโรค อาหารแกโรคหิว น้ําแกโรคกระหาย ที่อยูแกโรคหนาว-รอน 
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เสื้อผาแกโรคหนาว-รอน และโรคอายเพื่อนฝูง ลูกเมียแกโรคเหงา นอนแกโรคงวง เรียนแกโรคโง แต
ถึงแมจะมียามากเทาไร ในที่สุดก็ไมพนโรคแก โรคเจ็บ และโรคตาย ซึ่งไมมียาใด ๆ  รักษาได 
 ความจริงของชีวิตที่ขาพเจาไดพบ ทําใหเกิดความสังเวชสลดใจอยางลึกซึ้งและความสังเวชนี้
ไดข้ึนถึงขีดสุดในเชาวันหนึ่ง คือที่ขาง ๆ เตียงของขาพเจามีเพื่อนรวมทุกขคนหนึ่งนอนเจ็บอยู เขาเปน
ชายวัย 45 ป และเปนคนชางพูด ฉะนั้นจึงเปนที่รูจักสนิทสนมกับคนปวยบนเตียงขางเคียงทุกคน 
เฉพาะอยางยิ่งกับขาพเจา เราไดกลายเปนเพื่อนคุยที่ถูกคอกันมากที่สุด เขาเลาวาเขามีรานขายของ
เล็ก ๆ นอย ๆ อยูทางบาน กิจการของเขากําลังกาวหนาเขาเลาใหขาพเจาฟงถึงแผนการตาง ๆ ที่จะ
กลับไปทําเมื่อออกโรงพยาบาลไปแลวภรรยาและลูกนอยอายุประมาณ 2 ขวบของเขาไดมานอนเฝาที่
โรงพยาบาลดวยโดยผูกมุงเขากับขาเตียงของสามี และเตียงของขาพเจานั่นเอง 
 ในตอนเชาตรูวันดังกลาว ขาพเจาตองสะดุงตื่น เพราะไดยินเสียงรองไหครํ่าครวญดังมาจาก
ขาง ๆ เตียง เมื่อลุกขึ้นนั่ง ก็ไดพบภรรยาและลูกของชายคนนั้นกําลังรองไหฟูม สามีซึ่งเขาตายเสียแลว  
ขณะที่กําลังนั่งตรึกตรองอยูนั้นเอง จิตใจก็หวนคิดถึงหลวงพอที่ถ้ําขาพเจาเกิดความมั่นใจอยาง
ประหลาดวาบัดนี้ได “รูตัว” แลว ความมั่นใจทําใหอยากหายเร็ว ๆ จะไดรีบกลับไปรายงานผลใหหลวง
พอทราบ ขาพเจาลมตัวลงนอนดวยจิตใจอิ่มเอิบ และดวยใบหนายิ้มกร่ิมผิดจากวันกอน ๆ ปติอันเกิด
จากความรูใหม ๆ ทําใหขาพเจาลืมความเจ็บปวดเกือบส้ินเชิง 
 ขณะที่ขาพเจากําลังนอนคิดอยูนั่นเอง เหตุการณที่ขาพเจาไมนึกไมฝนก็เกิดขึ้น กลาวคือหลวง
พอที่ขาพเจากําลังระลึกถึงไดเดินเขาประตูหองมาจริง ๆ ทานมาหยุดยืนอยูขางเตียงของขาพเจา แต
มิไดพูดอะไรออกมา ขาพเจารีบลุกขึ้นนั่งยกมือไหวแตก็พูดอะไรไมออก เพราะความตกตะลึงตอ
เหตุการณที่ไมนึกไมฝนมากอน คร้ันไดสติสัมปชัญญะ หลวงพอพูดวา“เจาเขาใจถูกตองแลว ผูใดรูจัก
ทุกข ผูนั้นรูจักตัว ผูใดเห็นตัว ผูนั้นเห็นทุกข ถาเจารูสมมติสัจจะ เจาเพียงแตฉลาดในคดีโลก ถาเจารู
สภาวะสัจจะ เจาจะเปนเพียงนักวิทยาศาสตร ถาเจารูปปรมัตถุสัจจะเจาจะเปนไดก็เพียงนักปรัชญา 
แตถาเจาเห็นทุกข เจาก็เห็นอริยสัจจะและกําลังจะกาวไปสูความเปนพระอริยบุคคล เจาเริ่มกาวขึ้นสู
ทางเดินอันถูกตองแลว และจะไมมีวันถอยหลังกลับ บัดนี้เจา “รูตัว” แลว เปนพุทธศาสนิกชนที่สมบูรณ
ทั้งกายวาจาใจ จงกาวเดินตอไปตามทางอริยมรรค เพื่อดับสมุทัยและบรรลุถึงนิโรคในที่สุดเถิด” พูดจบ
แลวหลวงพอก็หันหลังกลับเดินออกประตูไปทันที นับวาเปนครั้งแรกที่ขาพเจาไดยินหลวงพอพูดอยาง
ยืดยาวเชนนั้น ขาพเจาปลื้มปติอยางบอกไมถูกที่หลวงพออุตสาหมาเยี่ยม พอหายเจ็บแลวไดรับ
อนุญาตใหออกจะโรงพยาบาล และก็ไปหาหลวงพอที่ถ้ําแตไมมีใครทราบวาทานไปไหน มีคนเห็นทาน
สะพายบาตรแบกกลดเดินขึ้นเขาไปตั้งแตเย็นวานนี้ แมหลวงพอจะจากไปแลวแตขาพเจารูสึกคลายกับ
วา ทานยังอยูกับขาพเจาตลอดเวลา 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 5 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความวิตกกังวลเกิดจากแสดงความขาดกลัวหรือประหมา 
วัตถุประสงค  เพื่อลดความวิตกกังวลที่เกิดจากแสดงความกลัวหรือประหมา ซึ่งสงผลใหเกิดการ

พัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม อะระหอย 
เทคนิค  บทบาทสมมติ 
เวลา 60 นาที 
อุปกรณ 1. เอกสารเรื่องสั้น การแสดงบทบาทสมมติบูรณาการแบบศีล เร่ือง อะระหอย 
 2. อุปกรณ  ปากกา 10 ดาม  กระดาษ 10 แผน และเกาอี้ 10 ตัว 
วิธีดําเนินการ 
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองเปน 5 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ข้ันเตรียมการ 
  ผูวิจัยกําหนดขอบเขตของสถานการณสมมติ แลวแจงใหสมาชิกกลุมทราบถึง
จุดมุงหมาย 
 2. ข้ันแสดง 
  2.1 ผูวิจัยสนทนากับสมาชกิกลุม ซักถามและใหสมาชกิกลุมเลาประสบการณใหฟง 
เพื่อเขาสูเร่ือง ความวิตกกงัวลเกิดจากแสดงความขาดกลวัหรือประหมา สังเกตพฤติกรรมวารูสึกมีสวน
รวมในกิจกรรมแลวแจกเอกสารใหสมาชิกกลุมฝกกลาว บทบูชาพระรตันตรัย บทสมาทานศีล และบท
ศีล 5 พรอมกนั (คํากลาวเหมือน โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที ่2) 
  2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมอาสาสมัครเปนผูแสดง 
  2.3 ผูวิจัยแจกเอกสารบทบาทสมมติใหผูแสดงอาน และใหสมาชิกกลุมจัดฉากเพื่อให
การแสดงบทบาทใกลเคียงกับสถานการณจริง 
  2.4 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมที่ไมไดแสดงบทบาทสมมติ เปนผูสังเกตการณการแสดง 
  2.5 กอนแสดงผูวิจัยใหสมาชิกกลุมแสดงบทบาทตาง ๆ เพื่อชวยขจัดความตื่นเตน 
  2.6 ผูวิจัยใหผูแสดง เร่ิมแสดงบทตามที่ตนไดรับ 

3. ข้ันวิเคราะหและอภิปรายผลการแสดง 
  เมื่อผูแสดงแสดงจบแลว ผูวิจัยใหผูแสดงและผูสังเกตการณอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับ
บทบาทแสดงของผูแสดง ในหัวขอตอไปนี้ 
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  3.1 ถาสมาชิกกลุมเปนยายอ่ํา เมื่อเห็นยายหอน ยังประพฤติตัวชอบเบียดเบียนสัตว 
จะรูสึกอยางไร และสมาชิกกลุมอยากไปทําแบบยายหอนหรือไม เพราะอะไร ? 
  3.2 ถาสมาชิกเปนยายอ่ํา แนะนํายายหอนแลวแตไมเชื่อฟง แลวสมาชิกกลุมจะมี
วิธีการชวยเหลืออยางไร ? 
  3.3 สมาชิกกลุมคิดวาอยางไรที่ทําให ยายหอน หายจากความวิตกกังวล ในเรื่อง
ความตาย หรือ ขาดกลัวการประหมาในชีวิต ? 
  3.4 เร่ืองนี้เปนตัวบงชี้วัดศีล 5 ขอไหนบาง ? 
 4. ข้ันแลกเปลี่ยนประสบการณ 

ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ ตามวัตถุประสงคของหัวเรื่อง 
5. ข้ันแสดงเพิ่มเติม 

  ผูวิจัยอาจใหสมาชิกกลุมแสดงเพิ่มเติม ตามขอเสนอแนะของกลุม 
 6. ข้ันสรุป 
  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปขอคิด และประโยชนที่ไดจากการแสดงบทบาทสมมติ และ
ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจ ความตั้งใจที่สมาชิกกลุมมีตอการเขารวมกิจกรรมการแสดง 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย ตลอดจนการสรุปของสมาชิกกลุม 
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อะระหอย 
 
 หมูบานหนองตาบุญ มียายชราสองคนเปนเพื่อนรักกัน คนหนึ่งชื่อวา ยายหอน แกเปนคน
เกลียดวัด เกลียดพระสงฆใครชวยเขาวัดไปทําบุญทําทาน แกไมไป เพราะแกไมสนเรื่อง ธรรมะ ธัมโม 
แกวากินไมไดหรอก เปนคนที่ไมกลาแสดงออกตอสังคมชอบอยูคนเดียวตามลําพังมีความวิตกกังวลใจ
ขาดกลัวตอเร่ืองราวในอดีตที่ไมกลาจะไปพบใครบางคนในวัด อีกคนชื่อ ยายอ่ํา ชอบเขาวัดทําบุญฟง
เทศนเปน ฝกสมาธิ รักษาศีล ประจําทุกวันมิไดขาด ยายอ่ําแกบอกวา เขาวัดตัวบุญกุศลกินไมไดไมอ่ิม
ทองก็จริงแตมันอิ่มใจ และเปนผลสงตอไปชาติหนา 
 ยายอ่ํา เปนที่เคารพนับถือทั้งหมูบานเพราะแกเปนคนใจดี และแกประกอบอาชีพปลูกผัก
ปลอดสารพิษไวกิน ถาเหลือก็แจกจาย หรือ วาขายแลวแตจะใหใชชีวิตอยางพอเพียง และในวัน
สุดทายที่แกอาจจะรูวาตองจากไปแลวแกเดินไปหาเพื่อนรักอยางยายหอนที่บานแลวพดูวา “หอน...เอย 
อยูไหม ฉันมาเยี่ยม” ยายหอนโผลหนาออกมาจากหนาตาง “อาว...อํ่า ข้ึนมาบนเรือนกอน” ยายหอน
หาน้ํามาตอนรับเพื่อนรัก “เปนไปมาอยางไรถึงมาเยี่ยมฉันที่เรือนไดละ อํ่า” “ฉันนะมาเยี่ยมอาจจะเปน
คร้ังสุดทายแลวก็ไดนะ” “เอา...ทําไมพูดอยางนี้ ฉันรูสึกใจไมดีนะ” “เอา...พระพุทธเจาทานก็สอนวาจง
อยูอยางไมประมาทไง ใหพิจารณาสังขาร ความตายไวเปนประจําวา รางกายสังขารตองมีความเสื่อม
ไปเปนธรรมดา ไมหยั่งยืนหรอก นี่แกเคยคิดบางไหม ตอนสมัยแกกับฉันสาว ๆ นะผิวพรรณเตงตึงขาว
นวลผุดผองขนาดไหน แตมาปจจุบันนี้สิ เหี่ยวยนตกกระอีกแนะ ขามาวันนี้อยากจะมาขอรองแกใหเขา
วัดทําบุญนั่งสมาธิ รักษาศีล ฟงเทศนบาง ฉันวาอาชีพหาหอยนี่เลิกเถอะ เพราะเราก็ชราภาพมากแลว 
ไมอยากใหแกสรางบาปไปกวานี้”  

พอรุงเชาขึ้นก็ไดยินเสียงลือวายายอ่ําสิ้นลมหายใจอยางสงบที่มีใบหนายิ้มแยมแจมใส ทีใ่นมอื
ยายอ่ําถือหนังสือสวดมนต พอเรื่องไดทราบถึงหูของยายหอนแกถึงกลับตกใจ รองไห ไมนาเชื่อกับหูที่
ไดฟงมา ก็เมื่อวานยังคุยกันดี ๆ นี้เอง ทําใหแกนึกคําที่ยายอ่ําพูดไววา อยาไดประมาท ใหเขาวัดบาง 
แตก็ไมกลาเขาไปทําบุญในวัดไมกลาแสดงออกวาแกอยากจะทําบุญเปนคนใจบุญเหมือนกัน แกนึกได
จนทําใหเกิดความรูสึกกลัวตาย กลัวลูกหลานจะไมดูแล ไมทําบุญอุทิศให หลังจากวันนั้นมาแกก็ลืม
เร่ืองตาง ๆ ที่ยายอ่ําบอกไว แกก็นึกถึงปากทองไวกอน ฐานะแกก็เปนคนมีอันจะกินแตแกทําอาชีพ
อยางนี้จนเปนนิสัยอยูแลว จึงเกิดความประหมาหลงวาตนเองยังแข็งแรง ยังไมตายเร็วเกินไปจึงได
กลับไปหาหอยขาย คือแกยึดอาชีพนี้มาตั้งแตสาว ๆ จะใหแกเลิกนะเลิกยาก เที่ยวหาหอยมาขายใน
ตลาด เปนผูเชี่ยวชาญในการลาหอยเปนพิเศษ วาก็วาเถอะ ตัวแกก็มีอดีตเปนเบื้องหลังอยูเหมือนกัน 
จึงไมเขาวัด คือ ในสมัยโนน แกหลงรักกับชายหนุมคนหนึ่งอยางดูดดื่ม ฝงจิตฝงใจ สัมพันธสวาทจะ
ลึกซึ้งขนาดไหนนั้น ไมมีใครทราบ ตอมาแฟนของแกหนีไปบวชอยูที่วัด  
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 ดังนั้น เมื่อแกเกลียดชายคนนั้น ทั้งที่บวชพระแลวแกไมยอมไปวัด ไมยอมสนใจชายคนใดอีก
เลย ในชีวิตคงหาหอยขายไปเรื่อย ๆ อยางผูสันโดษ ไมใยดีอะไร จนตองใชชีวิตโสดเรื่อยมา และไดอยู
บานกับหลาน ๆ นองสาว แตแกก็นึกในใจวาถาแกหมดเงินหมดทองแลวจะมีใครเลี้ยงเราไหม แกไม
เคยไหวพระสวดมนตไมแสดงออก จึงทําใหเกิดความวิตกกังวลมากในแตละวัน กลัวเรื่องนูนที่กลัวเรื่อง
นี้ที จนทําใหจิตใจแกไมมีความสุขเสียเลย  ในที่สุดเมื่อแกแกมากแลว ก็ลมปวยอาการหนักหนา หมอ
เยียววาไมไหวแน หลานแกญาติพี่นองที่ดูแลยายหอน แกก็พากันเอาดอกไมธูปเทียนไปใสใหที่มือ 
จัดการพนมมือ บอกทางสวรรคใหตามธรรมเนียม 
 “อะระหัง อะระหัง วาซียาย” หลานตะโกนขาง ๆ หูยาย 
 เนื่องจากแกไมเคยเขาวัดเลย ไมเคยไดยินคําวา อรหัง  บวกกับการกลัวตาย จิตใจหวั่นไหว
ประหมาจนปากสั่นตาซีด ยายหอนจึงทองวา “อะระหอย  อะระหอย “ แกรองออกมา “ชวยดวย ชวย
ดวย หอยเกาะที่ขาฉัน มันไตข้ึนมาตัวฉัน ชวยเก็บออกไปที” จนสิ้นลมหายใจดวยอาการทุรนทุราย  
ดวยบาปกรรมที่ชอบเบียดเบียนสัตว ฆาสัตว ทําใหรับผลวิบากกรรมนั้น กอนจะสิ้นลมหายใจเพื่อนรัก
อยางยายอ่ํามาปรากฏตัวใหเห็นหนาตาเบิกบาน แลวพูดวาใหยกมือข้ึนไหวพระโดยพูดตามยายอ่ํา 
ยายหอนลดทิฐิลงพูดตามก็หมดสติไป 
 
 บทบาทของยายหอน 
 ฉันชื่อยายหอน อยูบานหนองตาบุญ มีเพื่อนรักมาตั้งแตสมัยเด็กแลวชื่อ ยายอ่ําสถานะโสด
อาศัยอยูกับ นองสาว หลาน ๆ ญาติพี่นอง ฐานะฉันเปนผูมีอันจะกินอยูแลวแตก็ตองยึดอาชีพหาหอย 
ตอนแรกหาหอยเพื่อจะลืมเร่ืองในอดีตที่ทําใหเจ็บช้ําใจ แตทําไปเรื่อย ๆ จนติดเปนนิสัยถาวันไหนไมได
ไปหาหอยทําใหฉันรูสึกวาไมสบายใจอยางมาก ฉันเปนคนไมชอบทําบุญเขาวัด เกลียดพระ ไมกลา
แสดงออกวาเปนคนใจบุญกุศลเพราะมีเร่ืองในอดีตตอนสมัยฉันสาว ๆ ไดแอบรักคนหนุมรูปงาม มีอยู
วันหนึ่งเพื่อนอยางยายอ่ํามาพบมาพูดคุย ใหฉันเขาวัด รักษาศีล นั่งสมาธิ ฟงเทศนฟงธรรม เตือนฉัน
จงอยาประมาท พอใกลจะตายฉันทรมานมากเลย โชคดีที่มีเพื่อนยายอ่ําที่เปนโอปปาติกะมาแนะนํา
กอนตาย 
 
บทบาทของยายอ่ํา 
 ฉันชื่อยายอ่ํา อยูบานหนองตาบุญ มีเพื่อนรักมาตั้งแตสมัยเด็กแลวชื่อ ยายหอน ฉันเปนคน
ชอบเขาวัดทําบุญ รักษาศีล นั่งสมาธิ ฟงเทศนฟงธรรม เปนประจําเสมอ ไมขาดกลัวตอความตายและ
ไมประหมาตอชีวิตที่เหลืออยู ฉันกลาแสดงออกใหเห็นวาบุญกุศลนี้ยิ่งทํายิ่งมีความสุขแลวนําเราไปสู
ในสถานที่ดีๆ พอฉันตายไปก็มีแสงสวางแลวไปสูภพที่มีความสุข และไดกับมาชวยเพื่อนอีกครั้งหนึ่ง 
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บทบาทของหลานสาว 
 ฉันเปนหลานสาวของยายหอน ฉันเห็นยายไมคอยเขาวัดไปทําบุญฟงเทศนเลย วัน ๆ ก็วิตก
หวาดกลัววาลูกหลานจะไมดูแล และก็พูดเสมอวาไมตายงาย ๆ คิดแลวยายประหมาในชีวิตตนจงั ฉันก็
เห็นยายออกไปหาหอยมาแลวก็เอาไปขาย ครอบครัวเราก็ฐานะพออันมีจะกินอยูแลว ฉันบอกยายวา
อยาไปหาเลยพอแลวยาย พักผอนไดแลว ฉันไมเห็นยายกลาแสดงออกวายังเคารพในพระพุทธศาสนา
เลย ไมเคยเขาวัด ไมเคยทําบุญ  
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 5 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความวิตกกังวลเกิดจากแสดงความขาดกลัวหรือประหมา 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับความขาดกลัวหรือ
ประหมาจนทําใหเกิดความวิตกกังวล 
 2. เพื่อใหสมาชิกลุมรวมรับรูความรู สึกของเพื่อนสมาชิกที่อยูภาวะความรู สึก
เชนเดียวกันกับตนเองซึ่งเปนการสะทอนความรูสึกของเพื่อนใหสมาชิกกลุมรับรูอยางเขาใจ 
 3. เพื่อใหสมาชิกกลุมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พิจารณายอมรับสภาวะเกิดขึ้นเปน
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของรางกายจิตใจที่มีความขาดกลัวหรือประหมา เปนผลทําใหลดความ
วิตกกังวลลง 
ชื่อกิจกรรม การใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยนื เดนิระยะที่ 4 และนัง่ 
เทคนิค การใหคําปรึกษากลุม 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณที่ใช  
   เครื่องบันทึกเสียง MP 3 
วิธีดําเนินการ 
 1. ข้ันเริ่มตน 
 1.1 ใหสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม แลวผูใหคําปรึกษากลาวทักทายสมาชิกในกลุมทุกคน
และใชคําถามปลายเปดถามถึงสุขภาวะทางรางกายและความเปนอยูของสมาชิกในกลุมทุกคน 
 1.2 ผูใหคําปรึกษากลาวทบทวนลักษณะและวิธีการทํากลุมตามที่ไดเกริ่นมาแลวในการ
เขากลุมคร้ังที่ผานมา แลวใหสมาชิกในกลุมไดชวยกันทบทวนขอตกลงตามที่ไดกําหนดไวอีกครั้งหนึ่ง 
และใหสมาชิกในกลุมไดเสนอขอตกลงเพิ่มเติมอีก แลวใหสมาชิกในกลุมลงความคิดเห็นวาควรกําหนด
ขอตกลงของกลุมหรือไม ตอจากนั้นผูใหคําปรึกษาจึงเขาสูข้ันดําเนินการกลุม  
 
 2. ข้ันดําเนินการกลุม 
 2.1 ผูใหคําปรึกษาใชคําถามปลายเปดถามสมาชิกกลุมแตละคนใหแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับเร่ืองของชีวิตวัยผูสูงอายุตามความคิดและความรูสึกของสมาชิกในกลุม ตอจากนั้น ผูให
คําปรึกษาใหสมาชิกกลุมกลาวถึง ความขาดกลัวหรือประหมาในชวงวัยผูสูงอายุมีมากนอยเทาไรโดย
สํารวจวามีความวิตกกังวลแลวมีวิธีการจัดการอยางไร 
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 2.2 ผูใหคําปรึกษาเปดประเด็นตอมาดวยการใหสมาชิกกลุมแตละคนปฏิบัติวิปสสนาเพือ่
พิจารณา ทบทวน ความนึกถึงและพูดถึงเรื่องราวของตนเองเกี่ยวกับความขาดกลัวหรือประหมาใน
ปจจุบัน ดวยวิธีปฏิบัติ 
 

วิธีกาํหนดในอิริยาบถยนืดังนี ้ วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที ่2   
 

 วิธีปฏิบัติอิริยาบถเดิน  จงกรมระยะที่ 4 ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ มี
วิธีการกําหนดดังนี้ 
 1. ใหยกสนเทาเผยอขึ้นชา ๆ ใหหางจากพื้นประมาณ 45 องศา สวนปลายเทายังคง
วางอยูกับพื้น พรอมกับกําหนดวา “ยกสนหนอ” 
 2. ใหยกปลายเทาขึ้นชา ๆ ใหฝาเทาเสมอกัน พรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ” 
 3. ใหกาวเทาไปขางหนาชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ” 
 4. ใหวางเทาลงราบกับพื้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ” ผูปฏิบัติจะยกเทา
ขวากอนหรือเทาซายกอนก็ได จากนั้นจึงเดินจงกรมและกําหนดตอไปวา “ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยาง
หนอ  เหยียบหนอ”  พึงเดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางนี้ จนกวาจะครบตามเวลาที่
กําหนดไว 10 นาที 
 5. เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่กําหนดไว ก็จะมีวิธีการกลับตัวคือ 
 5.1 ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันเหมือนคร้ังแรก แลวกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ 
ยืนหนอ (3 คร้ัง) เมื่อจะกลับตัวใหกําหนดตนจิตวา “อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ” 
(3 คร้ัง) 
 5.2 การกลับตัว ผูปฏิบัติจะกลับทางขวาหรือทางซายก็ได ถาตองการจะกลับ
ทางขวาก็ใหต้ังสติไวที่เทาขวา โดยยกเทาขวาขึ้นใหหางจากพื้นนิดหนอย แลวคอย ๆ หมุนเทาขวาแยก
จากเทาซายชา ๆ (ประมาณ 60 องศา) ใหสังเกตเทาที่กําลังหมุนไปพรอมกับกําหนดในใจวา “กลับ
หนอ” (Turning) แลวเทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกันเหมือนเทาขวากําหนด 3 คร้ัง คือ “กลับหนอ (เทา
ขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 1 กลับหนอ (เทาขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 2 และ กลับหนอ (เทาขวา
หมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 3” จนกวาจะหันตัวกลับเสร็จ (60 องศา x 3 คู  = 180 องศา) แลว ก็กําหนด
ลักษณะเหมือนเดิมในขอที่ 1 ใชระยะเวลาการปฏิบัติอิริยาบถนี้ประมาณ 10 นาที 
 
 วิธีการกําหนดอิริยาบถทานั่ง  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2   
 
 วิธีกําหนดอาการความรูสึกดังนี้  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติคร้ังที่ 2   
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 จากนั้นผูใหคําปรึกษาใหสัญญาณสมาชิกกลุมออกจากสมาธิแลวใหสมาชิกกลุมยกมือที่
อยากพูดความรูสึกขาดกลัวหรือประหมาที่เกิดขึ้นกับตนจนตองมีความวิตกกังวลอยางนี้ ใหเพื่อน
สมาชิกรับฟงดวยการยอมรับและเขาใจ ทั้งชวยกันสะทอนความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้นกับตนเองและที่
ตองการเสนอใหเพื่อนสมาชิกรับรูดวย ความเขาใจในความคิดและความรูสึก เสร็จแลวผูใหคําปรึกษา
สรุปประเด็นเรื่องราวของสมาชิกกลุมแตละคนและขอมูลที่เพื่อนสมาชิกในกลุมไดสะทอนออกมาดวย
ความเขาใจและอยากเสนอแนะใหทุกคนไดรับรูและใชเทคนิคการใหกําลังใจเสริมวา การเขากลุมใน
คร้ังนี้ เพื่อนสมาชิกทุคนชวยกันสะทอนเรื่องราวในชีวิตพรอมทั้งสะทอนความคิดและความรูสึกที่เขาใจ 
เห็นใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกเปนอยูหรือประสบอยูและใหขอคิดเห็นในการแกไข 
 

 3. ข้ันยุติกลุม 
 3.1 ใหสมาชิกกลุมไดใหสมาชิกกลุมกลาวบทแผเมตตาที่เกิดจากความสุข ที่ไดจากสมาธิ 
และพูดระบายความรูสึกอัดอั้นเกี่ยวกับความขาดกลัวหรือประหมาใหเกิดความเขมแข็งของจิตใจ เพื่อ
ลดความวิตกกังวล ที่ไดรับความสุขเชนนี้ โดยกลาวพรอมกันวา 
สัพเพ  สัตตา  สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา   จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
อัพพะยา  ปชฌา จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
อะนีฆา   จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 
สุขี  อัตตานัง ปริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนทุกทุกภัยทั้งสิ้นเทอญ 
 3.2 หลังจากที่สมาชิกในกลุมชวยกันสํารวจและคนหาความขาดกลัวหรือประหมาในชีวิต
จนทําใหความวิตกกังวลแลว ดวยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพื่อใหเกิดการพิจารณาเขาใจตนเอง 
แลวพูดระบายความรูสึกเหลานั้นออกมาเปนการสะทอนความคิด ความรูสึกที่เขาใจในสิ่งที่เพื่อน
สมาชิกในกลุมเปนอยู หรือประสบอยู ผูใหคําปรึกษาจึงใหสมาชิกในกลุมแตละคนชวยกันสรุปประเด็น 
และไดรับจากการเขากลุมคร้ังที่ 5 นี้ 
 3.3 ตอจากนั้น ผูใหคําปรึกษาสรุปพรอมทั้งทําการนัดหมายเขากลุมคร้ังตอไป 
 
ประเมินผล 
 1. สังเกตการณมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกที่รับรูเขาใจชีวิตเกี่ยวกับ
ความขาดกลัวหรือประหมา เพื่อลดความวิตกกังวล 
 2. สังเกตการณมีสวนรวมในดานการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกตอเพื่อนสมาชิก      
ในกลุม 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 

ครั้งที่ 5 
 

สิ่งที่พัฒนา ดานความวิตกกังวลเกิดจากแสดงความขาดกลัวหรือประหมา 
วัตถุประสงค เพื่อลดความวติกกังวลเกิดจากแสดงความขาดกลัวหรือประหมา ซึง่สงผลใหเกิดการ

พัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายดีุเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม ใกลเกลือกนิดาง 
เทคนิค กรณีตัวอยาง 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณ 1. เอกสารกรณีตัวอยาง เร่ือง ใกลเกลือกนิดาง 
 2. ประเด็นปญหาที่ใชในการอภิปราย 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันนาํ 
 ผูวิจัยสนทนากับสมาชกิกลุม แลวใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ เพื่อ
นําเขาสูความวิตกกงัวลเกิดจากแสดงความขาดกลัวหรือประหมา 
 2.ข้ันดําเนินการ 
 2.1 ผูวิจัยแจกเอกสารกรณีตัวอยางเรื่อง ใกลเกลือกนิดาง ใหสมาชกิกลุมทุก
คนอาน 
 2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมทกุคนแบงกลุม กลุมละ 5 คน แลวใหสมาชิกกลุม
ทุกคนรวมกนัอภิปรายตามประเด็นทีก่ําหนดใหตอไปนี ้
    2.2.1 ทานพระธัมมะระโต กลาววา เปนการพูดเตือนสติอยางไรบาง 
บุญธรรมรูสึกอยางไร ? 
  2.2.2   ถาสมาชิกเปนบุญธรรม จะยนิดีใหพระฝรั่งมาพดูสั่งสอน
หรือไม เพราะอะไร และ ความประหมาที่เกิดขึ้นยังคิดวาสภาพรางกายตนแข็งแรงอยู เปนผลทาํใหเกิด
ความวิตกกงัวลหรือไม อยางไร ? 
  2.2.3 สมาชิกลองใหความหมายของประโยคตอไปนี้ 
   1) น้ําลางบาป เปนอยางไร ? 
   2) ใกลเกลือกนิดาง ระหวางธรรมะของพระพุทธเจา กับ
ความเปนจริงของสังขาร หมายความวาอยางไร ? 
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   3) อนิจจัง ทกุขัง และอนัตตา หมายถงึอะไร ? 
 3. ข้ันสรุป 
 ผูวิจัยใหสมาชกิกลุมสรุปส่ิงที่ไดจากการเรยีนรูรวมกัน และผูวิจัยสรุป
เพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความตัง้ใจที่สมาชิกมีตอการเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย และการสรุปของสมาชิกกลุม 
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ใกลเกลือกินดาง 
 

ขาพเจาจะมีอายุมากแลวยางเขาปที่ 63 ไมกลาแสดงออกวาผมเองยังไมแกชราภาพ ยังมี
ความประหมาในตนเอง ไมชอบที่จะเขาวัดทําบุญสักเทาไร แตเมื่อเวลาทําบุญตองแอบทําบางไมอยาก
ใหใครรู แตก็มีเพื่อนชาวอเมริกันคนหนึ่งชื่อ จอหน ไวสเนอร อายุ 50 ป เขาเปนนักศึกษาวิชา
มานุษยวิทยา เขามาเมืองไทยเพื่อทําการคนควาวิจัยเกี่ยวกับวิชาของเขาเพื่อทําปริญญาเอก ซึ่งทําให
ผมตองหันมาศึกษาพระพุทธศาสนาอยางลับ ๆ ที่ไมอยากใหคนอื่นรู จนในที่สุดมีคนแนะนําเขาใหมา
รูจักกับผมในชื่อวา บุญธรรม ซึ่งมีความรูทางพระพุทธศาสนาและวัฒนธรรมไทยเปนอยางดี จอหนได
ถามปญหาเกี่ยวกับพระพุทธศาสนาหลายขอ ขาพเจาพยายามตอบเขาอยางดีที่สุด แตรูสึกวาปญหาที่
ฝร่ังถามไมเหมือนกับที่คนไทยถาม บางทีก็ลึกซึ้งจนขาพเจาเองตอบไมได หลังจากสนทนากันแลว 
ขาพเจาก็เกิดความรูสึกเปนครั้งแรกวา ความรูทางพระพุทธศาสนาที่ขาพเจามีอยูนั้นชางเล็กนอยและ
ผิวเผินจริง ๆ ขาพเจาเกิดความหวาดกลัวที่ตองเจอเขาทําใหรูสึกกังวลใจเปนอยางมาก  

ประมาณ 2 ป หลังจากนั้นขาพเจาไดพบกับจอหนอีก แตจากการพบครั้งที่สองนี้ จอหนไมใช
จอหนคนเดิมเสียแลว  แตเปนพระภิกษุในพระพุทธศาสนา มีนามตามบาลีวา ธัมมะระโต แปลวา ผู
ยินดีแลวในธรรม ขาพเจาทั้งประหลาดใจทั้งดีใจที่ไดเห็นจอหนกลายเปนพระภิกษุผูสงบเสงี่ยม กิริยา
วาจาเต็มไปดวยการสํารวมนาเลื่อมใส  
 ผมมีความประหมาอยางมากที่ตองพูดคุยกับทานจอหนเพราะตัวผมเองขนาดเกิดเมืองไทย 
สัญชาติไทย นับถือพระพุทธศาสนา ก็ยังไมเคยบวชพระมากอน ผมจึงความวิตกอยางมากที่ไมกลา
สนทนาธรรมะกับทาน แตก็พยายามขมใจตนเองพูดวา “ขอประทานโทษนะครับ ขอเรียนถามอะไร
บางอยางตามความจริงใจเพราะผมเคยเห็นมามาก ชาวตางประเทศบางคนมาบวชในพระพุทธศาสนา
เพื่อศึกษาทดลองดูชีวิตของพระก็มี บางคนบวชเพื่อศึกษาหาจุดบกพรองของพระสงฆไทย เพื่อจะได
นําไปเขียนโจมตีก็มี แตก็มีบางองคที่บวชเพื่อศึกษาและปฏิบัติพระธรรมวินัยเพื่อความพนทุกขจริงๆ ก็
มี” 
 พระธัมมะระโต ยิ้มนิด ๆ....แลวพูดดวยเสียงเบาๆ วา “อาตมาบวชดวยความเลื่อมใสศรัทธา
จริงๆ เพื่อศึกษาและปฏิบัติตามคําสอนของพระพุทธเจาจริงๆ แตอาตมาคงอยูในสมณเพศตลอดไป
ไมได เพราะมีภารกิจทางอเมริกาอีกมาก แตอาตมาเชื่อวาผลการศึกษาอบรมในสมณเพศคราวนี ้คงจะ
มีผลนําความสงบสุขมาใหแกอาตมาตลอดชีวิต”  
 “ผมขออนุโมทนา” ขาพเจาพูดสนับสนุนดวยความจริงใจ “ผมเองแมจะเกิดมาเปนชาวพุทธก็
ไมคอยจะมีความรูสึกซึ้งในพุทธธรรม เพราะความเคยชินผมอยากเรียนถามทานในฐานะเปนนักศึกษา 
และนักปฏิบัติพระพุทธศาสนาอยางแทจริงวา เพราะเหตุใดทานจึงเลื่อมใสในพระพุทธศาสนา ?” 
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 พระธัมมะระโต  นั่ งหลับตาครูหนึ่ ง  แลวกลาววา  “คุณก็ทราบดีแลววาอาตมาเปน
นักวิทยาศาสตร คือเหตุผลเปนหลักของความเชื่อ คือจะรับเชื่อถือส่ิงใดตองพิจารณาดูเหตุผลเสียกอน 
ไมเชื่ออะไรงาย ๆ อยางงามงายในศาสนาเดิมของอาตมานั้น มีหลักคําสอนที่บังคับใหเชื่อที่เรียกวา    
ดอกมา (dogma) และ ครีต (creed) ถาใครไมเชื่อก็ถือวาเปนบาป วิธีการบังคับใหเชื่ออยางนี้ผิดกับ
หลักการของวิทยาศาสตร เมื่อกอนอุปสมบทอาตมาไดศึกษาพระไตรปฎกและไดอานพบสูตรอันหนึ่ง
เรียกวา กาลามสูตร ในหมวดอังคุตตรนิกายในสูตรนั้น  อาตมาแทบไมเชื่อวา ความคิดแนว
วิทยาศาสตรอันสูงสงเชนนั้นจะเกิดขึ้นในโลกเปนเวลากวา 25 ศตวรรษมาแลว ฉะนั้นอาตมาจึงเห็นวา 
พระพุทธเจาเปนนักวิทยาศาสตรทางศาสนาผูยิ่งใหญที่สุด สมควรที่จะยึดเปนผูนําชีวิตได อาตมาจึง
ออกอุปสมบทมอบกายถวายชีวิตแกพระองค” 
 พุทธศาสนาแกปญหาดวยการปฏิบัติอยางตรงไปตรงมา ซึ่งเห็นผลประจักษจริงๆ  บางสิ่ง
บางอยางที่ทําใหทุกคนเกิดความประมาทแมชีวิตเกิดมารูทั้งรูวาจะมีการแก เจ็บ และตาย แตบางทาน
ยังหลงตัวเองวาไมมีวันแกชรา ไมมีวันตาย แตพวกคนเหลานี้เมื่อคิดไดเชนนี้วาวันหนึ่งผิวหนังที่เตงตรึง 
รางกายที่แข็งแรง แตคอย ๆ เสื่อมลงเหลือแตผิวหนังเหี่ยวยน รางกายเจ็บ ๆ ปวย ๆ ไมแข็งแรง เมื่อเหน็
รางกายตนเองเปนเชนนี้เขาก็จะรูสึกถึงความกลัวที่จะเกิดขึ้นวาตัวเขาเองเปนอะไรไป มีสภาพ
ความรูสึกวิตกกังวลใจเปนยิ่งนัก ตราบใดที่ไมมีธรรมคอยบําบัดรักษาสภาพจิตใจ เขาหนีไมพนที่มี
ความรูสึกทุกขใจมีความวิตกกังวลใจรับสภาพตัวเองที่เปนอยูไมได ดังนั้นพระพุทธเจาใหรูพิจารณา 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ส่ิงเหลานี้ทั้งปวงมีเกิดก็ตองมีดับ” น้ํานั้นยอมลางบาปไมได แตการทําดีลางได 
 พระพุทธศาสนาสงเสริมไมตรีจิต ความรัก ความเห็นใจ และสันติภาพในระหวางมนุษยตอ
มนุษย และแมในระหวางมนุษยกับสัตว  ศาสนาอื่นสงเสริมสามัคคีธรรมและความรักในคนศาสนา
เดียวกันเทานั้น บางศาสนาก็สรางความรักเฉพาะในระหวางมนุษยเทานั้น แตพุทธศาสนาใหสราง
มิตรภาพ แมตอสัตวเดรัจฉานดวย พระพุทธศาสนาจึงสงเสริมสันติภาพสากล เทาที่อาตมาศึกษาดู
ประวัติศาสตรพระพุทธศาสนามาตั้งแตตน ไมเคยปรากฏวามีสงครามศาสนาระหวางพุทธศาสนากับ
ศาสนาอื่น ไมมีใครทําสงครามในนามของพระพุทธเจา นับวาเปนศาสนาที่มีประวัติอันบริสุทธิ์สะอาด
จริงๆ นอกจากลักษณะสําคัญดังที่อาตมาบรรยายมานี้ ยังมีลักษณะพิเศษอื่นๆ อีกมาก แตเพยีงเทานีก้็
พอจะทําใหอาตมาเชื่อมั่นไดแลว วาพระพุทธศาสนาเปนศาสนาที่ประเสริฐที่สุดในโลกอาตมาจึงไดทิ้ง
ศาสนาเดิมหันมานับถือพระพุทธศาสนา และอุปสมบทเปนพระภิกษุ เพื่อจะไดมีเวลาปฏิบัติธรรม
ชั้นสูงๆ คือ ศีล สมาธิ และปญญา ตอไป” ขาพเจาคิดนอยใจตนเองไมไดวา เราเกิดมาเปนชาวพุทธใน
เมืองพุทธแทๆ ยังตองไปเรียนพระพุทธศาสนาจากฝรั่งอีก เมื่อผมไดสนทนากับทานรูสึกวาไมเกิดความ
วิตกกังวลแลวที่ตองเรียนรูพระพุทธศาสนาอยางจริงจัง และกลาแสดงออกตอชาวตางประเทศใหเห็น
วาผมเองก็เปนพุทธศาสนิกชนคนไทยที่เขาถึงความเปนจริงของชีวิตในธรรมชาติ 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 6 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความวิตกกังวลเกิดจากแสดงความตื่นเตนตระหนกในเหตุการณตาง ๆ 
วัตถุประสงค  เพื่อลดความวิตกกังวลที่เกิดจากแสดงความความตื่นเตนตระหนกในเหตุการณตาง ๆ 

ซึ่งสงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม ไปสวรรคกันเถอะ 
เทคนิค  บทบาทสมมติ 
เวลา 60 นาที 
อุปกรณ 1. เอกสารเรื่องสั้น การแสดงบทบาทสมมติบูรณาการแบบศีล เร่ืองไปสวรรคกันเถอะ 
 2. อุปกรณ ปากกา 10 ดาม  กระดาษ 10 แผน  และเกาอี้ 10 ตัว 
วิธีดําเนินการ 
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองเปน 5 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ข้ันเตรียมการ 
  ผูวิจัยกําหนดขอบเขตของสถานการณสมมติ แลวแจงใหสมาชิกกลุมทราบถึง
จุดมุงหมาย 
 2. ข้ันแสดง 
  2.1 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม ซักถามและใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณใหฟง 
เพื่อเขาสูเร่ือง ความวิตกกังวลเกิดจากการแสดงความตื่นเตนตระหนกในเหตุการณ สังเกตพฤติกรรม
วารูสึกมีสวนรวมในกิจกรรมแลวแจกเอกสารใหสมาชิกกลุมฝกกลาว บทบูชาพระรัตนตรัย บทสมาทาน
ศีล และบทศีล 5 พรอมกัน (คํากลาวเหมือน โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2) 
  2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมอาสาสมัครเปนผูแสดง 
  2.3 ผูวิจัยแจกเอกสารบทบาทสมมติใหผูแสดงอาน และใหสมาชิกกลุมจัดฉากเพื่อให
การแสดงบทบาทใกลเคียงกับสถานการณจริง 
  2.4 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมที่ไมไดแสดงบทบาทสมมติ เปนผูสังเกตการณการแสดง 
  2.5 กอนแสดงผูวิจัยใหสมาชิกกลุมแสดงบทบาทตาง ๆ เพื่อชวยขจัดความตื่นเตน 
  2.6 ผูวิจัยใหผูแสดง เร่ิมแสดงบทตามที่ตนไดรับ 

3. ข้ันวิเคราะหและอภิปรายผลการแสดง 
  เมื่อผูแสดงแสดงจบแลว ผูวิจัยใหผูแสดงและผูสังเกตการณอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับ
บทบาทแสดงของผูแสดง ในหัวขอตอไปนี้ 
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  3.1 ถาสมาชิกกลุมเปนลูกเขย เมื่อเห็นพอตาแมยาย ยังประพฤติชอบสวดมนตเสียง
ดังแลวสรางความรําคาญ  สมาชิกกลุมจะมีวิธีแกไขปญหาชวยลูกเขยอยางไร ? 
  3.2 ถาสมาชิกเปนชาวบาน ไดคําแนะนําตาชมกับยายชื่น วามีเทวาดาจริง แลวให
ประพฤติปฏิบัติธรรมรักษาศีล แลวจะเห็นเอง สมาชิกกลุมจะทําตามหรือไม เพราะอะไร ? 
  3.3 สมาชิกกลุมคิดอยางไรที่ทําให ตาชม กับ ยายชื่น เกิดความกังวลใจในเรื่องชีวิต
วาไมกี่ปก็คงจะตาย และที่ไมเคยเห็นเทวดามากอน แลวอยู ๆ เกิดตื่นตระหนกในเหตุการณที่มีเทวดา
มาปรากฏกาย แลวเทวดามารับจริงและตองตายจริง ถาเรื่องนี้เกิดขึ้นกับสมาชิกกลุมจะทําอยางไร ? 
  3.4 เร่ืองนี้เปนตัวบงชี้วัดศีล 5 ขอไหนบาง ? 
 4. ข้ันแลกเปลี่ยนประสบการณ 

ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ ตามวัตถุประสงคของหัวเรื่อง 
5. ข้ันแสดงเพิ่มเติม 

  ผูวิจัยอาจใหสมาชิกกลุมแสดงเพิ่มเติม ตามขอเสนอแนะของกลุม 
 6. ข้ันสรุป 
  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปขอคิด และประโยชนที่ไดจากการแสดงบทบาทสมมติ และ
ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจ ความตั้งใจที่สมาชิกกลุมมีตอการเขารวมกิจกรรมการแสดง 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย ตลอดจนการสรุปของสมาชิกกลุม 
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ไปสวรรคกันเถอะ 
 
 หมูบานตลาดโพธิ์ มี ตาชม กับ ยายชื่น ทั้งสองคนใชชีวิตคูมากวา 50 ปมาแลว ทั้งสองเปน 
เปนคนใจบุญ ชอบเขาวัดรักษาศีลทุก ไปฟงเทศนทุกวันพระ ไมกี่ปก็ตองตายใหเชื่อเร่ืองทําบุญแลว
ปรารถนาขึ้นสวรรคหลังตายแลว แกถูกสอนอยานี้ต้ังแตเด็กๆ จึงเกิดความเชื่อมั่นอยางแรง เวลาจะ
หลับจะนอนทุกคืน แกจะพากันกรวดน้ําอธิษฐานขอกุศลผลบุญจงสงใหแกไดข้ึนสวรรคดวยเถอะ คร้ัน
ตอนเชา...แกก็สวดมนตภาวนาดวยกัน แลวกรวดน้ําอธิษฐานขอใหไดข้ึนสวรรคดวยเถอะ ทําอยางนี้
ทุกวัน นานนับปมาแลว ยังมีลูกเขยของแกคนหนึ่ง ซึ่งเคยเปนลิเกเกา รูสึกรําคาญ เพราะนอนหอง
ติดกัน และมีความสงสัยวาอยากขึ้นสวรรคจริงหรือเปลา คืนหนึ่งฝนตกหนัก ฟามืด ลมพัดแรง เทียนใน
หองของสองตายายริบหร่ี เจาลูกเขยตัวดีทําแกลงเดินเขาไปขาง ๆ โตะหมูบูชาพระแลวพูดวาเปน
เทวดา สองตายายตื้นเตนตระหนกในเหตุการณที่เห็นเทวดามาปรากฏในบานของตน สองตายายดีใจ
สุดแทบหัวใจจะชอคหายใจไมถนัด “นี่ตาชมฉัน ๆ ๆ ๆ ดีใจ ฉันจะเปนลม อยาพึ่งเปนอะไรไปยายชื่น 
ฉันก็ดีใจ โธ..เกิดจากทองพอทองแมไมเคยเห็นอยางนี้มากอนเลย” 
 ลูกเขย “ฉันเปนเทวดา มารับตาชมกับยายชื่นไปสวรรค ทั้งสองทําบุญไวมากแลว ไปสวรรค
เถอะ” สองตายายอยากไปสวรรคตัวสั่นงันงก ไหวประหลก ๆ บอกเทวดา “ฉันขอรอใหหลานมันโตกอน
เถิดเทวดา รอใหฉันแบงไรนาทรัพยสมบัติใหแกลูกหลานกอนไดไหม?” แตที่แททั้งสอง ตาชมกับยายชือ่
กลัวตายยิ่งนัก 
 ลูกเขย “ยังหวงอีกรึ ? เอาละ ถายังไมอยากไป ก็อยาอธิษฐานเสียงดังมากนักซี...มันหนวกหู
ฉัน ฉันนอนอยูบนสวรรคมันเดือดรอน เพราะแกอธิษฐานเสียงดังแสบหูทิพยของฉัน ฉันจึงรีบมารับไป 
คิดวาพรอมที่จะไปสวรรคแลว จึงอธิษฐานกันเสียงดังนัก  
 พอรุงเชาแกทั้งสองก็ไปเลาใหเพื่อนบานฟงดวยความตื่นเตนกับเหตุการณก็เลาตอ ๆ กันไป
เร่ือย ผูคนฟงเกือบครึ่งหมูบานก็เชื่อแก อีกครึ่งหมูบานก็ไมเชื่อแก ในที่สุดฝายที่เชื่อก็ประพฤติปฏิบัติ
แตความดี ปฏิบัติธรรมรักษาศีล จนพบความสุข สวนลูกเขยตัวดีรูสึกสํานึกผิดในการที่ไปโกหกพอตา
แมยาย เปนการผิดศีลในการกลาวเท็จ จึงไดจัดเตรียมธูปเทียนดอกไมเขาไปขอโทษ“ พอแม ครับผมขอ
โทษที่ผมทําผิดไปที่โกหกหลอกเปนเทวดา “ ตาชมและยายชื่น “ไมเปนไรหรอกลูก อยาเสียใจไปเลย
เร่ืองมันผานมาแลวใหแลวกันไป เปนการดีเสียอีกนะที่แกชวยชาวบานใหหันหนาเขาวัด ประพฤติ
ปฏิบัติธรรมรักษาศีล จน ทําแตความดี จนทําใหชาวบานเกินครึ่ง จนทําใหหมูบานเกิดความรมเย็นเปน
สุข”  
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บทบาทของตาชม 
 ผมชื่อตาชม อายุ 70 ป อยูบานตลาดโพธิ์ เปนคนชอบทําบุญ รักษาศีล ฟงเทศนทุกวันพระ ผม
เตือนตนเองวาไมกี่ปตองตาย และถูกสอนแตเร่ืองทําบุญแลวปรารถนาขึ้นสวรรคหลังตายแลว เวลาจะ
หลับจะนอนทุกคืน ผมจะกรวดน้ําอธิษฐานขอกุศลผลบุญสงขึ้นสวรรค  จนในที่สุดไดพบเทวดาจริง ๆ 
แตรูภายหลังวาลูกเขยปลอมตัวมาก็ใหอภัยเขา 
 
บทบาทของยายชื่น 
 ฉันชื่อยายชื่น อายุ 65 ป อาศัยอยูที่หมูบานตลาดโพธิ์ เปนคนชอบทําบุญ รักษาศีล ฟงเทศน
ทุกวันพระ ฉันเตือนตัวเองวาไมกี่ปตองตาย และถูกสอนแตเร่ืองทําบุญแลวปรารถนาขึ้นสวรรคหลัง
ตายแลว ถูกสอนอยานี้ต้ังแตเด็กๆ จึงเกิดความเชื่อมั่นอยางแรง เวลาจะหลับจะนอนทุกคืน ฉันจะ
กรวดน้ําอธิษฐานขอกุศลผลบุญสงขึ้นสวรรคดวย จนในที่สุดไดพบเทวดาจริง ๆ แตรูภายหลังวาลูกเขย
ปลอมตัวมาก็ใหอภัยเขา 
 
บทบาทของลูกเขย 
 ผมเปนลูกเขยของ พอชมกับแมชื่น อาศัยอยูที่บานตลาดโพธิ์ แตกอนประกอบอาชีพเปน
พระเอกลิเกเกา แลวตองเลิกอาชีพนั้นไปเพราะมาตกหลุมหลงรักลูกสาวบานนี้ ผมเปนคนไมสนใจใน
เร่ืองบุญกุศลเทาไร ไมชอบสวดมนต ไมชอบเขาวัด ผมเปนคนชอบทํางานจากไรนา ผมจะไดยินพอตา
แมยายสวดมนตทุกวัน บางครั้งผมเหนื่อยจากการทํางานไรนาแทนที่จะไดพักผอนอยางเงียบสงบ แตก็
สะดุงตื่นเพราะไดยินเสียงพอแมสวดมนตอธิษฐานขอใหข้ึนสวรรคทุกวัน และในคืนวันนั้นผมอดทน
ไมไดจึงแกลงเปนเทวาด และเมื่อสํานึกไดผมก็ตองมาขอขมาโทษตอพอตาแมยาย  
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 6 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความวิตกกังวลเกิดจากแสดงความตื่นเตนตระหนกในเหตุการณตาง ๆ 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับความตื่นเตน
ตระหนกในเหตุการณตาง ๆ จนทําใหเกิดความวิตกกังวล 
 2. เพื่อใหสมาชิกลุมรวมรับรูความรู สึกของเพื่อนสมาชิกที่อยูภาวะความรู สึก
เชนเดียวกันกับตนเองซึ่งเปนการสะทอนความรูสึกของเพื่อนใหสมาชิกกลุมรับรูอยางเขาใจ 
 3. เพื่อใหสมาชิกกลุมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พิจารณายอมรับสภาวะเกิดขึ้นเปน
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของรางกายจิตใจที่มีความตื่นเตนตระหนกในเหตุการณตาง ๆ  เปนผล
ทําใหลดความวิตกกังวลลง 
ชื่อกิจกรรม การใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยนื เดนิระยะที่ 5 และนัง่ 
เทคนิค การใหคําปรึกษากลุม 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณที่ใช  
  เครื่องบันทึกเสียง MP 3 
วิธีดําเนินการ 
 1. ข้ันเริ่มตน 
 1.1 ใหสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม แลวผูใหคําปรึกษากลาวทักทายสมาชิกในกลุมทุกคน
และใชคําถามปลายเปดถามถึงสุขภาวะทางรางกายและความเปนอยูของสมาชิกในกลุมทุกคน 
 1.2 ผูใหคําปรึกษากลาวทบทวนลักษณะและวิธีการทํากลุมตามที่ไดเกริ่นมาแลวในการ
เขากลุมคร้ังที่ผานมา แลวใหสมาชิกในกลุมไดชวยกันทบทวนขอตกลงตามที่ไดกําหนดไวอีกครั้งหนึ่ง 
และใหสมาชิกในกลุมไดเสนอขอตกลงเพิ่มเติมอีก แลวใหสมาชิกในกลุมลงความคิดเห็นวาควรกําหนด
ขอตกลงของกลุมหรือไม ตอจากนั้นผูใหคําปรึกษาจึงเขาสูข้ันดําเนินการกลุม  
 
 2. ข้ันดําเนินการกลุม 
 2.1 ผูใหคําปรึกษาใชคําถามปลายเปดถามสมาชิกกลุมแตละคนใหแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับเร่ืองของชีวิตวัยผูสูงอายุตามความคิดและความรูสึกของสมาชิกในกลุม ตอจากนั้น ผูให
คําปรึกษาใหสมาชิกกลุมกลาวถึง ความตื่นเตนตระหนกในเหตุการณตาง ๆ ในชวงวัยผูสูงอายุมีมาก
นอยเทาไรโดยสํารวจวามีความวิตกกังวลแลวมีวิธีการจัดการอยางไร 
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 2.2 ผูใหคําปรึกษาเปดประเด็นตอมาดวยการใหสมาชิกกลุมแตละคนปฏิบัติวิปสสนาเพือ่
พิจารณา ทบทวน ความนึกถึงและพูดถึงเรื่องราวของตนเองเกี่ยวกับความตื่นเตนตระหนกใน
เหตุการณตาง ๆ ในปจจุบัน ดวยวิธีปฏิบัติ 
 

วิธีกาํหนดในอิริยาบถยนืดังนี ้ วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที ่2   
 
 วิธีปฏิบัติอิริยาบถเดิน  จงกรมระยะที่ 5  ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-ลงหนอ-ถูก
หนอ มีวิธีการกําหนดดังนี้ 
 1. ใหยกสนเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยกสนหนอ” 
 2. ใหยกปลายเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ” 
 3. ใหกาวเทาไปขางหนาชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ” 
 4. ใหหยอนเทาลงต่ําชา ๆ แตยังไมถึงพื้น พรอมกับกําหนดวา “ลงหนอ” 
 5. ใหวางเทาลงกับพื้น (วางลงใหเต็มเทา) พรอมกับกําหนดวา “ถูกหนอ” 
จากนั้นจึงเดินจงกรมและกําหนดตอไปวา “ยกสนหนอ  ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”  พึงเดิน
จงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางนี้ จนกวาจะครบตามเวลาที่กําหนดไว 10 นาที 
 6. เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่กําหนดไว ก็จะมีวิธีการกลับตัวคือ 
 6.1 ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันเหมือนคร้ังแรก แลวกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ 
ยืนหนอ (3 คร้ัง) เมื่อจะกลับตัวใหกําหนดตนจิตวา “อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ” 
(3 คร้ัง) 
 6.2 การกลับตัว ผูปฏิบัติจะกลับทางขวาหรือทางซายก็ได ถาตองการจะกลับ
ทางขวาก็ใหต้ังสติไวที่เทาขวา โดยยกเทาขวาขึ้นใหหางจากพื้นนิดหนอย แลวคอย ๆ หมุนเทาขวาแยก
จากเทาซายชา ๆ (ประมาณ 60 องศา) ใหสังเกตเทาที่กําลังหมุนไปพรอมกับกําหนดในใจวา “กลับ
หนอ” (Turning) แลวเทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกันเหมือนเทาขวากําหนด 3 คร้ัง คือ “กลับหนอ (เทา
ขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 1 กลับหนอ (เทาขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 2 และ กลับหนอ (เทาขวา
หมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 3” จนกวาจะหันตัวกลับเสร็จ (60 องศา x 3 คู  = 180 องศา) แลว ก็กําหนด
ลักษณะเหมือนเดิมในขอที่ 1 ใชระยะเวลาการปฏิบัติอิริยาบถนี้ประมาณ 10 นาที 
 
 วิธีการกําหนดอิริยาบถทานั่ง  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2   
 
 วิธีกําหนดอาการความรูสึกดังนี้  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติคร้ังที่ 2   
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 จากนั้นผูใหคําปรึกษาใหสัญญาณสมาชิกกลุมออกจากสมาธิแลวใหสมาชิกกลุมยกมือที่
อยากพูดความรูสึกตื่นเตนตระหนกในเหตุการณที่เกิดขึ้นกับตนจนตองวิตกกังวลอยางนี้ ใหเพื่อน
สมาชิกรับฟงดวยการยอมรับและเขาใจ ทั้งชวยกันสะทอนความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้นกับตนเองและที่
ตองการเสนอใหเพื่อนสมาชิกรับรูดวย ความเขาใจในความคิดและความรูสึก เสร็จแลวผูใหคําปรึกษา
สรุปประเด็นเรื่องราวของสมาชิกกลุมแตละคนและขอมูลที่เพื่อนสมาชิกในกลุมไดสะทอนออกมาดวย
ความเขาใจและอยากเสนอแนะใหทุกคนไดรับรูและใชเทคนิคการใหกําลังใจเสริมวา การเขากลุมใน
คร้ังนี้ เพื่อนสมาชิกทุคนชวยกันสะทอนเรื่องราวในชีวิตพรอมทั้งสะทอนความคิดและความรูสึกที่เขาใจ 
เห็นใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกเปนอยูหรือประสบอยูและใหขอคิดเห็นในการแกไข 
  
 3. ข้ันยุติกลุม 
 3.1 ใหสมาชิกกลุมไดใหสมาชิกกลุมกลาวบทแผเมตตาที่เกิดจากความสุข ที่ไดจากสมาธิ 
และพูดระบายความรูสึกอัดอั้นเกี่ยวกับความตื่นเตนตระหนกในเหตุการณใหเกิดความเขมแข็งของ
จิตใจ เพื่อลดความวิตกกังวล ที่ไดรับความสุขเชนนี้ โดยกลาวพรอมกันวา 
สัพเพ  สัตตา  สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา   จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
อัพพะยา  ปชฌา จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
อะนีฆา   จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 
สุขี  อัตตานัง ปริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนทุกทุกภัยทั้งสิ้นเทอญ 
 3.2 หลังจากที่สมาชิกในกลุมชวยกันสํารวจและคนหาความตื่นเตนตระหนกในเหตุการณ
ในชีวิตจนทําใหความวิตกกังวลแลว ดวยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพื่อใหเกิดการพิจารณาเขาใจ
ตนเอง แลวพูดระบายความรูสึกเหลานั้นออกมาเปนการสะทอนความคิด ความรูสึกที่เขาใจในสิ่งที่
เพื่อนสมาชิกในกลุมเปนอยู หรือประสบอยู ผูใหคําปรึกษาจึงใหสมาชิกในกลุมแตละคนชวยกันสรุป
ประเด็น และไดรับจากการเขากลุมคร้ังที่ 6 นี้ 
 3.3 ตอจากนั้น ผูใหคําปรึกษาสรุปพรอมทั้งทําการนัดหมายเขากลุมคร้ังตอไป 
 

ประเมินผล 
 1. สังเกตการณมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกที่รับรูเขาใจชีวิตเกี่ยวกับ
ความตื่นเตนตระหนกในเหตุการณ เพื่อลดความวิตกกังวล 
 2. สังเกตการณมีสวนรวมในดานการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกตอเพื่อนสมาชิกในกลุม 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 6 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความวิตกกังวลเกิดจากแสดงความตื่นเตนตระหนกในเหตุการณตาง ๆ 
วัตถุประสงค เพื่อลดความวติกกังวลเกิดจากแสดงความตื่นเตนตระหนกในเหตุการณตาง ๆ ซึ่ง

สงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม น้ําตาคนแก 
เทคนิค กรณีตัวอยาง 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณ 1. เอกสารกรณีตัวอยาง เร่ือง น้ําตาคนแก 
 2. ประเด็นปญหาที่ใชในการอภิปราย 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันนํา 
 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม แลวใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ เพื่อ
นําเขาสูความวิตกกังวลเกิดจากแสดงความตื่นเตนตระหนกในเหตุการณตางๆ 
 2.ข้ันดําเนินการ 
  2.1 ผูวิจัยแจกเอกสารกรณีตัวอยางเรื่อง น้ําตาคนแก ใหสมาชิกกลุมทุกคนอาน 
 2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมทุกคนแบงกลุม กลุมละ 5 คน แลวใหสมาชิกกลุม
ทุกคนรวมกันอภิปรายตามประเด็นที่กําหนดใหตอไปนี้ 
  2.2.1 ถาสมาชิกเปนยายนวล จะรูสึกอยางไรเมื่อไดยินเหตุการณวา
ยายแกวไดถึงแกกรรมแลว และจะปฏิบัติตัวอยางไรเพื่อเตรียมพรอม 
  2.2.2   ถาสมาชิกเปนยายแกว อยากจะบอกกับครูสมชายซึ่งเปนลูก
ชายวาอยางไรบาง และครูสมชายอยากจะบอกกับแมแกวในสิ่งที่เคยทํามาแลววาอยางไร ? 
  2.2.3 สมาชิกลองใหความหมายของประโยคตอไปนี้ 
   1) เสียงเพลงมีทั้งสุขและทุกข หมายถึงอะไร ? 
   2) ต่ืนตระหนกในความตาย แลวน้ําตาไหล หมายถึงอะไร ? 
 3. ข้ันสรุป 
                            ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปส่ิงที่ไดจากการเรียนรูรวมกัน และผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
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การประเมินผล 
1. สังเกตจากความสนใจ ความตัง้ใจที่สมาชิกมีตอการเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม  การอภิปราย และการสรุปของสมาชิกกลุม 
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น้ําตาคนแก 
 

 เสี่ยงปพาทย ดังแววมาแตไกลเปนเพลงประโคมศพ แตก็มีผูสงสัยกันอีกมากวางานศพ ยาย
แกวแมของคุณสมชายตายไดครบ 7 วัน เขาตั้งศพเอาไวที่บาน มีสวดไปแลว 6 คืน และเริ่มทําบุญ 7 
วันกัน โดยเย็นนี้มีสวดมนต รุงเชาจึงจะเลี้ยงพระ งานทําบุญ 7 วันใหแกแมแกวครั้งนี้ คนที่รูเร่ืองตาง
ออกปากชมครูสมชายตาม ๆ กัน วาทําบุญใหแมอยางไมเสียดายเงินจํานวนมากเพื่อทําบุญทําทาน 
และทําอยางไมยอมนอยหนาใคร เพราะอุตสาหหาปพาทยมอยวงใหญที่มีชื่อมาประโคมศพแมตนดวย 
 ผูเฒาคนแกบางคนไดยินเสียงเพลงจากปพาทยแลวน้ําตาไหลซึม เพราะคิดถึงตัวเองวา “ถา
ตนตายแลวลูกหลานขางหลังจะมีกระใจทําบุญใหเหมือนอยางที่ครูสมชายทําใหแมของเขาหรือเปลา” 
ทุกขของผูสูงอายุซึ่งรูตัวเองวาเปนตนไมใกลฝง ไมมีเร่ืองใดอื่นนอกจากหวงตัวเองยามเจ็บและไข เมื่อ
ตายแลวเกรงวาจะทรมานและมีสภาพเปนผีไมมีญาติ เมื่อรูและเห็นคนอื่นที่รูคุณและสนองคุณพอแม
เขา จึงอดสะเทือนใจไมไดเลย ดวยเกรงวาลูกหลานตนจะไมดีเหมือนคนอื่น ๆ นั้น พอพลบใกลจะค่ํา 
หลวงพอทองกลับจากสวดมนตเย็นที่บานครูสมชายเด็กวัด 2 คน ที่ถือยามและเครื่องไทยธรรมไปยัง
กุฏิเมื่อหลวงพอทองนั่งลงเรียบรอย แมนวลก็กราบดวยความเคารพและถามหลวงพอทองวา “ทานไป
สวดมนตเย็นงานทําบุญ 7 วันแมแกวใชไหมคะ ?” เด็กวัดนําน้ําชาถวายหลวงพอ แลวคอยบีบนวด พัด
วี คอยรับใชอยูใกล ๆ หลวงพอตอบวา “ใชโยม” 
 “ทานเจาคะ ดิฉันมาหาทานวันนี้หวังจะขอพึ่งทาน ดวยจะไวใจลูกเตาไมได จึงตองการจะฝาก
ศพอิฉันไว ถาตายแลวขอทานไดโปรดจัดการใหดวย” 
 พูดจบแมนวลก็รองไหคลายสงสารตัวเอง หลวงพอทองฟงเรื่องออกแปลกใจ เพราะแมนวลคน
นี้ไมใชคนอนาถา มีลูกชายลูกหญิงตั้งหลายคนและลูกแตละคนก็ลวนมีฐานะไมยากจน ตัวแมนวลเอง
ก็ยังมีทรัพยสมบัติไมนอยเลย แตเหตุไรจึงตองมาฝากศพกับเราดวย เสมือนเปนผูไรญาติขาดที่พึ่ง
ฉะนั้น จึงถามแมนวลวา “โยม ทําไมโยมจึงพูดเชนนี้” 
 “ ทานเจาขา ลูกอิฉันมีก็เหมือนไมมี เพราะเขาไมไดรักอิฉันจริงจังเลยสักคน เขารักแตสมบัติที่
อิฉันมีทั้งนั้น อิฉันยังอยูมันก็กลาที่จะแยงสมบัติกัน ถาพอสิ้นบุญอิฉันตายลง จะมีใครรับศพอิฉันเอาไว
เผา มันก็ตองวิวาทยลอกสมบัติแมจนหมด แลวทิ้งศพใหอนาถา อิฉันจึงตองมาหาทาน ขอฝากศพไว
ดวยใหทานเปนผูจัดการเมื่ออิฉันตายแลว โดยอิฉันเตรียมเงินคาทําศพไวกอนหนึ่ง จะไมใหทานตอง
ลําบากเรื่องคาใชจายเปนอันขาด เหลือจากทําบุญเทาไหร อิฉันขอถวายเขาวัดทั้งหมด” พูดจบหลวง
พอทองก็เรียกเด็กวัดสองคนมาสั่งใหไปเปนเพื่อนพาแมนวลกลับบาน  
 แมนวลยังมีชีวิตอยู แตโกรธเกลียดลูก ๆ ของตน จึงจูจี้ข้ีบน มีเร่ืองวาคนนั้นตําหนิคนนี้ทุกวี่ทุก
วัน ไปอยูกับลูกสาว ลูกเขยก็รังเกียจมาอยูกับลูกชาย ก็ไมถูกกับสะใภ สุดทายแมนวลเขาใจวาลูก ๆ 
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ของตนเห็นผัวเมียดีกวาแม เพราะไมมีใครเขาขางแมเลย จึงพาลโกรธทุกคนและมีเร่ืองวาลูกตนตาง ๆ 
เนรคุณ ลูกมาเยี่ยมก็คิดวาไมไดมาเยี่ยมเพราะคิดถึงตน แตมาเพื่อหมายตามุงหวังสมบัติ  สวนแมแกว
ที่ตายไป เปนคนที่นาสงสารอยางจับใจ เพราะลูกของแมแกวเปนคนเนรคุณจริง ๆ และประพฤติหยาบ
ชาทารุณตอแมผูใหกําเนิด แมแกวแกชราที่อาภัพจึงตองชอกช้ําใจอยางแสนสาหัส และตายลงทั้ง ๆ ที่
จิตไมสงบไดเลย 
 ครูสมชายเองเดิมก็รักแมดีอยู แตภายหลังเมื่อครูสมชายมีภรรยา และภรรยาของครูสมชายทั้ง
สวยทั้งรํ่ารวยครูสมชายจึงหลงเมียอยางยอมใหเมียจูงจมูกทุกประการ เมื่อเมียมาอยูรวมบานดวยและ
เกลียดแมผัว ครูสมชายจึงพลอยไมชอบแมดวย แลวขมขูดูถูกกาวราวลวงเกินแมตน ใหตองน้ําตาตก
เสมอ ๆ แมแกวลมเจ็บและตายลงอยางนาสงสารเพราะเจ็บใจลูกจน 
 ชาวบานที่ไมรูความจริงมีอยูมาก จึงตางสรรเสริญวาครูสมชายและเมียเปนคนดี มีกตัญู
กตเวทีตอแมบังเกิดเกลา นี่แหละลักษณะที่แทของคนชั่วที่มุงปดความชั่วของตน โดยฝนใจทําความดี
ลวงโลก ชีวิตแตละคน จึงมีสุขบาง ทุกขบาง หัวเราะ รองไห ดีใจ และเสียใจคลุกเคลากันตลอดชีวิต 
และคนชราที่ตองรองไหก็ดวยเรื่องสองประการ เพราะทําตัวเองอยางหนึ่ง ลูกหลานทําจนน้ําตาตกอีก
อยางหนึ่ง อนิจจา! คนแกชรา คนแกชรา...ที่นาสงสาร 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 7 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความวิตกกังวลเกิดจากการนอนหลับไมสนิทหรือนอนไมหลับ 
วัตถุประสงค  เพื่อลดความวิตกกังวลที่เกิดจากการนอนหลับไมสนิทหรือนอนไมหลับ ซึ่งสงผลให

เกิดการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม นอนบนเปลวเพลิง 
เทคนิค  บทบาทสมมติ 
เวลา 60 นาที 
อุปกรณ 1. เอกสารเรื่องสั้น การแสดงบทบาทสมมติบูรณาการแบบศีล เร่ือง นอนบนเปลวเพลิง 
 2. อุปกรณ  ปากกา 10 ดาม  กระดาษ 10 แผน และเกาอี้ 10 ตัว 
วิธีดําเนินการ 
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองเปน 5 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ข้ันเตรียมการ 
  ผูวิจัยกําหนดขอบเขตของสถานการณสมมติ แลวแจงใหสมาชิกกลุมทราบถึง
จุดมุงหมาย 
 2. ข้ันแสดง 
  2.1 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม ซักถามและใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณใหฟง 
เพื่อเขาสูเร่ือง ความวิตกกังวลเกิดจากการนอนหลับไมสนิทหรือนอนไมหลับ สังเกตพฤติกรรมวารูสึกมี
สวนรวมในกิจกรรมแลวแจกเอกสารใหสมาชิกกลุมฝกกลาว บทบูชาพระรัตนตรัย บทสมาทานศีล และ
บทศีล 5 พรอมกัน (คํากลาวเหมือน โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2) 
  2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมอาสาสมัครเปนผูแสดง 
  2.3 ผูวิจัยแจกเอกสารบทบาทสมมติใหผูแสดงอาน และใหสมาชิกกลุมจัดฉากเพื่อให
การแสดงบทบาทใกลเคียงกับสถานการณจริง 
  2.4 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมที่ไมไดแสดงบทบาทสมมติ เปนผูสังเกตการณการแสดง 
  2.5 กอนแสดงผูวิจัยใหสมาชิกกลุมแสดงบทบาทตาง ๆ เพื่อชวยขจัดความตื่นเตน 
  2.6 ผูวิจัยใหผูแสดง เร่ิมแสดงบทตามที่ตนไดรับ 

3. ข้ันวิเคราะหและอภิปรายผลการแสดง 
  เมื่อผูแสดงแสดงจบแลว ผูวิจัยใหผูแสดงและผูสังเกตการณอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับ
บทบาทแสดงของผูแสดง ในหัวขอตอไปนี้ 
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  3.1 ถาสมาชิกกลุมเปน เตี่ยเฉินหลง  จะหาวิธีการแนะนําตักเตือนลูกชายอยางไร ? 
  3.2 ถาสมาชิกกลุมเปน เฉินหลง ยอนไปในอดีตตอนที่มีเตี่ยตักเตือนอยูเสมอจะรูสึก
อยางไร ในตอนที่มีคนตักเตือน และไมมีคนตักเตือน ? 
  3.3 การบวชพระปฏิบัติธรรมรักษาศีลของเฉินหลง ชวยใหเขารูสึกกับชีวิต และ ชวยให
ความวิตกกังวลเกิดจากการนอนหลับไมสนิทหรือนอนไมหลับ หมดไปหรือไม เพราะอะไรจึงคิดเชนนั้น ? 
  3.4 พระอาจารยแนะนําการปฏิบัติแก เฉินหลง ถาเกิดนําไปปฏิบัติตามจะสงผล
อยางไร และถาไมนําไปปฏิบัติตามสงเกิดผลกระทบประการใด ? 
  3.5 เร่ืองนี้เปนตัวบงชี้วัดศีล 5 ขอไหนบาง ? 
 4. ข้ันแลกเปลี่ยนประสบการณ 

ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ ตามวัตถุประสงคของหัวเรื่อง 
5. ข้ันแสดงเพิ่มเติม 

  ผูวิจัยอาจใหสมาชิกกลุมแสดงเพิ่มเติม ตามขอเสนอแนะของกลุม 
 6. ข้ันสรุป 
  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปขอคิด และประโยชนที่ไดจากการแสดงบทบาทสมมติ และ
ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจ ความตั้งใจที่สมาชิกกลุมมีตอการเขารวมกิจกรรมการแสดง 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย ตลอดจนการสรุปของสมาชิกกลุม 
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ปฏิบัติธรรมอยางไร 
 
 เฉินหลง อายุ 60 ป มีครอบครัวและสิ่งที่อยูในใจเสมอคือ ความรูสึกวิตกกังวลเรื่องทรัพย
สมบัติ ธุรกิจที่ไมมีความเจริญกาวหนาเลยเราอายุมากขนาดนี้จะสูชีวิตไหวหรือเปลา นึกถึงคํากอนที่
พอจะเสียชีวิตอยูตลอดเวลาวา ใหดูแลธุรกิจใหเจริญงอกงาม ดูแลครอบครัวใหเปนสุข เวลานอนกน็อน
ไมหลับ คิดอยูเร่ืองเดียวตลอดเวลา จึงหาทางออกไปเที่ยวกลางคืน เลนการพนัน ผลาญเงินทอง 
ทําลายเวลาอายุของตนเอง ปลอยชีวิตอันมีคาใหจมหายไปกับกระแสของสิ่งอันไรสารประโยชน จน
ตอนทาย เขาติดการพนัน เปนหนี้เปนสิน ตองกูยืมเงินจากผูมีอิทธิพล ไมมีเงินใชหนี้ สุดทายก็ทําให
ครอบครัวเดือนรอน  

จนในที่สุดเฉินหลงมีเร่ืองกับผูมีอิทธิพลจนถูกตํารวจจับติดคุก เฉินหลงไดพบแสงสวางทาง
จิตใจเมื่อไดฟงพระเทศนในคุก จึงคิดอยากบวชลางความชั่วเสียที พอออกจากคุกเฉินหลงขับรถ
ตระเวนหาที่อยูพระอาจารย หลังจากนั้นมา เฉินหลงบวชอยูสองปไดศึกษาไดปฏิบัติ ซาบซึ้งในรสของ
พระธรรมพอสมควรทั้งไดพูดย้ําอีกวา ตอไปนี้จะไมเที่ยวเตรอีกแลว และ จะไมงมงายในเรื่อง “ดวง” 
ไสยศาสตร เที่ยวโสเภณี เลนอบายมุขเชนแตกอน ตอนนี้มีชีวิตแบบเรียบงายในบวรพุทธศาสนา จึงได
สํานึกในเหตุการณตาง ๆ ที่ไดกระทําผิดไปและจากแตกอนที่เปนคนวิตกกังวลเกี่ยวกับครอบครัวฐานะ
ความเปนอยูในอนาคต จนทําใหตนเองกินไมไดนอนไมหลับ เกิดความทุกขอยางมาก และเมื่อบวชเขา
มาไดปฏิบัติธรรม ศึกษาพระธรรมวินัยขอปฏิบัติ จนทําใหความวิตกกังวลเรื่องทรัพยสมบัติ ธรกิจ จน
เปนเหตุนอนไมหลับหายหมดสิ้นแลว วันที่ตองลาสิกขาออกไปดูแลครอบครัว เฉินหลงก็มีขอสงสัย
อยากจะกราบเรียนถามพระอาจารยวา 
 “พระอาจารยครับ จะใหผมปฏิบัติธรรมอยางไร? พระอาจารย รูความตองการของเขา ยังยึด
ติดในรูปธรรมอยูแตก็ดีไปอยางเขาใจธรรมะพอสมควรแลวจึงพูดไปวา “ก็รูแลวนี่นา วาการปฏิบัติธรรม 
ทําอยูกับบานก็ได การทํางานนั้นแหละคือการปฏิบัติธรรม ทํางานดวยจิตใจที่สุขสบาย ควบคุมจิต 
อยาปลอยใจใหใฝตํ่า เทานี้แหละ “เอาอยางนี้นะ เลี้ยงลูก เลี้ยงเมีย ทําบุญ ชงกาแฟ ขายของทํางาน 
ขยัน ซื่อสัตย อดทน เทานี้แหละเปนธรรมที่ตองปฏิบัติ” 
 เฉินหลง ยิ้มดวยความพึงพอใจตอบออกไปวา “ไดครับอยางนี้สบายมาก” หลังจากลาสิกขา
ออกมา เขาไดเลี้ยงดูครอบครัวอยางมีความสุข แตกอนชอบเที่ยว เลนการพนัน เดี๋ยวนี้เลิกหมดแลว ทาํ
ใหครอบครัวมีฐานะร่ํารวยขึ้นมาอีกครั้ง  
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บทบาทของเฉินหลง 
 ผมชื่อ เฉินหลง อายุ 60 ป มีครอบครัว มีความวิตกกังวลเกี่ยวกับ ทรัพยสมบัติ ธุรกิจไมความ
เจริญกาวหนาเลย อายุก็มากแลว จนเปนสาเหตุใหผมนอนไมหลับ ผมจึงหันไปเที่ยวกลางคืน เลนการ
พนันจนติดการพนัน หมดทรัพยสมบัติทุกอยางตองกูยืมผูมีอิทธิพลจนเกิดเรื่องติดคุก ไดฟงคําพระ
เทศนมีความเลื่อมใส แลวออกบวชไดพบหนทางแกไขปญหาชีวิตเกี่ยวกับความวิตกกังวล 
 
บทบาทของพระอาจารย 
 อาตมาอาศัยอยู วัดแหงหนึ่งในปา ตางจังหวัด ไดมีโอกาสรับนิมนตมาเทศนสอนนักโทษในคุก 
ก็เทศนไปจนจบก็มีนักโทษคนหนึ่งเขามาถามที่อยู ขาพเจาก็บอกไป หลังจากนั้นมา ก็มีชายคนหนึ่งขับ
รถเขามาในวัดแลวมากราบ ขาพเจาจําเขาไดดีแลวก็ยิ้มตอบแลวปรารถนาอยากจะบวช ก็นัดแนะบวช 
หลังจากบวชอยูวัดเดียวกันถึง 2 ป ก็ไดเวลาลาสิกขา เขาก็ถามปญหากับการปฏิบัติธรรมอยางไร ก็ได
แนะนําไป เขารูสึกมีใบหนายิ้มแยมสดใสสบายใจเปนอันมาก 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 7 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความวิตกกังวลเกิดจากนอนหลับไมสนิทหรือนอนไมหลับ 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับการนอนหลับไม
สนิทหรือนอนไมหลับจนทําใหเกิดความวิตกกังวล 
 2. เพื่อใหสมาชิกลุมรวมรับรูความรู สึกของเพื่อนสมาชิกที่อยูภาวะความรู สึก
เชนเดียวกันกับตนเองซึ่งเปนการสะทอนความรูสึกของเพื่อนใหสมาชิกกลุมรับรูอยางเขาใจ 
 3. เพื่อใหสมาชิกกลุมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พิจารณายอมรับสภาวะเกิดขึ้นเปน
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของรางกายจิตใจที่เกิดการนอนหลับสนิทหรือนอนไมหลับ เปนผลทําให
ลดความวิตกกังวลลง 
ชื่อกิจกรรม การใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยนื เดนิระยะที่ 6 และนัง่ 
เทคนิค การใหคําปรึกษากลุม 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณที่ใช  
  เครื่องบันทึกเสียง MP 3 
วิธีดําเนินการ 
 1. ข้ันเริ่มตน 
 1.1 ใหสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม แลวผูใหคําปรึกษากลาวทักทายสมาชิกในกลุมทุกคน
และใชคําถามปลายเปดถามถึงสุขภาวะทางรางกายและความเปนอยูของสมาชิกในกลุมทุกคน 
 1.2 ผูใหคําปรึกษากลาวทบทวนลักษณะและวิธีการทํากลุมตามที่ไดเกริ่นมาแลวในการ
เขากลุมคร้ังที่ผานมา แลวใหสมาชิกในกลุมไดชวยกันทบทวนขอตกลงตามที่ไดกําหนดไวอีกครั้งหนึ่ง 
และใหสมาชิกในกลุมไดเสนอขอตกลงเพิ่มเติมอีก แลวใหสมาชิกในกลุมลงความคิดเห็นวาควรกําหนด
ขอตกลงของกลุมหรือไม ตอจากนั้นผูใหคําปรึกษาจึงเขาสูข้ันดําเนินการกลุม  
 
 2. ข้ันดําเนินการกลุม 
 2.1 ผูใหคําปรึกษาใชคําถามปลายเปดถามสมาชิกกลุมแตละคนใหแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับเร่ืองของชีวิตวัยผูสูงอายุตามความคิดและความรูสึกของสมาชิกในกลุม ตอจากนั้น ผูให
คําปรึกษาใหสมาชิกกลุมกลาวถึง การนอนหลับไมสนิทหรือนอนไมหลับในชวงวัยผูสูงอายุมีมากนอย
เทาไรโดยสํารวจวามีความวิตกกังวลแลวมีวิธีการจัดการอยางไร 
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 2.2 ผูใหคําปรึกษาเปดประเด็นตอมาดวยการใหสมาชิกกลุมแตละคนปฏิบัติวิปสสนาเพือ่
พิจารณา ทบทวน ความนึกถึงและพูดถึงเรื่องราวของตนเองเกี่ยวกับการนอนหลับไมสนิทหรือนอนไม
หลับในปจจุบัน ดวยวิธีปฏิบัติ 
 
 วิธีกาํหนดในอิริยาบถยืนดังนี้  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2   
 
 วิธีปฏิบัติอิริยาบถเดิน  จงกรมระยะที่ 6  ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ –
กดหนอ มีวิธีการกําหนดดังนี้ 
 1. ใหยกสนเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยกสนหนอ” 
 2. ใหยกปลายเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ” 
 3. ใหกาวเทาไปขางหนาชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ” 
 4. ใหหยอนเทาลงต่ําชา ๆ แตยังไมถึงพื้น พรอมกับกําหนดวา “ลงหนอ” 
 5. ใหวางเทาลงกับพื้น (วางลงใหเต็มเทา) พรอมกับกําหนดวา “ถูกหนอ” 
 6. ใหกดสนเทาลงแตะพื้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “กดหนอ” 
 จากนั้นจึงเดินจงกรมและกําหนดตอไปวา “ยกสนหนอ  ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูก
หนอ กดหนอ”  พึงเดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางนี้ จนกวาจะครบตามเวลาที่กําหนด
ไว 10 นาที 
 7. เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่กําหนดไว ก็จะมีวิธีการกลับตัวคือ 
 7.1 ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันเหมือนครั้งแรก แลวกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืน
หนอ (3 คร้ัง) เมื่อจะกลับตัวใหกําหนดตนจิตวา “อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ” (3 
คร้ัง) 
 7.2 การกลับตัว ผูปฏิบัติจะกลับทางขวาหรือทางซายก็ได ถาตองการจะกลับทางขวา
ก็ใหต้ังสติไวที่เทาขวา โดยยกเทาขวาขึ้นใหหางจากพื้นนิดหนอย แลวคอย ๆ หมุนเทาขวาแยกจากเทา
ซายชา ๆ (ประมาณ 60 องศา) ใหสังเกตเทาที่กําลังหมุนไปพรอมกับกําหนดในใจวา “กลับหนอ” 
(Turning) แลวเทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกันเหมือนเทาขวากําหนด 3 คร้ัง คือ “กลับหนอ (เทาขวาหมุน 
เทาซายชิด) นับคูที่ 1 กลับหนอ (เทาขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 2 และ กลับหนอ (เทาขวาหมุน เทา
ซายชิด) นับคูที่ 3” จนกวาจะหันตัวกลับเสร็จ (60 องศา x 3 คู  = 180 องศา) แลว ก็กําหนดลักษณะ
เหมือนเดิมในขอที่ 1 ใชระยะเวลาการปฏิบัติอิริยาบถนี้ประมาณ 10 นาที 
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 วิธีการกําหนดอิริยาบถทานั่ง  วิธีปฏิบัติเหมือนกับโปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2   
 
 วิธีกําหนดอาการความรูสึกดังนี้  วิธีปฏิบัติเหมือนกับโปรแกรมการใชบทบาทสมมติคร้ังที่ 2   
 
 จากนั้นผูใหคําปรึกษาใหสัญญาณสมาชิกกลุมออกจากสมาธิแลวใหสมาชิกกลุมยกมือที่
อยากพูดความรูสึกนอนหลับไมสนิทหรือนอนไมหลับที่เกิดขึ้นกับตนจนตองวิตกกังวลอยางนี้ ใหเพื่อน
สมาชิกรับฟงดวยการยอมรับและเขาใจ ทั้งชวยกันสะทอนความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้นกับตนเองและที่
ตองการเสนอใหเพื่อนสมาชิกรับรูดวย ความเขาใจในความคิดและความรูสึก เสร็จแลวผูใหคําปรึกษา
สรุปประเด็นเรื่องราวของสมาชิกกลุมแตละคนและขอมูลที่เพื่อนสมาชิกในกลุมไดสะทอนออกมาดวย
ความเขาใจและอยากเสนอแนะใหทุกคนไดรับรูและใชเทคนิคการใหกําลังใจเสริมวา การเขากลุมใน
คร้ังนี้ เพื่อนสมาชิกทุคนชวยกันสะทอนเรื่องราวในชีวิตพรอมทั้งสะทอนความคิดและความรูสึกที่เขาใจ 
เห็นใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกเปนอยูหรือประสบอยูและใหขอคิดเห็นในการแกไข 
  
 3. ข้ันยุติกลุม 
 3.1 ใหสมาชิกกลุมไดใหสมาชิกกลุมกลาวบทแผเมตตาที่เกิดจากความสุข ที่ไดจากสมาธิ 
และพูดระบายความรูสึกอัดอั้นเกี่ยวกับการนอนหลับไมสนิทหรือนอนไมหลับใหเกิดความเขมแข็งของ
จิตใจ เพื่อลดความวิตกกังวล ที่ไดรับความสุขเชนนี้ โดยกลาวพรอมกันวา 
สัพเพ  สัตตา  สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา   จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
อัพพะยา  ปชฌา จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
อะนีฆา   จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 
สุขี  อัตตานัง ปริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนทุกทุกภัยทั้งสิ้นเทอญ 
 
 3.2 หลังจากที่สมาชิกในกลุมชวยกันสํารวจและคนหาเกี่ยวกับอาการนอนหลับไมสนิท
หรือนอนไมหลับในชีวิตจนทําใหความวิตกกังวลแลว ดวยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพื่อใหเกิดการ
พิจารณาเขาใจตนเอง แลวพูดระบายความรูสึกเหลานั้นออกมาเปนการสะทอนความคิด ความรูสึกที่
เขาใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกในกลุมเปนอยู หรือประสบอยู ผูใหคําปรึกษาจึงใหสมาชิกในกลุมแตละคน
ชวยกันสรุปประเด็น และไดรับจากการเขากลุมคร้ังที่ 7 นี้ 
 3.3 ตอจากนั้น ผูใหคําปรึกษาสรุปพรอมทั้งทําการนัดหมายเขากลุมคร้ังตอไป 
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ประเมินผล 
 1. สังเกตการณมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกที่รับรูเขาใจชีวิตเกี่ยวกับ
อาการนอนหลับไมสนิทหรือนอนไมหลับ เพื่อลดความวิตกกังวล 
 2. สังเกตการณมีสวนรวมในดานการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกตอเพื่อนสมาชิก 
ในกลุม 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 7 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความวิตกกังวลเกิดจากนอนหลับไมสนิทหรือนอนไมหลับ 
วัตถุประสงค เพื่อลด ความวิตกกงัวลเกิดจากนอนหลับไมสนิทหรือนอนไมหลับซึง่สงผลใหเกิดการ

พัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายดีุเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม โรงพยาบาลใหญ 
เทคนิค  กรณีตัวอยาง 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณ 1. เอกสารกรณีตัวอยาง เร่ือง โรงพยาบาลใหญ 
 2. ประเด็นปญหาที่ใชในการอภิปราย 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันนาํ 
 ผูวิจัยสนทนากับสมาชกิกลุม แลวใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ เพื่อ
นําเขาสูความวิตกกงัวลเกิดจากนอนหลับไมสนิทหรือนอนไมหลับ 
 2.ข้ันดําเนินการ 
 2.1 ผูวิจัยแจกเอกสารกรณีตัวอยางเรื่องโรงพยาบาลใหญใหสมาชกิกลุมทุก
คนอาน 
 2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมทกุคนแบงกลุม กลุมละ 5 คน แลวใหสมาชิกกลุม
ทุกคนรวมกนัอภิปรายตามประเด็นทีก่ําหนดใหตอไปนี ้
  2.2.1 ถาสมาชิกเปนสมบูรณ จะรูสึกอยางไรเมื่อเหน็เหตุการณที่เกิด
ข้ึนอยูที่โรงพยาบาล 
  2.2.2   ถาสมาชิกเปนสมบูรณ เกิดความวติกกังวลใจจนทําใหนอน
ไมหลับหรือไมเมื่อกลับมาถึงบานแลว นกึถงึเหตุการณทีต่องโดนจับแลวนาํตัวไปโดยมีผูอํานวยการ
โรงพยาบาลไดพาแนะนาํหองตาง ๆ แตละตึก 
  2.2.3 สมาชิกลองใหความหมายของประโยคตอไปนี้ 
   1) โรคพยาบาลโรคจิตหมายถึงอยางไร ? 
   2) การที่คนปวยไมยอมรับวาตนปวย แมแตชื่อโรคภัยไขเจ็บ
ก็ไมอยากไดยนิหมายความวาอยางไร ? 
   3) ยาชุด 8 ขนาน หมายถงึอะไร ? 
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   4) ที่วาคนปวยกินยาไมครบชุด หมายความวาอยางไร ? 
   5) จิตแพทยใหญชาวอนิเดียผูคนพบยา 8 ขนาน คือใคร ? 
   6)  คนปวยทัง้ 4 ระยะ ทีห่ายเดด็ขาดคือ คนปวยประเภทใด ? 
 
 3. ข้ันสรุป 
 ผูวิจัยใหสมาชกิกลุมสรุปส่ิงที่ไดจากการเรยีนรูรวมกัน และผูวิจัยสรุป
เพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความตัง้ใจที่สมาชิกมีตอการเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปรายและการสรุปของสมาชิกกลุม 
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โรงพยาบาลใหญ 
 
ขาพเจาชื่อสมบูรณไดออกจากบานเดินเลนไปตามถนนเพื่อเปนการออกกําลังกาย เดินตาม

กําแพงนั้นไปครูหนึ่งก็มาถึงประตูใหญ ที่ประตูนั้นมีชาย 3 คน “หยุดกอน” เสียงชายคนหนึ่งตะโกนมา
ขางหลัง  

ในที่สุด ขาพเจาก็ถูกนําตัวเขาไปในหองหองหนึ่งซึ่งมีเตียง มีตูเครื่องมือและอุปกรณแพทย
ครบทุกอยาง และมีทานผูอํานวยการ เอาเครื่องมือตรวจโรคมาจี้ที่ทรวงอกของขาพเจา บอกใหหายใจ
เขาออกยาว ๆ คลําดูชีพจรและตรวจสวนอื่น ๆ อีกอยางละเอียดถี่ถวน“คุณปวยเปนโรคจิต” ขาพเจาจึง
ยอมรับการรักษาพยาบาล และยอมกินยา 8 ชนิดใหกิน วันหนึ่งเมื่อทานผูอํานวยการ เห็นวาขาพเจามี
อาการดีข้ึนบางแลว จึงไดมาชวนขาพเจาออกเดินชมตึกตางๆ ในบริเวณโรงพยาบาล  

ผูหญิงคนนั้นปวยเปนโรครองไห ทานผูอํานวยการตอบวา เวลาที่อาการไขยังไมดีข้ึน คนปวยมี
อาการปกติธรรมดา แตพอไขดีข้ึน คนปวยจะรองไหครํ่าครวญตีอกชกหัวตัวเองอยางนาสงสาร เมื่อ
รองไหจดหมดแรงแลวก็จะหยุดรอง แตจะนั่งซึมบนเพอไปตาง ๆ นานา ชั่วระยะเวลาหนึ่งแลวก็หาย
เปนปกติ ตามปกติคนไขรับประทานอาหารไมคอยได นอนก็ไมคอยหลับ รางกายจึงซูบผอมลงเรื่อย ๆ  

เราเดินผานตึกซึ่งระงมไปดวยเสียงรองไหครํ่าครวญนั้น ไปยังตึกหลังที่สาม ซึ่งเปนหองโถง
กวางใหญ มีเตียงคนไขต้ังเปนแถวสองขาง มีทางเดินตรงกลาง พอโผลหนาเขาไปในหองเทานั้น 
ขาพเจาถึงกับยืนจังงังตอภาพที่ไดเห็น และเสียงที่ไดยิน คนไขนับรอยกําลังทะเลาะวิวาทกันเปนการ
ใหญ บางคูกําลังทุมเถียงกันหนาดําหนาแดง บางคูยืนบนเตียงสงเสียงดาทอกัน เอามือชี้หนากัน พวก
นี้เปนโรคทะเลาะกัน คนไขประเภทนี้เมื่อไขข้ึน เขาจะเห็นที่อยูรอบขางเปนศัตรูไป 

ภายในหองโถงของตึกหลังที่ส่ี คนไขเหลานี้ปวยเปนโรคชนิดหนึ่งทําใหมีอาการรอนทั่วรางกาย
ดุจถูกไฟลน เมื่อหายรอนก็เกิดอาการหนาวเหน็บจับข้ัวหัวใจ เมื่อหายหนาวก็รูสึกเจ็บปวดขัดยอกตาม
สวนตาง ๆ ของรางกาย ตองแกไขดวยการนั่งบาง เดินบาง ยืนบาง ฉะนั้น จึงมีคนเดินขวักไขวอยูใน
หองทั้งกลางวันและกลางคืน บรรยากาศภายในตึกหลังที่หา คนไขเหลานี้ เปนโรครอนใน เมื่อไขข้ึนจะ
มีอาการรอนรุนแรงในทรวงอก เมื่อไขข้ึนถึงขีดสุด จะเกิดอาการเพอคลั่งและกระทําพฤติกรรมแปลก ๆ 
บางคนก็เดินพลานไปทั่วหอง เที่ยวหยิบฉวยเอาสิ่งของของคนไขอ่ืน ๆ บางก็ทําลายสิ่งของเครื่องใช
ของตนเอง ตีอกชกหัวตนเอง หรือตรงเขาทํารายคนที่อยูขางเคียง บางคนก็เอาหมอนบางขวดน้ําบาง 
มากกอดไวแนบอกแลวก็ออกปากพลอดรักคลายกับส่ิงนั้น เปนคูรักของตน  

บรรยากาศภายในตึกหลังที่หก คนไขพวกนี้เปนโรคกลัว กลัวไปทุกสิ่งทุกอยาง บางคนกลัวคน
แปลกหนา พอเห็นคนแปลกหนาเปนตองสะดุง บางคนถึงกับวิ่งหนี บางคนกลัวเสียง ไดยินเสียงอะไร
นิดหนอยก็สะดุงสุดตัว  บางคนกลัวแสดงไฟ บางคนกลับกลัวความมืด บางคนกลัวอาหารและดื่มน้ํา 
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ไมยอมแตะตองอาหารหรือน้ําที่คนนํามาให ตองใหบุรุษพยาบาลหรือนางพยาบาลกินหรือด่ืมใหดูกอน 
จึงจะยอมกินหรือด่ืม นอกจากกลัวแลวยังอายอีกดวย คุณจะเห็นไดวาคนไขสวนมากมหนา  

บรรยากาศภายในตึกหลังที่เจ็ด คนไขเหลานี้เปนโรคหิว หิวอยูตลอดวันตลอดคืน เวลาเขาเอา
อาหารมาใหคนพวกนี้จะกินนิด ๆ หนอย ๆ เทานั้น ไมใชวาจะกินไดมากมายสมอยากแลวก็หิวอีกบาง
คนถึงกับไปแยงชินอาการของคนไขอ่ืน  

บรรยากาศภายในตึกหลังที่แปดขาพเจาพบคนไขจํานวนรอยนั่งอยูบนเตียงบาง นั่งอยูขางลาง
บาง ทุกคนกําลังตั้งหนาตั้งตาทํางานของตนอยางรีบรอน คลายกับกําลังแขงกัน บางคนเช็ดรองเทา 
บางคนขัดถวยแกว บางคนจัดที่นอน บางคนไมมีอะไรเช็ด ก็ลงเช็ดขางเตียงพยาบาลของตน ขาพเจา
อยากจะเรียกหองนั้นวาเปนหองปฏิบัติงานของคนงานมากกวาหองคนปวย แตคนเหลานี้ทําไมหยุดทํา
ดวยความเปนหวงกังวล  

บรรยากาศภายในตึกที่เกา มีอาการแปลกวาพวกอื่น ๆ เพราะทุกคนเอาลูกตุมขนาดใหญ
จํานวน 5 ลูกแขวนถวงคอตนเองไว ขาพเจาคิดวาลูกตุมแตละลูกคงมีน้ําหนักหลายกิโลกรัมเขาไมได
ทําความผิดอะไร นั่นไมใชการลงโทษลงทัณฑอะไรจากโรงพยาบาล แตเปนอาการโรคของเขาเอง คน
ปวยพวกนี้ไมชอบอยูตัวเปลา ชอบเอาลูกตุมถวงตัวใหหนัก  

บรรยากาศภายในตึกหลังที่สิบ พวกนี้ปวยดวยโรคกายธรรมดา คนไขจะไมยอมกินยาใด ๆ ที่
หมดจัดใหทั้งสิ้น หมดไดพยายามปลอบโยนและขูเข็นจนหมดปญญา แตก็ไมสําเร็จคนไขบอกวา
โรคภัยเจ็บของเขาเปนผลของกรรมเกา ถึงจะกินยาเทาไรก็ไมมีทางหาย ตองคอยจนกวาผลของกรรม
เกาจะหมด เมื่อผลกรรมหมดแลวแมไมกินยาก็หายเอง  

เราผานหองที่ 1 ไปยังหองที่ 2 ซึ่งมีสภาพสวยงามเจริญตานาอยูยิ่งกวาหองที่ 1 เสียอีก ไดชี้
มือไปยังคน 4 คน ซึ่งกําลังนั่งอยูอยางสงบแลวกลาววา นี้คือผูปวยระยะที่สอง เขาหายจากโรค เขาจะ
กลับมารับการตรวจสอบที่โรงพยาบาลอีกครั้งเดียวเทานั้น ในหองที่ 3 ซึ่งสวยงามยิ่งกวาหองที่ 2 
ขาพเจาไดพบคน 3 คน แตงตัวดวยเสื้อผาสีขาวบริสุทธิ์ กําลังนั่งหลับตาสงบนิ่งอยูขางหนาโตะหมู ซึง่มี
พระพุทธรูปและเครื่องบูชาพรอม ผูหายปวยจากโรค แลวก็ออกจากโรงพยาบาลไปเลย ในหองสุดทาย 
เราไดพบคนเพียงคนเดียวนั่งอยูอยางสงบ ขาพเจาประหลาดใจที่เห็นคนนั้นแตงตัวแบบเดียวกับ
พระภิกษุ จึงถามทานผูอํานวยการวา “ทําไมพระภิกษุจึงมาอยูในหองนี้ ?” นี่คือผูหายปวยแลวอยาง
เด็ดขาดจากโรค  นอกจากเพศภิกษุ ทานจะพักผอนอยูในหองนั้นชั่วคราว แลวก็จะออกจาก
โรงพยาบาลไปไมหวนกลับมาอีกเลย และขาพเจายกมือไหวภิกษุรูปนั้น แลวก็กลับเดินไปยังหองของ
ขาพเจา  คุณเชื่อหรือยังวา เวลานี้คุณกําลังปวยดวยโรค “เชื่อแลวครับ” ขอใหคุณตั้งอกตั้งใจกินยาทั้ง
แปดขนาน และปฏิบัติตนตามคําสั่งของหมดอยางเครงครัด ผมเชื่อวาคุณจะหายในไมชาก็หายจากโรค 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 8 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความซึมเศราเกิดจากจิตใจเศราหมองหดหู 
วัตถุประสงค  เพื่อลดความซึมเศราเกิดจากจิตใจเศราหมองหดหู ซึ่งสงผลใหเกิดการพัฒนา

สุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม โกหกไมบาป 
เทคนิค  บทบาทสมมติ 
เวลา 60 นาที 
อุปกรณ 1. เอกสารเรื่องสั้น การแสดงบทบาทสมมติบูรณาการแบบศีล เร่ือง โกหกไมบาป 
 2. อุปกรณ ปากกา 10 ดาม กระดาษ 10 แผน และเกาอี้ 10 ตัว 
วิธีดําเนินการ 
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองเปน 5 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ข้ันเตรียมการ 
  ผูวิจัยกําหนดขอบเขตของสถานการณสมมติ แลวแจงใหสมาชิกกลุมทราบถึง
จุดมุงหมาย 
 2. ข้ันแสดง 
  2.1 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม ซักถามและใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณใหฟง 
เพื่อเขาสูเร่ือง ความซึมเศราเกิดจากจิตใจเศราหมองหดหู  สังเกตพฤติกรรมวารูสึกมีสวนรวมใน
กิจกรรมแลวแจกเอกสารใหสมาชิกกลุมฝกกลาว บทบูชาพระรัตนตรัย บทสมาทานศีล และบทศีล 5 
พรอมกัน (คํากลาวเหมือน โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2) 
  2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมอาสาสมัครเปนผูแสดง 
  2.3 ผูวิจัยแจกเอกสารบทบาทสมมติใหผูแสดงอาน และใหสมาชิกกลุมจัดฉากเพื่อให
การแสดงบทบาทใกลเคียงกับสถานการณจริง 
  2.4 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมที่ไมไดแสดงบทบาทสมมติ เปนผูสังเกตการณการแสดง 
  2.5 กอนแสดงผูวิจัยใหสมาชิกกลุมแสดงบทบาทตาง ๆ เพื่อชวยขจัดความตื่นเตน 
  2.6 ผูวิจัยใหผูแสดง เร่ิมแสดงบทตามที่ตนไดรับ 

3. ข้ันวิเคราะหและอภิปรายผลการแสดง 
  เมื่อผูแสดงแสดงจบแลว ผูวิจัยใหผูแสดงและผูสังเกตการณอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับ
บทบาทแสดงของผูแสดง ในหัวขอตอไปนี้ 
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  3.1 ถาสมาชิกกลุมเปนยายสุข จะทําอยางไร ถาเกิดตาหาญไมยอมไปบานเพื่อนถา
ไปแลวแตไมยอมทําตามที่ปูทวดแนะนํา จะหาวิธีการแกไขอยางไร ? 
  3.2 ถาสมาชิกกลุมเปนปูทวด จะยอมผิดศีลธรรมขอที่ 4 มุสาวาทา กอใหเกิดเรื่องการ
โกหกเรื่องดูดวงชะตาเปนแกตาหาญ สมาชิกกลุมรูสึกวาถูกหรือผิด เพราะอะไร ? 
  3.3 ถาสมาชิกกลุมเปนตาหาญ ถาไมปฏิบัติตามคําแนะนําจากปูทวดแลวจะเกิดอะไร
ข้ึน เพราะอะไรจึงเปนเชนนั้น ? 
  3.4 เร่ืองนี้เปนตัวบงชี้วัดศีล 5 ขอไหนบาง ? 
 4. ข้ันแลกเปลี่ยนประสบการณ 

ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ ตามวัตถุประสงคของหัวเรื่อง 
5. ข้ันแสดงเพิ่มเติม 

  ผูวิจัยอาจใหสมาชิกกลุมแสดงเพิ่มเติม ตามขอเสนอแนะของกลุม 
 6. ข้ันสรุป 
  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปขอคิด และประโยชนที่ไดจากการแสดงบทบาทสมมติ และ
ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจ ความตั้งใจที่สมาชิกกลุมมีตอการเขารวมกิจกรรมการแสดง 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย ตลอดจนการสรุปของสมาชิกกลุม 
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โกหกที่ไมบาป 
 
 หมูบานหนองหญาปอง มีสองสามีภรรยาคูหนึ่งคือ ยายสุข กับ ตาหาญ เมื่อหลังจาก
เกษียณอายุการทํางานแลวก็กลับมาที่บานเกิด โดยทั้งสองรูสึกซึมเศราเปนอยางมากเนื่องจาก ไดรับ
ความสุขสบายในเมืองหลวง และไดทํางานมีเงินใช แตเมื่อออกจากงานมาก็ไดกลับมาบานเกิดได  
หนึ่งเดือน แทนที่จะดีใจที่ไดมาใชชีวิตบั่นปลายชีวิตแบบนี้ แตก็ไมเปนอยางนั้นทั้งสองคนก็ไมไดพบปะ
พูดคุยกับใครเลย เนื่องจากสภาพจิตใจยอมรับกับชีวิตไมไดที่ตองออกจากงาน รางกายไมแข็งแรง
ผิวหนังเหี่ยวยน จะเดินไปพบปะใครก็มีจิตใจที่เศราหมองหดหู จนทําใหเกิดความซึมเศรา และมีวัน
หนึ่งยายนวย ซึ่งเปนเพื่อนเกาสมัยเรียนประถมดวยกันมาเรียกใหไปเที่ยวที่บาน แตยายสุขคิดในใจวา
ไมอยากจะไปไหนทั้งนั้น เพราะความละอายสังขารแกชราลงและความหดหูใจที่ตองมาใชชีวิตแบบนี้ 
แตดวยความเกรงใจเพื่อนเกา ก็ตองเดินตามไปที่บานยายนวย จนไดพบวามีปูชราภาพทานหนึ่งนั่งอยู
บนบาน แลวก็มีลูกหลานเยอะแยะมากมาย นั่งลอมฟงเรื่องนิทานจากทาน ยายนวยก็แนะนําใหรูจัก
คุณปูทวด ซึ่งทานอายุ 111 ป แลว แตมีรางกายแข็งแรงมาก จะเดินไปไหนไมตองมีคนพยุง พูดจา
ไพเราะ ยิ้มแยมแจมใส อาจจะเนื่องมาจากชนบทที่หางไกลจากความทันสมัยทางดานวัตถุนิยมแตมี
ผลเสียที่ตามมาอยางมากมายที่เปนพิษ ตางจากหมูบานหนองหญาปองนี้เพราะมี อาหารไรสารพิษ 
อากาศไรมลภาวะที่เปนพิษ จึงทําใหปูทวดอายุยืนและแข็งแรงไมเปนโรคภัยไขเจ็บ ฉันเดินเขาไปไหวปู
แลวพูดคุยกันนานพอสมควร แลวปูถามถึงสามี ฉันเองก็ไมอยากพูดเทาไรเพราะพูดขึ้นมาแลวทําให
จิตใจหดหูยิ่งนักที่มีสามีอยางนี้  

แตในที่สุดก็เลาใหฟงวา “สามีฉันชื่อ นายหาญ เปนคนนิสัยเจาสําราญ ชอบเที่ยวเตร ติด
ผูหญิง กินสุรา เลนการพนันทุกอยาง จึงเปนภาระใหลูกภรรยาตองใชหนี้อยูตลอดมา จนในที่สุดเงิน
ทองจนหมดเกลี้ยงแถมยังตองออกจากงานเพราะเกษียณอายุ จนตองมาใชชีวิตในชนบทบานเกิด ปู
ทวดทรงความรูเปนปราชญแหงหมูบาน เพราะแตกอนแกไดบวชศึกษาเลาเรียนในวัด จึงมีความรู
ความสามารถมายมาก พอฟงดังนั้นจบ ปูทวดก็ถามไปวา แลว ไอหาญ นี้ มันชอบอะไรบางละ โดย
ขาพเจาไดศึกษานิสัยสามีของเธอจนเขาใจแลววา เปนคนหยิ่งในตัวเอง แตเปนคนเชื่อเร่ือง “ดวง” 
โหราศาสตร เร่ืองไสยศาสตร มาก ขาพเจาจึงวางแผนซอนในความเชื่อเดิม เมื่อวันรุงขึ้น หาญจึงมา
บานปูทวด “ดวงชะตาของผมเปนยังไงมั่งปู ?” เขาถาม ปูพูดวา “ดวงกําเนินของเอง....นะ หาญ นั้น
เปนคนดีมาก ดวงแข็ง น้ําใจ กวางขวาง มีมิตรสหายเยอะ และอนาคตจะสามารถตั้งเนื้อต้ังตัวได จะมี
ฐานะดีผูหนึ่ง” 
 “แตดวงเอง....นี้ จะตกต่ําเปนหนี้สินเขา ตองยากจนไดเชนกันและอาจชะตาขาด ถาเอง...นะ
หาญ ไมต้ังใจทํางาน แลวเลิกเที่ยวเตร หันมาทํางานทําการอยางจริงจัง ดวงชะตาของเองนี ่ดูตามฤกษ
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ยามแลว ถาเองเลิกจากความชั่วตาง ๆ หันมาทําการงาน เก็บเล็กผสมนอย รํ่ารวยแนนอน และตองอยู
ในศีลธรรม ปฏิบัติธรรม ถาเองไมเชื่อลองทํางานจริง ๆ ดูสัก 4-5 ปซิ รับรองวาฐานะจะพุงลิ่วเลย โชค
ลาภจะเกิดอยางแนนอน และตองไมอยูคนเดียว คิดคนเดียว ควรหาเพื่อนบานบาง จิตใจจะไมไดเศรา
หมอง เร่ืองที่เปนอดีตผานมาแลวใหมันผานไปอยาไปคิดถึง ปลอยวางเหมือนพระทานพูดนะ จะทําให
เราไมเศราใจ ถาเองมัวแตคิดเรื่องอดีต ก็จะทําใหใหเกิดความเสียใจกับเร่ืองที่ผานมาก็ไดนะ จนทําให
เองอาจเปนคนที่ซึมเศราก็ไดนะหาญ....เองจําวา อยาไปมัวคิดเรื่องอดีต อยาไปคํานึงถึงอนาคต จง
กระทําในปจจุบันใหดีที่สุด” 
 หนึ่งปผานไป เมียของเขาไดมาหาที่บาน บอกวาตั้งแตกลับไปหลังจากวันนั้นมา สามีของเธอ
ไดเปลี่ยนไปคนละคนที่เดียว เลิกลางจากความชั่วทั้งหมด ไมมัวมานั่งคิดจนจิตใจหดหูในเร่ืองอดีต 
อนาคต แลว ต้ังใจทํางาน  มีความสุขในการทํางาน ไมเห็นแกเหน็ดแกเหนื่อย เดี๋ยวนี้หนี้สินก็หมดแลว 
คิดวาอีกสองสามปคงจะสามารถตั้งตัวได และ หาญ ก็ไมตองคํานึงถึงเรื่องราวในอดีต ถาวางก็หาสิ่ง
อ่ืนมาทดแทน เชน เขาไปวัดชวยงานหลวงพอบาง ปฏิบัติธรรม รักษาศีล 5 สวดมนตไหวพระ จิตใจไม
ฟุงซานไมหดหูเศราหมอง จากเรื่องตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับชีวิต จึงเปนผลทําใหไมเกิดความซึมเศราในชีวิต
ของหาญอีกตอไป 
 
บทบาทของสุข 
 ฉันชื่อ สุข หลังจากเกษียณอายุการทํางานแลวก็กลับมาที่บานเกิด  ฉันรูสึกซึมเศราหดหูใจยิง่
นักที่ตองมาใชชีวิตอยางนี้ แตกอนไดรับความสุขสบายในเมืองหลวง และไดทํางานมีเงินใช แตเมื่อออก
จากงานมาก็ไดกลับมาบานเกิดไดหนึ่งเดือน แทนที่จะดีใจที่ไดมาใชชีวิตบั่นปลายชีวิตแบบนี้ แตก็ไม
เปนอยางฉันไมยอมพบปะพูดคุยกับใครเลย เนื่องจากสภาพจิตใจยอมรับกับชีวิตไมไดที่ตองออกจาก
งาน รางกายไมแข็งแรง เหี่ยวยนแกชราภาพอยางนี้ จะเดินไปพบปะใครก็มีจิตใจที่เศราหมองหดหู จน
ทําใหเกิดความซึมเศรา และมีวันหนึ่งยายนวย ซึ่งเปนเพื่อนเกาสมัยเรียนแนะนําใหรูจักคุณปูทวด ซึ่ง
ทานอายุ 111 ป ปูถามถึงสามี นายหาญ เปนคนนิสัยเจาสําราญ ชอบเที่ยวเตร ติดผูหญิง กินสุรา เลน
การพนันทุกอยาง จึงเปนภาระใหลูกภรรยาตองใชหนี้อยูตลอดมา ออกจากงานเพราะเกษียณอายุ จน
ตองมาใชชีวิตในชนบทบานจิตใจเศราหมองหดหูใน ปูไดนัดแนะใหฉันพาสามีมาเพื่อจะไดปรับปรุง
ทัศนคติใหม  
 หนึ่งปผานไป ฉันไปหาปูทวดที่บาน บอกวาตั้งแตกลับไปหลังจากวันนั้นมา สามีของฉันได
เปลี่ยนไปคนละคนที่เดียว เลิกลางจากความชั่วทั้งหมด ไมมัวมานั่งคิดจนจิตใจหดหูในเร่ืองอดีต 
อนาคต แลว ต้ังใจทํางาน  มีความสุขในการทํางาน ไมเห็นแกเหน็ดแกเหนื่อย เดี๋ยวนี้หนี้สินก็หมดแลว 
คิดวาอีกสองสามปคงจะสามารถตั้งตัวได 
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บทบาทหาญ 
 ผมช่ือ หาญ หลังจากเกษียณอายุการทํางานแลวก็กลับมาที่บานภรรยา ผมรูสึกซึมเศราเปน

อยางมากเนื่องจาก ไดรับความสุขสบายในเมืองหลวง และไดทํางานมีเงินใช แตเมื่อออกจากงานมา 
แทนที่จะดีใจที่ไดมาใชชีวิตบั่นปลายชีวิตแบบนี้ แตก็ไมเปนอยางนั้นเพราะผมก็ไมไดพบปะพูดคุยกับ
ใครเลย เนื่องจากสภาพจิตใจยอมรับกับชีวิตไมไดที่ตองออกจากงาน รางกายไมแข็งแรง มีสภาพ
ผิวหนังเหี่ยวยน จะเดินไปพบปะใครก็มีจิตใจที่เศราหมองหดหูใจ จนทําใหเกิดความซึมเศรา  
 และในวันหนึ่ง สุขไดชวนผมไปที่บานของเพื่อนเขา ที่จริงไมอยากที่จะไปไหนอยูแลวอยากอยู
บานอยางเดียว สุขกระซิบบอกวาปูเปนหมอดู ผมบอกวันเดือนปเกิด แลวถามวา“ดวงชะตาของผมเปน
ยังไงมั่งปู ?” เขาถามปูพูดวา “ดวงกําเนินของเอง....นะ หาญ นั้นเปนคนดีมาก ดวงแข็ง น้ําใจ 
กวางขวาง มีมิตรสหายเยอะ และอนาคตจะสามารถตั้งเนื้อต้ังตัวได จะมีฐานะดีผูหนึ่ง” ไมต้ังใจทํางาน 
แลวเลิกเที่ยวเตร หันมาทํางานทําการอยางจริงจัง ดวงชะตาของเองนี่ ดูตามฤกษยามแลว เลิกจาก
ความชั่วตาง ๆ หันมาทําการงาน เก็บเล็กผสมนอย รํ่ารวยแนนอน  
 หนึ่งปผานไป ผมเลิกลางจากความชั่วทั้งหมด ไมมัวมานั่งคิดจนจิตใจหดหูในเรื่องอดีต 
อนาคต แลว ต้ังใจทํางาน  มีความสุขในการทํางาน ไมเห็นแกเหน็ดแกเหนื่อย เดี๋ยวนี้หนี้สินก็หมดแลว  
ชวยงานหลวงพอบาง ปฏิบัติธรรม รักษาศีล 5 สวดมนตไหวพระ จิตใจไมฟุงซานไมหดหูเศราหมอง 
จากเรื่องตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับชีวิต ผมรูสึกไมเกิดความซึมเศราหดหูเศราใจในชีวิตหลังเกษียณอีกตอไป 
 
บทบาทของปูทวด 

ผมชื่อ ปูทวดอายุ 111 ป มีรางกายแข็งแรงมาก จะเดินไปไหนไมตองมีคนพยุง อารมณเบิก
บานยิ้มแยมแจมใส ผมเห็นผูหญิงคนหนึ่งเดินขึ้นมาบนบาน หนาตาคุน ๆ อยางมาก จนนวยไดแนะนํา
ใหรูจักจึงพอจะนึกออก ไดพูดคุยกันสมควรจึงเอยถามถึงสามีที่ไมไดมาใหรูจัก ผมจึงถามไปแตดู
ลักษณะสุขไมอยากจะพูดเทาไร แตในที่สุดก็พูดออกมา ผมจึงรูวา สามีสุขชื่อ หาญ เปนคนนิสัยเจา
สําราญ ชอบเที่ยวเตร ติดผูหญิง กินสุรา เลนการพนันทุกอยาง จึงเปนภาระใหลูกภรรยาตองใชหนี้ จน
ในที่สุดเงินทองจนหมดเกลี้ยงแถมยังตองออกจากงานเพราะเกษียณอายุ จนตองมาใชชีวิตในชนบท
บานเกิด แตนายหาญเอาแตนั่งนิ่งคิดเศราหมองหดหูในสภาพรางกาย ผมรูสาเหตุและหาวิธีชวยเหลือ
ครอบครัวนี้ จึงไดหาตนสายปลายเหตุ และสิ่งที่จะเหยี่ยวยารักษาได จึงรูวานายหาญเปนคนเชื่อเร่ือง
โชค ดวงชะตา จึงไดตกลงนัดแนะกับนางสุขเปนที่เรียบรอย พอถึงวันนัดหมายก็เห็นชายคนหนึ่งโผล
ข้ึนมาบนบาน ยกมือไหวและนางสุขก็แนะนําใหรูจักวาเปนสามีตนแลวผมก็ถามวันเดือนปเกิด แลวพูด
เตือนสติแกนายหาญใหอยูในศีลธรรมทําแตความดีใหนึกถึงปจจุบันลืมอดีต หลังจากนั้นมาประมาณ
หนึ่งปเขาก็ต้ังฐานะมั่นคงในชีวิตครอบครัวได 
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บทบาทของนวย 

ฉันชื่อ นวย เปนเพื่อนรุนเดียวกันของ สุข ที่เรียนมาดวยกัน เมื่อทราบขาววาสุขกลับมาอยูบาน 
ฉันดีใจมากจึงหาเวลาเหมาะ ๆ ไปเยี่ยมและชวนมาเที่ยวที่บาน ตอนแรกสุขก็ไมอยากมากแตฉัน
พยายามชวนแลวหลายครั้ง จึงทําใหสุขใจออนตามมาที่บาน พอมาถึงบานฉันก็แนะนําใหรูจักกับปู
ทวด ซึ่งสุขเองอาจจะลืมหรือจําได เพราะไปอยูเมืองหลวงนานอาจลืมก็ได ก็ปลอยใหสุขคุยกับปูทวด 
จนฉันไดยินวาครอบครัวของสุขมีปญหาเรื่องการเงิน เปนหนี้สินเยอะ ๆ และทําใหชีวิตครอบครัว
ลําบาก ยิ่งระหวางสุขและสามีก็เกษียณอายุทํางาน และทําใหเกิดความซึมเศรา จิตใจหดหูมากเมื่อ
คิดถึงเรื่องอดีต และสภาพสังขารรางกายตอนนี้ และปูทวดก็ไดแนะนําใหพาสามีมาพบ ฉันก็ไดยินสุข
วา หนึ่งปผานไป ผมเห็นเมียของเขาไดมาหาที่บาน สุขบอกวาตั้งแตกลับไปหลังจากวันนั้นมา สามีของ
เธอไดเปลี่ยนไปคนละคนที่เดียว เลิกลางจากความชั่วทั้งหมด ไมมัวมานั่งคิดจนจิตใจหดหูในเรื่องอดีต 
อนาคต แลว ต้ังใจทํางาน  มีความสุขในการทํางาน ไมเห็นแกเหน็ดแกเหนื่อย เดี๋ยวนี้หนี้สินก็หมดแลว 
คิดวาอีกสองสามปคงจะสามารถตั้งตัวได  
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 8 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความซึมเศราเกิดจากจติใจเศราหมองหดหู 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับจิตใจเศราหมองหด
หูจนทําใหเกิดความซึมเศรา 
 2. เพื่อใหสมาชิกลุมรวมรับรูความรู สึกของเพื่อนสมาชิกที่อยูภาวะความรู สึก
เชนเดียวกันกับตนเองซึ่งเปนการสะทอนความรูสึกของเพื่อนใหสมาชิกกลุมรับรูอยางเขาใจ 
 3. เพื่อใหสมาชิกกลุมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พิจารณายอมรับสภาวะเกิดขึ้นเปน
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของรางกายจิตใจที่มีจิตใจเศราหมองหดหู เปนผลทําใหลดความ
ซึมเศรา 
ชื่อกิจกรรม การใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยนื เดนิระยะที่ 6 และนัง่ 
เทคนิค การใหคําปรึกษากลุม 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณทีใ่ช  
  เครื่องบันทกึเสียง MP 3 
วิธีดําเนินการ 
 1. ข้ันเริ่มตน 
 1.1 ใหสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม แลวผูใหคําปรึกษากลาวทักทายสมาชิกในกลุมทุกคน
และใชคําถามปลายเปดถามถึงสุขภาวะทางรางกายและความเปนอยูของสมาชิกในกลุมทุกคน 
 1.2 ผูใหคําปรึกษากลาวทบทวนลักษณะและวิธีการทํากลุมตามที่ไดเกริ่นมาแลวในการ
เขากลุมคร้ังที่ผานมา แลวใหสมาชิกในกลุมไดชวยกันทบทวนขอตกลงตามที่ไดกําหนดไวอีกครั้งหนึ่ง 
และใหสมาชิกในกลุมไดเสนอขอตกลงเพิ่มเติมอีก แลวใหสมาชิกในกลุมลงความคิดเห็นวาควรกําหนด
ขอตกลงของกลุมหรือไม ตอจากนั้นผูใหคําปรึกษาจึงเขาสูข้ันดําเนินการกลุม  
 
 2. ข้ันดําเนินการกลุม 
 2.1 ผูใหคําปรึกษาใชคําถามปลายเปดถามสมาชิกกลุมแตละคนใหแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับเร่ืองของชีวิตวัยผูสูงอายุตามความคิดและความรูสึกของสมาชิกในกลุม ตอจากนั้น ผูให
คําปรึกษาใหสมาชิกกลุมกลาวถึง จิตใจเศราหมองหดหูในชวงวัยผูสูงอายุมีมากนอยเทาไรโดยสํารวจ
วามีความซึมเศราแลวมีวิธีการจัดการอยางไร ? 
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 2.2 ผูใหคําปรึกษาเปดประเด็นตอมาดวยการใหสมาชิกกลุมแตละคนปฏิบัติวิปสสนาเพือ่
พิจารณา ทบทวน ความนึกถึงและพูดถึงเรื่องราวของตนเองเกี่ยวกับจิตใจเศราหมองหดหูในปจจุบัน 
ดวยวิธีปฏิบัติ 
 

วิธีกาํหนดในอิริยาบถยนืดังนี ้ วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที ่2   
 
 วิธีปฏิบัติอิริยาบถเดิน จงกรมระยะที่ 6 ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ- 
กดหนอ มีวิธีการกําหนดดังนี้ 
 1. ใหยกสนเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยกสนหนอ” 
 2. ใหยกปลายเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ” 
 3. ใหกาวเทาไปขางหนาชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ” 
 4. ใหหยอนเทาลงต่ําชา ๆ แตยังไมถึงพื้น พรอมกับกําหนดวา “ลงหนอ” 
 5. ใหวางเทาลงกับพื้น (วางลงใหเต็มเทา) พรอมกับกําหนดวา “ถูกหนอ” 
 6. ใหกดสนเทาลงแตะพื้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “กดหนอ” 
 จากนั้นจึงเดินจงกรมและกําหนดตอไปวา “ยกสนหนอ  ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูก
หนอ กดหนอ”  พึงเดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางนี้ จนกวาจะครบตามเวลาที่กําหนด
ไว 10 นาที 
 7. เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่กําหนดไว ก็จะมีวิธีการกลับตัวคือ 
 7.1 ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันเหมือนคร้ังแรก แลวกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ 
ยืนหนอ (3 คร้ัง) เมื่อจะกลับตัวใหกําหนดตนจิตวา “อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ” 
(3 คร้ัง) 
 7.2 การกลับตัว ผูปฏิบัติจะกลับทางขวาหรือทางซายก็ได ถาตองการจะกลับ
ทางขวาก็ใหต้ังสติไวที่เทาขวา โดยยกเทาขวาขึ้นใหหางจากพื้นนิดหนอย แลวคอย ๆ หมุนเทาขวาแยก
จากเทาซายชา ๆ (ประมาณ 60 องศา) ใหสังเกตเทาที่กําลังหมุนไปพรอมกับกําหนดในใจวา “กลับ
หนอ” (Turning) แลวเทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกันเหมือนเทาขวากําหนด 3 คร้ัง คือ “กลับหนอ (เทา
ขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 1 กลับหนอ (เทาขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 2 และ กลับหนอ (เทาขวา
หมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 3” จนกวาจะหันตัวกลับเสร็จ (60 องศา x 3 คู  = 180 องศา) แลว ก็กําหนด
ลักษณะเหมือนเดิมในขอที่ 1 ใชระยะเวลาการปฏิบัติอิริยาบถนี้ประมาณ 10 นาที 
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 วิธีการกําหนดอิริยาบถทานั่ง  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2   
 
 วิธีกําหนดอาการความรูสึกดังนี้  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติคร้ังที่ 2   
 
 จากนั้นผูใหคําปรึกษาใหสัญญาณสมาชิกกลุมออกจากสมาธิแลวใหสมาชิกกลุมยกมือที่
อยากพูดความรูสึกจิตใจเศราหมองหดหูที่เกิดขึ้นกับตนจนตองซึมเศราอยางนี้ ใหเพื่อนสมาชิกรับฟง
ดวยการยอมรับและเขาใจ ทั้งชวยกันสะทอนความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้นกับตนเองและที่ตองการเสนอ
ใหเพื่อนสมาชิกรับรูดวย ความเขาใจในความคิดและความรูสึก เสร็จแลวผูใหคําปรึกษาสรุปประเด็น
เร่ืองราวของสมาชิกกลุมแตละคนและขอมูลที่เพื่อนสมาชิกในกลุมไดสะทอนออกมาดวยความเขาใจ
และอยากเสนอแนะใหทุกคนไดรับรูและใชเทคนิคการใหกําลังใจเสริมวา การเขากลุมในครั้งนี้ เพื่อน
สมาชิกทุคนชวยกันสะทอนเรื่องราวในชีวิตพรอมทั้งสะทอนความคิดและความรูสึกที่เขาใจ เห็นใจใน
ส่ิงที่เพื่อนสมาชิกเปนอยูหรือประสบอยูและใหขอคิดเห็นในการแกไข 
  
 3. ข้ันยุติกลุม 
 3.1 ใหสมาชิกกลุมไดใหสมาชิกกลุมกลาวบทแผเมตตาที่เกิดจากความสุข ที่ไดจากสมาธิ 
และพูดระบายความรูสึกอัดอั้นเกี่ยวกับจิตใจเศราหมองหดหูใหเกิดความเขมแข็งของจิตใจ เพื่อลด
ความซึมเศรา ที่ไดรับความสุขเชนนี้ โดยกลาวพรอมกันวา 
สัพเพ  สัตตา  สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา   จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
อัพพะยา  ปชฌา จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
อะนีฆา   จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 
สุขี  อัตตานัง ปริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนทุกทุกภัยทั้งสิ้นเทอญ 

 
 3.2 หลังจากที่สมาชิกในกลุมชวยกันสํารวจและคนหาจิตใจเศราหมองหดหูในชีวิตจนทํา
ใหเกิดความซึมเศราแลว ดวยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพื่อใหเกิดการพิจารณาเขาใจตนเอง แลว
พูดระบายความรูสึกเหลานั้นออกมาเปนการสะทอนความคิด ความรูสึกที่เขาใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกใน
กลุมเปนอยู หรือประสบอยู ผูใหคําปรึกษาจึงใหสมาชิกในกลุมแตละคนชวยกันสรุปประเด็น และไดรับ
จากการเขากลุมคร้ังที่ 2 นี้ 
 3.3 ตอจากนั้น ผูใหคําปรึกษาสรุปพรอมทั้งทําการนัดหมายเขากลุมคร้ังตอไป 
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ประเมินผล 
 1. สังเกตการณมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกที่รับรูเขาใจชีวิตเกี่ยวกับ
จิตใจเศราหมองหดหู เพื่อลดความซึมเศรา 
 2. สังเกตการณมีสวนรวมในดานการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกตอเพื่อนสมาชิก      
ในกลุม 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 8 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความซึมเศราเกิดจากจติใจเศราหมองหดหู 
วัตถุประสงค เพื่อลด ความซึมเศราเกิดจากจิตใจเศราหมองหดหูซึ่งสงผลใหเกิดการพัฒนา

สุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม ชีวิตสูตร 
เทคนิค  กรณีตัวอยาง 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณ 1. เอกสารกรณีตัวอยาง เร่ือง ชวีิตสูตร 
 2. ประเด็นปญหาที่ใชในการอภิปราย 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันนาํ 
 ผูวิจัยสนทนากับสมาชกิกลุม แลวใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ เพื่อ
นําเขาสูความซึมเศราเกิดจากจิตใจเศราหมองหดหู 
 2.ข้ันดําเนินการ 
   2.1 ผูวิจัยแจกเอกสารกรณีตัวอยางเรื่อง ชวีิตสูตร ใหสมาชิกกลุมทกุคนอาน 
 2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมทกุคนแบงกลุม กลุมละ 5 คน แลวใหสมาชิกกลุม
ทุกคนรวมกนัอภิปรายตามประเด็นทีก่ําหนดใหตอไปนี ้
  2.2.1 ถาสมาชิกเปนนักธุรกจิชื่อทองคาํ จะจัดการกับความรูสึกหดหู
ไดดวยวิธีใดบาง ? 
  2.2.2 สมาชิกลองใหความหมายของประโยคตอไปนี้ 
           1) มนุษยรักอะไรมากที่สุด และมนษุยกลวัอะไรมากที่สุด ? 
           2) นักธรุกิจชื่อทองคาํหมายถงึอะไร ? 
           3)  เขาใจปญหาแลวเดนิทางกลบับาน หมายถงึอะไร ? 
 3. ข้ันสรุป 
 ผูวิจัยใหสมาชกิกลุมสรุปส่ิงที่ไดจากการเรยีนรูรวมกัน และผูวิจัยสรุป
เพิ่มเติม 
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การประเมินผล 
1. สังเกตจากความสนใจ ความตัง้ใจที่สมาชิกมีตอการเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย และการสรุปของสมาชิกกลุม 
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ชีวิตสูตร 
 
 มีพระธุดงครูปหนึ่งเดินทางมาจากภาคอีสานเดินธุดงคมาเรื่อยแลวไดมาพักบําเพ็ญเพียรอยูที่
ปาอัมพวัน สวนมะมวงใกลจังหวัดเชียงใหม มีนักธุรกิจชื่อทองคํา ซึ่งมีฐานะร่ํารวยทานหนึ่งที่เกิด
ความรูสึกหดหูในชีวิตคิดวาในโลกนี้ไมมีใครรักตนเอง และกลัวความตาย แลวจนปรากฏอาการ
ซึมเศราออกมาใหเห็น พอไดยินวามีพระธุดงคมาปฏิบัติธรรมแถวนี้ก็อดที่จะดีใจอยางยิ่ง ดังนั้นนัก
ธุรกิจเขาไปหาทานอาจารย 
 “ขอนมัสการพระคุณเจาที่เคารพ กระผมเปนผูใฝรูธรรม ชอบเขาสนทนากับปราชญบัณฑิต
เสมอ กระผมยินดีมากครับที่ไดมีโอกาสพบพระคุณเจา ถาไมขัดของประการใด กระผมใครขอถาม
ปญญากับทานสักสามขอ” นักธุรกิจพูด “พระคุณเจาครับ กระผมขอถามวา มนุษยรักอะไรมากที่สุด ? 
และกลัวอะไรมากที่สุด?” 
 ทานพระอาจารยนั่งนิ่งอยูครูหนึ่งแลวกลาวขึ้นวา “ดูกอนคุณโยม  อาตมาคิดวาทานคงจะถาม
ปญหาที่ลึกซึ้งกวานี้  แตแลวทานก็ถามปญหางาย ๆ ซึ่งทานเองก็รูคําตอบอยูแลว  ถาอยางไรอาตมา
อยากฟงคําตอบของทานกอนขาพเจาเห็นวา  มนุษยรักชีวิตยิ่งกวาสิ่งใด  และกลัวความตายยิ่งกวาสิ่ง
ใด คุณโยม คําตอบของทานนับวาคมคายมากทีเดียว  แตอาตมาก็ยังสงสัยวาถามนุษยรักชีวิตยิ่งกวา
ส่ิงใดแลว  มนุษยก็ควรพอใจ  ในเมื่อตนยังมีชีวิตอยูมีปจจัยสี่  พอบํารุงเลี้ยงชีวิตใหเปนไป  แตตาม
ความเปนจริง  มนุษยยังหาพอใจกับการมีชีวิตอยูอยางเดียวไม  ยังกระเสือกกระสนดิ้นรนหาสิ่งตาง ๆ  
มาบํารุงบําเรอชีวิตอีก   ถามนุษยกลัวความตายยิ่งกวาสิ่งใดแลว  มนุษยควรจะตอสูปองกันความตาย
สุดความสามารถ  แตก็ยังมีมนุษยไมนอยที่ฆาตัวตายโดยวิธีตาง ๆ ถาเขากลัวความตายจริง ไฉนเขา
จึงเปดประตูรับเอามัจจุราชดวยความยินดีเลา มนุษยรักความสุขยิ่งกวาชีวิต  ฉะนั้นจึงพยายามดิ้นรน
ทําใหชีวิตมีความสุข  มนุษยกลัวความทุกขยิ่งกวาความตายฉะนั้น  มนุษยบางคนเมื่อประสบมหันต
ทุกข  จึงหยิบยื่นชีวิตใหแกความตายอยางงายดาย สุขและทุกขเปนปญหาอันยิ่งใหญของชีวิต”  ขอ
นิมนตทานแนะวิธีแกทุกขแตละอยางแกขาพเจาดวย” 
 “คุณโยม  ความทุกขแตละชนิดยอยมีวิธีแกที่เหมาะสมเปนคูกัน  ทุกขบางชนิดเราอาจแกได
โดยจัดการทุกขนั้น ๆ โดยตรง  เชน แกทุกขหิวดวยการกินอาหาร  แกทุกขที่เกิดจากกรรมชั่ว  โดยการ
งดละเวนจากกรรมชั่ว  แกทุกขที่เกิดจากการทะเลาะวิวาท  ดวยการไมทะเลาะ มีทุกขบางประเภททีเ่รา
ไมสามารถที่จะจัดการกับทุกขนั้นไดโดยตรงเชนทุกข  คือ ความเกิด  ความแก  ความตาย  ความเศรา
โศกเสียใจ พิไรรําพัน  เปนตน  เมื่อเราไมสามารถจะแกทุกขเหลานี้ไดโดยตรง เราตองแกจิตใจของเรา
เอง” 



 235

 เพราะตัวความทุกขมันอยูที่จิตใจของเราเอง ไมไดอยูที่ ความเกิด  ความแก  ความตาย  ความ
ผิดหวัง  ส่ิงเหลานั้นเปนเพียงปรากฏการณธรรมชาติ  ซึ่งมีอยูเปนธรรมดา  แตบางคนประสบเขาแลว
ยอมเปนทุกข  บางคนประสบเขาแลวไมเปนทุกข” 
 อะไรเปนเหตุปจจัยใหบางคนเปนทุกข  อะไรเปนเหตุปจจัยใหบางคนไมเปนทุกข ?” 
 “ส่ิงนั้นคือปญญา  การแกทุกขที่จิตใจของเราเอง  ก็คือการสรางปญญาใหเกิดมีในใจของเรา  
ความรูทั่ว  รูกวาง  รูรอบ  หมายความวา  เมื่อจะรูส่ิงใดใหรูครบทุกดานของมัน  ส่ิงทั้งปวงมีหลายดาน  
พยายามศึกษาใหรูเห็นทุกดานของมันจึงจะเกิดปญญาชีวิตมีทั้งดานเกิดและดานตาย  ดานสมหวัง
และดานผิดหวัง  ดานสุขและดานทุกข  เราตองหมั่นพิจารณาอยูเสมอวา  เมื่อมีเกิดก็ตองมีตาย  เมื่อ
รักที่จะเกิดตองพรอมที่จะเผชิญกับความตาย  เมื่อรักที่จะหวังตองพรอมที่จะเผชิญกับความสมหวัง
และผิดหวัง วาโดยสรุปเราตองยอมรับรูกฎธรรมดาและกฎธรรมชาติ  พยายามปรับใจของเราใหเขากับ
ส่ิงที่หลีกเลี่ยงไมได  อยาพยายามปรับส่ิงที่หลีกเลี่ยงไมไดเขากับความปรารถนาองตอนเอง มนุษย
สวนมากเพราะคาที่ขาดปญญาจึงมองสิ่งตาง ๆ ดานเดียวที่ตนชอบ  ชอบมองแตดานดี  ไมอยากมอง
ดานเสีย  เมื่อส่ิงนั้น ๆ แสดงดานเสียของมันออกมา  เพราะคาที่ไมไดเตรียมใจไว  จึงเกิดความ
กระทบกระเทือนใจอยางแรง  ผิดหวัง  เปนทุกข  สวนผูที่มีปญญามองสิ่งทั้งปวงครบทุกดาน  ยอมมี
จิตใจมั่นคงดุจภูเขาศิลาแทงทึบ  ไมวาสิ่งทั้งหลายจะแสดงดานไหนของมันออกมา  เขายอมยิ้มเสมอ
ทั้งในความสมหวังผิดหวัง ทั้งในคราวสุขคราวทุกข  เขายอมอยูในโลกอยางผูเขาใจกฎกติกาของโลก  
ยอมเปนผูมีจิตใจสูง  อยูเหนือมรสุมของโลกและชีวิตตลอดกาล” 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 236

โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 9 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความซึมเศราเกิดจากขาดความสนใจ 
วัตถุประสงค  เพื่อลดความซึมเศราเกิดจากขาดความสนใจ ซึ่งสงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิต

ผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม น้ํามนตผูกใจครอบครัว 
เทคนิค  บทบาทสมมติ 
เวลา 60 นาที 
อุปกรณ 1. เอกสารเร่ืองสั้น การแสดงบทบาทสมมติบูรณาการแบบศีล เร่ือง น้ํามนตผูกใจ

ครอบครัว 
 2. อุปกรณ  ปากกา 10 ดาม กระดาษ 10 แผน และเกาอี้ 10 ตัว 
วิธีดําเนินการ 
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองเปน 5 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ข้ันเตรียมการ 
  ผูวิจัยกําหนดขอบเขตของสถานการณสมมติ แลวแจงใหสมาชิกกลุมทราบถึง
จุดมุงหมาย 
 2. ข้ันแสดง 
  2.1 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม ซักถามและใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณใหฟง 
เพื่อเขาสูเร่ือง ความซึมเศราเกิดจากขาดความสนใจ  สังเกตพฤติกรรมวารูสึกมีสวนรวมในกิจกรรม
แลวแจกเอกสารใหสมาชิกกลุมฝกกลาว บทบูชาพระรัตนตรัย บทสมาทานศีล และบทศีล 5 พรอมกัน 
(คํากลาวเหมือน โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2) 
  2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมอาสาสมัครเปนผูแสดง 
  2.3 ผูวิจัยแจกเอกสารบทบาทสมมติใหผูแสดงอาน และใหสมาชิกกลุมจัดฉากเพื่อให
การแสดงบทบาทใกลเคียงกับสถานการณจริง 
  2.4 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมที่ไมไดแสดงบทบาทสมมติ เปนผูสังเกตการณการแสดง 
  2.5 กอนแสดงผูวิจัยใหสมาชิกกลุมแสดงบทบาทตาง ๆ เพื่อชวยขจัดความตื่นเตน 
  2.6 ผูวิจัยใหผูแสดง เร่ิมแสดงบทตามที่ตนไดรับ 

3. ข้ันวิเคราะหและอภิปรายผลการแสดง 
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  เมื่อผูแสดงแสดงจบแลว ผูวิจัยใหผูแสดงและผูสังเกตการณอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับ
บทบาทแสดงของผูแสดง ในหัวขอตอไปนี้ 
  3.1 ถาสมาชิกกลุมเปนคุณนายสมรศรี ถาเกิดไมไปชวยเพื่อนอยางคุณนายแววจะ
เกิดผลอยางไรบาง ? 
  3.2 ถาสมาชิกกลุมเปนคุณไสว รูสึกอยางไรที่มีภรรยาอยางคุณนายแวว แลวถา
คุณนายแววปรับปรุงนิสัยพฤติกรรมขึ้นจะรูสึกอยางไร ? 
  3.3 ถาสมาชิกกลุมคุณนายแวว ไมเชื่อฟงคําแนะนําจากหลวงพอ แลวจะสงผลตอ
ตัวเองอยางไรบาง และถาทําตามแลวจะสงผลตอตัวเองอยางไร ? 
  3.4 เร่ืองนี้เปนตัวบงชี้วัดศีล 5 ขอไหนบาง ? 
 4. ข้ันแลกเปลี่ยนประสบการณ 

ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ ตามวัตถุประสงคของหัวเรื่อง 
5. ข้ันแสดงเพิ่มเติม 

  ผูวิจัยอาจใหสมาชิกกลุมแสดงเพิ่มเติม ตามขอเสนอแนะของกลุม 
 6. ข้ันสรุป 
  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปขอคิด และประโยชนที่ไดจากการแสดงบทบาทสมมติ และ
ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจ ความตั้งใจที่สมาชิกกลุมมีตอการเขารวมกิจกรรมการแสดง 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย ตลอดจนการสรุปของสมาชิกกลุม 
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น้ํามนตผูกใจครอบครัว 
  
 คุณนายแวว อายุ 65 ป หลอนบนกลุมใจยิ่งนัก ที่ขาดความสนใจจากสามี และลูก ๆ หลาน นัง่
นิ่งซึมเศราอยูคนเดียวในบาน คุณนายสมรศรี มาพบที่บานเห็นก็ตกใจที่เพื่อนไมยอมพูดกับใคร เอาแต
นั่งซึมคนเดียว ทั้งที่รูแลววาคุณนายแววนี้พออายุมากขึ้น ชอบบนจูจี้จุกจิก พูดจาแตละคําไมเพราะ 
หยาบคาย พูดเพอเจอไรสาระชอบจับผิดเปนประจํา จนทําใหสามี ลูก ๆ ตางปลอยใหอยูคนเดียว ไม
สนใจดูแล เพราะทนกับหลอนไมได นานวันก็ยิ่งเปนหนักกวาเดิมนั่งซึมรองไหน้ําตาไหลอาบแกม ขาวนี้
ทราบหูถึงคุณนายสมรศรี เพื่อนรักตองรีบมาที่บาน วันนี้จะพาไปทําบุญที่วัด หลวงพอเงิน...เอา...ไอจุก
พาใครมานั้นละ...โยมทั้งสองคนมาหาหลวงพอครับ คุณนายสมรศรีและคุณนายแวว เขาไปหาหลวง
พอกราบลง 3 คร้ัง 
 หลวงพอเงินสังเกต คนหนึ่งใบหนายิ้มแยมแจมใส อีกคนหนึ่งใบหนามัวหมองยิ่งนัก....เออ...
แลวโยมทั้งสองทานมีธุระอะไรกับอาตมาภาพหรือ ? ฉันชื่อ สมรศรี เจาคะ...คืออยางนี้เจาคะ ฉันอยาก
ใหหลวงพอเมตตาตอเพื่อน ฉันชวยรดน้ํามนตใหดีข้ึนหนอยเจาคะ (หลวงพอเงินก็รู วาโยมทั้งสองคน
ไมสบายใจ แตอยากใหเขาระบายความรูสึกภายในออกมากอนจึงจะหาวิธีชวยได) ไหนลองเลาให
อาตมาภาพฟงหนอยสิ...คุณนายสมศรีก็จัดแจงเลาอยางละเอียดใชเวลาเกือบชั่วโมง 
 แตที่จริงหารูไมวา หลวงพอเงินทานระแคะระคายมาบางแลววาผูหญิงคนนี้ชื่อ คุณนายแวว มี
นิสัยจูจี้ข้ีบน นินทา พูดหยาบคาย เพอเจอ กอนหนาที่พวกหลอนจะมา ซึ่งสามีเธอไดมาระบายบอก
หลวงพอเหมือนกันวา กอนหนานี้คุณไสว พูดวา“ภรรยาผมเมื่อกอนแตงงาน เธอพูดนอยยิ้มมาก แต
เมื่อแตงงานอยูมาจนอายุเลย 60 ปมาแลวจนถึงวันนี้หลอนเปนคน พูดมากยิ้มนอยผมรําคาญ ไม
อยากอยูบาน”  หลวงพอเงินทานรูวา การรดน้ํามนต พนน้ําหมาก ขากน้ําลายใสหัวคน มันเปนเรื่องงม
งาย ไมใชธรรมะในพุทธศาสนาแตเมื่อคนเขาเชื่อทางนี้ พูดกันไมรูเร่ือง ทานก็ตามใจเขาไปกอน พูดกัน
ไมเขาใจก็รดน้ํามนตไปตามเรื่อง แตทานมีที่เด็ดของทาน 
 “โยม...น้ํามนตของอาตมานี้ ไมตองอาบนะ” 
 “ใชยังไงเจาคะ” 
 “ใชอม คือ เวลาโยมรูสึกโกรธสามีข้ึนมาทีไร โยมก็ใชน้ํามนตนี้อมไวในปาก ทองคาถาวา ปยะ
วาจา มหาเสนห พุทเธ พูดไปสองไพเบี้ย นิ่งเสียตําลึงทอง ธัมเม คลายโกรธหนาผองใส สังเฆ ผูกใจทุก
คนนักแล” 
 “มันมีขอหามเหมือนกัน คือ อยาดาพอลอแมขุดโคตรผัวเด็ดขาด อยาทําเปนเกงกวาเขา เนน
เร่ืองศีลขอ 4 มุสาวาทาเวระมณีสิกขา หามพูดจาพูดปด นินทา เพอเจอ หยาบคาย ข้ีบน โกหก 
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 ปรากฏวา คุณนายแววนั้นไดนําคาถาไปบริกรรม ทั้งกลางวัน กลางคืน เปนสมถภาวนา จิตใจ
สงบผองใสดวยความเชื่อ ความเลื่อมใส และเปนคนพูดนอย เอาอกเอาใจสามีมาก สามีก็อยูบานได
เพราะน้ํามนตของหลวงพอเงินแท ๆ ทําใหสามีและลูก หลานกลับมาสนใจเอาอกเอาใจเหมือนเดิม จน
คอย ๆ หายจากความซึมเศรา  
 
บทบาทของคุณนายแวว 

ฉันชื่อ คุณนายแวว อายุ 65 ป ฉันเปนคนขี้บนกลุมใจยิ่งนัก ที่ขาดความสนใจจากสามี และลกู 
ๆ หลาน ชอบนั่งซึมเศราอยูคนเดียวในบาน เปนมานานแลว อาจเปนเพราะชอบบนจูจี้จุกจิก พูดจาแต
ละคําไมเพราะ หยาบคาย พูดเพอเจอไรสาระชอบจับผิดเปนประจํา จนทําใหสามี ลูก ๆ ตางปลอยให
อยูคนเดียว ไมสนใจดูแล จนเกิดความซึมเศราเกิดจากขากความสนใจ แตก็มีเพื่อนอยาง คุณนายสมร
ศรี มาชวนไปที่วัด ก็เลาเรื่องตาง ๆ ใหฟง จนไดคําแนะนําจากหลวงพอไป ปรากฎวาดีข้ึนจนในที่สุดก็
หายจากความซึมเศรา 

 
บทบาทของหลวงพอเงิน 

อาตมา ชื่อ หลวงพอเงิน อยูวัดมหาธาตุ เห็นไอจุกศิษยวัด พาผูหญิง 2 คนขึ้นมาบนศาลา 
อาตมาถามไปวามีธุระอะไร เห็นตอบมาวาอยากใหชวยรดน้ํามนตใหหนอย 
 อาตมาใหเลาปญหาเกิดขึ้นใหฟง พอทราบสาเหตุก็จัดแจงใหน้ํามาไปไวใหอม น้ํามนตนั้นแฝง
ดวยกุศโลบายที่ไมอยากใหคุณโยมแวว กลาวมุสาวาทาเมื่อเจอปญหากับครอบครัว เวลาโกรธก็ใหอม
เสีย หลังจากนั้นมาครอบครัวของคุณโยมแววก็อบอุนมีความสุข 
  
บทบาทของคุณนายสมรศรี 
 ฉันชื่อ คุณนายสมรศรี เปนเพื่อนรักกับคุณนายแวว ฉันมาพบที่บานเห็นก็ตกใจที่เพื่อนไมยอม
พูดกับใคร เอาแตนั่งซึมคนเดียว ทั้งที่รูแลววาคุณนายแววนี้พออายุมากขึ้น ชอบบนจูจี้จุกจิก พูดจาแต
ละคําไมเพราะ หยาบคาย พูดเพอเจอไรสาระชอบจับผิดเปนประจํา จนทําใหสามี ลูก ๆ ตางปลอยให
อยูคนเดียว ไมสนใจดูแล เพราะทนกับหลอนไมได นานวันก็ยิ่งเปนหนักกวาเดิมนั่งซึมรองไหน้ําตาไหล
อาบแกม ขาวนี้ทราบหูถึงคุณนายสมรศรีเพื่อนรักตองรีบมาที่บานพอพบสภาพถึงกับพูดไมออก ฉันจึง
พาเพื่อนฉันอยางคุณนายแววไปทําบุญที่วัดเพื่อจิตใจจะไดสบายขึ้น ก็ไดหลวงพอเงินนี้แหละที่ชี้แนะ
แนวทางใหเพื่อนฉันสบายใจขึ้นได หลังจากนั้นมาครอบครัวก็มีความสุข 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 9 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความซึมเศราเกิดจากขาดความสนใจ 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับการขาดความสนใจ
จนทําใหเกิดความซึมเศรา 
 2. เพื่อใหสมาชิกลุมรวมรับรูความรู สึกของเพื่อนสมาชิกที่อยูภาวะความรู สึก
เชนเดียวกันกับตนเองซึ่งเปนการสะทอนความรูสึกของเพื่อนใหสมาชิกกลุมรับรูอยางเขาใจ 
 3. เพื่อใหสมาชิกกลุมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พิจารณายอมรับสภาวะเกิดขึ้นเปน
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของรางกายจิตใจที่มีการขาดความสนใจ เปนผลทําใหลดความซึมเศรา 
ชื่อกิจกรรม การใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยนื เดนิระยะที่ 5 และนัง่ 
เทคนิค การใหคําปรึกษากลุม 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณที่ใช  
  เครื่องบันทึกเสียง MP 3 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันเริ่มตน 
 1.1 ใหสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม แลวผูใหคําปรึกษากลาวทักทายสมาชิกในกลุมทุกคน
และใชคําถามปลายเปดถามถึงสุขภาวะทางรางกายและความเปนอยูของสมาชิกในกลุมทุกคน 
 1.2 ผูใหคําปรึกษากลาวทบทวนลักษณะและวิธีการทํากลุมตามที่ไดเกริ่นมาแลวในการ
เขากลุมคร้ังที่ผานมา แลวใหสมาชิกในกลุมไดชวยกันทบทวนขอตกลงตามที่ไดกําหนดไวอีกครั้งหนึ่ง 
และใหสมาชิกในกลุมไดเสนอขอตกลงเพิ่มเติมอีก แลวใหสมาชิกในกลุมลงความคิดเห็นวาควรกําหนด
ขอตกลงของกลุมหรือไม ตอจากนั้นผูใหคําปรึกษาจึงเขาสูข้ันดําเนินการกลุม  
 
 2. ข้ันดําเนินการกลุม 
 2.1 ผูใหคําปรึกษาใชคําถามปลายเปดถามสมาชิกกลุมแตละคนใหแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับเร่ืองของชีวิตวัยผูสูงอายุตามความคิดและความรูสึกของสมาชิกในกลุม ตอจากนั้น ผูให
คําปรึกษาใหสมาชิกกลุมกลาวถึง การขาดความสนใจในชวงวัยผูสูงอายุมีมากนอยเทาไรโดยสํารวจวา
มีความซึมเศราแลวมีวิธีการจัดการอยางไร 
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 2.2 ผูใหคําปรึกษาเปดประเด็นตอมาดวยการใหสมาชิกกลุมแตละคนปฏิบัติวิปสสนาเพือ่
พิจารณา ทบทวน ความนึกถึงและพูดถึงเรื่องราวของตนเองเกี่ยวกับการขาดความสนใจในปจจุบัน 
ดวยวิธีปฏิบัติ 
 
 วิธีกาํหนดในอิริยาบถยืนดังนี้  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2   
 
 วิธีปฏิบัติอิริยาบถเดิน จงกรมระยะที่ 5  ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ มี
วิธีการกําหนดดังนี้ 
 1. ใหยกสนเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยกสนหนอ” 
 2. ใหยกปลายเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ” 
 3. ใหกาวเทาไปขางหนาชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ” 
 4. ใหหยอนเทาลงต่ําชา ๆ แตยังไมถึงพื้น พรอมกับกําหนดวา “ลงหนอ” 
 5. ใหวางเทาลงกับพื้น (วางลงใหเต็มเทา) พรอมกับกําหนดวา “ถูกหนอ” 
จากนั้นจึงเดินจงกรมและกําหนดตอไปวา “ยกสนหนอ  ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”  พึง 
 6. เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่กําหนดไว ก็จะมีวิธีการกลับตัวคือ 
 6.1 ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันเหมือนครั้งแรก แลวกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืน
หนอ (3 คร้ัง) เมื่อจะกลับตัวใหกําหนดตนจิตวา “อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ” (3 
คร้ัง) 
 6.2 การกลับตัว ผูปฏิบัติจะกลับทางขวาหรือทางซายก็ได ถาตองการจะกลับทางขวา
ก็ใหต้ังสติไวที่เทาขวา โดยยกเทาขวาขึ้นใหหางจากพื้นนิดหนอย แลวคอย ๆ หมุนเทาขวาแยกจากเทา
ซายชา ๆ (ประมาณ 60 องศา) ใหสังเกตเทาที่กําลังหมุนไปพรอมกับกําหนดในใจวา “กลับหนอ” 
(Turning) แลวเทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกันเหมือนเทาขวากําหนด 3 คร้ัง คือ “กลับหนอ (เทาขวาหมุน 
เทาซายชิด) นับคูที่ 1 กลับหนอ (เทาขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 2 และ กลับหนอ (เทาขวาหมุน เทา
ซายชิด) นับคูที่ 3” จนกวาจะหันตัวกลับเสร็จ (60 องศา x 3 คู  = 180 องศา) แลว ก็กําหนดลักษณะ
เหมือนเดิมในขอที่ 1 ใชระยะเวลาการปฏิบัติอิริยาบถนี้ประมาณ 10 นาที 
 
 วิธีการกําหนดอิริยาบถทานั่ง  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2   
 
 วิธีกําหนดอาการความรูสึกดังนี้  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติคร้ังที่ 2   
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 จากนั้นผูใหคําปรึกษาใหสัญญาณสมาชิกกลุมออกจากสมาธิแลวใหสมาชิกกลุมยกมือที่
อยากพูดความรูสึกเกิดจากการขาดความสนใจคนรอบขางที่เกิดขึ้นกับตนจนตองซึมเศราอยางนี้ ให
เพื่อนสมาชิกรับฟงดวยการยอมรับและเขาใจ ทั้งชวยกันสะทอนความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้นกับตนเอง
และที่ตองการเสนอใหเพื่อนสมาชิกรับรูดวย ความเขาใจในความคิดและความรูสึก เสร็จแลวผูให
คําปรึกษาสรุปประเด็นเรื่องราวของสมาชิกกลุมแตละคนและขอมูลที่เพื่อนสมาชิกในกลุมไดสะทอน
ออกมาดวยความเขาใจและอยากเสนอแนะใหทุกคนไดรับรูและใชเทคนิคการใหกําลังใจเสริมวา การ
เขากลุมในครั้งนี้ เพื่อนสมาชิกทุคนชวยกันสะทอนเรื่องราวในชีวิตพรอมทั้งสะทอนความคิดและ
ความรูสึกที่เขาใจ เห็นใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกเปนอยูหรือประสบอยูและใหขอคิดเห็นในการแกไข 
  
 3. ข้ันยุติกลุม 
 3.1 ใหสมาชิกกลุมไดใหสมาชิกกลุมกลาวบทแผเมตตาที่เกิดจากความสุข ที่ไดจากสมาธิ 
และพูดระบายความรูสึกอัดอั้นเกี่ยวกับการขาดความสนใจใหเกิดความเขมแข็งของจิตใจ เพือ่ลดความ
ซึมเศรา ที่ไดรับความสุขเชนนี้ โดยกลาวพรอมกันวา 
สัพเพ  สัตตา  สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา   จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
อัพพะยา  ปชฌา จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
อะนีฆา   จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 
สุขี  อัตตานัง ปริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนทุกทุกภัยทั้งสิ้นเทอญ 

 
 3.2 หลังจากที่สมาชิกในกลุมชวยกันสํารวจและคนหาเกี่ยวกับการขาดความสนใจใน
ชีวิตจนทําใหเกิดความซึมเศราแลว ดวยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพื่อใหเกิดการพิจารณาเขาใจ
ตนเอง แลวพูดระบายความรูสึกเหลานั้นออกมาเปนการสะทอนความคิด ความรูสึกที่เขาใจในสิ่งที่
เพื่อนสมาชิกในกลุมเปนอยู หรือประสบอยู ผูใหคําปรึกษาจึงใหสมาชิกในกลุมแตละคนชวยกันสรุป
ประเด็น และไดรับจากการเขากลุมคร้ังที่ 9 นี้ 
 3.3 ตอจากนั้น ผูใหคําปรึกษาสรุปพรอมทั้งทําการนัดหมายเขากลุมคร้ังตอไป 
 

ประเมินผล 
 1. สังเกตการณมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกที่รับรูเขาใจชีวิตเกี่ยวกับ
การขาดความสนใจ เพื่อลดความซึมเศรา 
 2. สังเกตการณมีสวนรวมในดานการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกตอเพื่อนสมาชิก 
ในกลุม 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 9 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความซึมเศราเกิดจากขาดความสนใจ 
วัตถุประสงค เพื่อลดความซมึเศราเกิดจากขาดความสนใจซึ่งสงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิต

ผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม นักโทษประหาร 
เทคนิค กรณีตัวอยาง 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณ 1. เอกสารกรณีตัวอยาง เร่ือง นักโทษประหาร 
 2. ประเด็นปญหาที่ใชในการอภิปราย 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันนํา 
 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม แลวใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ เพื่อ
นําเขาสูความซึมเศราเกิดจากขาดความสนใจ 
 2.ข้ันดําเนินการ 
 2.1 ผูวิจัยแจกเอกสารกรณีตัวอยางเรื่อง นักโทษประหาร ใหสมาชิกกลุมทุก
คนอาน 
 2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมทุกคนแบงกลุม กลุมละ 5 คน แลวใหสมาชิกกลุม
ทุกคนรวมกันอภิปรายตามประเด็นที่กําหนดใหตอไปนี้ 
  2.2.1 ถาสมาชิกเปนสุชาติจะรูสึกอยางไร ที่เขาไปเยี่ยมเรือนจํา แลว
ก็พลอยถูกจับกลายเปนนักโทษประหารไปดวย  
  2.2.2   ถาสมาชิกเปนสุชาติขาดความสนใจจากบุคคลที่พูดเตือนกับ
บุคคลอื่นแตไมเชื่อเร่ืองนี้และตนเองตองเก็บความรูสึกนั้นมาคิดจนเกิดความซึมเศรา จนในที่สุดก็รูแจง
เร่ืองดังกลาวดวยความหมายของคําตอไปนี้  
   1) เรือนจําใหญไดแกอะไร ? ทําไมจงึเรียกเรือนจํา ? 
   2)นักโทษหมายถึงใคร ? ทําไมจึงเรียกวานกัโทษประหาร ? 
แลวสุชาติเองเปนนกัโทษหรอืไม ? 
   3) นักโทษในเรือนจํารวมกันเปนกลุม ๆ ชวยเหลือกนัและกัน 
แสวงหาสมาชกิเขากลุม และมีการเฉลมิฉลองเมื่อมีสมาชิกใหมนั้น หมายความวาอยางไร ? 
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   4) การทีน่ักโทษมีเสรีภาพจะไปไหน ๆ ทําอะไรก็ไดภายใน
เรือนจํา และมเีสรีภาพในการทํางานตาง ๆ หายรายไดนัน้ หมายความวาอยางไร ? 
   5) กําแพงทัง้ 3 ชั้นที่ลอมเรือนจําไว หมายถึงอะไร ? 
   6) ขวานหนิ ขวานเหลก็ และขวานเพชร สําหรับทําลาย
กําแพงอิฐ กําแพงหนิ และกาํแพงเหล็ก หมายถงึอะไร ?  
   7) นักโทษที่กาํลังแหกคุกโดยใชขวานทาํลายกาํแพงอิฐ 
กําแพงหนิ และกําแพงเหล็ก หมายถึงใคร ? 
 
 3. ข้ันสรุป 
 ผูวิจัยใหสมาชกิกลุมสรุปส่ิงที่ไดจากการเรยีนรูรวมกัน และผูวิจัยสรุป
เพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความตัง้ใจที่สมาชิกมีตอการเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย และการสรุปของสมาชิกกลุม 
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นักโทษประหาร 
 

 สุชาติ อายุ 66 ป รูสึกซึมเศราที่ลูกหลานไมมีความสนใจใหกับเขาเลย คิดอยูในใจเสมอเรานี้
เสียเวลาจริง ๆ ที่ปลอยเวลาไปโดยเปลาประโยชนโดยขาดความสนใจในชีวิตของตนเองไมดูแลรางกาย
และจิตใจตนเองมานานแลว โดยเฉพาะลูกหลานก็ไมสนใจเทาไรกับวัยอายุอยางเรานี้ แตลูกหลานเรา
นั้นสนใจการทํางาน หาเงิน รํ่ารวย ถอนหายใจอยางยาว ๆ  พอไดโอกาสสุชาติเดินเขาไปในวัดไปนั่งอยู
ศาลามองเห็นหนังสือเลมหนึ่งซึ่งวางไวอยูในตูเขียนวา นักโทษประหาร เขาตั้งใจเปดอานแลวนอม
ความนึกคิดตางๆไปกับถอยคําของหนังสือนั้น ๆ  ขาพเจาเห็น ความกวางใหญไฟศาลของเรือนจํานั้น
มันกวางใหญจริง ๆ จนมองไมเห็นกําแพงที่ลอมอยูโดยรอบ และจํานวนนักโทษที่ถูกขังอยูภายใน
เรือนจํานั้นก็มากมาย ทานผูบัญชาการเรือนจําซึ่งเปนชายผิวคล้ํารางใหญ  

 “คุณอยากจะดูการประหารชีวิตนักโทษไหมละ?” ครับผมอยากดู เราไดเดินผานนักโทษกลุม
หนึ่ง ซึ่งกําลังนั่งลอมวงเสพสุราและรองเพลงกันอยูอยางสนุกสนาน “เขาทําอะไรกันครับ ?”                
ผูบัญชาการเรือนจําตอบวา“เขากําลังฉลองสมาชิกใหม วันนี้ตํารวจนํานักโทษใหมเขามาสงเรือนจํา
หลายคน” นักโทษกลุมหนึ่งกําลังนั่งลอมวงสงเสียงรองไหครํ่าครวญอยางนาสมเพชเวทนา ทามกลาง
วงนั้นมีชายคนหนึ่งกําลังนอนนิ่งอยู มีผาขาวมาคลุมต้ังแตเขาขึ้นไปจนถึงเพราะสมาชิกของคุณเราคน
หนึ่งเพิ่งถูกประหารชีวิต  
 การประหารชีวิตนักโทษนั้นเรายกใหเปนหนาที่ของเพชฌฆาตโดยตรง เพชฌฆาตมีอํานาจที่
จะประหารชีวิตใคร ที่ไหน เมื่อใด ก็ไดตามใจชอบ  โดยไมมีการแจงใหทราบลวงหนา ไมมีนักโทษคนใด
ประหวั่นพรั่นพรึงตอการประหารชีวิตเลย ทางเรือนจํา มีระเบียบควบคุมนักโทษอยางไรบาง ?            
ผูบัญชาการหัวเราะแลวตอบวา “ไมมีเลย นักโทษจะเลน จะทํางาน จะกิน จะนอน จะเที่ยวไปที่ไหนก็
ตาม ภายในเรือนจํานี้ไมมีการคบคุมใด ๆ ทั้งสิ้น การปลอยปละละเลยเชนนี้ ทานไมกลัวนักโทษแหก
คุกหรือ ?” 
 ผูบัญชาการเรือนจําหัวเราะดังยิ่งขึ้น แลวตอบวา ไมกลัว เพราะประการแรก ไมมีใครอยากจะ
ออกไปจากเรือนจํานี้ แทบทุกคน พอตกเขามาอยูในเรือนจํานี้ก็สนุกสนานเพลิดเพลินจนไมอยากจาก
ไปทานผูบัญชาการ ไดจูงแขนขาพเจาพอไปยังหอคอยสูงหลังหนึ่ง เห็นกําแพงมี 3 ชั้น กําแพงกอดวย
อิฐ กําแพงหิน และกําแพงเหล็กกลา และนักโทษทุกคนมีสิทธิที่จะแหกคุกไดเราไมหามปรามแตอยาง
ใด เพราะมีนอยคนเหลือเกินที่คิดจะแหกคุกได ขาพเจาเห็นคน 5 คนกําลังเจาะกําแพงอยู ขาพเจาก็
ถามตอไปวา “เคยมีนักโทษเจาะกําแพงเหล็กออกไปไดบางไหมครับทานผูบัญชาการ ?” 
 “มีเหมือนกัน แตนอยเต็มที ในหมื่นหรือแสนคนจะมีสักคนหนึ่งเทาที่ผมอานดูในประวัติของ
เรือนจํานั้นเมื่อประมาณสองพันหารอยปมาแลว มีนักโทษสําคัญคนหนึ่งแหกคุกออกไปไดสําเร็จ และ
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พาเอานักโทษอื่น ๆ ออกไปดวยเปนจํานวนมาก แตหลังจากนั้นมาก็ไมเคยมีการแหกคุกเปนการใหญ
เชนนั้นอีก” 
 “ถาสมมติวามีนักโทษแหกคุกออกไปไดสําเร็จ ทางการเรือนจําติดตามไปจับเขามาขังไวใน
เรือนจําอีกหรือไมครับ ?” ขาพเจาถามตอไป 
 “ไมเราปลอยใหเขาไปเลย เราถือวาเขามีความสามารถเปนวีรบุรุษ สมควรจะไดรับอิสรภาพ 
ยิ่งกวานั้น เรายังใหสิทธิพิเศษแกเขาอีกดวย คือเขาออกเรือนจําไดตามใจชอบทุกเวลา ถาเขาอยากจะ
กลับเขามาในเรือนจํา เพื่อชักชวนเพื่อนนักโทษใหแหกคุก หรือแนะนําวิธีเจาะกําแพงที่ไดผลแกนักโทษ
อ่ืน ๆ  ก็อาจจะทําไดตามใจชอบ คุณเดินตามผมมาทางนี้” 
 เขาเห็นชายคนหนึ่งเอามือควานลงไปในถุงซึ่งวางอยูบนพื้นขาง ๆ แลวหยิบเอาขวานเลมหนึ่ง
ข้ึนมา เขาชูขวานไปรอบ ๆ แลวพูดขึ้นวา “พี่นองทั้งหลาย ! นี้คือขวานหินสําหรับเจาะกําแพงอิฐ ทาน
ผูใดอยากจะไดรับอิสรภาพ โปรดเอาขวานนี้ไปเจาะกําแพงอิฐ ขาพเจายินดีจะมอบขวานนี้แกทานฟรี” 
พูดแลวเขาก็ชูขวานนั้นไปรอบ ๆ แตปรากฏวาไมมีนักโทษคนใดแสดงความสนใจในขวานของเขาเลย 
นักโทษคนหนึ่งไดตะโกนขึ้นวา “เดี๋ยวนี้เปนสมัยจรวดแลว เราไมตองการขวานหิน เชิญทานไปแจกคน
สมัยหินของทานเถิด”โดยมิไดคํานึงถึงคําเยาะเยยของนักโทษคนนั้น ชายผูใจเย็นคงชูขวานตอไปอีก 
จนกระทั่งมีนักโทษคนหนึ่งยืนขึ้นเดินไปรับขวานจากเขา นักโทษคนนั้นหยิบขวานมาลูบคลําพิจารณาดู
อยูหนอยหนึ่ง แลวก็โยนกลับคืนไปใหเจาของ พลางพูดวา “มันหนักเกินไป แบกไมไหว” 
 ชายผูหวังดีหยิบเอาขวานหินเลมนั้นมาเก็บไว แลวลวงเอาขวานอีกเลมหนึ่งออกมาจากถุงยกชู
ไปรอบ ๆ พลางพูดวา “พี่นองทั้งหลายนี้เปนขวานเหล็กใชสําหรับเจาะกําแพงชั้นกลาง คือ กําแพงหิน 
ผูใดตองการขาพเจายินจะใหโดยไมคิดมูลคาแตอยางใด เชิญรับเอาไปเถิด” เขาสงขวานไปรอบ ๆ ดวย
สายตาแสดงความวิงวอน แตไมปรากฏวามีใครรับเอา เวลาใกลหมดแลวขอตัวกลับ 
 “คุณยังจะกลับไมได กฎของเรือนจํามีอยูวา ทุกคนที่เขามาเรือนจําของเรา ตองกลายเปน
นักโทษประหารของเราดวย เพราะฉะนั้น เวลานี้คุณไดกลายเปนนักโทษของเราเสียแลว ภายในตึกนั้น
เต็มไปดวยพระภิกษุสามเณร พระราชามหากษัตริย ประธานาธิบดี นายกรัฐมนตรี นายพล มหาเศรษฐี 
บุคคลชั้นสูงอีกมากมาย และประชาชนทุกคน พออานจบสุชาติก็เขาใจวา รูสึกลดความซึมเศราไดมาก
ที่คิดวาลูกหลานเองขาดความสนใจในตัวแก แตส่ิงที่ไดรับจากหนังสือเลมนี้ไมใชอยูที่ลูกหลานแตอยูที่
ตัวแกเองที่ตองรูจักชีวิตวา ทุกสิ่งทุกอยางหนีจากการ เกิด แก เจ็บ ตายไมได ส่ิงที่นี้ไดก็คือการปฏิบัติ
ตามหลักคําสอนของพระพุทธเจา ทุกชีวิตเปนนักโทษที่ถูกจองจําไวต้ังแตเกิดจนตายพอทราบดังนั้นแก
รูสึกสบายใจขึ้น ดีใจเดินกลับดวยใบหนายิ้มแยมแจมใส หลังจากนั้นมาสุชาติก็หันหนาเขาวัดบําเพ็ญ
ประโยชนตอสังคมไมตองเกิดความซึมเศราจากการขาดความสนใจลูกหลานอีกตอไป แตหลักธรรม
และการปฏิบัติธรรมจะดูแลเราแทน 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 10 

 
สิ่งที่พัฒนา ความซึมเศราเกิดจากคิดถึงแตความตายและอยากที่จะทํารายตัวเอง 
วัตถุประสงค  เพื่อลดความซึมเศราเกิดจากคิดถึงแตความตายและอยากที่จะทํารายตัวเอง ซึ่งสงผล

ใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม เขาเมืองคนตาบอด 
เทคนิค  บทบาทสมมติ 
เวลา 60 นาที 
อุปกรณ 1. เอกสารเรื่องสั้น การแสดงบทบาทสมมติบูรณาการแบบศีล เร่ือง เขาเมืองคนตาบอด 
 2. อุปกรณ  ปากกา 10 ดาม กระดาษ 10 แผน และเกาอี้ 10 ตัว 
วิธีดําเนินการ 
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองเปน 5 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ข้ันเตรียมการ 
  ผูวิจัยกําหนดขอบเขตของสถานการณสมมติ แลวแจงใหสมาชิกกลุมทราบถึง
จุดมุงหมาย 
 2. ข้ันแสดง 
  2.1 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม ซักถามและใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณใหฟง 
เพื่อเขาสูเร่ือง ความซึมเศราเกิดจากคิดถึงแตความตายและอยากที่จะทํารายตัวเอง  สังเกตพฤติกรรม
วารูสึกมีสวนรวมในกิจกรรมแลวแจกเอกสารใหสมาชิกกลุมฝกกลาว บทบูชาพระรัตนตรัย บทสมาทาน
ศีล และบทศีล 5 พรอมกัน (คํากลาวเหมือน โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2) 
  2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมอาสาสมัครเปนผูแสดง 
  2.3 ผูวิจัยแจกเอกสารบทบาทสมมติใหผูแสดงอาน และใหสมาชิกกลุมจัดฉากเพื่อให
การแสดงบทบาทใกลเคียงกับสถานการณจริง 
  2.4 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมที่ไมไดแสดงบทบาทสมมติ เปนผูสังเกตการณการแสดง 
  2.5 กอนแสดงผูวิจัยใหสมาชิกกลุมแสดงบทบาทตาง ๆ เพื่อชวยขจัดความตื่นเตน 
  2.6 ผูวิจัยใหผูแสดง เร่ิมแสดงบทตามที่ตนไดรับ 

3. ข้ันวิเคราะหและอภิปรายผลการแสดง 
  เมื่อผูแสดงแสดงจบแลว ผูวิจัยใหผูแสดงและผูสังเกตการณอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับ
บทบาทแสดงของผูแสดง ในหัวขอตอไปนี้ 
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  3.1 ถาสมาชิกกลุมเปนหลวงพอเจาอาวาสวัดมเหสวรรค ไมยอมชวยเหลือตาแดงจะ
สงผลกระทบอยางไร และถาเกิดชวยเหลือตาแดงแลว แตเขาไมยอมประพฤติปฏิบัติตามจะเกิด
ความรูสึกตอหลวงพออยางไร ? และเกิดผลกระทบตอตาแดงเองอยางไรบาง ? 
  3.2 ถาสมาชิกกลุมเปนลูกสาว จะหาทางชวยเหลือพอแดงอยางไร แลวถาเกิดสมาชิก
เปนญาติพี่นองจะชวยตาแดงอยางไรบาง ? 
  3.3 ถาสมาชิกกลุมเปนตาแดง ถาเกิดความรูสึกซึมเศราแลวอยากจะทํารายตนเองขึ้น
ควรจะหาวิธีปฏิบัติตนอยางไร ? 
  3.4 เร่ืองนี้เปนตัวบงชี้วัดศีล 5 ขอไหนบาง ? 
 4. ข้ันแลกเปลี่ยนประสบการณ 

ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ ตามวัตถุประสงคของหัวเรื่อง 
5. ข้ันแสดงเพิ่มเติม 

  ผูวิจัยอาจใหสมาชิกกลุมแสดงเพิ่มเติม ตามขอเสนอแนะของกลุม 
 6. ข้ันสรุป 
  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปขอคิด และประโยชนที่ไดจากการแสดงบทบาทสมมติ และ
ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจ ความตั้งใจที่สมาชิกกลุมมีตอการเขารวมกิจกรรมการแสดง 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย ตลอดจนการสรุปของสมาชิกกลุม 
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เขาเมืองคนตาบอด 
 

ณ หมูบานมเหสวรรค มีตาแดงเปนชายชราอายุ 70 ป ไมยอมรับในชะตาชีวิตที่ตนเองมีสภาพ
รางกายที่แสนลําบากขนาดนี้ ไมวาจะเดิน กินอาหาร ขับถาย ก็เปนทุกข ยังไมพอเทานั้นในครอบครัว 
มีแตแกอยูตามลําพังกับสุนัข 2 ตัว โดย ภรรยามาชิงตายไปกอนเมื่อ 10 ปที่แลว มีแตลูก 2 คน คือ ลูก
ชายทํางานในเมืองหลวงและมีครอบครัวอาศัยอยูที่นั้นเลยไมยอมกลับบาน สวนลูกสาวก็มีครอบครัว
แตงงานสามี แตทุกๆวันก็ตองมาดูแลพอเปนประจํา แตอยางไรความใกลชิดก็ตองหางหายไปบาง และ
ไดฝากญาติชวยดูแลดวย อยางไรก็ตามแตชีวิตสังขารของตาแดง เร่ิมหมดอาลัยในชีวิต ถาวันไหน
คิดถึงภรรยาที่เสียชีวิตไปกอน แกก็จะบนถึงแลวพูดขึ้นมาวา “เมื่อไรจะตาย...เบื่อจัง ขาอยากไปอยูกับ
เองนะ...มะลิ มะลิ มะลิ เปนชื่อของภรรยานั้นเอง” บนเสร็จก็รองไหออกมา 
 แตมีเหตุการณคร้ังหนึ่งที่ตาแดง ทนทุกขทรมานยิ่งนักจนฆาตัวตายดวยวิธีกินยาฆาแมลงแต
โชคดีญาติพี่นองชวยชีวิตไดทัน และขณะเดียวกันในวันหนึ่งนั่งเพลิน ๆ ฉุกคิดไดประโยคหนึ่งวา      
“อยูคนเดียวระวังความคิด อยูกับหมูมิตรระวังวาจา” ซึ่งประโยคนี้นานแสนนานแลวที่เคยไดยินมาตอน
ไปเที่ยวงานที่วัดสมัยตอนเปนหนุม ที่ไปเจอสาวสวยชื่อ มะลิ เขา แตผานมาหลายปประโยคนี้ก็ไม
คิดถึงอีกเลยจนมาถึงวันนี้ที่คิดได 
 พอคิดไดประโยคนี้แกก็นุงผาใสเสื้อ เดินออกจากบานมุงหนาสูวัดที่อยูไกลถึง 4 กิโลเมตร และ
ญาติพี่นองเห็นแกเดินออกจากบานไป ดวยความเปนหวงจึงใชไอจอยเดินไปดูแลตาแดงดวย  
 ไมนานนักก็เขาสูบริเวณวัดมเหสวรรคที่มีแตความสงบเงียบ เดินตรงเขาไปก็ไปพบพระภิกษุ 
เห็นกําลังกวาดใบไมหนากุฏิอยู ตาแดงพูดวา “กราบนมัสการครับ...คือ ผมมาหาทานเจาอาวาสครับ 
เดินทางมาไกลจากหมูบานมเหสวรรค ผมชื่อแดงครับ” พระภิกษุ หยุดกวาดใบไมแลวหันมาที่ตาแดง
พูดแลวบอกวา “ทานเจาอาวาสไมมีหรอกในวัดนี้” ตาแดง “อาว...ทําไมเหรอครับ วัดนี้จึงไมมีเจา
อาวาส วัดใหญโต เห็นพระเณรก็เยอะไปหมดใตตนไมกําลังทองบทสวดมนต” พระภิกษุ “ใชไมมีเจา
อาวาสหรอก ทุกสิ่งทุกอยางที่โยมเห็นก็ไมมีทั้งนั้นละ” ตาแดงพูดไมออกงงเหมือนไกตาแตก “ถาอยาง
นั้นทานเปนใครเหรอครับ” พระภิกษุ”ก็เปนอยางที่เห็น และไมเปนอยางที่ไมเห็น” พระภิกษุก็กวาด
ใบไมตอ ตาแดงยกมือนมัสการแลวเดินไปถามสามเณรที่กําลังทองบทสวดมนตอยูใตตนไม “เณร..ครับ 
กุฏิหลวงพอเจาอาวาสอยูไหน ชวยพาไปหนอยไดหรือเปลา” สามเณร พยักหนาแลวพาเดินไป ก็ไป
หยุดรอกุฏิ ก็เหลือบไปเห็นพระภิกษุองคที่แลวที่ยืนสนทนาดวยกอนหนานี้ นั่งอยูภายในกุฏิแลว
สามเณรก็เขาไปกราบ แลวจึงเชิญตาแดงกับหลานจอยเขาไป ตาแดงก็นึกในใจวา ที่เราเห็นสักครูนี้ก็
หลวงพอเจาอาวาสนี้เอง แลวทําไมทานจึงมามุสาวาไมใชเจาอาวาส  
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 หลวงพอเจาอาวาส ก็รูถึงวาระจิตความคิดของ ตาแดง แลวพูดวา “ส่ิงที่โยมเห็นมันเปนสิ่ง
สมมติทั่งนั้น ทุกสิ่งทุกอยางก็สมมติทั้งนั้น ไมมีอะไรแนนอน ยังยืนหรอก ขนาดรางกายสังขารเราบังคับ
อยาใหมันเหี่ยวยน หรือเจ็บปวยมันก็ทําไมได ดังนั้น ตําแหนงยศตาง ๆ เพียงสมมติเทานั้นละโยมถา
ตายไปแลวก็เอาไปไมไดหรอกความจําเรามีขีดจํากัด บางครั้งลืม บางครั้งจําได ถาลืมก็ลืมตอนที่เรามี
ความสุข แตถาจําไดก็ตอนที่เราเกิดความทุกข ตอนนี้แหละความคิดตาง ๆ จะพุงเขามาสูเราคิดเรื่อง
นูน เร่ืองนั้นที จนคิดยอนไปหลายสิบปที่อาจจําคําพูดของใครเขาพูดไวที่ “อยูคนเดียวระวังความคิด 
อยูกับหมูมิตรระวังวาจา” ตาแดงสะดุงทันทีเมื่อไดยินคํานี้ แกกมลงกราบแลวรองไหออกมาน้ําตาม
อาบแกมทั้งสองขาง “หลวงพอครับ...ชั่งรูใจผมเสียเหลือเกิน หลวงพอชวยผมดวยครับ ผมคิดมาก ทุกข
ใจเหลือเกิน” หลวงพอเจาอาวาสหัวเราะออกมา “อาว...แลวนี้อาตมาไปรูใจโยมเมื่อไร ก็มีแตตัวเราเอง
นั้นแหละรูใจตนเอง” ตาแดง “หลวงพอครับ...ผมพูดจริง ๆ ครับ” หลวงพอเจาอาวาส เอาเลาเรื่องมาสิ 
ตาแดงเริ่มเลาเรื่องจนจบ  หลวงพอเจาอาวาสพูดวา...คิดถึงแตความตายก็ดีสิ พระพุทธเจาก็ทรงตรัง
เร่ืองนี้วา ใหมนุษยทุกคนนึกถึงความตายทุกขณะ วารางกายสังขารเราไมเที่ยง ใหมีสติอยูเสมอคือ 
มรณนุสติ แตข้ันตอนมันผิดตางจากโยมแดงนะ เพราะวาพระพุทธเจาทรงไมสรรเสริญที่มนุษยทําลาย
ตนเองเบียดเบียนตนเอง หรือแมแตคนอื่นดวย มันบาปและกรรมดวย ผิดศีลขอแรก  

ตาแดงพูดวา “แลวจะใหผมทําประการเชนไรละ ผมยอมรับสภาพรางกายสังขารไมได คิดถึง
แตภรรยาเกา ทอแทใจออนใจที่ลูก ๆ ไมอยูดวย แตผมก็ไมวาอะไรมากหรอกเพราะมีความจําเปน แต
รางกายสังขารผมสิครับหลวงพอ ผมคิดวาอยากจะตายใหจบ ๆ ไป จะไดไปสบาย บางครั้งผมคิดมาก
จนไมกินขาวนอนไมหลับ ซึมเศราอยูบานคนเดียว ครับ” โยมแดงคิดวาคิดถูกแลวเหรอ...วาตายไปจะ
สบาย คนเราตายไปแลวมี 2 ทางใหเลือก ทางแรกตายไปสูทุคติ คือ อบายภูมิ มี นรก เปรต อสุรกาย 
สัตวเดรัจฉาน และทางที่สอง สุคติ คือ มนุษย สวรรค พรหม นี้ละ แลวถาเราคิดอยากจะ ทําลายตนเอง
ฆาตัวเองตาย ที่พระพุทธเจาตรัสแลววามันเปนบาปและเปนกรรมมาก แลวคิดดูสิถาเราทําอยางนี้แลว
เราจะไปไหนละ  ตาแดง “แลวผมจะทําอยางไรที่จะไดไมตองไปทุคติครับหลวงพอ” หลวงพอเจาอาวาส 
“เลิกเบียดเบียนสัตว ฆาสัตว ทําลายตนเอง คิดฆาตัวเอง ใหพยายามรักษาศีล 5 เบื้องตน สวดมนต 
และฝกสมาธิปฏิบัติธรรมนะ จึงจะชวยได” 

หลวงพอเจาอาวาส “เดี๋ยวรอสักครู” หลวงพอเดินไปหยิบหนังสือสวดมนตมาเลมหนึ่ง พรอม
ดวยหนังสือกฎแหงกรรม “เอาโยมแดงเอาไปอานและสวดมนตนะ อานใหจบนะกฎแหงกรรมแลว
กลับมาพบอาตมาใหม” 

หลังจากอานหนังสือจบ ดวยความดีใจจึงรีบ ทําอาหารหวานคราวไปถวายตั้งแตเชา พรอมได
ชวนหลานจอยไปดวย มีสามเณรรูปหนึ่งซึ่งจําไดวาเปนรูปกอน ๆ นานหลายเดือนที่จําไดวาเคยพาไป
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หาหลวงพอเจาอาวาสมาพบแลวบอกวา “โยม...หลวงพอเจาอาวาสใหไปหา เดินตามมาสิ” พอเดิน
มาถึงภายในกุฏิ 

หลวงพอเจาอาวาส พูดวา “อาว...เปนไงโยมแดงอานหนังสือจบแลวสิ เห็นหนาตาเบิกบานเลย
มานี่มานั่งใกลๆ สามเณรไปหาน้ําชามาใหโยมแดงหนอย และก็ขนมใหเจาตัวเล็กมันดวย “ทานครับ 
สังคมมันชั่วรายอยางทุกวันนี้ ผมจะปฏิบัติศีลธรรมก็ยาก ทั้งๆที่รูวาศีลธรรมดีก็ทําไมไดเพราะสังคมเขา
พาใหเราตองทําชั่ว อยางเชน เราไมด่ืมเหลา ไมเที่ยวเตร แตสังคมเขาทํา เราก็ตองดื่มเพื่อสังคม 
ไมอยางนั้นก็อยูกับเขาไมได” 

หลวงพอเจาอาวาส นาเห็นใจโยม อิทธิพลของสังคมมีอํานาจมาก สังคมสวนใหญมันพาให
ตองทําความชั่วดังนี้ เธอผูรักความดีตองมีความเปนตัวของตัวเอง บางทีเราตองกลาที่จะปฏิเสธ ไม
ยอมทําชั่วบางอยาง หลีกเลี่ยงจากเพื่อนชั่วก็จะไดเพื่อนหมูใหมที่รักดี ตาแดง อยางนี้จะไมไดขัดกับคํา
ที่วา เขาเมืองตาหลิ่วเราตองหลิ่วตามตามหรือครับ 

หลวงพอเจาอาวาส “ถูกอยูที่เราล่ิวนั้น ไมใชหลิ่วจริง ถึงขนาดที่เขาเมืองคนตาบอด เราตอง
ควักตาใหบอดตามไปดวยหรือ ? บางสมัยการเปนคนนอกคอกก็เปนการดี” ตาแดงเริ่มเขาใจการ
ปฏิบัติตนใหม ทุกสิ่งทุกอยางอยูที่ตัวเราเองที่สามารถควบคุมจิตใจไดไหม ไมใหเกิดขึ้น หรือเกิดขึ้นก็
อยูที่เรา กําหนดรูทันสติ จึงจะทําใหจิตใจไมฟุงซาน  
 
บทบาทของตาแดง 

ผมชื่อ ตาแดง อายุ 70 ป อยูหมูบานมเหสวรรค ผมเปนคนไมยอมรับในชะตาชีวิตที่ตนเองมี
สภาพรางกายที่แสนลําบากขนาดนี้ ไมวาจะเดิน กินอาหาร ขับถาย ก็เปนทุกข ยังไมพอเทานั้นใน
ครอบครัว ภรรยามาชิงตายไปกอนเมื่อ 10 ปที่แลว มีแตลูก 2 คน คือ ลูกชายไปทํางานในเมืองหลวงมี
ครอบครัวอยูที่นั้น สวนลูกสาวก็มีครอบครัวแตตองไปอยูบานสามี ฝากญาติชวยดูแล เวลานึกถึงชื่อ
ภรรยาอยางมะลิ ก็นึกถึงความตาย ผมเคยฆาตัวตายดวยยาฆาแมลงโชคดีที่ชวยรักษาไดทันจึงมีชีวิต
อยูรอดมาทุกวันนี้ จนในที่สุดระลึกปรัชญาคําหนึ่งมาได “อยูคนเดียวระวังความคิด อยูกับหมูมิตรระวัง
วาจา”  ทําใหใจผมนอมนึกถึงหลวงพอที่วัดจนไดพบและปรึกษาปญหาชีวิตเกี่ยวกับจิตใจไมราเริง
แจมใส มีอารมณความซึมเศราเกิดจากคิดถึงแตความตายและบางครั้งอยากที่จะทํารายตัวเอง จนใน
ที่สุดก็ไดคําแนะนําจากหลวงพอรูสติเทาทันอารมณเกิดขึ้นในปจจุบันจนความรูสึกดังกลาวคอยๆ
หายไป 
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บทบาทของเจาอาวาส 
 อาตมาเปนเจาอาวาสวัดมเหสวรรค กําลังกวาดใบไมหนากุฏิอยู มีโยมชราและเด็กคนหนึ่ง มา
ถามหาเจาอาวาส อาตมาก็ตอบเชิงเปนปริศนาธรรมไป โยมชราคนนั้นไมเขาใจจึงเดินหนีไปถาม
สามเณร แลวพาไปนั่งภายในกุฏิ พออาตมาเสร็จกิจแลวก็เดินไปในกุฏิ เห็นตาอุทานออกมาเบาๆ 
อยางไรไดยินไมชัด อาตมาก็รูวาโยมชราคนนี้รูสึกไมสบายใจแน ๆ จึงคุยกันนานจนแกรูสึกพอใจจึงขอ
ตัวกลับบานพรอมกับหนังสือธรรมะเลมหนึ่งไปอาน และหลายวันตอมาโยมชรากลับมาใหมดวย
ใบหนาที่เต็มไปดวยคําถามจากการอานหนังสื่อเลมนั้น แตก็ไดรับการอธิบายอยางกระจาง จนในที่สุด
สภาพจิตใจแกในตอนนั้นเบิกบานแจมใสยิ่งนัก  
 
 บทบาทสมมติของจอย 

ผมชื่อ จอย ซึ่งเปนหลานตาแดง วันหนึ่งเห็นตาลมลงดวยการกินยาฆาแมลงตาย แตชวยชีวิต
ไดทัน จากนั้นดวยความเปนหวงตาผมจึงคอยดูแล จะไปไหนผมตองติดตามไปดวย เมื่อไมกี่วันนี้ผมได
ติดตามตาไปวัด ดวยเจตนารมณของตาอยากไปหาเจาอาวาสไปคุยอะไรกันสักอยาง จากนั้นก็คุยกัน
อยูนานผมก็ดีใจที่เห็นตาหัวเราะยิ้มแยมได สวนตัวผมเองก็อ่ิมไปดวยขนมที่มีสามเณรมาให 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 253

โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 10 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความซึมเศราเกิดจากคดิถึงแตความตายและอยากที่จะทาํรายตวัเอง 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับการคิดถึงแตความ
ตายและอยากที่จะทํารายตัวเองใหเกิดความซึมเศรา 
 2. เพื่อใหสมาชิกลุมรวมรับรูความรู สึกของเพื่อนสมาชิกที่อยูภาวะความรู สึก
เชนเดียวกันกับตนเองซึ่งเปนการสะทอนความรูสึกของเพื่อนใหสมาชิกกลุมรับรูอยางเขาใจ 
 3. เพื่อใหสมาชิกกลุมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พิจารณายอมรับสภาวะเกิดขึ้นเปน
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของรางกายจิตใจที่มีการคิดถึงแตความตายและอยากที่จะทํารายตัวเอง 
เปนผลทําใหลดความซึมเศรา 
ชื่อกิจกรรม การใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยนื เดนิระยะที่ 4 และนัง่ 
เทคนิค การใหคําปรึกษากลุม 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณที่ใช  
  เครื่องบันทึกเสียง MP 3 
วิธีดําเนินการ 
 1. ข้ันเริ่มตน 
 1.1 ใหสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม แลวผูใหคําปรึกษากลาวทักทายสมาชิกในกลุมทุกคน
และใชคําถามปลายเปดถามถึงสุขภาวะทางรางกายและความเปนอยูของสมาชิกในกลุมทุกคน 
 1.2 ผูใหคําปรึกษากลาวทบทวนลักษณะและวิธีการทํากลุมตามที่ไดเกริ่นมาแลวในการ
เขากลุมคร้ังที่ผานมา แลวใหสมาชิกในกลุมไดชวยกันทบทวนขอตกลงตามที่ไดกําหนดไวอีกครั้งหนึ่ง 
และใหสมาชิกในกลุมไดเสนอขอตกลงเพิ่มเติมอีก แลวใหสมาชิกในกลุมลงความคิดเห็นวาควรกําหนด
ขอตกลงของกลุมหรือไม ตอจากนั้นผูใหคําปรึกษาจึงเขาสูข้ันดําเนินการกลุม  
 
 2. ข้ันดําเนินการกลุม 
 2.1 ผูใหคําปรึกษาใชคําถามปลายเปดถามสมาชิกกลุมแตละคนใหแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับเร่ืองของชีวิตวัยผูสูงอายุตามความคิดและความรูสึกของสมาชิกในกลุม ตอจากนั้น ผูให
คําปรึกษาใหสมาชิกกลุมกลาวถึง การคิดถึงแตความตายและอยากที่จะทํารายตัวเองในชวงวัย
ผูสูงอายุมีมากนอยเทาไรโดยสํารวจวามีความซึมเศราแลวมีวิธีการจัดการอยางไร 
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 2.2 ผูใหคําปรึกษาเปดประเด็นตอมาดวยการใหสมาชิกกลุมแตละคนปฏิบัติวิปสสนาเพือ่
พิจารณา ทบทวน ความนึกถึงและพูดถึงเรื่องราวของตนเองเกี่ยวกับการคิดถึงแตความตายและอยาก
ที่จะทํารายตัวเองในปจจุบัน ดวยวิธีปฏิบัติ 
 
 วิธีกาํหนดในอิริยาบถยนืดังนี ้ วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที ่2   
 
 วิธีปฏิบัติอิริยาบถเดิน  จงกรมระยะที่ 4 ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ มี
วิธีการกําหนดดังนี้ 
 1. ใหยกสนเทาเผยอขึ้นชา ๆ ใหหางจากพื้นประมาณ 45 องศา สวนปลายเทายังคง
วางอยูกับพื้น พรอมกับกําหนดวา “ยกสนหนอ” 
 2. ใหยกปลายเทาขึ้นชา ๆ ใหฝาเทาเสมอกัน พรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ” 
 3. ใหกาวเทาไปขางหนาชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ” 
 4. ใหวางเทาลงราบกับพื้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ” ผูปฏิบัติจะยกเทา
ขวากอนหรือเทาซายกอนก็ได จากนั้นจึงเดินจงกรมและกําหนดตอไปวา “ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยาง
หนอ  เหยียบหนอ”  พึงเดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางนี้ จนกวาจะครบตามเวลาที่
กําหนดไว 10 นาที 
 5. เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่กําหนดไว ก็จะมีวิธีการกลับตัวคือ 
 5.1 ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันเหมือนคร้ังแรก แลวกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ 
ยืนหนอ (3 คร้ัง) เมื่อจะกลับตัวใหกําหนดตนจิตวา “อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ” 
(3 คร้ัง) 
 5.2 การกลับตัว ผูปฏิบัติจะกลับทางขวาหรือทางซายก็ได ถาตองการจะกลับ
ทางขวาก็ใหต้ังสติไวที่เทาขวา โดยยกเทาขวาขึ้นใหหางจากพื้นนิดหนอย แลวคอย ๆ หมุนเทาขวาแยก
จากเทาซายชา ๆ (ประมาณ 60 องศา) ใหสังเกตเทาที่กําลังหมุนไปพรอมกับกําหนดในใจวา “กลับ
หนอ” (Turning) แลวเทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกันเหมือนเทาขวากําหนด 3 คร้ัง คือ “กลับหนอ (เทา
ขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 1 กลับหนอ (เทาขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 2 และ กลับหนอ (เทาขวา
หมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 3” จนกวาจะหันตัวกลับเสร็จ (60 องศา x 3 คู  = 180 องศา) แลว ก็กําหนด
ลักษณะเหมือนเดิมในขอที่ 1 ใชระยะเวลาการปฏิบัติอิริยาบถนี้ประมาณ 10 นาที 
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 วิธีการกําหนดอิริยาบถทานั่ง  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2   
 
 วิธีกําหนดอาการความรูสึกดังนี้  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติคร้ังที่ 2   
 
 จากนั้นผูใหคําปรึกษาใหสัญญาณสมาชิกกลุมออกจากสมาธิแลวใหสมาชิกกลุมยกมือที่
อยากพูดความรูสึกของตนเองทีคิดถึงแตความตายและอยากที่จะทํารายตัวเอง เกิดขึ้นกับตนจนตอง
ความซึมเศราในชีวิตอยางนี้ ใหเพื่อนสมาชิกรับฟงดวยการยอมรับและเขาใจ ทั้งชวยกันสะทอน
ความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้นกับตนเองและที่ตองการเสนอใหเพื่อนสมาชิกรับรูดวย ความเขาใจใน
ความคิดและความรูสึก เสร็จแลวผูใหคําปรึกษาสรุปประเด็นเรื่องราวของสมาชิกกลุมแตละคนและ
ขอมูลที่เพื่อนสมาชิกในกลุมไดสะทอนออกมาดวยความเขาใจและอยากเสนอแนะใหทุกคนไดรับรูและ
ใชเทคนิคการใหกําลังใจเสริมวา การเขากลุมในครั้งนี้ เพื่อนสมาชิกทุคนชวยกันสะทอนเร่ืองราวในชีวิต
พรอมทั้งสะทอนความคิดและความรูสึกที่เขาใจ เห็นใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกเปนอยูหรือประสบอยูและ
ใหขอคิดเห็นในการแกไข 
 
 3. ข้ันยุติกลุม 
 3.1  ใหสมาชิกกลุมไดใหสมาชิกกลุมกลาวบทแผเมตตาที่เกิดจากความสุข ที่ไดจาก
สมาธิ และพูดระบายความรูสึกอัดอั้นเกี่ยวกับการคิดถึงแตความตายและอยากที่จะทํารายตัวเองให
เกิดความเขมแข็งของจิตใจ เพื่อลดความซึมเศรา ที่ไดรับความสุขเชนนี้ โดยกลาวพรอมกันวา 
สัพเพ  สัตตา  สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา   จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
อัพพะยา  ปชฌา จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
อะนีฆา   จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 
สุขี  อัตตานัง ปริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนทุกทุกภัยทั้งสิ้นเทอญ 

 
 3.2 หลังจากที่สมาชิกในกลุมชวยกันสํารวจและคนหาเกี่ยวกับการคิดถึงแตความตาย
และอยากที่จะทํารายตัวเองในชีวิตจนทําใหเกิดความซึมเศราแลว ดวยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
เพื่อใหเกิดการพิจารณาเขาใจตนเอง แลวพูดระบายความรูสึกเหลานั้นออกมาเปนการสะทอนความคดิ 
ความรูสึกที่เขาใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกในกลุมเปนอยู หรือประสบอยู ผูใหคําปรึกษาจึงใหสมาชิกใน
กลุมแตละคนชวยกันสรุปประเด็น และไดรับจากการเขากลุมคร้ังที่ 10 นี้ 
 3.3 ตอจากนั้น ผูใหคําปรึกษาสรุปพรอมทั้งทําการนัดหมายเขากลุมคร้ังตอไป 
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ประเมินผล 
 1. สังเกตการณมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกที่รับรูเขาใจชีวิตเกี่ยวกับ
การคิดถึงแตความตายและอยากที่จะทํารายตัวเอง เพื่อลดความซึมเศรา 
 2. สังเกตการณมีสวนรวมในดานการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกตอเพื่อนสมาชิก 
ในกลุม 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 10 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความซึมเศราเกิดจากคดิถึงแตความตายและอยากที่จะทาํรายตวัเอง 
วัตถุประสงค เพื่อลดความซมึเศราเกิดจากคิดถึงแตความตายและอยากที่จะทํารายตัวเอง ซึ่งสงผล

ใหเกิดการพฒันาสุขภาพจติผูสูงอายุดีเพิม่ข้ึน 
ชื่อกิจกรรม คําแนะนําของมัจจุราช 
เทคนิค กรณีตัวอยาง 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณ 1. เอกสารกรณีตัวอยาง เร่ือง คําแนะนาํของมัจจุราช 
 2. ประเด็นปญหาที่ใชในการอภิปราย 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันนํา 
 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม แลวใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ เพื่อ
นําเขาสูความซึมเศราเกิดจากคิดถึงแตความตายและอยากที่จะทํารายตัวเอง 
 2.ข้ันดําเนินการ 
 2.1 ผูวิจัยแจกเอกสารกรณีตัวอยางเรื่อง คําแนะนําของมัจจุราช ใหสมาชิก
กลุมทุกคนอาน 
 2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมทุกคนแบงกลุม กลุมละ 5 คน แลวใหสมาชิกกลุม
ทุกคนรวมกันอภิปรายตามประเด็นที่กําหนดใหตอไปนี้ 
  2.2.1 ถาสมาชิกเปนประจวบจะรูสึกอยางไรบาง เมื่อพลัดพรากจาก
ส่ิงที่เปนที่รัก และมีวิธีทางแกไขอยางไรบางจึงจะไมรูสึกซึมเศราอีก 
  2.2.2 สมาชิกลองใหความหมายของประโยคตอไปนี้ 
   - จันทนี และชายหนุม ในความหมายนี้หมายถึงอะไรบาง ? 
   - โรงเรียนชีวิตหมายถึงอะไร ? 
   - ประจวบเปนนักเรียน หมายถึงอะไร ? 
   - การทาํรายตัวเองใหจบส้ินชีวิตไป จะหนีพ้นจากความ
ซึมเศราที่เกิดจากผลกรรมอกีตอไปหรือไม เพราะอะไร ? 
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 3. ข้ันสรุป 
 ผูวิจัยใหสมาชกิกลุมสรุปส่ิงที่ไดจากการเรยีนรูรวมกัน และผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความตัง้ใจที่สมาชิกมีตอการเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย และการสรุปของสมาชิกกลุม 
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คําแนะนําของมัจจุราช 
 
 ประจวบ วัย 65 ป รูสึกเศราใจนั่งซึมบนมานั่งทุกวัน เมื่อคิดถึงภรรยาที่ตายจากไปเปนเวลา 10 
ปแลว เขาคิดอยูในใจวาอยากจะตายตามภรรยาไป แตวันหนึ่งไดฟงเรื่องเลานิยายจากทางวิทยุ ซึ่งเปน
เหตุการณใกลกับชีวิตเขามากแมในชีวิตของหนุมสาว ดูเหมือนจะไมมีส่ิงใดเปนสิ่งยิ่งใหญ รุนแรง และ
มีความหมายยิ่งไปกวา “ความรัก”  

ตอมาไมนานขาพเจาก็ไดพบกับหญิงสาวในอุดมคติจริง ๆ เหตุที่ไดพบก็คือ ขาพเจาไดไป
สมัครเรียนภาษาอังกฤษที่สถาบันสอนภาษามีชื่อแหงหนึ่ง เราทั้งสองนั่งอยูโตะขาง ๆ กัน จึงมีโอกาส
ไดสนทนาปราศรัยกันบางเปนครั้งคราว ขาพเจานึกชอบเธอตั้งแตวันแรกที่เราพบกัน แตรูสึกวาเธอเฉย 
ๆ ตอขาพเจา รูสึกวาเธอวางตัวไดดีมา แตโดยสัญชาตญาณ ขาพเจาก็พอจะทายออกเหมือนกันวาเธอ
ก็สนใจในขาพเจาไมนอย ความสวยของเธอ ทําใหชายหนุมนักศึกษาในชั้นเดียวกันพยายามที่จะ
หาทางติดตอทอดสะพานกับเธอ แตเธอก็เฉย ๆ เมื่อขาพเจาถามถึง เธอบอกแตเพียงวาชื่อวา จันทนี 
 วันหนึ่ง หลังจากเลิกเรียนแลว เธอบอกวาเธอวาง ขาพเจาดีใจ จึงชวนเธอไปเดินเลนในสวย
ลุมพินี เปนครั้งแรกในชีวิตที่ขาพเจารูสึกดีใจที่สุดเพราะเธอไมปฏิเสธ ดังนั้น เราสนทนากันดวย
บรรยากาศอันอบอุน จากการสนทนากันอีกในหลายวันตอมา ขาพเจาก็ไดทราบวา จันทนีเปนคน
ตางจังหวัด แตจังหวัดเธอก็ไมบอก มาเชาบานอยูกรุงเทพ เพื่อเรียนหนังสืออยูกับเด็กหญิงคนรับใชคน
หนึ่งซึ่งมาจากบานเดียวกัน แตเมื่อขาพเจาขอไปเยี่ยมเธอกลับไมยอม รูสึกวาเธอเปนหญิงสาวที่มี
ความลึกลับ 
 วันหนึ่งเลิกเรียนแลว เธอชวนขาพเจาไปบานพักของเธอเปนครั้งแรก ขาพเจาดีใจจนตัวลอย 
แตเมื่อไปถึงบานของเธอแลว ขาพเจากลับหอเหี่ยว เพราะบานของเธอใหญโต มีเครื่องประดับทันสมัย 
มีสนามหนาบานกวางขวาง มีรถยนตคันใหญจอดอยูในโรงรถ เธอบอกวาเปนรถของเธอเอง แตขับไม
เปนจึงจอดทิ้งไวเฉย ๆ 
 ในตอนดึกวันนั้นเอง ภายในหองรับแขกของบานเธอ ขาพเจาก็พูดความในใจใหเธอฟง 
ขาพเจาสารภาพวาขาพเจารักเธอ จันทนีนิ่งอึ้งเมื่อไดยินคําสารภาพของขาพเจา  แถมยังรอยไหเสีย
ดวย ไมทราบวาจะรองไหเพราะดีใจหรือเสียใจวันรุงขึ้น ขาพเจาเรียนหนังสือไมรูเร่ืองสังเกตดู จันทนี 
เองก็นั่งเหมอใจลอย ตอบคําถามงาย ๆ ของอาจารยไมได เธอไมมองมาทางขาพเจาเลยเลิกเรียนแลว 
ขาพเจาชวนเธอไปนั่งสนทนากัน เธอปฏิเสธบอกวาจะตองรีบกลับบาน  เธอยืนซองจดหมายใหขาพเจา 
มีขอความเขียนไวส้ัน ๆวา “ฉันก็รักคุณเหมือนกัน” โรงเรียนปดเทอมก็แวะไปที่บาน ไดรับคําตอบจาก
คนใชวา จันทนีเปนเมียเชาฝร่ัง พอไดยินดังนั้นก็ขาดสติด่ืมสุราจนเมา นําเชือกมาผูกคอตาย เมื่อรูสึก
ข้ึนครั้งหนึ่ง ขาพเจาก็ไดพบตัวเองกําลังยืนอยูบนถนนสายหนึ่งสองขางถนนเปนปารกเต็มไปดวยตนไม
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ใหญใบหนา เมื่อเดินไปตามถนนครูหนึ่งขาพเจาก็ตกใจที่ไดพบกองทหารกองหนึ่งยืนขวางอยู ทหาร
เหลานั้นลวนมีรางกายกํายําล่ําสันใหญโตยังกับยักษวัดแจง มีหนาตาโหดเหี้ยม ใสเสื้อกางเกงสแีดง ใส
หมวกแบบทหารโบราณ 
 “แกเปนใคร ? มาจากไหน ?” ทหารผูมีทาทีวาเปนหัวหนาถามขึ้นดวยเสียงอันดัง ขาพเจาได
บอกชื่อเสียงเรียงนามแกเขาดวยเสียงอันสั่นดวยความหวาดกลัว นายทหารคนนั้นขอดูสมุดเลมใหญ
จากลูกนอง เปดดูอยูครูหนึ่งแลวถามขึ้นอีกเปนทํานองตวาดวา “แกหนีโรงเรียนมาทําไม ?” ขาพเจา
งง เพราะไมทราบวาเขาหมายถึงโรงเรียนอะไร จึงถามวา “โรงเรียนอะไรครับ ?” 
 “ก็โรงเรียนโลกไงละ” เขาพูดเสียงดังตามเคย “เด็กอะไร พอครูใหบทเรียนยาก ๆ หนอยก็เปด
หนีเสียแลว อยางนี้จะเปนนักเรียนที่ดีไดอยางไร ? เมื่อไรจะมีความรูกับเขาเสียที ? 
 โลกจะใหบทเรียนทุกชนิดแกเจา ต้ังแตเกิดจนตาย บทเรียนบางบทอาจจะงาย เจาอาจจะเรียน
ไดดวยความสนุกสนานแตบทเรียนงาย ๆ เชนนั้นมีคานอยนัก บทเรียนบางบทอาจจะยากมาก เจา
อาจจะตองเรียนดวยน้ําตา การที่เจาประสบบทเรียนรัก เกิดความผิดหวังแลวก็หนีโรงเรียนโลกมานี้ 
เปนการกระทําเกินเลยกลับคืนไปโรงเรียนเสียเถิด  ยังไมถึงเวลาที่ เจาจะออกจากโรงเรียน
 “ขอบคุณทานมาก” ขาพเจาพูดขึ้น “ที่ทานไดกรุณาใหคําแนะนําอันมีคาแกขาพเจา ทานเปน
ใครเลาขาพเจายังไมทราบเลย” 
 “เราคือมัจจุราช” นายทหารประหลาดคนนั้นตอบ “อีกประมาณหาสิบปเราคอยพบกันใหม เรา
จะคอยเจาอยูที่นี่”วาแลวเขาก็หยิบแกวน้ําแกวหนึ่งยื่นใหขาพเจา ขาพเจารับมาถือไวแตยังไมด่ืม 
 “รีบด่ืมเสียซิ” มัจจุราชสั่ง “น้ําวิเศษนี้จะพาเจากลับคืนไปสูโรงเรียนโลกเราจะตองรีบไปพบกับ
มดตัวหนึ่งซึ่งมาพบกับเราตามนัด”“ทานจะไปพบกับมด ?” ขาพเจากลาวขึ้นดวยความประหลาดใจ 
 “ถูกแลว เราจะไปพบกับมด เราคือมัจจุราชผูไมเคยผิดนัดกับใคร ๆ ไมวาจะเปนจอมจักรพรรดิ
หรือแมแตมด” 
 พอขาพเจาหยิบแลวน้ําขึ้นดื่ม ความรูสึกก็ดับวูบลง เมื่อรูสึกตัวขึ้นก็พบวา ตัวกําลังนอนอยูบน
พื้นหองบานพัก บวงบาศก็ยังคงรัดอยูที่คอ แตปลายเชือกที่ผูกไวกับข่ือไดขาดตกลงมากองอยูกับพื้น 
ต้ังแตนั้นมาขาพเจา แทนที่จะโกรธเกลียดจันทนี ขาพเจากลับขอบคุณเธอ ถือวาเธอเปนครูที่ดีคนหนึ่ง
ที่ใหบทเรียนอันมีคาแกขาพเจา ขาพเจาไมเคยคิดที่จะหนีจากโรงเรียนอีกเลย 
 พอประจวบฟงนิยายจบ ก็ยอนนึกถึงตัวเองวา ชีวิตเราก็เปนแบบนี้ มาเรียนรูชีวิตในโลกมีทั้ง
สุขและทุกข มีเกิดและตาย มีสมหวังและผิดหวัง เราจะมัวนั่งซึมเศรานึกอยากจะตายทํารายตัวเอง
ทําไม เราตองมาทําคุณประโยชนใหกับสังคมดีกวา คําแนะนําทานมัจจุราชใหเราไดเรียนรูชีวิตใหมาก
ใหรูจักตัวเองใหมาก แลวจะไมเกิดความทุกขอีก ขนาดมดยังใหความสําคัญขนาดนี้ แตนีเ้ราเปนมนษุย
จะใหความสําคัญขนาดไหน 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 11 

 
สิ่งที่พัฒนา ความบกพรองทางสังคมเกิดจากการไมเขาใจบทบาททางสังคม 
วัตถุประสงค  เพื่อลดความบกพรองทางสังคมเกิดจากการไมเขาใจบทบาททางสังคม ซึ่งสงผลให

เกิดการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม อยากฉิบหายใหคบพระ 
เทคนิค  บทบาทสมมติ 
เวลา 60 นาที 
อุปกรณ 1. เอกสารเรื่องสั้น การแสดงบทบาทสมมติบูรณาการแบบศีล เร่ือง อยากฉิบหายใหคบพระ 
 2. อุปกรณ ปากกา 10 ดาม กระดาษ 10 แผน และเกาอี้ 10 ตัว 
วิธีดําเนินการ 
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองเปน 5 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ข้ันเตรียมการ 
  ผูวิจัยกําหนดขอบเขตของสถานการณสมมติ แลวแจงใหสมาชิกกลุมทราบถึง
จุดมุงหมาย 
 2. ข้ันแสดง 
  2.1 ผูวิจัยสนทนากับสมาชกิกลุม ซักถามและใหสมาชกิกลุมเลาประสบการณใหฟง 
เพื่อเขาสูเร่ือง ความบกพรองทางสงัคมเกดิจากการไมเขาใจบทบาททางสังคม  สังเกตพฤติกรรมวา
รูสึกมีสวนรวมในกิจกรรมแลวแจกเอกสารใหสมาชกิกลุมฝกกลาว บทบชูาพระรัตนตรยั บทสมาทาน
ศีล และบทศลี 5 พรอมกัน (คํากลาวเหมอืน โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที ่2) 
  2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมอาสาสมัครเปนผูแสดง 
  2.3 ผูวิจัยแจกเอกสารบทบาทสมมติใหผูแสดงอาน และใหสมาชิกกลุมจัดฉากเพื่อให
การแสดงบทบาทใกลเคียงกับสถานการณจริง 
  2.4 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมที่ไมไดแสดงบทบาทสมมติ เปนผูสังเกตการณการแสดง 
  2.5 กอนแสดงผูวิจัยใหสมาชิกกลุมแสดงบทบาทตาง ๆ เพื่อชวยขจัดความตื่นเตน 
  2.6 ผูวิจัยใหผูแสดง เร่ิมแสดงบทตามที่ตนไดรับ 

3. ข้ันวิเคราะหและอภิปรายผลการแสดง 
  เมื่อผูแสดงแสดงจบแลว ผูวิจัยใหผูแสดงและผูสังเกตการณอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับ
บทบาทแสดงของผูแสดง ในหัวขอตอไปนี้ 
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  3.1 ถาสมาชิกกลุมเปนตาตั้มแนะนําตาคิด แลวไมเชื่อฟง แลวตาคิดจะมีผลลัพธเปน
เชนไร 
  3.2 ถาสมาชิกกลุมเปนตาบัง ถาถูกคนอื่นดาบางจะรูสึกอยางไร ? แลวรูสึกอยางไรที่
รูสึกวารางกายชราภาพพรอมกับทําตัวเองไมเขาใจบทบาททางสังคม ? 
  3.3 ถาสมาชิกกลุมเปนตาคิด คิดชวยเหลือแนะนําตาบังแลวไมเชื่อฟงจะรูสึกอยางไร? 
และจะหาวิธีชวยเหลืออ่ืนอีกหรือไม อยางไร ? 
  3.4 เร่ืองนี้เปนตัวบงชี้วัดศีล 5 ขอไหนบาง ? 
 4. ข้ันแลกเปลี่ยนประสบการณ 

ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ ตามวัตถุประสงคของหัวเรื่อง 
5. ข้ันแสดงเพิ่มเติม 

  ผูวิจัยอาจใหสมาชิกกลุมแสดงเพิ่มเติม ตามขอเสนอแนะของกลุม 
 6. ข้ันสรุป 
  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปขอคิด และประโยชนที่ไดจากการแสดงบทบาทสมมติ และ
ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจ ความตั้งใจที่สมาชิกกลุมมีตอการเขารวมกิจกรรมการแสดง 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย ตลอดจนการสรุปของสมาชิกกลุม 
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อยากฉิบหายใหคบกับพระ 
 

ณ หมูบานตูบชาง มีชายชรา 2 คน ชื่อ ตาคิด กับ ตาบัง ทั้งคูมีอายุ 60 ปแลว แตทั้งสองคน
รางกายไมแข็งแรงมากเดินไปไหนมาไหนเหมือนคนอายุจะ 70 กวาป ทั้งสองคนมาจากคนละหมูบาน
แตทุกวันก็นัดเจอกันตอนประมาณบายสี่โมงเย็น เพื่อมานั่งคุยกันในเรื่องราวตาง ๆ  อายุก็มากแลวจะ
ทําใหลูกหลานเปนหวง แตยังทําตัวอยากจะเที่ยวไปทุกหนทุกที่  

ทั้งสองชอบทําตัวเปนอันธพาล ถาวันไหนดื่มสุรา วันนั้นทั้งวันตองมีเร่ืองทะเลาะวิวาทยกับ
ชาวบาน ไมวาจะเปนหนุมสาวคนไหนเดินผานศาลากลางหมูบาน ไมเวนที่จะถูกตะโกนดาออกมาจาก
ปากทั้งสองคน จนทําใหคนในหมูบานระแวกนั้นตางไมชอบทําตัวไมเหมาะสมไมไดเปนแบบอยางให
ลูกหลานเลย ทิ้งคุณงามความดีที่เคยสะสมมาทั้งหมด ทั้งคูแทนที่จะเขาใจบทบาทหนาที่ของสังคมคือ
เปน ตาผูสูงอายุควรที่จะคอยแนะนําตักเตือนหรือทําตัวเปนแบบอยางใหแกวัยรุน เด็ก ๆ แตมาทําตัว
ด่ืมสุราและมาทําตัวเปนอันธพาลไปได ตางจากตาตั้ม ถึงจะเปนเพื่อนกับ ตาคิดและตาบังก็ตาม แตก็
ไมชอบนิสัยใจคอของคนทั้งสองอยูแลว และทําตัวแบบนี้อยูแลว ตาตั้มเคยตักเตือนสองคนนี้เสมอแตก็
ไมยอมรับสักครั้ง และอยูมาวันหนึ่งตาตั้มเดินผานศาลากลางหมูบานพอดี 

ตาตั้มไดยินเสียงดังออกมาจากศาลาวา “เอาแตเปนพอนักบุญ...จะไปทําไมเขาวัดเขาวาไมรูที่
วัดมีอะไรดี สูมาเขาวงสุราดีกวา...ไอต้ัมเอย” 

ตาตั้มนิ่งไมพูดอะไร คิดอยูในใจวาเราพูดออกไปนี้คงเปนเรื่องที่ไมดีแน เพราะคุยกับคนขาด
สติเมาสุรา ก็เหมือนกับนําน้ํามันไปราดไฟยิ่งจะทําใหเขาโกรธ หรือไมเราจะโกรธแทน หลายวันตอมา
ตาตั้มก็เดินไปที่บานของตาคิดไปพูดถึงเขาทําตัวนิสัยอยางนี้ไมดี อยากจะใหเขาปรับปรุงตัว 

ตาตั้มพูดวา”ไอ...คิด เอง...นะ ขาคิดวาควรเลิกทําตัวแย ๆ อยางนี้เถอะวะ ขาวาควรหันมาทํา
คุณงามความดีบางนะ เพื่อชาวบานในหมูบานนี้จะไดเทิดทูนเองบาง เพราะอายุก็มากกันอยูแลว จะได
เปนแบบอยางของลูกหลานตอไป” 

ตาคิดพูดวา “ขาไมเขาใจเองนะ ต้ัม วาเองแกลงทําหรือวาทําเพื่อประโยชนอะไร แตสําหรับขา 
ไมสนใจหรอก ยิ่งลูกหลานขาไมเคยใสใจขาอยูแลว ตอนนี้ขาวางตัวไมถูกเหมือนกันวาขาเปนตัวอะไร
สักอยางในครอบครัว หรือสังคมในหมูบานไปแลว” 

เมื่อสามปกอนขาเคยทํางานรับราชการเปนครูสอนหนังสือชั้นประถมศึกษามากอน เองก็รู” 
ตาตั้มพะหยักหนา และมาถึงปจจุบันนี้ขาก็ไดเกษียณอายุออกมาแลว รางกายชีวิตที่เคยไดสอนเด็ก
นักเรียนไดอานหนังสือ มาทุกวันนี้ขายังคิดเลยวาทําไมถึงรวดเร็วอยางนี้อายุในการทํางาน จนทําใหขา
คิดอะไรไมไดหาทางออกไมเจอและใชชีวิตอยูกับบานตลอดเวลา ลูกหลานขา แทนที่จะสนใจในความ
เปนครูของขาแตก็มาทําตัวเหมือนคนเลี้ยงเด็กไปได โดยเอาหลาน ๆ เหลน ๆ มาฝากเลี้ยง โดยไม



 264

เคารพกันบางเลย จนทําใหนานวันขาอยากจะใชชีวิตอิสระบางจนไปเจอไอบังเพื่อนเกาสมัยเรียน สวน
มันก็ไมตางอะไรกับขานักหรอกพอทํางานเกษียณอายุมาเหมือนกันก็ถูกมอบหนาที่คุณตา หรือ คุณปู 
ดูลูกหลานมันทําสิ ดังนั้นเราทั้งสองจึงนัดเจอกันดื่มสุราเพื่อลืมเร่ืองตาง ๆ  ที่ผานมา 

ตาตั้มพูดวา  “ธรรมดานะคิดเอย...ลูกหลานเรานี้เห็นความสําคัญกับปูยาตายายทั้งนั้นแหละ 
มีอะไรก็ตองปรึกษาเรา มีอะไรก็ตองใหเรากอน อยางเชนมีหลาน ๆ เหลน ๆ ก็อยากใหแกไดชื่นชม
เพราะจะไดไมเหงา ขาถามจริงเถอะ แกคิดวาหลาน ๆ เหลน ๆ ของเองนารักไหม” 

ตาคิดพูดวา “นารักสิ...มันยังเรียกคุณตาคิด คุณปูคิดเลย” 
ตาตั้มพูดวา “เออ...เห็นไหมละ แสดงวาเองนี้ยังวางตนไมเหมาะสมกับบทบาทหนาที่ทาง

สังคมเขามอบใหคือ การเปนคุณตา คุณปู แทนที่แตกอนแกเปนคุณครู จริงไหม“  
ตาคิดพูดวา “จริงของเอง...แตกอนขานั้นวางตัวเปนครู แตตอนนี้ตองวางตัวใหม” 
ตาตั้มพูดวา “ขาวาไมแตกตางกันมากหรอกที่ตองสอนเด็กนักเรียน แตแกตองมาสอนหลาน ๆ 

เหลน ๆ ของเองนี้แหละ และอีกประการหนึ่งนะถาเองทําตัวเปนแบบอยางใหลูกหลานเห็นนะ 
พฤติกรรมในอดีตที่เคยทําเลวรายไวก็จะลดหายไปเอง ในเรื่องดื่มสุรา เองก็รูวาผิดศีล และขาดสติดวย 
ควรลดละเลิกไปซะ หันหนาเขาวัด รักษาศีลปฏิบัติธรรม สวดมนตไดแลว จะไดวางตัวเปนแบบอยาง
ของลูกหลานมัน” 

ตาคิดพูดวา “อืม ! ที่เอง...พูดมาทั้งหมดนี้มันจริงทั้งนั้น ที่ขาหลงผิดไปตั้งนาน นําสิ่งไมดีมา
ปกปดทับถมกันไปเรื่อยกองโตเปนภูเขาเลย และมันยิ่งทําใหเรามีสภาพจิตใจตกต่ําไปอีก ตองเรียนรู
บทบาทหนาที่ทางสังคมใหมแลวเพื่อจะไดไมมีความบกพรองตอสังคมอีก อยางไรก็ขอบใจเองมากนะ 
ไอต้ัมไมเสียทีที่เองเปนเพื่อนขามานานตั้งแตสมัยเด็ก ๆ ขานี้ใกลเกลือกินดางจริง ๆ วะ” 

หลายวันตอมาตาบังกับตาคิดก็นัดเจอที่เดิม แตแทนที่จะเปนเหมือนเดิมคือการตั้งวงสุราแต
ตาคิดก็พูดกับตาบังวา 

ตาคิดพูดวา “บัง...เอย...ขาวาพวกเราเลิกกันเถอะเรื่องแบบนี้ มันไมดีตอสุขภาพและเสียสังคม
ดวย ยิ่งเราทั้งสองก็เคยเปนครูสอนนักเรียนมาดวย มาทําตัวเปนแบบอยางไมดีอยางนี้ยิ่งจะทําใหเขา
ประณามนะ” 

ตาคิดพูดวา “ขาวา...เองนี้ลดละเลิกบางเถอะ หันกลับมาประพฤติปฏิบัติความดีกับเขาบาง 
วางตนเหมาะสมกับปูชนียบุคคลบางเถอะ” 

หลังจากวันนั้นมา ตาบังก็ไมเห็นตาคิดมาพบที่ศาลาเลย แกเลยแอบไปดูที่บาน ก็เห็นแก
หัวเราะยิ้ม เลนกับหลาน ๆ เหลน ๆ อยู ตาบังคิดถึงตัวเองวา ทําไมแกไมเขาใจขาวะ ตาคิด แลวแกก็
เดินกลับบานไป แวะซื้อสุราดื่มไปเร่ือย ๆ จนเมาลงนอนขางถนน จนในที่สุดก็ไดยินขาววาตาบังนอน
หนาวตายขางถนน เมื่อขาวรูถึงตาคิดถึงกับรองไหคิดถึงเพื่อน แตแกก็ทําใจไดเพราะรูวา เคยเตือนแลว 



 265

แกก็หันหนาเขาวัดเพราะรูวาสังขารรางกายไมเที่ยง มีวันเสื่อมสลายไปเปนธรรมชาต ิแตแทนที่
จะใหรางกายเสื่อมไปตามธรรมชาติเองโดยปราศจากประโยชน แกอุทิศรางกายในบั่นปลายชีวิต
ชวยเหลืองานบุญทุกอยาง จนเปนที่เคารพนับถือของคนในหมูบานอีกครั้ง และในที่สุดก็ไดมาที่ศาลา
วัด บังเอิญแกไปอานหนังสือเลมหนึ่งที่มีชื่อวา อยากฉิบหายใหคบพระ แตก็ไมเขาใจอยากจะไปถาม
ตาตั้มพูดเคยบวชเรียนมา  

ตาคิดพูดวา “อยากรวยใหเลี้ยงควาย อยากฉิบหายใหคบพระ เขาหมายความวาอยางไรนะ
ตาตั้ม ?” 

ตาตั้มพูดวา “ออ... รวยในที่นี้ เขาหมายถึงรวยกิเลส รวยทุกขนะควายเขาหมายถึงสมองอยาง
ควาย คือ เขาตอนไปได จูงไปได เขาเรียกวาตอนสมอง” 

ตาคิดพูดวา: แลวอยากฉิบหายใหคบพระพระละ ? 
ตาตั้มพูดวา “ฉิบหายในที่นี้ หมายถึงฉิบหายกิเลส ฉิบหายทุกขไมใช พระในที่นี้หมายถึง พุทธ

ภาวะในใจ คือ ทําใจเราใหเปนพระ กิเลสก็จะหายหมด คําวา “อรหัง” แปลวา ผูไกลจากกิเลส พระ
อรหันตทานรูจักโลกและชีวิตตามที่เปนจริง ทานไมเอียงซายหรือเอียงขวา 
 ตาคิดพูดวา “เขาใจละ...ตอไปเราตองศึกษาธรรมใหมากวานี้ นี้นั้นหรือคือส่ิงสําคัญสําหรับเรา
ผูสูงอายุผูมีชีวิตบั่นปลายใกลฝงแลว อยามัวคิดวา เอาไวกอน พรุงนี้จึงทํา ถาใครคิดอยางนีเ้สยีดายกบั
เวลาแตละวินาทีเหลือเกิน” 

ตาตั้มพูดวา “เออ...เองนี้เขาใจงายนะ ดีแลวมาชวยหลวงพอที่วัดดวยกัน ชวยแนะนําคนอื่น ๆ 
ได และคอยตักเตือนลูกหลานในหมูบานเราดวย นีแหละหนาที่บทบาทเราในสังคมที่มีอายุมากอยาง
พวกเรา จะใหไปจับจอบจับเสียมคงไมไดแลวละ แตถาคอยใชปญญาที่สะสมมานานไวคอยอบรมสั่ง
สอนลูกหลานพอไดนะ จริงไหมละตาคิด” 

ตาคิดพูดวา “จริง ๆ เราจะไดรูตัวเองวาเรามีประโยชนตอสังคมอยู ไมไดมีความบกพรองไงละ” 
หลังจากนั้นมา ทั้งคูตาตั้มและตาคิด ก็คอยชวยเหลือหลวงพอที่วัด และคอยตักเตือนแนะนํา

ลูกหลาน ๆ ภายในหมูบานที่กระทําผิดนอกจารีตประเพณีไป จนทําใหทั้งสองคนเปนที่เคารพยกยอง
ตอคนทั่วไป 
 
บทบาทของตาคิด 

ผมชื่อ ตาคิด อายุ 60 ป อยูหมูบานตูบชาง มีรางกายไมแข็งแรงมากเดินไปไหนมาไหนเหมือน
คนอายุจะ 70 กวาป อาจจะเปนเพราะฤทธิ์สุราก็ไดที่ทําใหมีสภาพเชนนี้ และผมมีเพื่อนอยู 2 คน หนึ่ง
ชื่อ ตาตั้ม และอีกคนชื่อ ตาบัง แตทั้งสองคนมีนิสัยแตกตางกัน ตาบังดื่มสุราเมาแลวชอบมีเร่ือง
ทะเลาะวิวาทยกับชาวบาน สวนตาตั้มเปนคนนิสัยออนโยนใจดี เปนที่เคารพนับถือของสงัคม มบีทบาท
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หนาที่เหมาะสมเปนตัวอยางรูปแบบที่ดีตอลูกหลานและสังคม เปนผูแนะนําใหผมประพฤติแตความดี 
ทําตัวไมเปนแบบอยางที่ดีไมรูจักบทบาทหนาที่ของตน วันหนึ่งผมสํานึกผิดไดกลับมามีชีวิตในฐานะ ปู
และตา ของหลาน ๆ ผมเคยชวนเพื่อนอยางตาบังแตเขาไมปรับปรุงนิสัยไมยอมเลิก จนในที่สุดเพื่อนรัก
อยางเขาก็ตายไปทําใหผมเสียใจยิ่งนัก แตก็ทําใจไดและพยายามศึกษาความรูจากนักปราชญบาง 
หนังสือธรรมะบาง ตรงหนังสือธรรมะขอเขียนวา อยากฉิบหายใหคบพระ ผมเองไมเขาใจจึงไปถามผูรู
อยางตาตั้ม ก็ไดรับคําตอบกระจางยิ่งนัก จนทําใหผมสนใจที่จะศึกษาและปฏิบัติตอเนื่องไป  

 
บทบาทของตาตั้ม 

ผมชื่อ ตาตั้ม  อายุก็ 60 ปเหมือนรุนเดียวกันกับตาคิด อาศัยอยูหมูบานตูบชาง ดวยกนั ผมรูวา
เพื่อนผมชื่อ ตาคิด ชอบเปนนักเลงอันธพาล ด่ืมสุรา แทนที่จะอายุมากแลวบําเพ็ญประโยชนใหแก
สังคม แตทําตัวบกพรองและไมเขาใจบทบาททางสังคมเลยวาจะวางตนอยางไร วันหนึ่งผมเดินผาน
ศาลาหมูบานไดยินเสียงดังออกมาจากศาลาวา “เอาแตเปนพอนักบุญ...จะไปทําไมเขาวัดเขาวาไมรูที่
วัดมีอะไรดี มาดื่มสุรากันดีกวา” แตผมจําเสียงไดดีคงไมพนตาบังเพื่อนตาคิดแนนอน ผมนิ่งไมพูดอะไร 
คิดอยูในใจวาเราพูดออกไปนี้คงเปนเรื่องที่ไมดีแน เพราะคุยกับคนขาดสติเมาสุรา ก็เหมือนกับนํา
น้ํามันไปราดไฟยิ่งจะทําใหเขาโกรธ หรือไมเราจะโกรธแทน  

หลายวันตอมาผมเดินไปที่บานของตาคิดไปพูดถึงที่เขาทําตัวนิสัยอยางนี้ไมดี อยากจะใหเขา
ปรับปรุงตัวเพื่อนอยางตาคิดเชื่อฟงแลวปรับปรุงตัวดีข้ึนเปนที่เคารพของลูกหลาน หลังจากนั้นไมนานก็
ไดยินวา ตาบังเพื่อนของตาคิดตายแลวเปนสิ่งที่ทําใหเขาเสียใจและสนใจศึกษาคนควาธรรมะยิ่งกวา
เกา และมีหัวขอธรรมปริศนาที่ไดมาถามคือ อยากฉิบหายใหคบกับพระ ผมก็ตอบไปตามที่ไดศึกษามา 
สังเกตเขาเหมือนวาเขายิ้มคงเปนคําตอบที่ถูกใจแนนอน หลังจากนั้นมาผมกับตาคิดก็ปฏิบัติตน
บําเพ็ญประโยชนแกสังคม ซึ่งมีความเขาใจในบทบาทหนาที่ของชีวิต ไมมีชองวางหรือความบกพรอง
ของวัยเลย 
 
บทบาทของตาบัง 

ผมชื่อ ตาบัง อายุ 60 ปแลว มีเพื่อนอยาง ตาคิด  อยูหมูบานตูบชาง ผมเคยทํางานรับราชการ
ครูดวยกันมา  แตก็ไดเกษียณอายุแลว และทุกวันนี้รางกายไมแข็งแรงมากเดินไปไหนมาไหนเหมือนคน
อายุจะ 70 กวาป อาจเปนเพราะผลของการดื่มสุราแนนอน และทุกวันก็นัดเจอกันตอนประมาณบายสี่
โมงเย็นที่กลางศาลาหมูบาน เพื่อมานั่งคุยกันในเรื่องราวตาง ๆ ของชีวิต ผมคิดเหมือนกันวาอาจทําให
ลูกหลานเปนหวง แตผมยังทําตัวอยากจะเที่ยว อยากจะกิน และชอบทําตัวอันธพาล  ถาวันไหนดื่มสุรา
มีเร่ืองทะเลาะวิวาทยกับชาวบานทุกคน จนทําใหคนในหมูบานพูดนินทาวาทําตัวไมเหมาะสมไมไดเปน
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แบบอยางใหลูกหลานเลย ทิ้งคุณงามความดีที่ผมเคยสะสมมาทั้งหมด เพราะผมไมเขาใจบทบาท
หนาที่ของสังคมคือเปนผูสูงอายุควรที่จะคอยแนะนําตักเตือนหรือทําตัวเปนแบบอยางใหแกวัยรุน เด็ก 
ๆ แตมาทําตัวดื่มสุราและมาทําตัวเปนอันธพาลไปได วันหนึ่งตาตั้มผมรูวาเปนเพื่อนตาคิดเดินผาน
ศาลากลางหมูบานพอดี ผมเลยพูดลอย ๆ ไปวา “เอาแตเปนพอนักบุญ...จะไปทําไมเขาวัดเขาวาไมรูที่
วัดมีอะไรดี มาดื่มสุรากัน” แตเขาก็นิ่งไมพูดอะไร วันตอมาเขาก็มาพูดคุยกับตาคิดมาเตือนสติใหเลิก 
เพื่อนอยางตาคิดก็เชื่อฟงเลิกและกลับตัวไปเปนคนดี ตางกลับเราที่ตาคิดเคยมาเตือนสติ แตเราไมเลิก
คงทําตัวเหมือนเดิม จนในที่สุดของชีวิตที่ขาดเพื่อนอยางตาคิดไปก็ทําใหจิตใจเราหวาเหวไมมีเพื่อนคน
ไหนมานั่งดื่มดวย มีวันหนึ่งดื่มมากจัดเดินไปไมไดจึงอยากนอนลงขางถนน ซึ่งอากาศหนาวจัดผมหลับ
ไปอยางไมรูตัวและคงไมมีวันฟนอีกตอไป 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 11 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความบกพรองทางสงัคมเกิดจากการไมเขาใจบทบาททางสังคม 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับการไมเขาใจบทบาท
ทางสังคมที่ทําใหเกิดความบกพรองทางสังคม 
 2. เพื่อใหสมาชิกลุมรวมรับรูความรู สึกของเพื่อนสมาชิกที่อยูภาวะความรู สึก
เชนเดียวกันกับตนเองซึ่งเปนการสะทอนความรูสึกของเพื่อนใหสมาชิกกลุมรับรูอยางเขาใจ 
 3. เพื่อใหสมาชิกกลุมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พิจารณายอมรับสภาวะเกิดขึ้นเปน
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของรางกายจิตใจเกิดการเขาใจบทบาททางสังคม เปนผลทาํใหลดความ
บกพรองทางสังคม 
ชื่อกิจกรรม การใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยนื เดนิระยะที่ 3 และนัง่ 
เทคนิค การใหคําปรึกษากลุม 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณที่ใช  
 เครื่องบันทึกเสียง MP 3 
วิธีดําเนินการ 
 1. ข้ันเริ่มตน 
 1.1 ใหสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม แลวผูใหคําปรึกษากลาวทักทายสมาชิกในกลุมทุกคน
และใชคําถามปลายเปดถามถึงสุขภาวะทางรางกายและความเปนอยูของสมาชิกในกลุมทุกคน 
 1.2 ผูใหคําปรึกษากลาวทบทวนลักษณะและวิธีการทํากลุมตามที่ไดเกริ่นมาแลวในการ
เขากลุมคร้ังที่ผานมา แลวใหสมาชิกในกลุมไดชวยกันทบทวนขอตกลงตามที่ไดกําหนดไวอีกครั้งหนึ่ง 
และใหสมาชิกในกลุมไดเสนอขอตกลงเพิ่มเติมอีก แลวใหสมาชิกในกลุมลงความคิดเห็นวาควรกําหนด
ขอตกลงของกลุมหรือไม ตอจากนั้นผูใหคําปรึกษาจึงเขาสูข้ันดําเนินการกลุม  
 
 2. ข้ันดําเนินการกลุม 
 2.1 ผูใหคําปรึกษาใชคําถามปลายเปดถามสมาชิกกลุมแตละคนใหแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับเร่ืองของชีวิตวัยผูสูงอายุตามความคิดและความรูสึกของสมาชิกในกลุม ตอจากนั้น ผูให
คําปรึกษาใหสมาชิกกลุมกลาวถึง การไมเขาใจบทบาททางสังคม ในชวงวัยผูสูงอายุมีมากนอยเทาไร
โดยสํารวจวามีความบกพรองทางสังคมแลวมีวิธีการจัดการอยางไร 
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 2.2 ผูใหคําปรึกษาเปดประเด็นตอมาดวยการใหสมาชิกกลุมแตละคนปฏิบัติวิปสสนาเพือ่
พิจารณา ทบทวน ความนึกถึงและพูดถึงเรื่องราวของตนเองเกี่ยวกับการไมเขาใจบทบาททางสังคม ใน
ปจจุบัน ดวยวิธีปฏิบัติ 
 
 วิธีกาํหนดในอิริยาบถยนืดังนี ้ วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติคร้ังที่ 2   
 
 วิธีปฏิบัติอิริยาบถเดิน จงกรมระยะที่ 3 ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ มีวิธีการกําหนด
ดังนี้ 
 1. ใหยกเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับกําหนดตามอาการยกของเทาวา “ยกหนอ” 
 2. ใหกาวเทาไปขางหนาชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ” 
 3. ใหวางเทาลงกับพื้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ” 
 4. สวนเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวา จากนั้นจึงเดินจงกรมและกําหนด
ตอไปวา “ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ”  พึงเดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางนี้ จนกวา
จะครบตามเวลาที่กําหนดไว 10 นาที 
 5. เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่กําหนดไว ก็จะมีวิธีการกลับตัวคือ 
 5.1 ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันเหมือนคร้ังแรก แลวกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ 
ยืนหนอ (3 คร้ัง) เมื่อจะกลับตัวใหกําหนดตนจิตวา “อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ” 
(3 คร้ัง) 
 5.2 การกลับตัว ผูปฏิบัติจะกลับทางขวาหรือทางซายก็ได ถาตองการจะกลับ
ทางขวาก็ใหต้ังสติไวที่เทาขวา โดยยกเทาขวาขึ้นใหหางจากพื้นนิดหนอย แลวคอย ๆ หมุนเทาขวาแยก
จากเทาซายชา ๆ (ประมาณ 60 องศา) ใหสังเกตเทาที่กําลังหมุนไปพรอมกับกําหนดในใจวา “กลับ
หนอ” (Turning) แลวเทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกันเหมือนเทาขวากําหนด 3 คร้ัง คือ “กลับหนอ (เทา
ขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 1 กลับหนอ (เทาขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 2 และ กลับหนอ (เทาขวา
หมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 3” จนกวาจะหันตัวกลับเสร็จ (60 องศา x 3 คู  = 180 องศา) แลว ก็กําหนด
ลักษณะเหมือนเดิมในขอที่ 1 ใชระยะเวลาการปฏิบัติอิริยาบถนี้ประมาณ 10 นาที 
 
 วิธีการกําหนดอิริยาบถทานั่ง  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2   
 
 วิธีกําหนดอาการความรูสึกดังนี้  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติคร้ังที่ 2   
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 จากนั้นผูใหคําปรึกษาใหสัญญาณสมาชิกกลุมออกจากสมาธิแลวใหสมาชิกกลุมยกมือที่
อยากพูดความรูสึกวาตนไมเขาใจบทบาททางสังคมที่เกิดขึ้นจนตองเกิดความบกพรองทางสังคมอยาง
นี้ ใหเพื่อนสมาชิกรับฟงดวยการยอมรับและเขาใจ ทั้งชวยกันสะทอนความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้นกับ
ตนเองและที่ตองการเสนอใหเพื่อนสมาชิกรับรูดวย ความเขาใจในความคิดและความรูสึก เสร็จแลว
ผูใหคําปรึกษาสรุปประเด็นเรื่องราวของสมาชิกกลุมแตละคนและขอมูลที่เพื่อนสมาชิกในกลุมได
สะทอนออกมาดวยความเขาใจและอยากเสนอแนะใหทุกคนไดรับรูและใชเทคนิคการใหกําลังใจเสริม
วา การเขากลุมในครั้งนี้ เพื่อนสมาชิกทุคนชวยกันสะทอนเรื่องราวในชีวิตพรอมทั้งสะทอนความคดิและ
ความรูสึกที่เขาใจ เห็นใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกเปนอยูหรือประสบอยูและใหขอคิดเห็นในการแกไข 
  
 3. ข้ันยุติกลุม 
 3.1 ใหสมาชิกกลุมไดใหสมาชิกกลุมกลาวบทแผเมตตาที่เกิดจากความสุข ที่ไดจากสมาธิ 
และพูดระบายความรูสึกอัดอั้นเกี่ยวกับการไมเขาใจบทบาททางสังคม ใหเกิดความเขมแข็งของจิตใจ 
เพื่อลดความบกพรองทางสังคมที่ไดรับความสุขเชนนี้ โดยกลาวพรอมกันวา 
สัพเพ  สัตตา  สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา   จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
อัพพะยา  ปชฌา จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
อะนีฆา   จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 
สุขี  อัตตานัง ปริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนทุกทุกภัยทั้งสิ้นเทอญ 
 
 3.2 หลังจากที่สมาชิกในกลุมชวยกันสํารวจและคนหาเกี่ยวกับการไมเขาใจบทบาททาง
สังคมจนทําใหจิตใจเกิดความรูสึกวาตนเองบกพรองทางสังคม ดวยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
เพื่อใหเกิดการพิจารณาเขาใจตนเอง แลวพูดระบายความรูสึกเหลานั้นออกมาเปนการสะทอนความคดิ 
ความรูสึกที่เขาใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกในกลุมเปนอยู หรือประสบอยู ผูใหคําปรึกษาจึงใหสมาชิกใน
กลุมแตละคนชวยกันสรุปประเด็น และไดรับจากการเขากลุมคร้ังที่ 11 นี้ 
 3.3 ตอจากนั้น ผูใหคําปรึกษาสรุปพรอมทั้งทําการนัดหมายเขากลุมคร้ังตอไป 
 

ประเมินผล 
 1. สังเกตการณมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกที่รับรูเขาใจชีวิตเกี่ยวกับ
บทบาททางสังคม เพื่อลดความบกพรองทางสังคม 
 2. สังเกตการณมีสวนรวมในดานการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกตอเพื่อนสมาชิก 
ในกลุม 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 11 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความบกพรองทางสงัคมเกิดจากการไมเขาใจบทบาททางสังคม 
วัตถุประสงค เพื่อลดความบกพรองทางสงัคมเกิดจากการไมเขาใจบทบาททางสังคมซึ่งสงผลใหเกิด

การพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิม่ข้ึน 
ชื่อกิจกรรม กํานันแกว 
เทคนิค  กรณีตัวอยาง 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณ 1. เอกสารกรณีตัวอยาง เร่ืองกํานนัแกว 
 2. ประเด็นปญหาที่ใชในการอภิปราย 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันนํา 
 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม แลวใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ เพื่อ
นําเขาสูความบกพรองทางสังคมเกิดจากการไมเขาใจบทบาททางสังคม 
 2.ข้ันดําเนินการ 
  2.1 ผูวิจัยแจกเอกสารกรณีตัวอยางเรื่องกํานันแกว ใหสมาชิกกลุมทุกคนอาน 
 2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมทุกคนแบงกลุม กลุมละ 5 คน แลวใหสมาชิกกลุม
ทุกคนรวมกันอภิปรายตามประเด็นที่กําหนดใหตอไปนี้ 
  2.2.1 ถาสมาชิกเปนกํานันแกวรูสึกถึงความบกพรองเกิดจากการไม
เขาใจบทบาททางสังคม จะมีวิธีการชวยเหลืออยางไรบางที่จะใหกํานันแกวเขาใจบทบาทบาง 
  2.2.2 สมาชิกลองใหความหมายของประโยคตอไปนี้ 
   1) กํานันแกวที่นี้หมายถึงใคร ? 
              2) วัตถุที่อํานวยความสะดวกเปนผลเสียใหเกิดโทษอะไร ? 
   3) เมล็ดพุทราหมายถึงสิ่งใด แลววางบนหิน กับวางบน
พื้นดินอันชุมช่ํา หมายถึงอะไร ? 
 
 3. ข้ันสรุป 
 ผูวิจัยใหสมาชกิกลุมสรุปส่ิงที่ไดจากการเรยีนรูรวมกัน และผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
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การประเมินผล 
1. สังเกตจากความสนใจ ความตัง้ใจที่สมาชิกมีตอการเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย และการสรุปของสมาชิกกลุม 
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กํานันแกว 
 

 กํานันแกววัย 65 ป มีฐานะคนหนึ่งของหมูบาน ที่มีพื้นที่นากวา  1,000 ไร มีทรัพยสมบัติ
มากมาย แตกํานันแกวเองไมรูจักบทบาทหนาที่ทางสังคมวาอายุขนาดนี้ควรทําตัวอยางไร เปน
แบบอยางแบบไหน และยิ่งรูวามีพระกัมมัฏฐาน ไดมาพักอยูใกลหมูบานตน จึงชักชวนเพื่อนๆออกไป
กราบ แลวถามวากระผมเองไมเขาใจวาผมจะตองทําตัวอยางไรตอสังคมบาง จึงจะเปนแบบอยางที่ดี
ใหแกลูก หลาน และชาวบาน 
  “คุณโยมแกวขอถามทานกลับไปวาคนสมัยนี้มีกิเลสหนา มีตัณหาจัดนั้น ทานอาศัยอะไรเปน
เหตุ อาศัยอะไรเปนปจจัย จึงกลาวอยางนั้น ?” 
 กํานันแกวตอบวา “ เหตุปจจัยมีอยู กระผมเองเปนกํานัน มีหนาที่ปกครองราษฎรในหมูบาน 
ตองทํางานอยางหนักในการปราบปรามคนชั่ว  เมื่อวานนี้ตอนเย็น ขณะที่ลูกสาวของบุญชวย ลงไป
อาบน้ําที่ทาน้ํา ไดถูกนายลอมกับนายมีฉุดเขาไปขมขืนชําเราในปา แมขณะนี้ก็ยังตามจับไมได 
ยิ่งกวานั้นหนังสือพิมพที่ก็เต็มไปดวยการขมขืนฝนใจ การฉุดคราอนาจาร การหลอกลวงพรากผูเยาว 
ความยุงยากเกี่ยวกับภรรยาหลวงและภรรยานอยอาศัยเหตุดังนี้ กระผมจึงกลาววา มนุษยสมัยนี้มี
กิเลสหนา มีตัณหาจัดกวามนุษยสมัยกอน” 

คุณโยมแกว อาตมาจะยังไมสนับสนุนหรือปฏิเสธความคิดเห็นของทาน แตใครจะขอถาม
ปญหาขอหนึ่งกับทาน” วาแลวทานอาจารยไดหยิบเอาเมล็ดพุทรา ซึ่งตกอยูบนแผนดินใกล ๆ ข้ึนมา 
แลวกลาววา “คุณโยมแกวเมล็ดพุทรานี้ยังชุมดวยยางเหนียว มีอันจะแตกงอกเปนธรรมดา ถาคนโง พึง
นําเอามันไปวางบนแผนหินอันแหงผากและรอนดวยแสงอาทิตย ดวยตั้งใจวาจะเพาะใหมนัแตกงอกขึน้ 
มันก็หางอกขึ้นไดไม ก็แตวาถาคนฉลาด พึงนํามันไปเพาะในแผนดินอุดมและชุมชื่นดวยน้ํา มันยอมจะ
แตกงอก ยางเหนียวของเมล็ดพุทราแทนั้นยอมมีอยูเทาเดิม แตเมื่อมันอยูในภาวะอันไมเหมาะสม มัน
ยอมไมแตกงอก แตเมื่อใดมันอยูในภาวะอันเหมาะสม มันจึงแตกงอกออก ขาพเจามีความเห็นดังนี้” 
 “ความเห็นชอบแลวคุณโยมแกว ยางเหนียวของเมล็ดพุทรามีธรรมชาติเชนใด ยางเหนียวคือ 
ราคะ โทสะ โมหะ ในใจสันดานของมนุษยก็มีธรรมชาติ เชนนั้นนั่นเทียว ราคะของมนุษยในสมัยกอน 
ยอมมีมากนอยเทา ๆ กับราคะของมนุษยในสมัยนี้ ก็แตวาในสมัยกอนราคะอยูในภาวะอยางหนึ่ง จึง
มิไดแตกงอก หรือวาแตกงอกแตในขอบเขตของศีลธรรมและกฎหมายในปจจุบันสมัยราคะอยูในสภาพ
สังคมอันเปรียบดวยเนื้อดินอันอุดมและชุมเย็นดวยน้ํา จึงเจริญงอก และการประพฤติลวงดวยอํานาจ
ราคะจึงมีมากมาย” 
 “เจริญพรคุณโยมแกว ตามวัฒนธรรมไทยนั้น สตรียอมนุงหมมิดชิด สวนบนปดตั้งแตคอลงมา 
สวนลางปดตั้งแตขอมือและขอเทาขึ้นไป สตรีไทยจะไมเปดหนาอกตอสาธารณชน จนกวาจะมีวัยอัน
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สมควร แตในประเทศตะวันตกนั้นการที่สตรีนุงนอยหมนอย ถือเปนธรรมดา แมการเปลือยการก็คือเปน
สวนแหงศิลปะ อันกอใหเกิดความรูสึกดีงามทางสุนทรีศาสตร ตามวัฒนธรรมไทยนั้น สตรีและบุรุษผู
มิใชสามีภรรยา มิพึงถูกตองเนื้อตัวของกันและกันในสาธารณสถานหากมีการจับตองกัน ฝายชายตอง
มีการเสียคาปรับไหมแกฝายหญิง แมในการรายรําอันหญิงชายจะพึงรําคูกัน ก็หามีการถูกเนื้อตองตัว
กันไมได แตในวัฒนธรรมตะวันตก การรายรําของคนคูชายหญิงจะตองนํารางกายเขาสนิทชิดเชื้อกัน
อันจะกอใหเกิดความรูสึกดีงามทางมิตรภาพและศิลปะตามธรรมนิยมของไทยนั้น ชายหญิงแมที่เปน
สามีภรรยากัน ยอมไมแสดงการกิริยามีการกอดจูบเปนตน ในสาธารณสถาน แตในวัฒนธรรมตะวันตก
กิริยาระหวางคูรัก และสามีภรรยาเปนสิ่งควรแสดงไดอยางเปดเผย กิริยาเชนที่ปรากฏอยูเปนประจํา
บนจอภาพยนตรก็ดี บนรูปภาพก็ดี ตามถนนและสวนสาธารณะก็ดี ยอมสงเสริมรบเราราคะแกผูไดพบ
เห็น วัฒนธรรมตะวันตกเหลานี้แล อันบุรุษเห็นอยูทุกวันยอมเกิดความครุนคิด ความเพงเล็งเฉพาะ 
ความรุมรอนในดวยราคะ ดุจเมล็ดพุทราที่อยูในดินอันดุมแลชุมชื้น ยอมมีอันพยายามที่จะแตกงอก
ออกมาไมได 
 “คุณโยมแกว สตรีไทยในปจจุบันยอมลุมหลงมัวเมาในความงามในรางกาย ยอมนุงนอยหม
นอย ยอมเปดเผยสวนแหงกายที่ควรปกปด ยอมฝกใฝเกินงามในอันที่จะมีคนรักและสามี ยอมแสดง
อากัปกิริยาเปนทีทาทายตอบุรุษเพศเมื่อเห็นเชนนั้น ยอมมีทรรศนะอันต่ําตอยตอสตรี ยอมหมดความ
ยกยองนับถือยอมมองสตรีในฐานะเปนเครื่องมือบรรเทาความใครเทานั้น เมื่อชายไดโอกาสยอม
ลวงเกิน มีการขมขืนฝนใจ เปนตน ถาหากวาสตรีจะพึงวางตนใหเหมาะสมแลวบุรุษที่ไหนจะกลา
ลวงเกินไม เพราะถึงอยางไร บุรุษก็ไมเคยลืมวา มารดาผูบังเกิดเกลาของตนก็เปนสตรีคนหนึ่ง
เหมือนกัน ถาสตรีทั้งหลายจะพึงนึกถึงตําแหนงอันสูงสงของตน คือตําแหนงมารดาของโลก แลวจะ
วางตัวใหเหมาะสม บุรุษก็จะใหความยกยองนับถือ ไมกลากระทํามิจฉาจารทางเพศ ทุกขโทษทั้งหลาย
อันเนื่องมาแตราคะก็จะลดนอยลง 
 ขอบคุณทานพระอาจารยอยางมากครับ เปรียบเหมือนบุคคลมาหงายของที่คว่ําไวหรือเปด
ของที่ปดไว หรือบอกหนทางแกบุคคลผูหลงทาง ขาพเจาเองก็สามารถเขาใจบทบาทของตัวเองใน
สังคมแลว ไมตองจะเกรงวาวางตัวไมเหมาะสมหรือบกพรองทางสังคมบานเมืองอีกแลว ทานพระ
อาจารยผมขอนิมนตเขาไปฉันภัตตาหารเชาที่บานของผมในวันรุงขึ้น จากนั้นกํานันแกวก็กราบ 3 คร้ัง
แลวลากลับบานพรอมเพื่อน ๆ กํานันแกวรูจักแลววาวัยอายุอยางแกตองประพฤติปฏิบัติธรรมพัฒนา
สุขภาพจิต ทําตนเปนแบบอยางที่ถือวามีประสบการณมาแตอดีตแลวบําเพ็ญประโยชนตอวัด ตอ
โรงเรียน สถานีอนามัย เปนผูใหญคอยอบรมลูกหลานใหประพฤติดี นี่แหละคือการทําหนาที่ไม
บกพรองทางสังคม 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 12 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความบกพรองทางสังคมเกิดจากความรูสึกวาตัวเองบกพรองหรือมีปมดอย 
วัตถุประสงค  เพื่อลดความบกพรองทางสังคมเกิดจากความรูสึกวาตัวเองบกพรองหรือมีปมดอย ซึ่ง

สงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม ความดีของคนอื่น 
เทคนิค  บทบาทสมมติ 
เวลา 60 นาที 
อุปกรณ 1. เอกสารเรื่องสั้น การแสดงบทบาทสมมติบูรณาการแบบศีล เร่ือง ความดีของคนอื่น 
 2. อุปกรณ ปากกา 10 ดาม กระดาษ 10 แผน เกาอี้ 10 ตัว 
วิธีดําเนินการ 
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองเปน 5 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ข้ันเตรียมการ 
  ผูวิจัยกําหนดขอบเขตของสถานการณสมมติ แลวแจงใหสมาชิกกลุมทราบถึง
จุดมุงหมาย 
 2. ข้ันแสดง 
  2.1 ผูวิจัยสนทนากับสมาชกิกลุม ซักถามและใหสมาชกิกลุมเลาประสบการณใหฟง 
เพื่อเขาสูเร่ือง ความบกพรองทางสงัคมเกดิจากความรูสึกวาตวัเองบกพรองหรือมีปมดอย สังเกต
พฤติกรรมวารูสึกมีสวนรวมในกิจกรรมแลวแจกเอกสารใหสมาชกิกลุมฝกกลาว บทบชูาพระรัตนตรยั 
บทสมาทานศลี และบทศีล 5 พรอมกนั (คํากลาวเหมือน โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที ่2 ) 
  2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมอาสาสมัครเปนผูแสดง 
  2.3 ผูวิจัยแจกเอกสารบทบาทสมมติใหผูแสดงอาน และใหสมาชิกกลุมจัดฉากเพื่อให
การแสดงบทบาทใกลเคียงกับสถานการณจริง 
  2.4 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมที่ไมไดแสดงบทบาทสมมติ เปนผูสังเกตการณการแสดง 
  2.5 กอนแสดงผูวิจัยใหสมาชิกกลุมแสดงบทบาทตาง ๆ เพื่อชวยขจัดความตื่นเตน 
  2.6 ผูวิจัยใหผูแสดง เร่ิมแสดงบทตามที่ตนไดรับ 

3. ข้ันวิเคราะหและอภิปรายผลการแสดง 
  เมื่อผูแสดงแสดงจบแลว ผูวิจัยใหผูแสดงและผูสังเกตการณอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับ
บทบาทแสดงของผูแสดง ในหัวขอตอไปนี้ 
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  3.1 ถาสมาชิกกลุมเปนตาสุข ถาไมคิดที่จะยกยองใหโอกาสชวยเหลือ ตาแสงกับยาย
อวบ ทั้งสองจะรูสึกเชนไรบาง ? 
  3.2 ถาสมาชิกกลุมเปนตาแสงกับยายอวบ ถาไดโอกาสที่จะแสดงออกแตปฏิเสธ
โอกาสนั้น ๆ ทั้งสองจะเปนเชนไรในอนาคตบาง ? 
  3.3 ถาสมาชิกกลุมเปนเพื่อนกลุมสมาชิกผูสูงอายุหมูบานศรีสุข จะชวยเหลือตาแสง
กับยายสุข ที่ทั้งสองรูสึกวาตัวเองบกพรองมีปอมดอย ไดดวยวิธีการใดบาง ? 
  3.4 เร่ืองนี้เปนตัวบงชี้วัดศีล 5 ขอไหนบาง ? 
 4. ข้ันแลกเปลี่ยนประสบการณ 

ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ ตามวัตถุประสงคของหัวเรื่อง 
5. ข้ันแสดงเพิ่มเติม 

  ผูวิจัยอาจใหสมาชิกกลุมแสดงเพิ่มเติม ตามขอเสนอแนะของกลุม 
 6. ข้ันสรุป 
  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปขอคิด และประโยชนที่ไดจากการแสดงบทบาทสมมติ และ
ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจ ความตั้งใจที่สมาชิกกลุมมีตอการเขารวมกิจกรรมการแสดง 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย ตลอดจนการสรุปของสมาชิกกลุม 
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ความดีของคนอื่น 
  
 ณ หมูบานศรีสุข ไดมีกลุมผูสูงอายุประมาณ 20 คน ทั้งชายและหญิง ไดพูดถกเถียงกับปญหา
สุขภาพรางกาย วาใครรูสึกวาแข็งแรงกวากัน ตามีเปนคนที่คอนขางจะแข็งแรงมากจึงพูดวา “เหอ...ขา
นี้แหละแข็งแรงมาก เตะปปยังดังเลย” เพื่อนในกลุมหัวเราะกันลั่น  

ยายมีก็พูดขึ้นวา “แหมๆ...ไมใชเองคนเดียวนะ ตามี ขาเองก็ไมแพแก ยังวิ่งแขงกับเองไดเลย” 
เพื่อนๆในกลุมหัวเราะลั่นใหญ ตางคนตางไมยอมกัน  

ตาสุขผูเปนประธานชมรมผูสูงอายุพูดวา วันนี้ที่เรามานั่งรวมกลุมกันก็เพราะวา ในเดือนหนาที่
จะถึงนี้ทางองคการบริหารสวนตําบล เขาแจงมาวาในชวงเดือนเมษายน สงกรานตปนี้ จะจัดประเพณี
เชิดชูผูสูงอายุโดยใหผูสูงอายุแสดงศิลปวัฒนธรรมและแขงขันกีฬาพื้นบาน เชน ปดตาตีหมอ เตะปบ 
ขอแจงใหกลุมบานศรีสุขทราบและเตรียมพรอมใหดี หลังจากไดรับแจงขาวเสร็จ คนที่ดีใจสุด ๆ ก็คือ 
ตาสุขกับยายมี เพราะสองคนนี้เปนคนที่แข็งแรงมากๆในกลุม  

แตคนที่กังวลมากที่ทุกครั้งพูดถึงเรื่องกําลังของรางกาย คือ ตาแสง กับ ยายอวบ เพราะแกทั้ง
สองคนมีรางกายไมคอยจะแข็งแรงนัก ก็รูสึกทันทีวาตนเองมีความบกพรองทางดานรางกายคือ ขาแก
ทั้งสองคนเดินไมไดตองใชไมเทา เพราะตั้งแตทั้งคูเกิดอุบัติเหตุทางรถยนต ตองรักษาบําบัดมีลูกหลาน
ที่ใหกําลังใจวาสักวันหนึ่งคงจะหายเปนปกติ ตาสุขสังเกตเห็น ตาแสงและยายอวบ รูสึกเศราจึงเดินเขา
ไปหาแลวพูดวา “อาว...ตาแสงกับยายสุข วันนี้สบายดีหรือ” ทั้งสองก็ตอบไปวา “สบายดี” ตาสุขถาม
ตอไปวา “วันนี้เปนอยางไรเห็นเพื่อน ๆ และคงไดฟงแลวสินะวาสงกรานตบานเราปนี้จะจัดกิจกรรมขึ้น 
ตาแสงตอบวา “รูครับ ตาสุข” ตาสุขพูดวา “แหม...รูก็ดีแลว จะไดชวยกัน และไมอายหมูบานอื่น”          
ตาแสง “ก็ขาอดคิดไมไดสิ ยิ่งมีหลานนะ หลานยังไมคอยจะสนใจเลยอาจจะบอกวา ตากับยายนี้ แก
แลวไมทันสมัยไมทันใจเด็กวัยรุนหรอก ยิ่งสภาพเปนอยางนี้ก็ตองคิดหนักเปนสองเทาเลยนะ ตาสุข” 

ตาแสง”เอา...ยายอวบแกพูดบางสิ...คือวา...เออ จะพูดอยางไรดีละ...ขาทั้งสองพึ่งนึกออกวา
อาจจะเปนกรรมเกานะแก...ที่แตกอนฉันกับตาแสงเนี่ย...เคยไปขโมยลูกนกจากรังมาเลี้ยงในกรง แลว
มินําซ้ํานะ ยังเอาตาขายดักจับแมมันมาหักขา หักปก ยางผัดเผ็ดเลย อาจจะเปนกรรมเกาที่ติดตัวมา
ยิ่งพอเกิดเหตุการณที่ฉันสองคนขับรถไปนะ ประสพอุบัติเหตุบททองถนน แขนขาหัก ไฟลุกทวมคันรถ 
รอนระอุ หมดสติไปทั้งสองคน พอรูตัวก็อยูโรงพยาบาลหองไอซียูแลว พอนอนหลับไป ก็เห็นนกมาก
หมายที่ฉันกับตาแสงเคยจับมา มารุมจิกแลวมาทวงชีวิต พอไดสติสะดุงตื่นขึ้นมาก็รองไหเสียใจกับ
เหตุการณคร้ังนั้น พอหลังจากออกจากโรงพยาบาลแลวฉันทั้งสองคนก็เดินทางไปพบหลวงพอที่วัดแหง
หนึ่งในจังหวัดสิงหบุรี เลาใหฟงแลวหลวงพอบอกวาผิดศีลธรรมขอที่สอง ขโมยของคนอื่นโดยไมไดรับ
อนุญาต คือขโมยลูกนกจากรังบนตนไม และอีกขอหนึ่งที่รายแรงมาก พอ ๆ กันคือ ฆาสัตวเบียดเบียน
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สัตว ขอแรกเลย ผลทํามาอยางนั้นถึงไดเจากรรมนายเวรมาทวงชีวิตคืน เปนกฎแหงกรรม ฉันทั้งสองจึง
หาวิธีแกไข หลวงพอก็แนะนําบอกวาตองปฏิบัติธรรมรักษาศีล สวดมนต แผเมตตา จึงจะแกกรรมหรือ
ใหกรรมหนักกลายเปนเบาได เพราะเจากรรมนายเวรจะไดอโหสิกรรม 

ตาสุข “ถางั้นดีเลย...ในคราวประชุมกลุมในคร้ังตอไปจะไดเลาเรื่องกฎแหงกรรมใหคนในกลุม
ฟงบางนะ เพื่อเปนการแลกเปลี่ยนประสบการณกัน ไดไหม ตาแสงกับยายอวบ” ทั้งสองก็เร่ิมเลาตั้งแต
ตนจนจบ ทุกคนเมื่อไดฟงจบที่เชื่อเร่ืองกรรมก็ยิ่งทําทาทางจะตองรีบบําเพ็ญสรางบุญเยอะ ๆ คนที่ไม
เชื่อก็ตองเชื่อเพราะสังขารแตละคนก็ใกลฝงเต็มทีแลว พอหลังจากวันนั้นมาทุกคนในกลุมตางพูดกระ
จายขาวไปทั่วหมูบานจนขามไปถึงหมูบานอื่น จนแพรหลาย จนทําใหคนในหมูบานอื่นแวะเวียนมา
ถามจริงหรือเปลา เมื่อไดคําตอบวาจริง ทุกคนก็กลับไปต้ังหนาตั้งตาสรางบุญรักษาศีลใหมากขึ้น
ปองกันไวดีกวาแก จึงทําใหแกทั้งสองคนรูสึกวาตนเองไมไดถูกทอดทิ้งจากสังคม แตเมื่อยอนนึกถึง
เร่ืองกิจกรรมที่จะจัดขึ้นในวันสงกรานตทีไร ใจก็อดคิดไมไดวาเราจะชวยเขาอยางไร พอใกลเดือนที่จะ
แขงแลวเปนสัปดาหสุดทายที่ตองเตรียมตัว ทุกคนก็ฝกปรือฝมือกันชํานาญ ไมวาเรื่องจักสาน               
ทอผาไหม หรือแขงกีฬา เตรียมไวหมดแลว แตยังมีส่ิงขาดอยางเดียวคือ คนเชียร วันนั้นทั้งวันก็ตองคิด
หาใครจะเปนตัวหลักในการเชียร  

ตาสุขผูเปนหัวหนากลุมจึงเสนอให “ตาแสงกับยายอวบ ทุกคนเห็นชอบไหม” ทุกคนตอบวา
เห็นชอบเลย ตาแสงกับยายอวบ “เราสองคนจะทําไดเหรอ ตาสุข เรายิ่งรูสึกวาเปนตัวถวงเปนปมดอย
ตอกลุมเลย” ตาสุข…งั้น ขาจะเลาใหฟง...แลวทุกทานในกลุมต้ังใจฟงดวยนะ” ตาสุขก็เร่ิมเลาวา..แลว
ชูมือข้ึนเปนภาพประกอบแลวถามทุกคนวา มือหนึ่งมือมีกี่นิ้วทุกคนตอบชัดเจนวา หานิ้ว ถูกตองเอาละ
นะเขาเรื่องแลว 

ตาสุขโชวหัวแมมือข้ึนแลวพูดวา “ขานี้แหละเวย ! ยอดที่สุด ตัวก็อวนกวาใครหมด ถายกโปงที
ไรแสดงถึงความเปนเอกและชัยชนะ” 

ตาสุขโชวนิ้วชี้ข้ึนแลวพูดวา “ขานี้แหละเวย ! ถึงจะแนจริงเปนผูชี้ส่ังงาน ชี้ทางใหคนเดินทาง ชี้
ผิดถูก เปนคนมีปญญา” 

ตาสุขโชวนิ้วกลางขึ้นแลวพูดวา “ขานี้แหละเวย ! ยาวกวาใคร ๆ ในบรรดานิ้วทั้งหมด ขาเปนผู
ที่สงางามเดนกวาใคร ๆ” 

ตาสุขโชวนิ้วนางขึ้นแลวพูดวา “ขานี้แหละเวย ! เปนคลังที่เก็บสมบัติ เปนนิ้วที่สําหรับใสแหวน
ประดับ เปนผูมั่งคั่งและมีเกียรติ” 

ตาสุขโชวนิ้วกอยขึ้นแลวพูดวา “ขานี้แหละเวย ! เปนผูเล็กก็จริง แตยามกราบพระขาอยูราบติด
พื้นกอน นอบนอมที่สุด ไดบุญมากที่สุดกวาใคร ๆ”  
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 ตาสุขพูดวา “ใชแลว ! จิ้งหรีดก็มีดีที่เสียงไพเราะ ลาก็มีดีตรงความซื่อสัตย อูฐก็มีดีตรงความ
อดทน ทุกคนนั้นไมมีใครเลว 100% เราจงมองเขาในแงดี พูดถึงเขาในแงดีบางเถิดอยาหลงแตดีของ
ตนเอง อยาคิดวาตนเองทําดีคนเดียวในโลกนี้ อยากลาชี้แตโทษของผูอ่ืนวาเขาเลวราย เพราะชี้เขาหนึ่ง
นิ้ว แตสามนิ้วชี้ตัวเอง หากชี้ความดีของคนอื่นหนึ่งนิ้ว อีกสามนิ้วชี้ความดีของตัวเองเชนกัน เราควร
เห็นวา คนตางนิสัยกัน ตางความเห็นกัน ตางความสามารถกัน ก็สามารถอยูรวมกันได และทุกคนควร
ภูมิใจในคุณสมบัติของตนเอง เหมือนดอกไมแมตางสีตางพันธุ ก็อยูในสวนเดียวกันได ไมควรดูหมิ่น” 
พอตาสุขพูดจบ ทุกคนปรบมือดังลั่นอยางพอใจ  
 ตาแสงกับยายอวบ ก็รูสึกปลื้มใจจนน้ําตาไหลอาบแกมทั้งสอง ที่กลุมสังคมไมทําใหตนเองเปน
ปมดอยหรือรูสึกวาตัวเองบกพรองทางสังคมอีกตอไป ทั้งสองคนเตรียมพรอมเชียร จนในที่สุดกิจกรรม
ในวันสงกรานตก็ผานพนไป มีกิจกรรมบางอยางชนะบางแพบาง แตทั้งสองคนคือตาแสงกับยายอวบ 
รูสึกวาชนะเปนที่หนึ่งคือการชนะใจตนเอง และชนะใจผูอ่ืนที่ยอมรับคนทั้งสอง และหลังจากนั้นมาแก
ทั้งสองก็จัดแจงพาทําวัตรสวดมนต รักษาศีล ปฏิบัติธรรม จนนานวันเขารางกายที่ขาไมแข็งแรงก็เร่ิม ๆ 
แข็งแรงขึ้นเพราะไดกําลังใจจากเพื่อน และไดบําเพ็ญคุณงามความดี รักษาศีลปฏิบัติธรรม สวดมนต
ไหวพระ เปนบุคคลตัวอยางของเพื่อนในกลุมที่มีความสุขในบั่นปลายชีวิตเสียจริง  
 
บทบาทของตาแสง 
 ผมชื่อ ตาแสง อยูหมูบานศรีสุขไดเขามารวมกลุมชมรมผูสูงอายุซึ่งมีจํานวน 20 คน หลังจากที่
ผมประสบอุบัติเหตุทางรถยนต ทําใหชีวิตผมเปลี่ยนแปลงไปจากรางกายเดินปกติแตเดี่ยวนี้ตองใชไม
เทาในบั่นปลายชีวิต รูสึกรันทดเปนปมดอยที่ไมอยากจะไปพบสมาคมกับใคร นึกอยูเสมอวาตนเองเปน
คนบกพรองตอสังคมเสียแลวที่อยากปลีกตัวออกมาจากกลุม แตโอกาสที่ทําใหชีวิตมีหวังอีกครั้งที่ ตา
สุข ประธานชมรมใหเลาเรื่องประสบการณชีวิต ผลของกรรมที่เกิดขึ้นนับวาเปนสิ่งที่ดีที่ทําใหใจรูสึกวา
ไมถูกทอดทิ้งหรือมีปมดอยเกิดขึ้นกับตัวเอง ในวันสงกรานต ผมกับยายอวบไดกลาเขาสังคมอีกครั้งที่
ไดรับเลือกเปนหัวหนากองเชียรกีฬาพื้นบาน หลังจากนั้นมาชาวบานตางใหความสนใจตัวผม ไมไดอยู
คนเดียวอีกตอไปแลว เกิดความรูสึกวาไมเปนคนที่บกพรองตอสังคมหรือวามีปมดอยตอสังคมอีกแลว 
 
บทบาทของยายอวบ 
 ฉันชื่อ ยายอวบ อยูหมูบานศรีสุขไดเขามารวมกลุมชมรมผูสูงอายุซึ่งมีจํานวน 20 คน หลังจาก
ที่ผมประสบอุบัติเหตุทางรถยนต ทําใหชีวิตฉันรูสึกรันทดเปนปมดอยที่ไมอยากจะไปพบสมาคมกับใคร 
นึกอยูเสมอวาตนเองเปนคนบกพรองตอสังคมเสียแลวที่อยากปลีกตัวออกมาจากกลุม แตโอกาสที่ทํา
ใหชีวิตมีหวังอีกครั้งที่ ตาสุข ประธานชมรม ใหเลาผลของกรรม ทีแสนนากลัวที่เกิดขึ้นกับฉัน พอเลาจบ
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ทุกคนตางกลัวผลกรรมนั้นอยากจะประกอบแตความดีฉันเองก็รูสึกประทับใจมากที่ใหความสนใจฉัน  
ในวันสงกรานตฉันและตาแสงไดคัดเลือกเปนหัวหนากองเชียรกีฬาพื้นบาน หลังจากนั้นมาชาวบาน
ตางใหความสนใจตัวฉันในเรื่องการทําบุญปฏิบัติตนแตความดี จนผลบุญดังกลาวทําใหฉันและตาแสง 
ก็หายจากการอักเสบที่ขา ฉันคิดในใจวาเรา ไมไดอยูคนเดียวอีกตอไปแลว เกิดความรูสึกวาไมเปนคน
ที่บกพรองตอสังคมหรือวามีปมดอยตอสังคมอีกแลว 
 
บทบาทของตาสุข 
 ผมชื่อ ตาสุข ซึ่งเปนประธานชมรมผูสูงอายุ อยูหมูบาน ณ หมูบานศรีสุข ซึ่งมีสมาชิกกลุม
ประมาณ 20 คน ไดยินทั้งชายและหญิง ไดพูดถกเถียงกับปญหาสุขภาพรางกาย วาใครรูสึกวาแข็งแรง
กวากัน ก็เปนธรรมดาของกลุมที่ตองหาเรื่องสนุกสนานมาพูดคุยกัน ตางจากสองคนคือตาแสงกับยาย
อวบ ที่ตองทนทุกขทรมานใจกับอุบัติเหตุทางรถยนต แตผมก็แสดงแนวคิดหนึ่งไดคือใหโอกาสแกคนทั้ง
สองที่จะลบภาพของตนเองในเรื่อง ความบกพรองจากสังคมที่ตองการจะหลีกหนีไปอยูตามลําพังคน
เดียว ผมจึงไดเขาไปคุยใหคนทั้งสองเกิดความรูสึกสบายใจรับรูเร่ืองราวตาง ๆ เปลี่ยนวิกฤติเปนโอกาส 
จึงเชิญทั้งสองใหเลาผลกรรมของการประสบอุบัติเหตุในครั้งนี้ ผมไดพูดปริศนาธรรมเกี่ยวกับนิ้วมนุษย
ของเรามีคุณอยางไร เพื่อเปรียบเทียบใหตาแสงและยายอวบฟงดังนั้นเขาทั้งสองจึงยอมรับกองเชียร
กีฬาพื้นบาน ผมสังเกตเห็นตาแสงกับยายอวบ ก็รูสึกปลื้มใจจนน้ําตาไหลอาบแกมทั้งสอง จึงทําให
จิตใจทั้งสองทานดูเขมแข็งขึ้นผอนคลายความเศรา และตางจากสภาพจิตใจแตกอนที่ดูตัวเองวา
บกพรองทางสังคมหรือมีปมดอย แตในปจจุบันนี้กลายเปนคนละคน คือเปนบุคคลตัวอยางของเพื่อน
ในกลุมที่มีความสุขในบั่นปลายชีวิตเสียจริง  
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 12 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความบกพรองทางสงัคมเกิดจากความรูสึกวาตวัเองบกพรองหรือมีปมดอย 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับความรูสึกวาตัวเอง
บกพรองหรือมีปมดอยที่ทําใหเกิดความบกพรองทางสังคม 
 2. เพื่อใหสมาชิกลุมรวมรับรูความรู สึกของเพื่อนสมาชิกที่อยูภาวะความรู สึก
เชนเดียวกันกับตนเองซึ่งเปนการสะทอนความรูสึกของเพื่อนใหสมาชิกกลุมรับรูอยางเขาใจ 
 3. เพื่อใหสมาชิกกลุมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พิจารณายอมรับสภาวะเกิดขึ้นเปน
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของรางกายจิตใจเกิดความรูสึกวาตัวเองบกพรองหรือมีปมดอย เปนผล
ทําใหลดความบกพรองทางสังคม 
ชื่อกิจกรรม การใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยนื เดนิระยะที่ 2 และนัง่ 
เทคนิค การใหคําปรึกษากลุม 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณที่ใช  
  เครื่องบันทึกเสียง MP 3 
วิธีดําเนินการ 
 1. ข้ันเริ่มตน 
 1.1 ใหสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม แลวผูใหคําปรึกษากลาวทักทายสมาชิกในกลุมทุกคน
และใชคําถามปลายเปดถามถึงสุขภาวะทางรางกายและความเปนอยูของสมาชิกในกลุมทุกคน 
 1.2 ผูใหคําปรึกษากลาวทบทวนลักษณะและวิธีการทํากลุมตามที่ไดเกริ่นมาแลวในการ
เขากลุมคร้ังที่ผานมา แลวใหสมาชิกในกลุมไดชวยกันทบทวนขอตกลงตามที่ไดกําหนดไวอีกครั้งหนึ่ง 
และใหสมาชิกในกลุมไดเสนอขอตกลงเพิ่มเติมอีก แลวใหสมาชิกในกลุมลงความคิดเห็นวาควรกําหนด
ขอตกลงของกลุมหรือไม ตอจากนั้นผูใหคําปรึกษาจึงเขาสูข้ันดําเนินการกลุม  
 
 2. ข้ันดําเนินการกลุม 
 2.1 ผูใหคําปรึกษาใชคําถามปลายเปดถามสมาชิกกลุมแตละคนใหแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับเร่ืองของชีวิตวัยผูสูงอายุตามความคิดและความรูสึกของสมาชิกในกลุม ตอจากนั้น ผูให
คําปรึกษาใหสมาชิกกลุมกลาวถึง ความรูสึกวาตัวเองบกพรองหรือมีปมดอยในชวงวัยผูสูงอายุมีมาก
นอยเทาไรโดยสํารวจวามีความบกพรองทางสังคมแลวมีวิธีการจัดการอยางไร 
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 2.2 ผูใหคําปรึกษาเปดประเด็นตอมาดวยการใหสมาชิกกลุมแตละคนปฏิบัติวิปสสนาเพือ่
พิจารณา ทบทวน ความนึกถึงและพูดถึงเรื่องราวของตนเองเกี่ยวกับความรูสึกวาตัวเองบกพรองหรือมี
ปมดอย ในปจจุบัน ดวยวิธีปฏิบัติ 
 

วิธีกาํหนดในอิริยาบถยนืดังนี ้ วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที ่2   
 
 วิธีปฏิบัติอิริยาบถเดิน  จงกรมระยะที่ 2 ยกหนอ-เหยียบหนอ มีวิธีการกําหนดดังนี้ 
 1. ใหวางเทาทั้งสองเคียงคูกันใหปลายเทาเสมอกัน ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ 
1 วา กําหนดวา กําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” (3 คร้ัง) ใหรูอาการยืน แลวกําหนดตนจิตวา 
“อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ” (3 คร้ัง)  
 2. ใหยกเทาขวาขึ้นชา ๆ ใหหางจากพื้นประมาณ 1 ฝามือตะแคงของผูปฏิบัติ (4นิ้ว) 
แลวกดเทาอีกขางหนึ่งไวกับพื้นใหมั่นคง อยาใหโซเซ ผูปฏิบัติจะยกเทาขวาขึ้นกอน หรือยกเทาซายขึ้น
กอนก็ได แลวกําหนดพรอมกับอาการยกของเทา “ยกหนอ” ใหหยุดชั่วขณะหนึ่ง 
 3. ใหกาวเทาไปวางลงกับพื้นวางลงเบา ๆ และวางใหเต็มเทาใหรูอาการที่เทาเคลื่อน
ไปพรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ” 
 4. สวนเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวา คือ ยกเทาซายขึ้นชา ๆ หยุด
ชั่วขณะหนึ่งพรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ” แลวกาวเทาไปวางลงกับพื้นชา ๆวางลงเบา ๆ และวางให
เต็มเทา พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ” จากนั้นจึงเดินจงกรม และกําหนดตอไปวา “ยกหนอ เหยยีบ
หนอ” พึงเดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางนี้ จนกวาจะครบตามเวลาที่กําหนดไว 10 นาที 
 5. เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่กําหนดไว ก็จะมีวิธีการกลับตัวคือ 
 5.1 ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันเหมือนคร้ังแรก แลวกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ 
ยืนหนอ (3 คร้ัง) เมื่อจะกลับตัวใหกําหนดตนจิตวา “อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ” 
(3 คร้ัง) 
 5.2 การกลับตัว ผูปฏิบัติจะกลับทางขวาหรือทางซายก็ได ถาตองการจะกลับ
ทางขวาก็ใหต้ังสติไวที่เทาขวา โดยยกเทาขวาขึ้นใหหางจากพื้นนิดหนอย แลวคอย ๆ หมุนเทาขวาแยก
จากเทาซายชา ๆ (ประมาณ 60 องศา) ใหสังเกตเทาที่กําลังหมุนไปพรอมกับกําหนดในใจวา “กลับ
หนอ” (Turning) แลวเทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกันเหมือนเทาขวากําหนด 3 คร้ัง คือ “กลับหนอ (เทา
ขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 1 กลับหนอ (เทาขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 2 และ กลับหนอ (เทาขวา
หมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 3” จนกวาจะหันตัวกลับเสร็จ (60 องศา x 3 คู  = 180 องศา) แลว ก็กําหนด
ลักษณะเหมือนเดิมในขอที่ 1 ใชระยะเวลาการปฏิบัติอิริยาบถนี้ประมาณ 10 นาที 
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 วิธีการกําหนดอิริยาบถทานั่ง  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2   
 
 วิธีกําหนดอาการความรูสึกดังนี้  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติคร้ังที่ 2   
 
 จากนั้นผูใหคําปรึกษาใหสัญญาณสมาชิกกลุมออกจากสมาธิแลวใหสมาชิกกลุมยกมือที่
อยากพูดความรูสึกวาตัวเองบกพรองหรือมีปมดอยทางสังคมที่เกิดขึ้นกับตนจนตองเกิดความบกพรอง
ทางสังคมอยางนี้ ใหเพื่อนสมาชิกรับฟงดวยการยอมรับและเขาใจ ทั้งชวยกันสะทอนความคิด 
ความรูสึกที่เกิดขึ้นกับตนเองและที่ตองการเสนอใหเพื่อนสมาชิกรับรูดวย ความเขาใจในความคิดและ
ความรูสึก เสร็จแลวผูใหคําปรึกษาสรุปประเด็นเรื่องราวของสมาชิกกลุมแตละคนและขอมูลที่เพื่อน
สมาชิกในกลุมไดสะทอนออกมาดวยความเขาใจและอยากเสนอแนะใหทุกคนไดรับรูและใชเทคนิคการ
ใหกําลังใจเสริมวา การเขากลุมในครั้งนี้ เพื่อนสมาชิกทุคนชวยกันสะทอนเรื่องราวในชีวิตพรอมทั้ง
สะทอนความคิดและความรูสึกที่เขาใจ เห็นใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกเปนอยูหรือประสบอยูและให
ขอคิดเห็นในการแกไข 
 3. ข้ันยุติกลุม 
 3.1 ใหสมาชิกกลุมไดใหสมาชิกกลุมกลาวบทแผเมตตาที่เกิดจากความสุข ที่ไดจากสมาธิ 
และพูดระบายความรูสึกอัดอั้นเกี่ยวกับความรูสึกวาตัวเองบกพรองหรือมีปมดอยใหเกิดความเขมแข็ง
ของจิตใจ เพื่อลดความบกพรองทางสังคมที่ไดรับความสุขเชนนี้ โดยกลาวพรอมกันวา 
สัพเพ  สัตตา  สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา   จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
อัพพะยา  ปชฌา จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
อะนีฆา   จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 
สุขี  อัตตานัง ปริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนทุกทุกภัยทั้งสิ้นเทอญ 

 
 3.2 หลังจากที่สมาชิกในกลุมชวยกันสํารวจและคนหาเกี่ยวกับความรูสึกวาตัวเอง
บกพรองหรือมีปมดอยจนทําใหจิตใจเกิดความรูสึกวาตนเองบกพรองทางสังคม ดวยการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานเพื่อใหเกิดการพิจารณาเขาใจตนเอง แลวพูดระบายความรูสึกเหลานั้นออกมาเปน
การสะทอนความคิด ความรูสึกที่เขาใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกในกลุมเปนอยู หรือประสบอยู ผูให
คําปรึกษาจึงใหสมาชิกในกลุมแตละคนชวยกันสรุปประเด็น และไดรับจากการเขากลุมคร้ังที่ 12 นี้ 
 3.3 ตอจากนั้น ผูใหคําปรึกษาสรุปพรอมทั้งทําการนัดหมายเขากลุมคร้ังตอไป 
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ประเมินผล 
 1. สังเกตการณมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกที่รับรูเขาใจชีวิตเกี่ยวกับ
ความรูสึกวาตัวเองบกพรองหรือมีปมดอย เพื่อลดความบกพรองทางสังคม 
 2. สังเกตการณมีสวนรวมในดานการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกตอเพื่อนสมาชิก 
ในกลุม 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 12 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความบกพรองทางสงัคมเกิดจากความรูสึกวาตวัเองบกพรองหรือมีปมดอย 
วัตถุประสงค เพื่อลดความบกพรองทางสงัคมเกิดจากความรูสึกวาตวัเองบกพรองหรือมีปมดอย ซึง่

สงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม ทรัพยในใจ 
เทคนิค  กรณีตัวอยาง 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณ 1. เอกสารกรณีตัวอยาง เร่ือง ทรัพยในใจ 
 2. ประเด็นปญหาที่ใชในการอภิปราย 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันนํา 
 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม แลวใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ เพื่อ
นําเขาสูความบกพรองทางสังคมเกิดจากความรูสึกวาตัวเองบกพรองหรือมีปมดอย 
 2.ข้ันดําเนินการ 
  2.1 ผูวิจัยแจกเอกสารกรณีตัวอยางเรื่อง ทรัพยในใจ ใหสมาชิกกลุมทุกคนอาน 
 2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมทุกคนแบงกลุม กลุมละ 5 คน แลวใหสมาชิกกลุม
ทุกคนรวมกันอภิปรายตามประเด็นที่กําหนดใหตอไปนี้ 
  2.2.1 ถาสมาชิกเปนเดชา จะมีวิธีการแนะนําชวยเหลือจัดการ
ความรูสึกวาของเดชาคิดวาตัวเองบกพรองหรือเปนปมดวยตอครอบครัวลูกหลานอยางไร อันกอใหเกิด
ความบกพรองทางสังคม 
  2.2.3 สมาชิกลองใหความหมายของประโยคตอไปนี้ 
   1) ชายคนหนึ่งชื่อเดชาหมายถึงใคร ? 
   2) ทรัพยในใจหมายถึงอะไร ? 
 3. ข้ันสรุป 
                                  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปส่ิงที่ไดจากการเรียนรูรวมกัน และผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 

การประเมินผล 
1. สังเกตจากความสนใจ ความตัง้ใจที่สมาชิกมีตอการเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย และการสรุปของสมาชิกกลุม 
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ทรัพยในใจ 
 

เดชาวัย 60 ป รูสึกวาตนเองมีปมดอยทางดานฐานะครอบครัว อาศัยกระทอมอยูปลายทุงของ
หมูบานซึ่งเปนที่ดินที่พอแมมีไวทํามาหากินเพียงไมกี่ไร ชีวิตของแกเกิดมาไมมีทรัพยสมบัติติดตัวมา
เลยแตเปนคนขยันทํางาน รูจักเก็บ ประหยัด ซื่อสัตย อดทน ชอบทําบุญชวยงานมิไดขาด มี
ความสามารถในดานกอสราง ตางจากปรีชาที่ รํ่ารวยมหาศาลที่พอแมไดทิ้งทรัพยสมบัติไวอยาง
มากมาย แตไมรูจักเก็บใชจายอยางเพลิดเพลิน ที่จริงทั้งคูเคยเรียนดวยกันมาตั้งแตชั้นประถมศึกษา
และตองมาแยกกันที่ฝายปรีชาตองไปเรียนตอ และเดชาไมไดเรียนตอ หลังจากทั้งคูไดทํางานหาเลี้ยง
ชีพมาฐานะครอบครัวก็ยอมมีความแตกตางกันสิ้นเชิงคิดแลวตางราวกับฟาและดิน  

ทุกครั้งที่เดชาตองไปชวยงานวัด เขามักจะคิดอยูในใจเสมอวาไมมีสมบัติอะไรที่จะรวมบริจาค
มีแตแรงกายเทานั้น ตางจากปรีชาที่บริจาคเยอะๆ เพื่อหวังไดชื่อเสียงเกียรติยศ แตการประพฤติของทั้ง
สองคนนี้ยอมมีความแตกตางกันมาก เดชาเปนคนรักษาศีลธรรมอยูเปนประจํา สวนปรีชาเปนคนทุศีล
ชอบเที่ยวเลนการพนัน มีอิทธิพลชอบขมเหงคนอื่น  เวลาเดินผานหนาเดชาซึ่งเปนเพื่อนกันในอดีต
ถึงกับไมยอมพูดดวยหรือจะแทบไมมองหนาดวยซ้ํา ซึ่งอาจเปนการซ้ําเติมส่ิงที่เกิดขึ้นในใจของเดชาอยู
แลวที่คิดวาตนเองเปนปมดอยของสังคมไป 

อยูมาวันหนึ่ง หลวงพอเจาอาวาสไดเทศนเร่ือง ทรัพยในใจ หรือ อริยทรัพย ที่เกิดขึ้นจากการ
กระทําดี ถึงแมเราจะไมมีทรัพยภายนอกแตถาเราทําดี บุญกุศลตาง ๆ ก็จะเกื้อหนุนใหเราไดในสิ่งที่ดี
เอง เมื่อฟงจบ เดชาก็รูวาถึงแมเราไมมีทรัพยภายนอกแตเรามีทรัพยภายใน บุญกุศลก็จะบังเกิดแกเรา
ได เดชาเองรูสึกมีความสบายใจไมคิดวาตนเองมีปมดอยตอสังคมเลย เพราะเราทําดีใชแรงกายชวย
ประโยชนตอสังคม 

 เดชาหลังจากนั้นมาก็บําเพ็ญกุศลทํานุบํารุงวัด โรงเรียน สถานีอนามัย เปนการใหญ ทุกอยาง
จนทําใหเปนคนที่สังคมยอมรับนับถือในที่สุดเงินที่แกสะสมมาไดก็ไดสรางบานซื้อที่ดินอยูอยาง
พอเพียงมีความสุข ตางจากปรีชาที่ตองทนทุกขทรมานที่ทรัพยหามาไดคอยๆหมดไปกับการพนัน จน
ตองอับอายไมกลาสูหนาประชาชน หลีกหนีออกจากงานสําคัญของหมูบาน เพราะจิตใจของปรีชารับ
สภาพสิ่งที่เกิดขึ้นไมได กลายเปนปมดอยตนเองไป 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 13 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความบกพรองทางสังคมเกิดจากความอึดอัดเมื่อตองติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน 
วัตถุประสงค  เพื่อลดความบกพรองทางสังคมเกิดจากความอึดอัดเมื่อตองติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน  
 ซึ่งสงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม ชีวิตตาชู ผูโดดเดียว 
เทคนิค  บทบาทสมมติ 
เวลา 60 นาที 
อุปกรณ 1. เอกสารเรื่องสั้น การแสดงบทบาทสมมติบูรณาการแบบศีล เร่ือง ชีวิตตาชู ผูโดดเดียว 
 2. อุปกรณ ปากกา 10 ดาม กระดาษ 10 แผน และเกาอี้ 10 ตัว 
วิธีดําเนินการ 
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองเปน 5 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ข้ันเตรียมการ 
  ผูวิจัยกําหนดขอบเขตของสถานการณสมมติ แลวแจงใหสมาชิกกลุมทราบถึง
จุดมุงหมาย 
 2. ข้ันแสดง 
  2.1 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม ซักถามและใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณใหฟง 
เพื่อเขาสูเร่ือง ความบกพรองทางสังคมเกิดจากความอึดอัดเมื่อตองติดตอสัมพันธกับผูอ่ืนสังเกต
พฤติกรรมวารูสึกมีสวนรวมในกิจกรรมแลวแจกเอกสารใหสมาชิกกลุมฝกกลาว บทบูชาพระรัตนตรัย 
บทสมาทานศีล และบทศีล 5 พรอมกัน (คํากลาวเหมือน โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2) 
  2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมอาสาสมัครเปนผูแสดง 
  2.3 ผูวิจัยแจกเอกสารบทบาทสมมติใหผูแสดงอาน และใหสมาชิกกลุมจัดฉากเพื่อให
การแสดงบทบาทใกลเคียงกับสถานการณจริง 
  2.4 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมที่ไมไดแสดงบทบาทสมมติ เปนผูสังเกตการณการแสดง 
  2.5 กอนแสดงผูวิจัยใหสมาชิกกลุมแสดงบทบาทตาง ๆ เพื่อชวยขจัดความตื่นเตน 
  2.6 ผูวิจัยใหผูแสดง เร่ิมแสดงบทตามที่ตนไดรับ 

3. ข้ันวิเคราะหและอภิปรายผลการแสดง 
  เมื่อผูแสดงแสดงจบแลว ผูวิจัยใหผูแสดงและผูสังเกตการณอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับ
บทบาทแสดงของผูแสดง ในหัวขอตอไปนี้ 
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  3.1 ถาสมาชิกกลุมเปนยายแอบ ไมคิดจะชวยเหลือตาชู แลวเขาจะเปนอยางไร ? 
  3.2 ถาสมาชิกกลุมเปนตาชู รูสึกอยางไร ? ที่ตองอยูคนเดียวและรูสึกอยางไร ?         
ที่ตองอยูทามกลางผูคน และถาสมาชิกเปนตาชูจะเลือกแบบไหนระหวางอยูคนเดียว หรือวาอยูกับ
เพื่อนในสังคม ? 
  3.3 ถาสมาชิกกลุมเปนตาชัย จะชวยเหลือตาชูที่รูสึกอึดอัดเมื่อตองติดตอสัมพันธกับ
ชาว ดวยวิธีการใดบาง เพราะอะไรจึงคิดเชนนั้น ? 
  3.4 เร่ืองนี้เปนตัวบงชี้วัดศีล 5 ขอไหนบาง ? 
 4. ข้ันแลกเปลี่ยนประสบการณ 

ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ ตามวัตถุประสงคของหัวเรื่อง 
5. ข้ันแสดงเพิ่มเติม 

  ผูวิจัยอาจใหสมาชิกกลุมแสดงเพิ่มเติม ตามขอเสนอแนะของกลุม 
 6. ข้ันสรุป 
  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมสรุปขอคิด และประโยชนที่ไดจากการแสดงบทบาทสมมติ และ
ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจ ความตั้งใจที่สมาชิกกลุมมีตอการเขารวมกิจกรรมการแสดง 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย ตลอดจนการสรุปของสมาชิกกลุม 
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ชีวิตตาชูผูโดดเด่ียว 
 

 ณ หมูบานนพรัตน ในตางจังหวัด มีชายชรา 2 คนเปนเพื่อนสนิทมาตั้งแตเด็ก และปจจบัุนอายุ
ไดลวงเลยมาถึง 65 ปแลว ซึ่งทุกคนในหมูบานรูในชื่อวา ตาชู กับ ตาชัย ซึ่งทั้งสองคนนี้มีอุปนิสัย
แตกตางกันมาก ตาชู เปนบุคคลไมชอบเขาสมาคมกับใครชอบเก็บตัวเงียบที่บาน รูสึกอึดอัดมากเมื่อ
ตองพูดคุยกับคนอื่น จนบางครั้งทําตัวไมถูก เงอะๆ งะๆ เวลาไปวัดที่ก็ชอบไปแอบอยูหลังมุมสุดศาลา
วัด ผิดจากตาชัยแตกอนรับราชการเปนผูใหญบาน แตตอนนี้เกษียณแลวเปนคนที่ชอบพูดคุยสนทนา 
เสนอแนวความคิดตาง ๆ นานา กับเพื่อนรุนคราวเดียวกันที่วัด จนเปนที่เคารพนับถือของคนทั่วไป และ
ในวันหนึ่งยายแอบใชหลานสาวไปขอไมไผจากตาชู เพื่อมาทําเปนไมคํ้าตนไม เมื่อเห็นคนมาถึงบาน
แทนที่ตาชูจะออกมาตอนรับกลับหลบอยูในบาน 
 หลานสาวยายแอบพูดวา “ตาชู คะ ตาชู อยูไหมคะ ยายแอบใชหนูมาขอไมไผจากตาคะ” ตาชู
ไดยินเสียงเรียกแตไมขานรับตอบ หลังจากวันนั้นมา พอวันพระตาชูก็มาทําบุญที่วัด ยายแอบเหลือบ
เห็นตาชูนั่งอยูคนเดียวหลังมุมศาลาหลังสุด แกจึงเดินไปหาแลวนั่งลงพูดวา “เออ ตาชู เมื่อวานนี้ขาให
หลานสาวไปขอไมไผจากแก แลวแกไปไหนละ หลานสาวบอกวาไมมีใครอยูบาน” ตาชูก็ เออ อา พูดไม
ออก ตัวสั่น ปากสั่น  “ขาไมอยู ขาออกไปที่นา” แกพูดจบก็เดินลงศาลาไปโดยที่พิธีกรรมวันพระที่ยังไม
เสร็จส้ิน ดวยยายแอบก็รูอยูแลววาแกไมคอยจะพูดกับใคร ๆ อยูแลว ตาชูเดินคิดไปกับเร่ืองราวเมือ่วาน
นี้และวันนี้ ก็รูสึกผิดเหมือนกันที่ไปโกหกกับยายแอบเชนนั้นเพื่อการหลบหนีจากผูอ่ืนคนรอบขาง แต
ตนนึกอยูในใจวาประพฤติปฏิบัติรักษาศีล 5 มาตลอดจนทําใหจิตใจกระสับกระสาย รอนใจเปนทุกขยิ่ง
นัก 
 จนวันหนึ่งที่วัด ยายแอบกลับมานั่งอยูกับตาชัย แลวพูดวา “เออตาชัย แกเปนเพื่อนกับ  ตาชู 
มานานแลวนิสัยของมันเปนอยางนี้มานานแลวหรือ” ตาชัย “เออไมใชหรอก ในสมัยเด็กๆ จนโตเปน
หนุม ทํางานรับราชการครู ตาชูนี้นะเปนคนชอบพูดชอบคุย เขาสังคมมาก หลังจากเกษียณออกมา
ปลีกตัวหนีจากเพื่อนฝูง อยูคนเดียว เขาเคยบอกขาวา กลัวอยางมากเมื่อรับสภาพสังขารรางกายไมได 
จะเดินไปที่ไหนนั่งอยางไร ส่ัน ๆ งก ๆ หลงๆ ลืมๆ  ไปหาคนอื่นก็กลัวที่เขาจะวาทําอะไรไมเปน จนทํา
ใหขาไมอยากไปไหนเลย ตาชูจากนั้นมาหลายปก็จนเปนนิสัยของมันแลว” ยายแอบพูดวา “พวกเราจะ
ชวยมันอยางไรดี” ตาชัยผูชอบเสนอแนวคิดพูดวา “ เอาอยางนี้วันเขาพรรษานี้จะมีการนิมนตพระเสียง
ดีมีชื่อเสียงมาเทศน ขาจะกราบเรียนใหทานทั้งสองรูปเทศนเร่ืองเกี่ยวกับพัฒนาสังคมทําใหจิตใจเจริญ 
เพื่อจะเทียบเคียงตาชูไดสติรูตัว เขาใจตนเองขึ้น 
 หาเดือนตอมาก็เปนวันอาสาฬหบูชากอนวันเขาพรรษา ทางวัดนพรัตนาราม ก็ไดนิมนต
พระสงฆ 2 รูปมาเทศน กอนเวลาเทศน ทันทีทันไดนั้น ตาชัยก็คลานเขาเขาไปหาหลวงตา 2 รูป กราบ
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สามครั้งแลวพูดวา “กระผมชื่อ ชัย เปนคณะกรรมการจัดงาน แตกระผมจะกราบเรียนถวายปรึกษากับ 
พระคุณเจาทั้งสองรูปวา มีเพื่อนผมคนหนึ่งชื่อ ตาชู เปนเพื่อนสนิทมากมีนิสัยชอบอยูคนเดียว และเมื่อ
เขาสังคมติดตอสัมพันธกับใครตองรูสึกอึดอัด ส่ัน ๆ งัน งก ไปเลย  แกคงจะเสียใจและไมยอมรับสภาพ
ที่ตนเองเคยรับราชการครูมาแตตอนนี้เกษียณราชการมาแลว แตกอนแกไมเคยเปนแบบนี้มากอน แก
เปนคนอัธยาศัยดี มีน้ําใจ ชอบติดตอพูดคุยกับเพื่อนบาน แตเดี๋ยวนี้กลับกลายเปนคนละครับ ครับ
กระผม” หลวงตาสี “เออ...ขาจะลองพิจารณากอนนะวาจะแสดงธรรมที่เกี่ยวของแบบนี้อยางไร” หลวง
ตาแพร พูดวา “อืม...เอาเรื่องนี้ไหม ทานสี เร่ือง อารยะจิ้งจอก” หลวงตาสี ยิ้มแลวพูดวา “เอา...เร่ืองนี้
แหละ..ดี..ดี” 
 พอเวลาบายโมงก็ถึงเวลาเทศน ประชาชนทั่วหมูบานก็มาถึงศาลาวัด และหนีไมพนตาชูก็ไป
นั่งอยูมุมศาลาที่เกาเหมือนเดิม พอหลวงตาสองรูปข้ึนธรรมาสนเรียบรอย ก็เร่ิมเทศนจนจบ 

ตาชัย กับยายแอบ ตัวตั้งตัวตีหันไปมองตาชูเห็นลักษณะอาการตาชู กมกราบลงสามครั้ง ก็นํา
ปจจัยถวายหลวงตาทั้งสอง และที่ทําใหตาชัยกับยายแอบประหลาดใจ คือรอยยิ้มปนคราบน้ําตาที่หัน
มามองทั้งสองคน หลังจากนั้นแกก็ลงจากศาลาไป  

ตาชู กลาววา “ หลวงตาทั้งสองแสดงธรรมดีจัง มันเหมือนกับชีวิตเราที่ตองอึดอัดมานานแสน
นานที่ตองเก็บตัวเงียบ ที่ไมยอมปลง เรารูวาทุกสิ่งทุกอยางยอมมีความเสื่อม ทุกอยางตองมีไดและมี
จาก เราจะอยูคนเดียวในสังคมไมไดหรอก เราตองมีกัลยาณมิตร มีเพื่อนตองรูจักติดตอสัมพันธกับรุน
ลูก ๆ หลานบาง “ เมื่อเขาคิดไดอยางนี้วันพระตอมาเขาก็เดินไปที่กลุมของตาชัย  

ตาชัย”อาว...ตาชู ไดอะไรมาถวายพระละวันนี้ 
ตาชูก็ตอบอยางเขิน ๆ “ เออ...น้ําพริกกับผักตมนะ” 
ยายแอบถามวา “วันนี้รูสึกวาตาชู หนาตารางกายผองใสขึ้นนะ” ตาชูยิ้ม 

เพื่อนในกลุมก็พูดคุย ตาชูก็แลกเปลี่ยนซักถาม ประสบการณตาง ๆ ถามถึงเรื่องราวความเปนอยู 
สุขภาพรางกายและจิตใจ ตาชูก็พูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ จนทําใหวงสนทนาในกลุมครึกครื้น
หัวเราะกันลั่นศาลา หลายวันตาชูนําความรูเดิมดานหัตถกรรม จักสานทุกชนิด มีผูใหญและเด็ก ตาง
แวะมาเที่ยว ซื้อส่ิงของตาชูบาง ทําใหเด็ก ๆ เลนบาง นําไปถวายวัดบาง และไมเวนวันหยุดเลยที่ผูคน
จะตองแวะเวียนมาคบมาหา จนทําใหตาชูมีชีวิตชีวาราเริงแจมใส ไมตองรูสึกอึดอัดเมื่อตองติดตอ
สัมพันธกับเพื่อนบานและผูอ่ืนอีกตอไป รูสึกวาชีวิตตนเองมีคุณคา รับความสุขในชีวิตขึ้นอยางแทจริง 
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บทบาทของตาชู 
ผมช่ือตาชู อายุ 65 ป อยูหมูบานนพรัตน เปนเพื่อนรักกับตาชัย เคยรับราชการเปนครูมากอน

หลังจากปลดเกษียณแลวชอบเก็บตัวเงียบ ผมไมชอบเขาสมาคมกับใคร รูสึกอึดอัดมากเมื่อตองพูดคุย
กับคนอ่ืน จนบางครั้งทําตัวไมถูก เงอะๆ งะๆ และเวลาไปวัดผมก็ชอบไปแอบอยูหลังมุมสุดศาลาวัด รับ
สภาพสังขารรางกายไมได จะเดินไปที่ไหนนั่งอยางไร ส่ัน ๆ งก ๆ หลงๆ ลืมๆ  ไปหาคนอื่นก็กลัวที่เขา
จะวาทําอะไรไมเปน ไมไดเร่ือง  จนทําใหผมไมอยากไปไหนเลย นอกนั้นก็เก็บตัวเงียบอยูคนเดียวที่ จน
ในที่สุดไดฟงเทศนจนไดรูจักตัวตนชีวิตจริง 

 
บทบาทของตาชัย 
 ผมชื่อตาชัย อายุ 65 ป อยูหมูบานนพรัตน เปนเพื่อนรักกับตาชู แตกอนรับราชการเปน
ผูใหญบาน แตตอนนี้เกษียณแลว เปนคนที่ชอบพูดคุยสนทนา ผมไดแสดงแนวความคิดตาง ๆ กับ
เพื่อนในกลุม จนเปนที่เคารพนับถือไววางใจคิดหาวิธีชวยเหลือตาชู 
 
บทบาทของยายแอบ 
 ฉันชื่อยายแอบ อยูหมูบานนพรัตน รูจักกับตาชัยตาชูมานานแลว ต้ังแตตอนเปนสาว ๆ แตนี้
ชีวิตก็ลวงเลยมาจนชราภาพมากแลว วันหนึ่งฉันไดใชหลานสาวไปขอไมไผจากตาชูแตก็ไมพบ ฉันรูวา
ตาชูอยูแตแกมักหลบซอน จนในที่สุดที่ศาลาวัดฉันไดเดินไปถามที่ใหหลานสาวไปขอไมไผ พอพูดจบ
แกเดินหลงศาลาไปเฉย ฉันจึงกลับมาปรึกษาตาชัยเปนเพราะเหตุผลใด ก็ไดหาวิธีชวยกันในวันพระมา
เทศน หลังจากนั้นมาแกก็ปรับปรุงเปลี่ยนนิสัยใหม ดูมีความสุขมากขึ้นเขาหาสมาคมกลุมมากขึ้น 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 13 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความบกพรองทางสงัคมเกิดจากความอึดอัดเมื่อตองติดตอสัมพนัธกับผูอ่ืน 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจตนเองนึกคิดเขาใจตนเองเกี่ยวกับความรูสึกอึดอันเมื่อ
ตองติดตอสัมพันธกับผูอ่ืนที่ทําใหเกิดความบกพรองทางสังคม 
 2. เพื่อใหสมาชิกลุมรวมรับรูความรู สึกของเพื่อนสมาชิกที่อยูภาวะความรู สึก
เชนเดียวกันกับตนเองซึ่งเปนการสะทอนความรูสึกของเพื่อนใหสมาชิกกลุมรับรูอยางเขาใจ 
 3. เพื่อใหสมาชิกกลุมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พิจารณายอมรับสภาวะเกิดขึ้นเปน
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงของรางกายจิตใจเกิดความรูสึกอึดอันเมื่อตองติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน 
เปนผลทําใหลดความบกพรองทางสังคม 
ชื่อกิจกรรม การใหคําปรึกษากลุมบูรณาการแบบสมาธิ ยนื เดนิระยะที่ 1 และนัง่ 
เทคนิค การใหคําปรึกษากลุม 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณที่ใช  
  เครื่องบันทึกเสียง MP 3 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันเริ่มตน 
 1.1 ใหสมาชิกกลุมนั่งเปนวงกลม แลวผูใหคําปรึกษากลาวทักทายสมาชิกในกลุมทุกคน
และใชคําถามปลายเปดถามถึงสุขภาวะทางรางกายและความเปนอยูของสมาชิกในกลุมทุกคน 
 1.2 ผูใหคําปรึกษากลาวทบทวนลักษณะและวิธีการทํากลุมตามที่ไดเกริ่นมาแลวในการ
เขากลุมคร้ังที่ผานมา แลวใหสมาชิกในกลุมไดชวยกันทบทวนขอตกลงตามที่ไดกําหนดไวอีกครั้งหนึ่ง 
และใหสมาชิกในกลุมไดเสนอขอตกลงเพิ่มเติมอีก แลวใหสมาชิกในกลุมลงความคิดเห็นวาควรกําหนด
ขอตกลงของกลุมหรือไม ตอจากนั้นผูใหคําปรึกษาจึงเขาสูข้ันดําเนินการกลุม  
 
 2. ข้ันดําเนินการกลุม 
 2.1 ผูใหคําปรึกษาใชคําถามปลายเปดถามสมาชิกกลุมแตละคนใหแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับเร่ืองของชีวิตวัยผูสูงอายุตามความคิดและความรูสึกของสมาชิกในกลุม ตอจากนั้น ผูให
คําปรึกษาใหสมาชิกกลุมกลาวถึง ความรูสึกอึดอันเมื่อตองติดตอสัมพันธกับผูอ่ืนในชวงวัยผูสูงอายุมี
มากนอยเทาไรโดยสํารวจวามีความบกพรองทางสังคมแลวมีวิธีการจัดการอยางไร 
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 2.2 ผูใหคําปรึกษาเปดประเด็นตอมาดวยการใหสมาชิกกลุมแตละคนปฏิบัติวิปสสนาเพือ่
พิจารณา ทบทวน ความนึกถึงและพูดถึงเรื่องราวของตนเองเกี่ยวกับความรูสึกอึดอันเมื่อตองติดตอ
สัมพันธกับผูอ่ืน ในปจจุบัน ดวยวิธีปฏิบัติ 
 

วิธีกาํหนดในอิริยาบถยนืดังนี ้ วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที ่2   
 

 วิธีปฏิบัติอิริยาบถเดิน  จงกรมระยะที่ 1 ขวายางหนอ-ซายยางหนอ มีวิธีการกําหนด
ดังนี้ 
 1. เมื่อกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” 3 คร้ัง เสร็จแลว กอนเดินใหกําหนดตน
จิต (ความคิดครั้งแรก) วา “อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ “  
 2. ใหยกเทาขวาขึ้นชา ๆ ใหหางจากพื้นประมาณ 1 ฝามือตะแคง หรือ ประมาณ 4 
นิ้ว ของผูปฏิบัติเอง แลวกาวเทาไปออกไปขางหนา แลววางเทาลงกับพื้นชา ๆ โดยวางใหเต็มเทา 
พรอมกับต้ังสติกําหนด ต้ังแตเร่ิมยกเทากาวไปจนถึงวางเทาลงกับพื้นวา “ขวายางหนอ” (ผูปฏิบัติจะ
กาวเทาขวาหรือซายกอนก็ได แตก็กําหนดในลักษณะคลายกัน) 
 3. การกําหนด “ขวายางหนอ ซายยางหนอ” นี้คือใหสงใจไปที่เทา สังเกตอาการ
เคลื่อนไหวของเทา มิใชไปสนใจในรูปรางสัณฐานของเทา (อาการเคลื่อนไหวของเทา แบงออกเปน
อาการใหญ ๆ 3 ตอน คือ อาการยก อาการยาง อาการเหยียบ ในการเดินจงกรมในระยะที่ 1 นี้  ใหผู
ปฏิบัติทําเฉพาะอาการยางอยางเดียวเทานั้น) 
 4. เมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่กําหนดไว ก็จะมีวิธีการกลับตัวคือ 
 4.1 ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันเหมือนคร้ังแรก แลวกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ 
ยืนหนอ (3 คร้ัง) เมื่อจะกลับตัวใหกําหนดตนจิตวา “อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ” 
(3 คร้ัง) 
 4.2 การกลับตัว ผูปฏิบัติจะกลับทางขวาหรือทางซายก็ได ถาตองการจะกลับ
ทางขวาก็ใหต้ังสติไวที่เทาขวา โดยยกเทาขวาขึ้นใหหางจากพื้นนิดหนอย แลวคอย ๆ หมุนเทาขวาแยก
จากเทาซายชา ๆ (ประมาณ 60 องศา) ใหสังเกตเทาที่กําลังหมุนไปพรอมกับกําหนดในใจวา “กลับ
หนอ” (Turning) แลวเทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกันเหมือนเทาขวากําหนด 3 คร้ัง คือ “กลับหนอ (เทา
ขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 1 กลับหนอ (เทาขวาหมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 2 และ กลับหนอ (เทาขวา
หมุน เทาซายชิด) นับคูที่ 3” จนกวาจะหันตัวกลับเสร็จ (60 องศา x 3 คู  = 180 องศา) แลว ก็กําหนด
ลักษณะเหมือนเดิมในขอที่ 1 ใชระยะเวลาการปฏิบัติอิริยาบถนี้ประมาณ 10 นาที 
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 วิธีการกําหนดอิริยาบถทานั่ง  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติ คร้ังที่ 2   
 
 วิธีกําหนดอาการความรูสึกดังนี้  วิธีปฏิบัติเหมือนกับ โปรแกรมการใชบทบาทสมมติคร้ังที่ 2   
 
 จากนั้นผูใหคําปรึกษาใหสัญญาณสมาชิกกลุมออกจากสมาธิแลวใหสมาชิกกลุมยกมือที่
อยากพูดความรูสึกอึดอัดเมื่อตองติดตอสัมพันธกับผูอ่ืนที่เกิดขึ้นกับตนจนตองเกิดความบกพรองทาง
สังคมอยางนี้ ใหเพื่อนสมาชิกรับฟงดวยการยอมรับและเขาใจ ทั้งชวยกันสะทอนความคิด ความรูสึกที่
เกิดขึ้นกับตนเองและที่ตองการเสนอใหเพื่อนสมาชิกรับรูดวย ความเขาใจในความคิดและความรูสึก 
เสร็จแลวผูใหคําปรึกษาสรุปประเด็นเรื่องราวของสมาชิกกลุมแตละคนและขอมูลที่เพื่อนสมาชิกในกลุม
ไดสะทอนออกมาดวยความเขาใจและอยากเสนอแนะใหทุกคนไดรับรูและใชเทคนิคการใหกําลังใจ
เสริมวา การเขากลุมในครั้งนี้ เพื่อนสมาชิกทุคนชวยกันสะทอนเรื่องราวในชีวิตพรอมทั้งสะทอน
ความคิดและความรูสึกที่เขาใจ เห็นใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกเปนอยูหรือประสบอยูและใหขอคิดเห็นใน
การแกไข 
 
 3. ข้ันยุติกลุม 
 3.1 ใหสมาชิกกลุมไดใหสมาชิกกลุมกลาวบทแผเมตตาที่เกิดจากความสุข ที่ไดจากสมาธิ 
และพูดระบายความรูสึกอัดอั้นเกี่ยวกับความรูสึกอึดอันเมื่อตองติดตอสัมพันธกับผูอ่ืนใหเกิดความ
เขมแข็งของจิตใจ เพื่อลดความบกพรองทางสังคมที่ไดรับความสุขเชนนี้ โดยกลาวพรอมกันวา 
สัพเพ  สัตตา  สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
อะเวรา   จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
อัพพยา  ปชฌา  จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
อะนีฆา   จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 
สุขี  อัตตานัง ปริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนทุกทุกภัยทั้งสิ้นเทอญ 
 3.2 หลังจากที่สมาชิกในกลุมชวยกันสํารวจและคนหาเกี่ยวกับความรูสึกวาตัวเอง
บกพรองหรือมีปมดอยจนทําใหจิตใจเกิดความรูสึกวาตนเองบกพรองทางสังคม ดวยการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานเพื่อใหเกิดการพิจารณาเขาใจตนเอง แลวพูดระบายความรูสึกเหลานั้นออกมาเปน
การสะทอนความคิด ความรูสึกที่เขาใจในสิ่งที่เพื่อนสมาชิกในกลุมเปนอยู หรือประสบอยู ผูให
คําปรึกษาจึงใหสมาชิกในกลุมแตละคนชวยกันสรุปประเด็น และไดรับจากการเขากลุมคร้ังที่ 13 นี้ 
 3.3 ตอจากนั้น ผูใหคําปรึกษาสรุปพรอมทั้งทําการนัดหมายเขากลุมคร้ังตอไป 
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ประเมินผล 
 1. สังเกตการณมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกที่รับรูเขาใจชีวิตเกี่ยวกับ
ความรูสึกวาตัวเองบกพรองหรือมีปมดอย เพื่อลดความบกพรองทางสังคม 
 2. สังเกตการณมีสวนรวมในดานการแสดงความคิดเห็นและความรูสึกตอเพื่อนสมาชิก 
ในกลุม 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 13 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานความบกพรองทางสงัคมเกิดจากความอึดอัดเมื่อตองติดตอสัมพนัธกับผูอ่ืน 
วัตถุประสงค เพื่อลดความบกพรองทางสงัคมเกิดจากความอึดอัดเมื่อตองติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน ซึ่ง

สงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุดีเพิ่มข้ึน 
ชื่อกิจกรรม อึดอัดใจ 
เทคนิค  กรณีตัวอยาง 
เวลา 60 นาท ี
อุปกรณ 1. เอกสารกรณีตัวอยาง เร่ือง อึดอัดใจ 
 2. ประเด็นปญหาที่ใชในการอภิปราย 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันนํา 
 ผูวิจัยสนทนากับสมาชิกกลุม แลวใหสมาชิกกลุมเลาประสบการณตาง ๆ  
เพื่อนําเขาสูความบกพรองทางสังคมเกิดจากความอึดอัดเมื่อตองติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน 
 2.ข้ันดําเนินการ 
  2.1 ผูวิจัยแจกเอกสารกรณีตัวอยางเรื่อง อึดอัดใจ ใหสมาชิกกลุมทุกคนอาน 
 2.2 ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมทุกคนแบงกลุม กลุมละ 5 คน แลวใหสมาชิกกลุม
ทุกคนรวมกันอภิปรายตามประเด็นที่กําหนดใหตอไปนี้ 
  2.2.1 ถาสมาชิกเปนยายเนยที่รูสึกอึดอัดที่ตองเจอกับผูคนอื่น จะมี
วิธีการอยางไรเมื่อตองติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน 
  2.2.2   ถาสมาชิกเปนยายเมย ที่รูวาเพื่อนอยางยายเนยนั้นเปนคน
ชอบสันโดษ ไมชอบคบคาสมาคมดวย ยังคิดอยากจะชวยแกไขความบกพรองทางสังคมที่เกิดขึ้นจาก
ขาดการติดตอสัมพันธกับเพื่อนฝูงอีกตอไปหรือไม และชวยดวยวิธีการใดบาง 
  2.2.3 สมาชิกลองใหความหมายของประโยคตอไปนี้ ? 
   1) การพิจารณารางกาย เปนการเตือนสติแบบไหน ? 
   2)  การกําหนดในใจวาอึดอัดหนอเปนการฝกสมาธิหรือไม ? 
   3) ความอึดอัด และไมอึดอัด เมื่อติดตอสัมพันธกับบุคคล
อ่ืนมีความแตกตางกันอยางไร ? 
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 3. ข้ันสรุป 
                              ผูวจิัยใหสมาชกิกลุมสรุปส่ิงที่ไดจากการเรียนรูรวมกัน และผูวิจยัสรุปเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความตัง้ใจที่สมาชิกมีตอการเขารวมกิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม การอภิปราย และการสรุปของสมาชิกกลุม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 298

อึดอัดใจ  
 

 ยายเมย และ ยายเนย อายุทั้งสอง 67 ปแลว มีอุปนิสัยแตกตางกันมาก ยายเมยไมชอบอยูคน
เดียวชอบพูดจากชอบเขาสังคม และเวลาอยูในสังคมไมรูวาตองอึดอัดรูสึกวาสบายเพราะไดรูจักเพื่อน
มากมายหลายหนาหลายตา ผิดจากยายเนย เมื่อเขาสังคมแลวรูสึกวาอึดอัดเปนอันมากที่เจอะเจอ
ผูคนมากมาย เพราะยายเนยคิดวาเราอายุมากแลวพูดกับคนอื่นไมรูเร่ือง หรือวา คนอื่นพูดมาเราไมรู
เร่ืองแน ๆ  
 มีอยูวันหนึ่ง ทั้งสองตองเดินทางเขากรุงเทพมหานครดวยความจําเปนที่หลานชายตอง
แตงงานพอไปถึงกรุงเทพมหานคร พอลงจากรถ ยายเมยตางดีใจที่เห็นคนมากมายมารอตอนรับ แต
ยายเนยเองรูสึกวาอึดอัดไมอยากจะเดินลงจากรถ ตัวสั่น ๆ หนาวไปทั้งตัว คิดอยูในใจวาจะหาวิธีแกไข
อยางไร 
 ไดยินโฆษกประจํางานประกาศวา ไมตองเกรงใจนะครับ งานนี้เปนงานของญาติพี่นองทั้งนั้น 
ยายเนยก็รูสึกสบายใจขึ้นบาน แตก็ยังไมหายกังวลแกก็ไมรูจะทําอยางไร พอไดฤกษแตงงานก็มีการ
เจริญพระพุทธมนต เทศน ไดยินคําพระทานเทศนวา ทุกคนตางเกิดมาเพียงตัวคนเดียวอาศัย บิดา
มารดาเลี้ยงดู ครูอาจารย ส่ังสอน แลวอาศัยอยูในสังคม มนุษยเปนสัตวสังคมที่ตองการเขาหาสงัคมจะ
อยูเพียงลําพังคนเดียวไมได และทุกครั้งไปที่บางคนอึดอัดมากที่ตองมาอยูในสังคมอันมากหนาหลาย
ตา แตก็ตองเรียนรู อุปนิสัยกัน เชนวันนี้ คูบาวสาวตางที่ตางกําเนินมาเจอะเจอกันก็ถือวาเปน
บุพเพสันนิวาสตอกัน ตองพยายามเรียนรูนิสัยกันใหมากและตองไมอึดอัดเมื่อตองติดตอสัมพันธกับ
ฝายพอแมญาติพี่นองของแตละฝาย ถารูสึกอึดอัดใจ ก็ตองคิดกําหนดในใจวาเราเกิดมาในโลกนี้ตองมี
คู มีสังคม แลวหายใจเขาลึก ๆ ๆ กําหนดในใจวา อึดอัดหนอ อึดอัดหนอ คิดพิจารณาอยูเสมอวา 
รางกายของเราก็เหมือนคนอื่น ไมมีอะไรแตกตางกันเลย แลวพยายามบังคับใจตนเองใหได ในการทํา
คร้ังแรกก็จะลําบากสักนิด แตเมื่อทําตอ ๆ ไปก็จะไมลําบากใจเดียวก็ชินเอง พอพระทานเทศนจบ ยาย
เนยก็คิดตั้งสติไดตามคําทานแนะนําคูบาวสาว  
 หลังจากกลับบานมา ยายเนยก็เร่ิมเปลี่ยนแปลงชีวิตใหม เร่ิมจากงาย ๆ กอนคือ ไดพูดคุยกับ
ลูกหลานภายในครอบครัว ตอจากนั้นก็พัฒนาขึ้นไปพูดคุยในหมูบาน จนถึงพูดสัมพันธกับผูอ่ืนใน
งานวัด ทําใหความบกพรองทางสังคมของยายเนย ที่เกิดจากความอึดอัดเมื่อตองติดตอสัมพันธกับ
ผูอ่ืน คอย ๆ ดีข้ึนตามลําดับ จึงทําใหยายเนยมีชีวิตมีความสุขมากขึ้น 
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โปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
ครั้งที่ 14 

 
สิ่งที่พัฒนา ดานปจฉิมนิเทศ 
วัตถุประสงค 1. เพื่อใหสมาชิกกลุมพัฒนาสุขภาพจิตของตนเองใหดียิ่งขึ้น 
  2. เพื่อสรุปผลที่ไดจากการทดลองและการนําไปใชไดจริงตอไป 
ชื่อกิจกรรม ระดมความคดิสูหนทางที่สดใส 
เทคนิค  กลุมสัมพนัธ 
เวลา  60 นาท ี
อุปกรณ 1. เครื่องเลน MP 3 
  2. ปากกา 10 ดาม  
  3. แบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอาย ุ10 ชดุ 
วิธีการดําเนนิการ 

1. ผูวิจัยใหผูสูงอายุนัง่เปนวงกลมหันหนาเขาหากนั 
2. ผูวิจัยใหผูสูงอายุแสดงความคิดเห็นที่มีตอการเขารวมกิจกรรมในโปรแกรมการฝก

ตามแนวไตรสกิขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
3. ผูวิจัยสรุปผลการเขารวมกิจกรรมในโปรแกรมการฝกตามแนวไตรสิกขาเพื่อพัฒนา

สุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
4. ผูวิจัยแจกแบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอาย ุ
5. ใหผูสูงอายุลงมือทําแบบสอบถามสุขภาพจิตผูสูงอาย ุ
6. เมื่อผูสูงอายุทาํเสร็จแลวผูวจิัยเก็บแบบสอบถาม 
7. ผูวิจัยกลาวขอบคุณผูสูงอาย ุและกลาวปดการเขารวมกิจกรรมในโปรแกรมการฝก

ตามแนวไตรสกิขาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิตผูสูงอายุชาวธรรมวิจัย 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการเขารวมกิจกรรมใหความสนใจ และใหความรวมมือในขณะปฏิบัติ
กิจกรรม 

2. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็น และการสรุปของผูสูงอาย ุ
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูทําสารนิพนธ 
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   ประวัติยอผูทําสารนิพนธ 
 

ชื่อ-ชื่อสกุล-ชื่อฉายา  พระปลัดวีระชนม  มาลาไธสง  (เขมวีโร)   
วัน/เดือน/ปเกิด   18  กันยายน  2521 
วัน/เดือน/ป บรรพชา  20 กรกฎาคม  2537 
วัน/เดือน/ป อุปสมบท  10 กรกฎาคม  2542 
สถานที่เกิด ตําบลตลาดโพธิ์  อําเภอลําปลายมาศ  จังหวัดบุรีรัมย 
สถานที่อยูปจจุบัน วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ คณะ 3 แขวงพระบรมมหาราชวัง 

เขตพระนคร  กรุงเทพมหานคร  10200 
ตําแหนงหนาที่งานปจจุบัน เลขานุการสํานักงานคณบดีคณะสังคมศาสตร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
สถานที่ทํางานปจจุบัน  คณะสังคมศาสตร  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
    วัดศรีสุดาราม เขตบางกอกนอย กรุงเทพมหานคร  
ประวัติการศึกษา  
 พ.ศ. 2537  ระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนตลาดโพธิ์พิทยาคม 
    ตําบลตลาดโพธิ์ อําเภอลําปลายมาศ จังหวัดบุรีรัมย 
 พ.ศ. 2541  ระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนพุทธศาสตรวิทยา 
    แขวงบานชางหลอ  เขตบางกอกนอย  กรุงเทพมหานคร 

พ.ศ. 2542 นักธรรมชั้นเอก สนามหลวงแผนกธรรม สํานักเรียนวัดมหาธาตุ  
แขวงพระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร 

พ.ศ. 2546 พุทธศาสตรบัณฑิต (พธ.บ.) เกียรตินยิมอนัดับหนึ่ง       
สาขาวิชาพทุธจิตวิทยา   คณะมนุษยศาสตร     
มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั 

พ.ศ. 2550 การศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.)สาขาวิชาจติวิทยาการแนะแนว  
ภาควิชาการแนะแนวและจติวิทยาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  


	ปก
	บทคัดย่อ
	บทที่ 1
	บทที่ 2
	บทที่ 3
	บทที่ 4
	บทที่ 5
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้วิจัย



