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บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

การศึกษาเรื่องประสบการณการพัฒนาจิต ตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
ของ       ผูปวยเรื้อรัง ในครั้งนี้เปนการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา โดยใชการพัฒนาจิต 
ใหเกิดปญญาและสันติสุขตามหลักสูตร คุณแม ดร.สิริ  กรินชัย ผูวิจัยจึงไดทบทวน
เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ ครอบคลุมหัวขอตอไปนี้ แนวคิดเกี่ยวกับภาวะเจ็บปวย
เรื้อรัง แนวคิดพฤติกรรมสุขภาพ แนวคิดการพัฒนาจิตกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุข
ภาพ  แนวคิดเกี่ยวกับปรากฏการณวิทยา

แนวคิดเกี่ยวกับภาวะเจ็บปวยเรื้อรัง

ภาวะเจ็บปวยเรื้อรังเปนภาวะที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสรางและการทํา
หนาที่ของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายอยางถาวร รักษาไมหายขาด เปนภาวะที่ตองการการดู
แลและการฟนฟูสภาพอยางตอเนื่องตลอดชีวิต จึงจําเปนตองมีความรูและเขาใจเกี่ยวกับ
ภาวะเจ็บปวยเรื้อรัง และผลกระทบที่ตามมาหลังจากการเจ็บปวยเรื้อรัง เพื่อสามารถนํา
มาแกไขปญหาและพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูปวยเรื้อรังใหมีประสิทธิภาพตอไป

ความหมายของภาวะเจ็บปวยเรื้อรัง
  ความหมายของภาวะเจ็บปวยเรื้อรัง (chronic illness) ที่เปนที่ยอมรับกันอยาง

แพรหลาย และมีผูนําไปใชอางอิงกันมาก ไดแก ความหมายที่กําหนดโดยคณะกรรมการ
เกี่ยวกับโรคเรื้อรังของสหรัฐอเมริกา ในป ค.ศ. 1949  ซึ่งไดกําหนดไววา หมายถึง ภาวะ
เจ็บปวยที่

 1). พยาธิสภาพหรือโรคที่เกิดขึ้นแบบถาวร
 2). กอใหเกิดความพิการหรือขอจํากัดของอวัยวะนั้น
 3). ไมสามารถแกไขหรือรักษาใหหายกลับคืนสูสภาพเดิมได
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 4). ตองการการฝกเกี่ยวกับสมรรถนะของรางกายอยางตอเนื่อง เชน กายภาพ
บําบัด และ

 5). ตองการการดูแลใกลชิดจากแพทยและพยาบาล เพื่อติดตามประเมินอาการ
เปนระยะไปตลอดชีวิต

 คําอธิบายนี้จํากัดเฉพาะโรคและการรักษา แตไมครอบคลุมถึงพฤติกรรมของ
บุคคล (Lubkin, 1986 อางตาม สุจิตรา ห, 2537) เชนเดียวกับที่ เมโย ซึ่งเปนคณะ
กรรมการเกี่ยวกับโรคเรื้อรัง ไดกลาวไวในการประชุมเกี่ยวกับภาวะเรื้อรังเมื่อ ค.ศ. 1956 
(Mayo, 1956 cited in Strauss, 1984) ตอมาในที่ประชุมวิชาการระดับชาติในเรื่องการดู
แลผูปวยเรื้อรัง ไดมีการกําหนดเกณฑเพิ่มเติม คือตองไดรับการรักษาพยาบาลไมนอย
กวา 30 วันในโรงพยาบาล หรือ 90 วันของการรักษาและการฟนฟู (สุจิตรา ห, 2537)

ภาวะเจ็บปวยเรื้อรัง หมายถึง การสูญเสียหนาที่และการทํางานของอวัยวะสวน
ตาง ๆ ของรางกายที่เกิดขึ้นเปนระยะเวลานาน ๆ ทําใหรางกายและบุคคลตองมีการปรับ
ตัว (Abram, 1972 อางตาม สุจิตรา ห, 2537) ซึ่งจะสอดคลองกับแนวคิดของบุคคลใน
ฐานะที่เปนองครวมมากขึ้น

การเจ็บปวยเรื้อรัง หมายถึง การเจ็บปวยที่มีระยะการดําเนินของโรคยาวนาน 
ไมหายขาด ตองการการรักษาตอเนื่อง มักทําใหเกิดความเสื่อมถอยทางสมรรถภาพของ
รางกาย และความพิการ อาการของโรคมีความไมแนนอน อาจจะสงบ (remission) และ
กําเริบได (exacerbation) ชวงที่มีอาการกําเริบจะมีอาการรุนแรงคลายกับการเจ็บปวย
เฉียบพลัน หรืออยูในขั้นวิกฤติได      (สุนุตตรา, 2544)

ภาวะเจ็บปวยเรื้อรังหมายถึง ภาวะเจ็บปวย ซึ่งมีระยะการดําเนินของโรคนาน 
เกิดขึ้นอยางชา ๆ อาการและอาการแสดงเกิดขึ้นในระยะเวลาไมแนนอน มักไมหายขาด
แตสามารถทําใหอาการทุเลา ไมปรากฏอาการหรือเขาสูระยะสงบของโรได อาจมีอาการ
กําเริบรุนแรงขึ้นอีกเปนครั้งคราว นอกจากนี้ยังเปนภาวะเจ็บปวยที่ทําใหเกิดการเปลี่ยน
แปลงและทําลายอวัยวะตาง ๆ ของรางกายอยางชา ๆ และถาวร ทําใหเกิดความพิการ
หลงเหลืออยู ภาวะเจ็บปวยเรื้อรังจึงเปนภาวะเจ็บปวยที่ตองการการฟนฟูสภาพตองการ
การดูแลรักษาอยางตอเนื่องเปนระยะเวลานาน     (จารุวรรณ, 2543)
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ผลกระทบจากการเจ็บปวยเรื้อรัง
เมื่อมองสุขภาพมนุษยแบบองครวม จึงตองประกอบดวยดานรางกาย จิตใจ 

สังคม และจิตวิญญาณที่ผสมกลมกลืนกัน ไมสามารถแยกสวนกันได ดังนั้นการเจ็บปวย
เรื้อรังที่เกิดขึ้นจึงตองมีผลกระทบตอผูปวยทั้งทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิต
วิญญาณ ดังนี้

1. ผลกระทบทางดานรางกาย เปนผลกระทบที่เกิดจากภาวะเจ็บปวยเรื้อรังโดย
ตรง เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงโครงสรางหรือหนาที่ของอวัยวะตาง ๆ จากพยาธิสภาพ
ของภาวะเจ็บปวยเรื้อรังอยางถาวร หรือเปนผลจากการดูแลรักษา เชน การไดรับเคมี
บําบัด การฉายแสง (จารุวรรณ, 2544) ทําใหผูปวยเรื้อรังมีความสามารถในการ ทํากิจ
กรรมตางลดลง (Phipps, 1999) จากการทําหนาที่ตาง ๆ เสื่อมถอยลงมีอาการผิดปกติ ไม
สุขสบาย มีความพิการ และการเปลี่ยนแปลงของภาพลักษณ ผูปวยตองประสบปญหากับ
ความไมแนนอนจากอาการของโรคที่จะกําเริบขึ้นมาเมื่อใดก็ได (Lambert, 1987) มี
อาการหายใจหอบเหนื่อย    หัวใจเตนเร็ว ออนเพลีย สับสน แลกระสับกระสาย
(McMahon, 1992) เคลื่อนไหวแขนขาไดยาก หรือไมได เลยในผูปวยอัมพาตหรือผูปวย
ขออักเสบ ชาปลายมือปลายเทาในผูปวยเบาหวาน ภูมิคุมกันของรางกายบกพรอง ในผู
ปวยมะเร็งเม็ดโลหิตขาว มะเร็งตอมน้ําเหลือง และเอดส ภาวะเจ็บปวยเรื้อรังอาจทําใหมี
อาการเจ็บปวดเกิดขึ้น ซึ่งแตกตางกันในแตละบุคคล ทําใหความกระปรี้กระเปรา และ
ความมีชีวิตชีวาลดลง (ประคอง, 2536; 2537) นอกจากนี้จากอาการดานรางกาย ความ
กลัวและความวิตกกังวล สงผลใหผูปวยมีการพักผอนนอนหลับไมเพียงพอ จากการ
ศึกษาความสัมพันธระหวางการนอนไมหลับและคุณภาพชีวิตดานสุขภาพของผูที่เจ็บ
ปวยดวยโรคเรื้อรังของเคท และแม็คฮอรเนย (Katz & McHorney, 2002) เปนการศึกษา
วิเคราะหแบบภาคตัดขวาง โดยมีวัตถุประสงค เพื่อตัดสินความสัมพันธระหวางการนอน
ไมหลับและคุณภาพชีวิตดาน   สุขภาพในผูปวยที่เจ็บปวยเรื้อรัง หลังจากวัดผลของภาวะ
ซึมเศรา ความวิตกกังวล และความเจ็บปวยจากการรักษา กลุมตัวอยางจํานวน 3,445 คน 
เปนผูที่ไดรับการวินิจฉัยโรคจํานวน 1 โรค หรือมากกวา จากโรคทางรางกายและจิตใจ
จํานวน 5 โรคจากแพทยผูเชี่ยวชาญ ผลการศึกษาพบวา มีผูปวยเรื้อรังที่มีการนอนไม
หลับรุนแรงคิดเปน รอยละ 16 และนอนไมหลับปานกลาง รอยละ 34 ของจํานวนผูปวย
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ทั้งหมดที่ศึกษา และพบวา ผูปวยที่มีภาวะนอนไมหลับจะมีคุณภาพชีวิตดานสุขภาพลด
ลงอยางมีนัยสําคัญ อีกทั้งมีการศึกษา พบวา การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย ความจําเปน
ดานอื่น ๆ และการสื่อความตองการทางเพศ เปนปจจัยที่มีผลตอเพศสัมพันธในผูหญิงที่
เจ็บปวยดวยโรคเรื้อรัง (Kralik & Telford, 2001) ผูปวยจึงเกิดขอจํากัดในการมีเพศ
สัมพันธ ความตองการทางเพศลดลงในผูปวยที่มีภาพลักษณเปลี่ยนแปลงไปหรือผูปวยที่
มีความวิตกกังวลสูง สมรรถภาพทางเพศลดลงในผูปวยเบาหวาน (จารุวรรณ, 2544) 
นอกจากนี้มีการศึกษาพบวาการเจ็บปวยเรื้อรัง จะมีผลทําใหมีการเจริญเติบโตโดยทั่วไป
และการพัฒนาการเขาสูวัยหนุมสาวชากวาปกติ ซึ่งจะขึ้นอยูกับชนิดของโรค และปจจัย
สวนบุคคล รวมทั้งอายุที่เริ่มเปนโรค ระยะเวลาการเปนโรค และความรุนแรงของโรค 
ถามีระยะเวลาการเกิดโรคเร็ว ระยะเวลาการเปนโรคที่ยาวนานและรุนแรง จะเปนปจจัย
สําคัญที่สะทอนถึงการเจริญเติบโตและการพัฒนาการเขาสูวัยหนุมสาวอยางมาก สําหรับ
กลไกที่ชวยกระตุน การเริ่มตนของภาวะจิตสังคมในวัยหนุมสาวยังไมทราบแนชัด แต
ภาวะขาดสารอาหารเปนปจจัยสําคัญอยางหนึ่งที่ทําใหมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
เขาสูวัยหนุมสาวชา รวมทั้ง สภาพอารมณที่ไมดี, สารพิษ(toxic substance), ความเครียด 
และผลขางเคียงจากการรักษาที่ยาวนาน มีผลตอพยาธิสรีระวิทยาของการเจริญเติบโต
และพัฒนาการเขาสูวัยหนุมสาวชาดวยเชนกัน (Pozo & Argente, 2002) ผลกระทบดาน
รางกายอีกอยางหนึ่ง คือผูปวยเรื้อรังมักมีภาวะขาดสารอาหาร เนื่องจากความอยาก
อาหารลดลงการไดรับสารอาหารไมเพียงพอ จากการดูดซึมที่ไมดี  หรืออาจมีความ
ตองการสารอาหารเพิ่มขึ้น หรือลดลงในผูปวยเรื้อรังโรคตาง ๆ (Witte & ClarK, 2002)

2. ผลกระทบทางดานจิตใจ จากการที่ไมสามารถดําเนินชีวิตไดตามปกติ มีขอ
จํากัดดานรางกาย ทําใหผูปวยมักมีพฤติกรรมซึมเศรา วิตกกังวล กลัว และความมีคุณคา
ในตนเองลดลง (Lambert, 1987) ซึ่งจากการศึกษาของ วู (Hwu, 1995) เรื่องผลกระทบ
ของภาวะเจ็บปวยเรื้อรังในผูปวย โดยการสัมภาษณผูปวยเรื้อรังจํานวน 177 คน พบวา 
ภาวะเจ็บปวยเรื้อรังมีผลกระทบตอผูปวยดานจิตใจมากที่สุด รองลงไป คือดานรางกาย 
และสังคมตามลําดับ สวนดานการทํากิจวัตรประจําวันพบวามีผลกระทบนอยที่สุด นอก
จากนี้ยังพบวาการวินิจฉัยโรค ระยะเวลาการเปนโรค และฐานะทางเศรษฐกิจ มีผล
กระทบอยางมีนัยสําคัญกับ ดานจิตใจ ผลกระทบดานจิตใจ ที่พบบอย คือความเครียด
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(ทิพวัลย, 2543) จากการที่เปนโรคที่รักษาไมหาย ตองเขาโรงพยาบาลบอย มีความไมสุข
สบาย ความเจ็บปวด ออนเพลีย ไขเรื้อรัง หอบเหนื่อย ตองทุกขทรมานจากอาการขาง
เคียงของยา ตองเผชิญกับภาพลักษณที่เปลี่ยนแปลงไป ความมีคุณคาในตนเองลดลง 
(จารุวรรณ, 2544) ผูปวยที่มีขอจํากัดในการทํากิจวัตรประจําวัน จะมีภาวะซึมเศราและ
ความมีคุณคาในตนเองต่ํากวาผูที่ไมมีขอจํากัดในการทํากิจวัตรประจําวัน (Huurre & 
Aro, 2002) หากการเจ็บปวยเรื้อรังถูกมองวาเปนตราบาป ผูปวยจะมีแนวโนมทุกข
ทรมานจากตราบาปที่เกิดขึ้น (Joachim & Acorn, 2000) เกิดความรูสึกสูญเสียพลังอํานาจ 
ซึมเศรา หงุดหงิด  และกาวราว ทําใหความสามารถในตนเองลดลง จึงประเมินความมี
คุณคาในตนเองลดลง  ตองการแยกตัวเองและรูสึกโดดเดี่ยวไมอยากเขาสังคม รูสึกสูญ
เสียพลังอํานาจ เนื่องจากไมสามารถควบคุมสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตัวเองได ทํา
ใหความพึงพอใจในชีวิตลดลง และรูสึกโกรธ อาจโกรธตัวเอง หรือผูอ่ืน  ซึ่งความโกรธ
เปนปฏิกิริยาตอความเจ็บปวยที่พบไดเสมอในผูปวยเรื้อรัง (ประคอง, 2537; 2536) ทําให
ขาดกําลังใจ ทอแท สิ้นหวัง สงผลใหไมสามารถเผชิญกับความเครียดและการปรับตัวได
อยางมีประสิทธิภาพ ผูปวยที่มีรูปแบบการเผชิญปญหาแบบซึมเศรา จะเปนตัวชี้วัดการ
ปรับตัวที่ไมดี กลาวคือ ทําใหความมีคุณคาทางสังคมลดลง และมีความวิตกกังวลทาง
สังคมสูง (Meijer et al, 2002)

3. ผลกระทบทางดานสังคม เนื่องจากการเจ็บปวยเรื้อรังทําใหเกิดการเปลี่ยน
แปลงบทบาทอยางหลีกเลี่ยงไมได มีความเฉื่อยชา ไมมีชีวิตชีวา สงผลใหเกิดการแยกตัว
ออกจากสังคม (Hodges et al, 2001) รวมทั้งมีการเปลี่ยนแปลงหนาที่การงาน 
(Occupational Impact) ไมสามารถทํางานไดตามปกติจากพยาธิสภาพของโรคที่เกิดขึ้น
ตองพึ่งพาผูอ่ืน (Lambert, 1987) ผูปวยเรื้อรังจึงมีปจจัยเสี่ยงสูงที่จะแยกตัวออกจาก
สังคม เนื่องจากมีปจจัยสงเสริม ไดแก วิถีการดําเนินชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป ฐานะทาง
เศรษฐกิจแยลง การเปลี่ยนแปลงฐานะทางสังคม ความรูสึกแตกตางหรือดอยกวาคนอื่น 
การกําเริบของโรค ความพิการ การมีขอจํากัดในการทํากิจกรรม และตองพึ่งพาผูอ่ืน อาจ
ตองการการพักผอนมากขึ้น เกิดภาวะเครียด ตลอดจนสภาพจิตใจ และอารมณที่เปลี่ยน
แปลงไป หงุดหงิด โมโหงาย ขาดเหตุผล หรือซึมเศรา เปนตน(จารุวรรณ, 2544) แตบาง
ครั้งผูปวยอาจตองการคงไวซึ่งกิจกรรมทางสังคม แตกลับถูก กีดกันจากทัศนคติหรือคา
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นิยมหรือถูกสังคมรังเกียจ ซึ่งจากการศึกษาของวู (Hwu, 1995) เรื่องผลกระทบของภาวะ
เจ็บปวยเรื้อรังในผูปวย พบวาการวินิจฉัยโรค ระยะเวลาการเปนโรค อายุ เพศ อาชีพ การ
ศึกษา สถานภาพสมรส และฐานะเศรษฐกิจ มีความสัมพันธกับ ผลกระทบดานสังคม

4. ผลกระทบทางดานจิตวิญญาณ ภาวะเจ็บปวยเรื้อรังทําใหผูปวยเกิดการเบี่ยง
เบนความเขมแข็งทางจิตใจ ทําใหเปลี่ยนความเชื่อ เปลี่ยนสิ่งยึดเหนี่ยว เชนเชื่อวาการเจ็บ
ปวยเกิดจากการลงโทษจากพระเจา ถูกอํานาจทางไสยศาสตร (จารุวรรณ, 2544) ในบาง
รายเปลี่ยนมานับถือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ และการสวดมนตมากขึ้น ซึ่งจากการศึกษาของมิราวิก
เลีย (Meraviglia, 2002) พบวา กิจกรรมการสวดมนตจะเพิ่มมากขึ้น เมื่อความสามารถใน
การทําหนาที่ดานรางกายลดลง

จะเห็นไดวาภาวะเจ็บปวยเรื้อรังมีผลกระทบตอบุคคลเปนอยางมากและครอบ
คลุมทั้งดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ และเปนผลกระทบที่ตอเนื่องเปนระยะ
เวลานานและอาจจะตลอดชีวิต ซึ่งจะแตกตางกันไปในแตละราย และในการศึกษาวิจัย
ในครั้งนี้ ผูวิจัยไดเลือกกลุมตัวอยางที่เปนผูปวยเรื้อรัง จึงตองมีความรู ความเขาใจอยาง
ลึกซึ้งถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นกับ   ผูปวยเรื้อรัง ทั้งทางดานรายกาย จิตใจ สังคม และจิต
วิญญาณ  เพื่อทําการศึกษาวิจัยไดอยางมีประสิทธิภาพ

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของผูปวยเรื้อรัง
การเจ็บปวยเรื้อรัง สวนหนึ่งมีสาเหตุมาจากการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไมถูกตอง 

สงผลใหเกิดการเจ็บปวยเรื้อรังตามมา ผูปวยเรื้อรังจึงตองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุข
ภาพใหเหมาะสม ทั้งพฤติกรรมเดิมที่เปนสาเหตุของการเจ็บปวย และพฤติกรรมใหมที่
ควรปฏิบัติ เพื่อดํารงไวซึ่ง    สุขภาพที่ดี เปนการปองกันความรุนแรงของโรค และภาวะ
แทรกซอนที่อาจจะเกิดขึ้น ดังนั้นผูปวย   เรื้อรังจึงควรมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุข
ภาพในดานตาง ๆ ดังตอไปนี้

1. ความรับผิดชอบตอสุขภาพ ผูปวยเรื้อรังควรมีการศึกษาหาความรูเพิ่มเติม
เกี่ยวกับสุขภาพและโรคที่เปนอยู เพื่อใหสามารถปฏิบัติตัวไดอยางถูกตอง โดยการ
ปรึกษาบุคลากรทางสาธารณสุข หรือโดยการอานหนังสือ ฟงวิทยุ ดูโทรทัศน สอบถาม
กลุมผูปวยที่ปวยเปนโรคเดียวกัน หรือการคนควาขอมูลขาวสารทางอินเตอรเน็ต การ
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สังเกตอาการเปลี่ยนแปลงหรืออาการผิดปกติที่เกิดขึ้นกับตนเอง เชน การไอมากขึ้น 
เสมหะเปลี่ยนเปนสีเขียว มีไข หายใจเหนื่อย ในผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง ปวดศีรษะ 
ตาพรามัว ในผูปวยความดันโลหิตสูง หายใจลําบาก ขาบวม แนนอึดอัดในทอง ใจสั่น 
หัวใจเตนเร็ว และไอบอย ในผูปวยหัวใจวาย ใจสั่น เจ็บหนาอก ในผูปวยกลามเนื้อหัวใจ
ตาย เปนลม ออนเพลีย บวม มีไข มีแผล ในผูปวยเบาหวาน เมื่อมีอาการผิดปกติเกิดขึ้น
ควรรีบไปพบแพทย การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมหรือปจจัยเสี่ยงตาง ๆ ที่เปนอันตรายตอสุข
ภาพ เชนผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง ควรหลีกเลี่ยงจากสิ่งระคายเคืองตาง เชน การสูบ
บุหรี่ มลพิษในอากาศ ควัน ฝุนละออง ผูปวยโรคหัวใจและหลอดเลือด ควรหลีกเลี่ยง
การกระทําที่ตองออกแรงมาก ๆ เพราะจําทําใหหัวใจตองทํางานหนักขึ้น นอกจากนี้ผู
ปวยเรื้อรังตองมีการรับประทานยาอยางสม่ําเสมอถึงแมจะไมมีอาการผิดปกติ และตอง
มาตรวจตามแพทยนัดอยางตอเนื่อง

2. กิจกรรมดานรางกาย ผูปวยเรื้อรังควรมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ และ
ไมหักโหมจนเกินไป เชนในผูปวยเบาหวาน ควรมีชนิดและเวลาในการออกกําลังกาย
เหมือนกันทุกวัน ไมควรออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้นอยางทันที ทันใด ควรใชวิธีออกกําลัง
กายดวยการเดิน จะใหประโยชนมากที่สุด และการออกกําลังกายตองสัมพันธกับอายุ 
อาหาร และยาที่ผูปวยไดรับ ชีพจรหลังการออกกําลังกายไมควรเกิน 120 ครั้งตอนาที ผู
ปวยควรออกกําลังกายทุกวัน วันละครั้ง หลังอาหารประมาณ 1-1.5 ชั่วโมง ไมควรออก
กําลังกายกอนอาหารเพราะจะทําใหน้ําตาลในเลือดต่ําได (ปทมา, 2543) ผูปวยโรคหัวใจ 
ควรรูขอจํากัดในการทํากิจกรรมของตนเอง ไมหักโหมมากเกินไป มีการออกกําลังกาย
เล็กนอยถึงปานกลาง เชน การหมุนขอ เดินบนพื้นราบ ไทเก็ก ชี้กง แอโรบิค แบบมีแรง
กระแทกนอย ผูปวยที่มีปญหาหลอดเลือดหัวใจดวยอาจตองกินยาไนเตรทประมาณ ½ 
ชั่วโมงกอนการออกกําลังกาย เพื่อปองกันการเจ็บหนาอกเมื่อออกแรงมากขึ้น และการ
ทํากิจกรรมที่เหมาะสมกับโรค หลีกเลี่ยงการออกแรงที่ทําใหเหนื่อยมากขึ้น หากมีอาการ    
หนามืด ใจสั่น ควรหยุดออกกําลังกาย และมีการพักผอนอยางเพียงพอ  ผูปวยความดัน
โลหิตสูง ควรออกกําลังกาย ดวยการเดิน ว่ิงเหยาะ ๆ วายน้ํา หรือเตนแอโรบิค โดยทํา
อยางตอเนื่องเปนเวลา 30-45 นาที อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง และจะตองมีการเริ่มตน
อยางชา ๆ แลวคอย ๆ หยุด (ทิพมาส, 2543)
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3. การรับประทานอาหาร ผูปวยเรื้อรังควรมีการรับประทานอาหารใหเพียงพอ
กับความตองการของรางกาย และเหมาะสมกับโรคที่เปน หลีกเลี่ยงอาหารที่ทําใหอาการ
ของโรคกําเริบขึ้น เชน ในผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง ควรรับประทานอาหารครั้งละนอย 
ๆ แตบอยครั้ง และจัดอาหารเสริมระหวางมื้อ หลีกเลี่ยงอาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูงและ
ทําใหเกิดแก็ส เชน ถั่ว กระหล่ําปลี ผูปวยความดันโลหิตสูง ควรปรุงอาหารดวยการใช
เกลือหรือน้ําปลาเพียงเล็กนอย    ไมเติมเกลือ น้ําปลา หรือผงชูรสลงไปในอาหารที่ปรุง
แลว ลดหรือหลีกเลี่ยงอาหารที่มีโซเดียมมาก เชน ไสกรอก ปลาเค็ม เนื้อเค็ม เตาหูยี้ ผัก
กาดเค็ม ซอส น้ําปลา ซีอ้ิว ผงชูรส เครื่องกระปอง ของหมักดอง ขนมปงกรอบ เนยแข็ง  
เปนตน ควรหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง เชน กุนเชียง ขาวขาหมู ขาวมันไก 
อาหารใสกะป ใชน้ํามันพืชแทนน้ํามันสัตว รับประทานผลไมที่ไมหวานจัด กรณีที่ตอง
รับประทานยาขับปสสาวะ ควรรับประทานผลไมที่มีโปแตสเซี่ยมสูง เชน กลวย สม 
องุน ชมพู ลูกพรุน แอปเปล สาลี่ เพื่อทดแทนเกลือแรที่สูญเสียไปทางปสสาวะ ผูปวย
โรคหัวใจควรรับประทานอาหารที่เค็มนอย และควบคุมอาหารที่มีไขมันสูงเชนเดียวกัน 
ผูปวยเบาหวาน ควรรับประทานอาหารที่ทําใหระดับน้ําตาลในเลือดเพิ่มขึ้นอยางชา ๆ 
เชนอาหารประเภทแปงและใยพืช ตองงดอาหารที่มีน้ําตาลสูง ไดแก ขนมทุกชนิด น้ํา
หวาน น้ําอัดลม ของหวาน ควรรับประทานผลไมที่มีรสไมหวานจัด ไดแก สม
เขียวหวาน มะละกอ สับปะรด แตงโม ชมพู ฝรั่ง และรับประทานในปริมาณที่พอเหมาะ 
เชนสมเขียวหวาน 1 ผล สับปะรดหรือแตงโมมื้อละ 5-6 ชิ้น ควรงดผลไมแหงทุกชนิด
เพราะมีรสหวานจัด และควรงดผลไมพวกทุเรียน มะมวงสุก ขนุน ลําไย ลิ้นจี่ เพราะมีรส
หวานจัดและใหแคลอรี่มาก นอกจากนี้ผูปวยเรื้อรังทุกโรค ควรงดการดื่มน้ําชา กาแฟ งด
การดื่มสุราและเบียร และควรงดสูบหรี่รวมดวย

4. การมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคล ผูปวยเรื้อรังควรมีการสรางสัมพันธภาพที่ดี
กับบุคคลอื่น ชวยใหผูปวยไดรับประโยชนในดานการไดรับการสนับสนุนตาง ๆ จาก
บุคคลอื่น เชนการชวยแกไขปญหา การชวยผอนคลายความตึงเครียด การไดพ่ึงพาอาศัย
บุคคลในครอบ-ครัวหรือญาติมิตรเมื่อเกิดความพรองในการดูแลตนเองจากการเปลี่ยน
แปลงสภาพทางรางกาย การไดแลกเปลี่ยนความรู ความคิดเห็นกับผูปวยโรคเรื้อรังดวย
กัน จะทําใหไดความรูและประสบ-การณกวางขึ้น ไดขอมูลขาวสาร ไดรับคําแนะนํา ทํา
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ใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอง นอกจากนี้การที่ผูปวยเรื้อรังไดเขารวมกิจ
กรรมตาง ๆ ทําใหผูปวยไมรูสึกเหงา หวาเหว หรือถูกทอดทิ้ง เปนการใชเวลาวางใหเปน
ประโยชน รูสึกวาตนเองยังมีคุณคาและเปนที่ยอมรับของสังคม

5. การพัฒนาทางดานจิตวิญญาณ ผูปวยเรื้อรังควรมีการพัฒนาทางดานจิต
วิญญาณไปในทางทีดี เพราะจะกอใหเกิดความหวังวาตนเองยังมีคุณคาตอครอบครัว 
และสังคม เกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดี มีความหวังที่จะมีชีวิตยืนยาวตอไปอยางมีความสุข 
สามารถยอมรับกับความเจ็บปวยและการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นได มองโลกในแง
ดี มีความภาคภูมิ-ใจในตนเอง มีความกระตือรือรนและเอาใจใสตอชีวิต มีความแนวแน
ที่จะกระทําสิ่งตาง ๆ ในชีวิต ผูปวยเรื้อรังที่มีการพัฒนาทางดานจิตวิญญาณที่ดี จะทําให
ผูปวยมีความภาคภูมิใจในตนเอง ซึ่งจะสงผลใหมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอง เชนจาก
การศึกษาของไพเราะ และสุรัตน (2539 อางตาม ปราณี, 2542) พบวา ความรูสึกมีคุณคา
ในตนเองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสุขภาพ

6. การจัดการกับความเครียด ผูปวยเรื้อรังควรมีการผอนคลาย ลดความตึงเครียด 
หรือหลีกเลี่ยงสถานการณที่ทําใหเกิดความตึงเครียด ชวยใหมีการพักผอนอยางเพียงพอ 
และมีการแสดงออกทางอารมณที่เหมาะสม โดยการยอมรับสภาพ และพยายามหาทาง
แกไข มองโลกในแงดี รูจักยึดหยุนและใหอภัย ฝกการผอนคลาย เชน การทําสมาธิ การ
ผอนคลายกลาม-เนื้อ ฝกโยคะ อานหนังสือ ฟงเพลง ดูโทรทัศน เปนตน

จะเห็นไดวาภาวะเจ็บปวยเรื้อรัง เปนภาวะที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของการ
ทําหนาที่ในระบบตาง ๆ ของรางกายอยางถาวร ไมสามารถรักษาใหหายขาดได เปน
ภาวะที่ตองการดูแลและฟนฟูสภาพอยางตอเนื่องตลอดชีวิต การเจ็บปวยเรื้อรังจึงสงผล
กระทบอยางมากตอผูปวยทั้งทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ผูปวยจึงตอง
มีการปรับตัวกับสภาพรางกายที่เปลี่ยนแปลงไป ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพใหเหมาะ
สมกับโรค ตองเผชิญกับปญหาและผลกระทบที่เกิดขึ้นใหไดอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อ
ปองกันการกลับเปนซ้ําของโรค การกําเริบรุนแรงของโรค และความพิการและภาวะ
แทรกซอนที่อาจจะเกิดขึ้น ชวยใหผูปวยสามารถมีชีวิตอยูกับโรคไดอยางมีความสุขตาม
อัตภาพ
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แนวคิดพฤติกรรมสุขภาพ
การเจ็บปวยในปจจุบันสวนใหญมีสาเหตุมาจากการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไมถูก

ตอง      มีการดํารงชีวิตดวยความประมาท ขาดสติ ทั้งบุคลากรสาธารณสุขและประชา
ชนโดยทั่วไป จึง    ใหความสนใจกับพฤติกรรมสุขภาพกันมากขึ้น โดยเนนที่การสง
เสริมสุขภาพ และปรับเปลี่ยน   พฤติกรรม  สุขภาพ โดยเฉพาะในการเจ็บปวยเรื้อรัง  จะ
มีผลกระทบตอสุขภาพทั้งทางดานกาย จิต สังคม และจิตวิญญาณ จึงควรมีการปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพใหเกิดภาวะสมดุลกับสุขภาพแบบองครวม ดวยการปฏิบัติ
ธรรมตามแนวพระพุทธศาสนาอยางถูกตองและตอเนื่องสามารถ   ปองกันโรค และอุบัติ
เหตุตาง ๆ ที่เปนเหตุทําลายสุขภาพ (พระมหาจรรยา สุทธิญาโน, 2543)     อีกทั้งสามารถ
ดําเนินชีวิตอยูกับโรคไดอยางมีความสุข

ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ
มีผูใหความหมายของพฤติกรรมสุขภาพหลากหลาย และแตกตางกัน เชน คาสล 

และคอบบ (Kasl & Cobb, 1966 อางตาม สัมพันธ, 2540) ไดใหความหมายของพฤติ
กรรมสุขภาพวา เปนการกระทําใด ๆ ในขณะที่บุคคลยังมีสุขภาพดี ไมมีอาการของโรค
ใด ๆ โดยมีความเชื่อวา   การกระทํานั้นจะทําใหสุขภาพดี เปนการกระทําที่มีความมุง
หมายในการปองกันโรคและปองกันอุบัติเหตุ แฮริส และกลูเตน (Haris & Gluten, 1979 
cited by Pender, 1987) ใหความหมายของพฤติกรรมสุขภาพโดยเนนที่การปฏิบัติตัวเพื่อ
ปองกันโรคและสงเสริมสุขภาพเพื่อดํารงภาวะ        สุขภาพที่ดีและเปนการแสดงถึงศักย
ภาพของมนุษย พาแลง (Palang, 1991) ไดกลาวถึง         พฤติกรรมสุขภาพวา เปนพฤติ
กรรมที่บุคคลกระทําดวยตนเองในแตละชวงอายุเพื่อคงไวซึ่งภาวะสุขภาพและความ
ภาคภูมิในแหงตน สวนหทัย (2540 อางตาม วิมลศรี และนาตยา, 2544)      กลาวถึงความ
หมายของ “พฤติกรรมสุขภาพ” (health behavior) วาหมายถึง พฤติกรรม หรือ    การ
ปฏิบัติใดก็ตามที่สงผลตอสถานะสุขภาพ ไมวาโดยตั้งใจหรือไมตั้งใจก็ตาม นอกจากนี้      
เฉลิมพล(2538 อางตาม เฉลิมพล, 2541) กลาววา พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึงการปฏิบัติ 
หรือการแสดงออกของบุคคลในการกระทํา หรือ งดเวนการกระทําในสิ่งที่มีผลตอสุข
ภาพ โดยอาศัยความรู ความเขาใจ เจตคติ และการปฏิบัติตนทางสุขภาพที่เกี่ยวของ
สัมพันธกันอยางเหมาะสม  สําหรับพฤติกรรมสุขภาพในแนวคิดของเพ็นเดอร  
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(Pender,1987; 1996) เปนพฤติกรรมเชิงบวกมี 2 อยาง คือ พฤติกรรมการปกปองสุขภาพ 
และพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ แตเพ็นเดอรไมไดใหคําจํากัดความของคําวาพฤติกรรม
สุขภาพ แตกลาวถึงพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไววา เปนพฤติกรรมที่ไมมุงเนนโรคหรือ
ปญหาสุขภาพใดโดยเฉพาะ และมุงเพิ่มศักยภาพของบุคคลดานบวกที่จะนําไปสูการมี
สุขภาพดี อีกทั้งเปนกิจกรรมที่บุคคลปฏิบัติจนเปนสวนหนึ่งของวิถีการดําเนินชีวิต เพื่อ
คงไวซึ่งการมีสุขภาพดีและเพิ่มความเปนอยูที่ดี และสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางปกติ
สุขทั้งตนเอง ครอบครัว และชุมชน

ทฤษฎีที่ใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
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ทฤษฎีที่ใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพมีหลายทฤษฎี แตละทฤษฎีจะ
อธิบายหรือทํานายแรงจูงใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคล เชน แบบจําลอง
ความเชื่อดาน       สุขภาพ ทฤษฎีสมรรถนะของตนเอง ทฤษฎีการกระทําอยางมีเหตุผล 
ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน และแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพ ดังรายละเอียดตอไปนี้

1. แบบจําลองความเชื่อดานสุขภาพ (Health Belief Model) เริ่มมีมาตั้งแต 
ค.ศ.

1960  โดยมีกรอบแนวคิดในการศึกษาวา ทําไมบุคคลที่มีความเจ็บปวยบางคนจึงไม
กระทําหรือปฏิบัติกิจกรรมในการปองกันความเจ็บปวยทั้ง ๆ ที่เขามีอิสระในการกระทํา
กิจกรรมตาง ๆ หรือบางคนมีความลมเหลวในการกระทําหรือปฏิบัติกิจกรรมในการปอง
กันโรค (Strecher & Rosenstock, 1997 cited by Pender, 2000) ทฤษฎีนี้จึงเปนทฤษฎีที่
เกี่ยวกับพฤติกรรมการ     ปกปองสุขภาพ (Pender, 2000) แบบจําลองความเชื่อดานสุข
ภาพไดรับการปรับปรุงโดยเบคเกอร (Becker) ซึ่งพัฒนามาจากทฤษฎีจิตวิทยาสังคม
(Social psychology theory) ของเคิรท เลวิน (Kurt Lewin) ซึ่งมีแนวคิดวาขอบเขตชีวิต 
ของบุคคลประกอบไปดวยความเชื่อทางลบ (negative valence) ทางบวก (positive 
valence) และเปนกลาง (relatively neutral) ความเจ็บปวยไดรับอิทธิพลจากความเชื่อทาง
ลบ จึงเปนแรงในการทําใหบุคคลเปลี่ยนไปตามความเชื่อนั้น           พฤติกรรมการปก
ปองสุขภาพจึงเปนกลวิธีในการหลีกเลี่ยงความเชื่อทางดานลบของความเจ็บปวย

แบบจําลองความเชื่อดานสุขภาพของเบคเกอร (Becker)  ประกอบดวยมโน
ทัศนตาง ๆ ดังนี้

1.1 การรับรูของบุคคล (individual perception) ประกอบดวย การรับ
รูโอกาสเสี่ยง การรับรูความรุนแรง และการรับรูภาวะคุกคาม

1.2 ปจจัยรวม (Modifying factor) เปนปจจัยที่กระทบตอความโอน
เอียงที่จะปฏิบัติพฤติกรรม ประกอบดวย ปจจัยดานลักษณะประชากร เชน อายุ เพศ เชื้อ
ชาติ  ปจจัยดานจิตสังคม เชนบุคลิกภาพ ระดับชั้นในสังคม  ปจจัยดานโครงสราง เชน 
ความรูสึกหรือประสบ-การณเกี่ยวกับโรคนั้น และปจจัยกระตุนการปฏิบัติ เปนปจจัยที่
กระตุนใหมีการปฏิบัติพฤติกรรมที่เหมาะสม ปจจัยเหลานี้อาจเปนปจจัยภายในตนเอง 
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เชนการรับรูสภาพของตนเอง หรือปจจัย    ภายนอก เชน ขอมูลจากสื่อหรือบุคคลตาง ๆ 
และความเจ็บปวยของบุคคลใกลชิด

1.3 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเปนไปไดของการปฏิบัติพฤติกรรม 
ประกอบดวย การรับรูประโยชน เปนความเชื่อเกี่ยวกับประสิทธิภาพหรือประโยชนของ
การปฏิบัตินั้น ในการลดภาวะเสี่ยงหรือความรุนแรงของปญหาสุขภาพ และการรับรู
อุปสรรค เปนการรับรูเกี่ยวกับขอเสียหรืออุปสรรคตาง ๆ ของการปฏิบัตินั้น เชน ความ
ไมคุนเคย การเสียคาใชจาย ความไมสุขสบาย

จากแบบจําลองความเชื่อดานสุขภาพดังกลาวจะแสดงใหเห็นวา บุคคลจะ
ปฏิบัติ     พฤติกรรมสุขภาพเมื่อบุคคลนั้นมีความเชื่อวา 1). ตนเองมีความเสี่ยงที่จะเกิด
ปญหาดานสุขภาพ 2). ผลที่ตามมาจากปญหาสุขภาพดังกลาวมีอันตรายหรือรุนแรง 3). 
พฤติกรรมสุขภาพที่ควรปฏิบัตินั้นมีประโยชน สามารถลดความเสี่ยงหรือความรุนแรง
ได และ4). อุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมมีนอยกวาประโยชนที่ไดรับ

2. ทฤษฎีสมรรถนะของตนเอง (Self- efficacy theory) มีแนวคิดพื้นฐานมา
จากทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social learning theory or Social cignitive theory) ไดรับ
การพัฒนาและเผยแพรโดย อัลเบอรท แบนดูรา (Albert Bandura) ทฤษฎีนี้แสดงใหเห็น
วาการรับรูสมรรถนะของตนเองเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหบุคคลตัดสินใจริเริ่มการปฏิบัติ
หรือการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพราะการรับรูสมรรถนะของตนเอง เปนความเชื่อเกี่ยว
กับความสามารถของตนเองที่จะปฏิบัติพฤติกรรมบางอยางไดสําเร็จ ซึ่งจะมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของบุคคล 3 ทางดวยกัน คือ การเลือกกิจกรรม การใชความพยายาม และ
ความคงทนในการใชความพยายาม นั่นคือในการเลือก        กิจกรรม บุคคลจะหลีกเลี่ยง
กิจกรรมที่เชื่อวาเกินความสามารถของตน แตจะปฏิบัติพฤติกรรมที่เห็นวาตนเอง
สามารถที่จะปฏิบัติได สวนการใชความพยายาม และความคงทนในการใชความพยายาม 
เห็นไดจากบุคคลที่ไมคอยแนใจในความสามารถของตนเอง มักไมคอยใชความพยายาม
ในการปฏิบัติพฤติกรรมอยางเต็มที่ และจะเลิกปฏิบัติพฤติกรรมไดงายเมื่อเผชิญปญหา
หรืออุปสรรค ในขณะที่บุคคลซึ่งรับรูสมรรถนะของตนเองสูงจะใชความพยายามอยาง
มากเพื่อเอาชนะอุปสรรคตาง ๆ และบุคคลที่มีความพยายามสูงมักจะปฏิบัติพฤติกรรม
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ตาง ๆ ไดสําเร็จ (Bandura, 1982 อางตาม วัลลา, 2543) นอกจากนี้การที่บุคคลจะปฏิบัติ
พฤติกรรมจะตองอาศัย ความสามารถ และการเสริมแรงที่เพียงพอรวมดวย (วัลลา, 2543)

ดังนั้นในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของผูปวยเรื้อรังโดยใชทฤษฎี
สมรรถนะของตนเอง จะตองชวยใหผูปวยรับรูวาตนเองมีความสามารถเพียงพอที่จะ
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพไดสําเร็จ ซึ่งวัลลา (2543) กลาววาควรจําแนกพฤติกรรมเปน
พฤติกรรมยอย ๆ อยางมีข้ันตอน จากพฤติกรรมที่งายไปสูพฤติกรรมที่ยากขึ้นเพื่อใหผู
ปวยเกิดความมั่นใจในความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมและสามารถ
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพดังกลาวไดสําเร็จ

3. ทฤษฎีการกระทําอยางมีเหตุผล (Theory of reasoned Action) ไดรับการ
พัฒนาและเผยแพรครั้งแรกในป ค.ศ. 1967 โดย M. Fishbein (Montano, Kasprzyk & 
Taplin, 1997 อางตาม วัลลา, 2543) ทฤษฎีนี้เชื่อวาทัศนคติและบรรทัดฐานภายในจิตใจ
ของบุคคลมี    อิทธิพลตอความตั้งใจในการปฏิบัติพฤติกรรม ซึ่งทั้งสองอยางนี้เปนปจจัย
ภายในของบุคคล (Pender, 2000) ดังนี้

3.1 ทัศนคติตอพฤติกรรม เปนความเชื่อเกี่ยวกับผลลัพธที่จะเกิดตาม
มาจากการปฏิบัติพฤติกรรม และการประเมินผลลัพธที่เกิดตามมาดังกลาววาเปนผลดี
หรือผลเสีย    ถาหากผลลัพธนั้นเปนสิ่งที่บุคคลตองการก็จะเปนทัศนคติทางบวก แตถา
ผลลัพธที่เกิดขึ้นไมใชสิ่งที่บุคคลตองการก็จะเปนทัศนคติทางลบ (Pender, 2000)

3.2 บรรทัดฐานภายในจิตใจ (subjective norm) เปนปจจัยสําคัญตาง 
ๆ ที่ทําใหบุคคลยอมรับในการปฏิบัติ หรือไมปฏิบัติพฤติกรรมตาง ๆ รวมทั้งแรงจูงใจ
ของบุคคล      ในการทําตามสิ่งที่พวกเขายอมรับ (Pender, 2000) เชน ถาผูปวยเรื้อรังยอม
รับวา  สมาชิกในครอบครัวคิดวาควรปฏิบัติพฤติกรรม ผูปวยก็จะมีแรงจูงใจในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมดังกลาว ผูปวยจึงมีบรรทัดฐานภายในจิตใจดานบวก ในทางตรงกัน
ขามถาผูปวยเชื่อวาสมาชิกในครอบครัวคิดวาไมควรปฏิบัติพฤติกรรม ก็จะไมมีแรงจูงใจ
ในการปฏิบัติพฤติกรรมดังกลาว จึงมีบรรทัดฐานภายในจิตใจดานลบ

ทฤษฎีการกระทําอยางมีเหตุผล อยูบนขอตกลงเบื้องตนที่วา ทัศนคติ
และบรรทัดฐานภายในจิตใจของบุคคล เปนสิ่งที่สามารถเปลี่ยนแปลงได (Pender, 2000) 
ดังนั้น    เปาหมายในใหการดูแลของบุคลากรดานสุขภาพเพื่อใหผูปวยเรื้อรังเกิดการ
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ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ คือ การทําใหผูปวยเปลี่ยนทัศนคติ หรือความเชื่อเกี่ยวกับ
ผลลัพธและการใหคุณคาของผลลัพธ หรือการทําใหผูปวยเปลี่ยนบรรทัดฐานภายในจิต
ใจ โดยเนนไปที่การรับรูและยอมรับของสิ่งตาง ๆ ที่เปนบรรทัดฐาน และแรงจูงใจใน
การกระทําตามสิ่งที่บุคคลยอมรับ แตทฤษฎีนี้มีจุดออนอยูที่ การควบคุมการปฏิบัติพฤติ
กรรม นั่นคือ ถึงแมบุคคลจะมีแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมสูง แตถาบุคคลไม
สามารถควบคุมการปฏิบัติพฤติกรรม ก็ไมอาจลงมือปฏิบัติกิจกรรมเหลานั้นได เนื่องจาก
มีเงื่อนไขดานสิ่งแวดลอมเขามาเกี่ยวของ จึงมีการขยายทฤษฎีนี้เปนทฤษฎีพฤติกรรม
ตามแผนเพื่อใหครอบคลุมถึงพฤติกรรมที่บุคคลไมสามารถควบคุมได

4. ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Theory of planned behavior) เปนทฤษฎีที่
ขยายเพิ่มมาจากทฤษฎีการกระทําอยางมีเหตุผล โดย เอจเซน (Ajzen) ไดเพิ่มมโนทัศน
การรับรูการ   ควบคุมพฤติกรรม (perceived behavior control) ซึ่งเกี่ยวของกับปจจัยหรือ
เงื่อนไขตาง ๆ ที่    เอื้ออํานวยหรือขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง จึงมี
ประโยชนในพฤติกรรมที่บุคคลเลือกหรือตัดสินใจไดนอย ดังนั้นความตั้งใจในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมของบุคคลจึงมีปจจัย 3 อยาง คือ ทัศนคติตอพฤติกรม บรรทัดฐานภาย
ใจจิตใจ และการรับรูการควบคุมพฤติกรรม

5.แบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของเพ็นเดอร (Health promotion model) 
จะอธิบายใหทราบถึงปจจัยตาง ๆ ที่มีอิทธิพลตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ของบุคคลทั้งโดยทางตรงและทางออม (วัลลา, 2543) ซึ่งปจจุบันไดมีการพัฒนารูปแบบ
จําลองการสงเสริม    สุขภาพของเพ็นเดอรฉบับปรับปรุงใหม เมื่อป ค.ศ. 1996 เปนรูป
แบบที่มุงอธิบายคนทั้งคนไมใชพฤติกรรมเฉพาะหรือโรคใดโรคหนึ่ง ใหความสําคัญกับ
ปจจัยดานชีวจิตสังคมในการอธิบาย     พฤติกรรมมนุษย จึงมีลักษณะเปนองครวม และ
เนนความตองการที่จะดํารงและเพิ่มพูนความผาสุก สุขภาพ และคุณภาพชีวิตใหอยูใน
ระดับสูงสุด (วาริณี, 2541) และใหความสําคัญกับ      การพัฒนาตนเอง โดยมีการผสม
ผสานพฤติกรรมสุขภาพเขาไปในแบบแผนการดําเนินชีวิต     (นวลอนงค และดาราวร
รณ, 2544) ซึ่งสิ่งที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพของเพ็นเดอร (Pender, 1996) ไดแก

5.1 คุณลักษณะและประสบการณของแตละบุคคล (individual 
characteristics and experiendes) ประกอบดวย 1). พฤติกรรมเดิมที่เกี่ยวของ (prior 
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related behavior) เปนพฤติกรรมที่บุคคลเคยปฏิบัติมากอน และ 2). ปจจัยสวนบุคคล 
(personal factor) ประกอบดวยปจจัยสวนบุคคลดานชีววิทยา ไดแก อายุ เพศ ดัชนีความ
หนาของรางกาย ภาวะทางการเจริญพันธ (เชนวัยรุน วัยหมดประจําเดือน) ความแข็ง
แกรง ความคลองแคลววองไวหรือการทรงตัว ปจจัยสวนบุคคลดานจิตวิทยา ไดแก 
ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง แรงจูงใจในตนเอง สมรรถนะสวนบุคคล การรับรูภาวะสุข
ภาพ และการใหความหมายของสุขภาพ และปจจัย        สวนบุคคลดานสังคมและวัฒน
ธรรม ไดแก เชื้อชาติ สัญชาติ ลักษณะทางวัฒนธรรม การศึกษา และฐานะทางเศรษฐกิจ

5.2การรับรูและทัศนคติที่เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรม (behavior-
specific cognitive and affect) จะเกี่ยวของกับแรงจูงใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหรือ
นําไปสูการกระทําของบุคคล ซึ่งเปนหลักสําคัญในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ประกอบ
ดวย 1). การรับรูประโยชนของการกระทํา (perceived benefits of action) บุคคลจะ
ปฏิบัติพฤติกรรมใดก็ตามเมื่อเห็นวาการกระทํานั้นกอใหเกิดประโยชนกับตนเอง ทําให
บุคคลมีความกระตือรือรนในการมี    พฤติกรรมมากขึ้น เปนการเพิ่มแรงจูงใจในการ
เลือกปฏิบัติพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งที่เห็นวา    มีประโยชนมากกวา 2). การรับรู
อุปสรรคของการกระทํา (percieved barriers to action) ทําใหความสม่ําเสมอในการ
ปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ลดลง 3). การรับรูสมรรถนะแหงตน (percieved self-efficacy) การ
ที่บุคคลรับรูวาตนเองมีความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม จะสงเสริมใหปฏิบัติ   กิจ
กรรมไดสําเร็จ แตหากรับรูวาจนเองไมมีความสามารถก็จะไมสามารถหรือไมพยายามที่
จะปฏิบัติกิจกรรมเหลานั้นใหสําเร็จ 4). ความรูสึกนึกคิดที่เกี่ยวของกับการกระทํา 
(activity-related affect) ทั้งกอน ระหวาง และหลังการปฏิบัติ โดยความรูสึกในทางบวก 
จะเปนแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรม สวนความรูสึกในทางลบ จะไมทําใหเกิดแรงจูง
ใจในการปฏิบัติพฤติกรรม         5). อิทธิพลระหวางบุคคล (interpersonal influences)
กลุมบุคคลที่มีอิทธิพลตอการปฏิบัติ    พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ไดแก ครอบครัว เพื่อน 
บุคลากรทางสุขภาพ รวมทั้ง บรรทัดฐานทางสังคม การสนับสนุนทางสังคม และการ
ปฏิบัติตามตัวแบบ และ 6). อิทธิพลดานสถานการณ (situation influences) บุคคลจะ
ปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ หากรูสึกวาสถานการณนั้น    นาสนใจ เหมาะสม มี
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ความเกี่ยวของกับตนเองและปลอดภัย ในทางตรงขางบุคคลจะเลิกปฏิบัติ  กิจกรรมหาก
สถานการณนั้นไมเหมาะสมกับตนเอง ไมเกี่ยวของกับตนเองหรือไมปลอดภัย

5.3 ผลลัพธเชิงพฤติกรรม (behaviorol outcome) เปนสิ่งที่เกิดขึ้นจาก
กระบวนการทางสติปญญาของบุคคลที่แสดงออกในลักษณะของพฤติกรม ประกอบดวย 
1). การยึดมั่นตอแผนของการกระทํา (commitment to a plan of action) เปนกระบวนการ
ทางความคิดที่บุคคลมีการตกลงใจที่จะปฏิบัติกิจกรรมในชวงเวลาและสถานที่ที่กําหนด 
2). ความตองการและความชอบอื่นที่มากกวาที่ เกิดขึ้นในขณะนั้น (immediate 
competing demands and preferences) เปนสิ่งที่ทําใหบุคคลมีทางเลือกอื่น ๆ ที่จะปฏิบัติ
มากกวาการปฏิบัติเดิมที่มุงหวังไวและ 3). พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (health promoting 
behavior) เปนพฤติกรรมที่สงผลตอสุขภาพของตนเองในทางบวก ประกอบดวยกิจ
กรรมทั้งหมด 6 ดาน คือ ความรับผิดชอบตอสุขภาพ การออกกําลังกาย โภชนาการ การมี
สัมพันธภาพระหวางบุคคล การพัฒนาดานจิตวิญญาณ และการจัดการกับความเครียด

พฤติกรรมสุขภาพในทัศนะตาง ๆ
1. พฤติกรรมสุขภาพในทัศนะของเพนเดอร ตามแนวคิดของเพ็นเดอร 

(Pender, 1996) พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพประกอบดวยกิจกรรมทั้งหมด 6 ดาน คือ 
ความรับ-    ผิดชอบตอสุขภาพ การออกกําลังกาย โภชนาการ การมีสัมพันธภาพระหวาง
บุคคล การพัฒนาดานจิตวิญญาณ และการจัดการกับความเครียด (สมพันธ และ จิร
วรรณ, 2541 ; Pender, 1996)ดังนี้

1.1 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ (health responsibility) หมายถึง การ
กระทําหรือการปฏิบัติเกี่ยวกับอาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับรางกาย เปนความสนใจ
หรือความเอาใจใสสุขภาพของตนเอง สําหรับในผูปวยเรื้อรังตองมีการมาตรวจตาม
แพทยนัดอยางสม่ําเสมอ การสังเกตอาการเปลี่ยนแปลงและอาการผิดปกติตาง ๆ การทํา
กิจกรรมที่เปนการปองกันการกําเริบรุนแรงของโรค การงดสูบบุหรี่ เปนตน

1.2 กิจกรรมดานรางกาย (physical activity) หมายถึงการกระทําหรือ
การปฏิบัติเกี่ยวกับแผนการออกกําลังกาย ความสม่ําเสมอในการออกกําลังกาย วิธีการ
ออกกําลัง-กาย การตรวจนับชีพจรกอนและหลังการออกกําลังกาย
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1.4 โภชนาการ (nutrition) หมายถึง การปฏิบัติในการรับประทาน
อาหารใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย และเหมาะสมกับภาวะสุขภาพ สําหรับ
ในผูปวยเรื้อรังควรรับประทานอาหารที่เหมาะกับโรคที่เปน เชน การงดอาหารที่มีไขมัน
และโคเลสเตอรอลสูง การงดดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และน้ําชากาแฟ การควบคุมน้ํา
หนักตัว การระมัดระวังเรื่องการรับประทานอาหารและการปรุงอาหาร

1.5 การมีสัมพันธภาพระหวางบุคคล (interpersonal relations) หมาย-
ถึง การกระทําหรือการปฏิบัติที่แสดงออกถึงความสามารถและวิธีการสรางสัมพันธภาพ
ที่ดีกับบุคคลอื่น ซึ่งชวยใหผูปวยไดรับประโยชนในดานการไดรับการสนับสนุนตาง ๆ 
จากบุคคลอื่น เชนการชวยแกไขปญหา การชวยผอนคลายความตึงเครียด การไดพ่ึงพา
อาศัยบุคคลในครอบครัวหรือญาติมิตเมื่อเกิดความพรองในการดูแลตนเองจากการ
เปลี่ยนแปลงสภาพทางรางกาย

1.6 การพัฒนาดานจิตวิญญาณ (spiritual growth) หมายถึง ความ
สามารถในการพัฒนาศักยภาพทางดานจิตวิญญาณ ซึ่งประเมินไดจากการกระทําหรือ
การปฏิบัติที่แสดงออกถึงความกระตือรือรนในการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆที่นําไปสูความ
พึงพอใจในชีวิต      รวมถึงความรัก ความหวัง การใหอภัย และการกําหนดจุดมุงหมาย
ในชีวิตทั้งระยะสั้นและระยะยาว

1.7 การจัดการกับความเครียด (stress management) หมายถึงการ
กระทําหรือการปฏิบัติที่ชวยใหเกิดการผอนคลาย ลดความตึงเครียด การพักผอนอยาง
เพียงพอ และมีการแสดงออกทางอารมณที่เหมาะสม

2. พฤติกรรมสุขภาพในทัศนะของพุทธศาสนา พฤติกรรมหรือการกระทํา
ในทางพุทธศาสนา มี 3 อยาง คือ การกระทําทางกาย การกระทําทางวาจา และการ
กระทําทางใจ ที่เรียกวา กายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม สวนสุขภาพ หมายถึงสุขภาพ
กาย และสุขภาพจิต เนื่องจากชีวิตตามความหมายของพุทธศาสนาประกอบดวยกาย กับ
จิต หรือรูปกับนาม พฤติกรรมสุขภาพในทัศนะของพุทธศาสนา จึงเปนหลักปฏิบัติเพื่อ
ใหชีวิตดําเนินไปไดอยางปกติสุข ไดแก ศีล สมาธิ และปญญา (พระธรรมปฎก, 2545) 
หลักธรรมดังกลาวถือเปนพฤติกรรมสุขภาพ เพราะเกี่ยวของกับความปกติของกายและ
จิต เปนการดูแลรักษาชีวิต ทําใหชีวิตบริสุทธิ์ เกิดความสมดุลสามารถดําเนินชีวิตไปได
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อยางสอดคลองกับธรรมชาติและกฏของธรรมชาติ (พระมหาจรรยา สุทธิยาโน, 2543) 
โดยที่ ศีลเปนหลักปฏิบัติในการครอบตนดานรางกาย ทั้งของตนเองและผูอ่ืน จึงถือเปน
พฤติกรรมสุขภาพดานกาย สวนสมาธิและปญญา เปนพฤติกรรมสุขภาพดานจิตใจ 
เพราะจะชวยพัฒนาจิตใจ ทําใหเขาใจความจริงของธรรมชาติ และเห็นคุณคาของสิ่งอื่น 
จึงเปนพฤติกรรมสุขภาพดานจิตวิญญาณอีกดวย สงผลใหเกิดความสงบสุขในสังคม จึง
ถือไดวาศีล สมาธิ และปญญา เปนพฤติกรรมสุขภาพที่เกี่ยวของทั้งกาย จิต สังคม และจิต
วิญญาณ

1. ศีล 5  ศีลทุกขอจะเกี่ยวของกับสุขภาพทั้งสิ้น รวมทั้งเกี่ยวของกับชีวิต 
ทรัพยสิน  ครอบครัว และสังคม ดังรายละเอียดตอไปนี้

การงดเวนจากการฆาหรือทําลายมนุษย จะเกี่ยวของกับชีวิตโดยตรง 
เพราะถาหากมี   การฆาเกิดขึ้น ทั้งผูถูกฆาผละผูฆาจะตองเผชิญกับการบาดเจ็บทางดาน
รางกาย ทั้งยังสงผลใหเกิดความเสื่อมโทรมทางดานจิตใจ และเปนการทําลายความสงบ
สุขทางดานสังคมอีกดวย

การงดเวนจากการลักทรัพย การลักทรัพยทําใหผูลักทรัพยเกิดความ
วิตก-กังวลหวาดกลัว ผูถูกลักรูสึกไมปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน ทําใหสุขภาพจิตไม
ดี นอนหลับ    พักผอนไดนอย เกิดความไมสมดุลแกรางกายเปนเหตุใหเกิดความเจ็บปวย
ตามมาได

การงดเวนจากการประพฤติผิดในกาม การประพฤติผิดในกามเปน
สาเหตุสําคัญที่ทําให  สุขภาพกายและจิตเสื่อม เพราะเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดโรคติดตอ
เรื้อรังและรายแรง ไดแกโรคเอดส และไมสามารถรักษาใหหายได จึงสงผลตอจิต
วิญญาณ และสังคมของผูนั้นอีกดวย

การงดเวนจากการพูดเท็จ เพราะการพูดเท็จเปนการใหขอมูลที่ไม
ถูกตอง สงผลใหมี   พฤติกรรมตาง ๆ ที่ไมถูกตองตามมา

การงดเวนจากการดื่มสุรา ขอนี้เปนขอสําคัญมากขอหนึ่ง เพราะการ
ดื่มสุราสงผลตอสภาพรางกายของผูนั้นเสื่อมโทรม เกิดโรคภัยไขเจ็บตามมาเชนโรคตับ
แข็ง รวมทั้งการขับรถในขณะมึนเมาก็ทําใหเกิดอุบัติเหตุตาง ๆ มากมาย อาจถึงขั้นเสีย
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ชีวิตได ทางดานสังคมอาจจะเกิดการทะเลาะวิวาทกัน สวนทางดานเศรษฐกิจก็ทําใหสูญ
เสียเงินทองไปโดยเปลาประโยชน

นอกจากศีล 5 แลว การงดเวนจากอบายมุขตาง ๆ ก็ถือเปนพฤติกรรมสุขภาพ
ดวย เชน การเที่ยวกลางคืน เพราะธรรมชาติของมนุษยตองมีการพักผอนในตอนกลาง
คืน เมื่อมีการออกไปเที่ยวกลางคืน จึงทําใหมีการนอนหลับพักผอนไมเพียงพอ อีกทั้ง
สถานที่เที่ยวกลางคืนมักเปนแหลงมั่วสุมของคนจํานวนมาก เปนสถานที่ที่แออัด มีการ
สูบบุหรี่ กินเหลา ซึ่งเปนมลภาวะที่ไมดี มีการสูดดมควันบุหรี่เขาไปในรางกาย ซึ่งสิ่ง
ตาง ๆ เหลานี่สงผลเสียตอสุขภาพอยางยิ่ง นอกจากนี้การเลนการพนัน ก็เปนการทําลาย
สุขภาพอยางหนึ่งเพราะคนที่ติดการพนันมักจะเลนขามคืนขามวัน ไมไดพักผอน หรือ
บางครั้งถึงขั้นไมไดรับประทานอาหาร ก็เกิดอาการออนเพลีย ภูมิตานทานโรคลดลง จึง
เกิดโรคไดงาย การคบคนชั่วเปนมิตร เพราะคนชั่วยอมมีพฤติกรรมที่ไมดีไมวาเปนการ
ดื่มของมึนเมา เสพสิ่งเสพติด หรือการเที่ยวกลางคืนและการประกอบมิจชีพลวนเปนการ
เสี่ยงตอการทําลายสุขภาพทั้งสิ้น สวนการเกียจครานการทํางาน ยอมเปนคนขาดความ
ภาคภูมิใจในตนเอง เกิดความเบื่อหนายในชีวิต หากขาดสติก็จะแกปญหาดวยการดื่มสุรา 
และยาเสพติด ซึ่งเปนการทําลายสุขภาพเชนกัน

ดังนั้นการงดเวนจากอบายมุขตาง ๆ และการถือปฏิบัติศีล 5 ในการดําเนินชีวิต 
ชวยใหบุคคลคนนั้นเปนคนมีสุขภาพที่ดีทั้งทางดานกาย จิต สังคม และจิตวิญญาณ 
สามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางปกติสุข

2. สมาธิ เปนการพัฒนาดานจิตใจ และจิตวิญญาณ ทําใหผูปฏิบัติมีพฤติกรรม     
สุขภาพดานจิต และจิตวิญญาณที่ดี  ไดแก การเปนคนมีคุณธรรม เชน มีความเมตตา
กรุณา ความมีไมตรี ความเห็นอกเห็นใจ ความเอื้อเฟอเผ่ือแผ ความสุภาพออนโยน ความ
เคารพ ความซื่อสัตย และความกตัญู  การเปนคนมีความสามารถของจิต ไดแก มีความ
เขมแข็งมั่นคง ความเพียรพยายาม ความกลาหาญ ความขยัน ความอดทน ความรับผิด
ชอบ ความมุงมั่นแนวแน เปนคนมีสติและสมาธิ และเปนคนมีความสุข ไดแก มีความปติ 
ความปราโมทยราเริงเบิกบานใจ ความสดชื่นผองใส และความรูสึกพอใจ (พระธรรม
ปฎก, 2545) ปจจุบันจึงไดมีการนําสมาธิมาใชในการดูแลสุขภาพมากขึ้นทั้งในและตาง
ประเทศ เชนในประเทศไทย สุนันทา ไพลิน และสมพร  (2540) ศึกษาเรื่อง ผลของการ
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ทําสมาธิชนิดอานาปานสติแบบผอนคลาย ในการลดความเครียด และความดันโลหิต ใน
ผูปวยโรคความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุ ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลองผู
ปวยมีคะแนนเฉลี่ยของความเครียดลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < 0.0001 มี
ระดับความดันซิสโตลิค และ ไดแอสโตลิกลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < 
0.011

  วิรัช (2539) ศึกษาเรื่องวิถีทางแหงพุทธศาสนากับการดูแลรักษาผูติดเชื้อและผู
ปวย     โรคเอดส กรณีศึกษา: การฝกสมาธิเพื่อสุขภาพ ณ วัดดอยเกิ้ง ผลการศึกษาพบวา 
ผูเขารับการ   อบรมสวนใหญมีสุขภาพและสุขภาพจิตดีข้ึนมาก อาการแทรกซอน
บรรเทาลงหรือหายไป และมี  น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเห็น
วาการฝกสมาธิสามารถชวยใหผูปวย   เรื้อรังมีสุขภาพที่ดีข้ึนไดในระดับหนึ่ง

นวนันท และคณะ (2544) ศึกษาผลของโปรแกรมยกระดับจิตสํานึกเพื่อคลาย
เครียดใน นักศึกษาแพทยชั้นปที่ 1 โดยใชหลักสติปฏฐาน 4 วิปสสนากรรมฐาน ตาม
แนวทางของ โคเฮนกา ใชเวลา 8 สัปดาห พบวา จิตใจสงบขึ้น เขาใจตนเองและอารมณ
ของตนเองมากขึ้น ยอมรับตนเองไดมากขึ้นเชนเดียวกับ การศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมยกระดับจิตสํานึกเพื่อคลายเครียด  โดยธวัชชัย และคณะ (2544) ซึ่งยึดหลัก
การเดียวกัน แตใชกลุมตัวอยางมากกวา ปรากฏวาใหผลเหมือนกัน

พริ้มเพรา (2544) ศึกษาผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่มีตอบุคลิกภาพ
และ    เชาวอารมณ พบวา การฝกอบรมวิปสสนากรรมฐาน สามารถเพิ่มระดับของเชาว
อารมณในสวนที่เกี่ยวกับความมั่นคงทางจิตใจและความคิดริเริ่มสรางสรรค แตไมกอให
เกิดการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญของบุคลิกภาพและความเขมแข็งทางจิตใจ

  สําหรับตางประเทศ คีเฟอร และ เบลนชารด (Keefer & Blanchard, 2001)ศึกษา
เรื่อง   ผลของการผอนคลายจากการฝกสมาธิ ตออาการแสดงของกลุมอาการระคายเคือง
ลําไส มีผูให   ขอมูล 16 คน แตผูที่ใหขอมูลสมบูรณตลอดการศึกษามีจํานวน 13 คน ผู
ปวยจะไดรับการสอนและฝกสมาธิวันละ 2 ครั้ง ครั้งละ 15 นาทีเปนเวลา 6 สัปดาห ผล
การศึกษาพบวา อาการทองอืด และ เรอ ดีข้ึนภายหลังการรักษาดวยสมาธิ เมื่อติดตาม
เปนเวลา 3 เดือน โดยการบันทึกอาการประจําวัน พบวา อาการทองอืด เรอ แนนทอง 
และทองเสีย ดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญ ชวยใหทองผูกอยางมีนัยสําคัญ แลในปตอมา ค.ศ. 
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2002 คีเฟอร และ เบลนชารด มีการติดตามการรักษาผูปวยกลุมอาการระคายเคืองลําไส 
(irritate bowel syndrome) โดยการใชผลการผอนคลายจากการทําสมาธิเหมือนปค.ศ. 
2001  แตเพิ่มระยะเวลาศึกษาเปน 1 ป ซึ่งมีจํานวนผูใหขอมูลทั้งหมด 13 คน แตมี ผูให
ขอมูลตลอดการวิจัยจํานวน 10 คน ผลการศึกษา พบวา อาการปวดทอง ทองเสีย ทองอืด 
และ แนนทอง ลดลงอยางมีนัยสําคัญ แตถาติดตามในระยะสั้นเพียงแค 3 เดือน พบวา มี
การลดลงเฉพาะอาการปวด และแนนทองเทานั้น อีกทั้งมีแนวโนมที่จะทุกขทรมานจาก
อาการระคายเคือง ลําไสเพิ่มขึ้น สรุปไดวา การใชสมาธิอยางตอเนื่อง มีประสิทธิภาพใน
การลดอาการปวด และ     แนนทอง รวมทั้งผลการผอนคลายจากการทําสมาธิ เปน
ประโยชนในการรักษากลุมอาการระคายเคืองลําไส ทั้งระยะสั้นและระยะยาว (Keefer & 
Blanchard, 2002)

  แอสติน (Astin, 1997) ศึกษาเรื่อง การลดความเครียด โดยวิธีทําสมาธิแบบ
กําหนดสติ (mindfulness meditation) โดยศึกษาผลของ อาการทางดานจิตใจ ความรูสึก
วาสามารถควบคุมตนเองได (sense of control) และความรูสึกดานจิตวิญญาณ (spiritual 
experience) มีกลุมผูใหขอมูลจํานวน 28 คน แบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม ใช
ระยะเวลาในการปฏิบัติสมาธิแบบกําหนดสติเปนเวลา 8 อาทิตย ผลการศึกษาพบวากลุม
ผูใหขอมูลที่ปฏิบัติสมาธิแบบกําหนดสติ มีอาการทางดานจิตใจลดลง  ความรูสึกวา
สามารถควบคุมตนเองได (sense of control) เพิ่มขึ้น และนําไปประยุกตใชในชีวิต
ประจําวันได และ มีระดับคะแนนความรูสึกดานจิตวิญญาณ (spiritual experience) เพิ่ม
ข้ึน สรุปไดวา วิธีปฏิบัติสมาธิแบบกําหนดสติ ทําใหผูปฏิบัติใหความสําคัญ กับการวาง
ตัวเปนกลาง มีอุเบกขา และรูตัวอยูตลอดเวลา มีสติระลึกรู อาจจะปรากฏออกมาในรูป
ของ พฤติกรรมหรือความสามารถใน การรับรูและกลวิธีในการเผชิญความ เครียด กับ
เหตุการณตาง ๆ ในชีวิต

ซามารรา และคณะ (Zamarra et al., 1996) ศึกษาประโยชนของโปรแกรมทราน
เซนเดนทอน เมดดิเตชั่น (Trancendental Meditation) ในการรักษาผูปวยโรคหลอดเลือด
หัวใจ  พบวา    ผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจ จํานวน 21 คน ที่เขาโปรแกรม TM หลังจาก 
8 เดือน   มีระดับความคงคนในการทํากิจกรรมเพิ่มขึ้นรอยละ 14.7 ,maximum workload 
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เพิ่มขึ้นรอยละ 11.7 ,ST-segment ลดลงรอยละ 18 และ อัตราความดันใน 3 และ 6 นาที 
ลดลงอยางมีนัยสําคัญ

สเปกา และคณะ (Speca et al., 2000)  ศึกษาเรื่องผลของการปฏิบัติสมาธิแบบ
กําหนดสติ (โปรแกรมลดความเครียดขั้นพื้นฐาน) ตอ อารมณและอาการเครียด ในผูปวย
นอกที่เปนมะเร็ง พบวา มีผูใหขอมูลสมบูรณทั้งสิ้น 90 คน พบวา กลุมที่ไดรับการฝก
สมาธิ มีระดับอารมณ ภาวะ  ซึมเศรา วิตกกังวล โกรธ และสับสน ลดลง และมีพลัง
(ความกระฉับกระเฉง) มากกวา กลุมที่ไมไดฝกสมาธิ, มีอาการของความเครียด อาการ
ทางระบบไหลเวียนและระบบทางเดินอาหาร เพียง   เล็กนอย, มีการกระทบกระเทือน
ทางอารมณ ภาวะซึมเศรา และการรับรู เล็กนอย และ มีรูปแบบ  ที่แสดงถึงความเคยชิน
กับความเครียดเล็กนอย ในภาพรวม มีการลดลงของความผิดปกติทางอารมณรอยละ 65 
และอาการของความเครียดลดลงรอยละ 31  สรุปไดวา การฝกสมาธิ มีประสิทธิภาพใน
การลดความเครียด และความผิดปกติทางอารมณ ทั้งผูปวยหญิง และชาย ทั้งที่มีความ
แตกตางกันของ การวินิจฉัยโรคมะเร็ง ระยะของโรค และแตกตางกัน ในอายุ เพศ มะเร็ง 
ความเครียด อารมณ การรักษา และการมีสติของผูปวย

คิง และคณะ (King et al, 2002) ศึกษาผลการใชสมาธิ แบบทรานเซนเดนทอน 
เมดดิเตชั่น (Trancendental Meditation) ในผูปวยความดันโลหิตสูง และ โรคหัวใจของ 
พบวา ความดัน-โลหิตสูง และ atherosclerosis ลดลง, ผูปวยโรคหัวใจ อาการดีข้ึน, ลด
ระยะเวลาการอยู           โรงพยาบาล และปจจัยเสี่ยงตาง ๆลดลง ไดแก การสูบบุหรี่ และ 
โคเลสเตอรอลลดลง

บารเนส ไทรเบอร และเดวิส (Barnes, Treiber & Davis., 2001) ศึกษาผลของ
การฝกสมาธิแบบทรานเซนเดนทอน เมดดิเตชั่น (Trancendental Meditation)  ตอการ
ทํางานของหัวใจและหลอดเลือด ขณะพัก และระยะเครียดเฉียบพลัน ในวัยรุนที่มีความ
ดันสูงปกติ โดย ศึกษาใน  วัยรุนจํานวน 35 คนที่มี ความดันซิสโตลิกขณะพัก ที่ระดับ
เปอรเซนไทลที่ 85 และ 95 ของกลุม กลุมทดลอง จํานวน 17 คนจะไดรับการฝกสมาธิ
ครั้งละ 15 นาที วันละ 2 ครั้งเปนเวลา 2 เดือน  ผลของหัวใจและหลอดเลือดเบื้องตน จะ
วัดการเปลี่ยนแปลงของ ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ และการบีบตัวของหัว
ใจ ในขณะพัก สวนระยะเครียดเฉียบพลัน จะกระตุนโดยการขับรถ และการสัมภาษณ
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เกี่ยวความเครียดระหวางบุคคลในสังคม ผลการศึกษาพบวา ระดับความดัน  ซิสโตลิ
กลดลงทั้งขณะพัก และขณะไดรับการกระตุนความเครียดเฉียบพลัน

ปจจุบันสามารถอธิบายผลของการปฏิบัติสมาธิตอการทํางานรางกายเปนแบบ
วิทยาศาสตรได จากการมองมนุษยแบบเปนองครวม รางกายและจิตใจจึงมีความเชื่อม
โยงสัมพันธกัน ในทางวิทยาศาสตรจิตคือระบบประสาทสมองซึ่งทํางานดวยคลื่นไฟฟา 
โดยจะเปนตัวกํากับการทํางานตามสวนตาง ๆ ของรางกายใหสมดุล การมีสติเปนการ
ทํางานของระบบประสาทขั้นสูง และเปนพื้นฐานของความรูสึก และความจํา การปฏิบัติ
สมาธิมีผลตอการเปลี่ยนแปลงของการหลั่งสารสื่อประสาทในสมองที่เรียกวา serotonin 
metabolite ซึ่งเปนสารชวยใหนอนหลับ ตรงขามกับสาร catecolamine metabolite ที่
สัมพันธกับความเครียด ผูปฏิบัติสมาธิจะมีความผอนคลายโดยมีคลื่นสมองแบบแอลฟา
เพิ่มขึ้น อัตราการทํางานของหัวใจลดลง ปริมาณของสารสื่อประสาทที่ชวยในการนอน
หลับเพิ่มขึ้น

2. ปญญา เมื่อปฏิบัติตามศีล สมาธิ ปญญาก็จะเกิดขึ้น เปนการรูความจริง
เขาใจความจริงของธรรมชาติ เปนคนมีเหตุผล รูจักหาความรู รูจักคิดพิจารณา รูจัก
วินิจฉัยไตรตรอง สามารถนําความรูมาใชในการแกปญหา (พระธรรมปฎก, 2545) ดํารง
ตนใหอยูในความไมประมาท (วันชัย, 2544) โดยเฉพาะในผูปวยเรื้อรังก็จะมีปญญาเขา
ใจกฏของธรรมชาติ ไดแก กฏไตรลักษณ หลักปฏิจจสมุปบาท และกฏแหงกรรม จึงเกิด
ปญญาดูแลรักษาตามสมควรแกเหตุ มากกวาที่จะมุงเอาชนะธรรมชาติ เชน การศึกษา
ของสุมาลี (2531) เรื่องกรณีศึกษารูปแบบวิธีปฏิบัติธรรมตามแนวทางของคุแมสิริ  กริน
ชัย ผลการศึกษาพบวา ผูปฏิบัติธรรมรูผิดชอบชั่วดีมากขึ้น จิตสงบจากนิวรณ 5  การ
ศึกษาของอนุชา (2539) เรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลากรจากการปฏิบัติ
กรรมฐานดวยการเจริญสติปฏฐานสี่ ซึ่งฝกสอนโดยคุณแม ดร. สิริ  กรินชัย ผลการศึกษา
พบวา มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่ดีข้ึนในกลุมอานิสงคของการปฏิบัติ
กลุมพรหมวิหาร กลุมกตัญูรูคุณ กลุมศีล 5 และกลุมอบายมุข สอดคลองกับการศึกษา
ของณัฐนันท (2541) เรื่อง  ประสิทธิผลของการสื่อสารในการเผยแผธรรมะหลักสูตร
พัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข ซึ่งพบวา ผูปฏิบัติเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งดานการรู
และสํานึก อารมณ ความรูสึก และพฤติกรรมไปในทางที่ดีข้ึน โดยมีคาเฉลี่ยเจตนาใน
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การรักษาศีล 5 และงดเวนจากอบายมุขหรือสิ่งเสพติดเพิ่มขึ้น คาเฉลี่ยรวมของระดับ
ธรรมะที่เกิดในจิตใจ เชน มีความเมตตากรุณา มุทิตา อุเบกขา รูจักใหอภัยไมพยาบาท
จองเวร เกิดความสํานึกในบาปบุญคุณโทษ เชื่อในหลักกฏแหงกรรม มีสติในการแก
ปญหาหรือสถานการณลวงหนา และคาเฉลี่ยของระดับความกตัญูรูคุณตอพอแมหรือผู
มีพระคุณเพิ่มขึ้น การศึกษาของเสาวนิต (2544) เรื่องการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพื่อ
การสงเสริมสุขภาพจิต หลักสูตรการพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข ผลการศึกษา
พบวา มีเมตตากรุณา จิตใจเข็มแข็ง กิเลสและอัตตาลดลง มีการเกรงกลัวตอบาป และมี
ปญญาในการตัดสินใจแกไขปญหาเพิ่มขึ้น

ในการพัฒนาจิต ตามหลักสูตรพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข ยึดหลักคํา
สอนในพุทธศาสนาไดแก ศีล สมาธิ และปญญา ดังนั้นจึงทําใหผูที่ตั้งใจปฏิบัติครบตาม
หลักสูตรสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในดานตาง ๆ ไดดังที่อาจารยเรณูซึ่งเปน
วิทยากรในการพัฒนาจิต ไดกลาวถึงอานิสงคในการพัฒนาจิต ไววา (เรณู, 2545) ทําให
เกิดปญญารูวาอะไรมีสาระและไมมีสาระในชีวิต รูจักตัวเองมากขึ้น รูจักปลอยวาง ทําใจ
ใหวาง มีเมตตากรุณามากขึ้น ใหอภัย อโหสิกรรม เลิกคิดอาฆาตพยาบาลจองเวร เสีย
สละไดมากขึ้น มีความกตัญูรูคุณ  ตอบแทนคุณบิดามารดามากขึ้น ซาบซึ้งในพระคุณ 
ลดความแข็งกระดาง ทิฐิมานะ มีสติสัมปชัญญะ ดีข้ึน ทํางานดวยความสุขุมรอบคอบ 
เยือกเย็น ไมสะเพรา มีความอดทนอดกลั้น รูจักเก็บอารมณ       ไมวูวามวุนวายเมื่อมี
อะไรมากระทบ มีศรัทธาเชื่อมั่นในกฎแหงกรรม จะทําความดีมากขึ้น ละเวนไดจาก
อบายมุขตาง ๆ  ซึ่งทุกอยางที่กลาวมานี้ลวนเปนพฤติกรรมสุขภาพทั้งสิ้นสงผลใหผู
ปฏิบัติมีสุขภาพที่ดี ทั้งดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ เพราะการมีจิตใจดี จาก
การลดละความเห็นแกตัว ไมเบียดเบียนซึ่งกันและกัน ทําใหจิตวิญญาณดีดวย และสงผล
ใหสุขภาพกายดีข้ึน และสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข ดังที่วันชัย 
(2544) กลาววา หัวใจสําคัญของการรักษาดุลยภาพของชีวิตอยูที่การคํานึงถึงความสําคัญ
ของชีวิตอื่น สิ่งแวดลอมอื่น นอกจากตัวเอง ซึ่งก็คือการลดละความเห็นแกตัว และทํา
ความเขาใจธรรมชาติของชีวิตอยางถูกตอง
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แนวคิดการพัฒนาจิตกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยเลือกผูใหขอมูลที่ผานการพัฒนาจิต ตามหลักสูตรการ

พัฒนาจิต เพื่อใหเกิดปญญาและสันติสุข ของคุณแม ดร. สิริ  กรินชัย จึงควรมีความรูและ
ความเขาใจเกี่ยว-กับความหมายของการพัฒนาจิต ความเปนมาของหลักสูตรการพัฒนา
จิต เพื่อใหเกิดปญญาและสันติสุข หลักศาสนาและหลักปฏิบัติที่ใชในหลักสูตร เทคนิค
และวิธีการสอนตามหลักสูตร ผลของการพัฒนาจิต ตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุข
ภาพ และปญหาและอุปสรรคในการนําการพัฒนา-จิตไปใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพ ดังรายละเอียดที่จะกลาวตอไปนี้

ความหมายของการพัฒนาจิต
ความหมายของการพัฒนาจิต พิจารณาจากความหมายของคําวา “พัฒนา” และ 

“จิต” ซึ่งมีผูใหความหมายไว ไดแก คําวา “พัฒนา” หมายถึง การทําสิ่งที่ยังไมมีใหเกิดมี
ข้ึน หรือทําสิ่งที่มีอยูแลวแตคุณภาพยังไมดีใหมีคุณภาพดีข้ึน (สนอง, 2543) จึงมีความ
หมายตรงกับคําวา ภาวนา แปลวา ทําใหเกิดใหมีข้ึน ใหเปนขึ้น สิ่งที่ยังไมเปนก็ทําให
เปน สิ่งที่ยังไมมีก็ทําใหมีข้ึน เรียกวา ภาวนา หรือ การฝกอบรม สวน “จิต” เปนสภาพที่รู
อารมณ จําอารมณ คิดอารมณ เก็บอารมณ    มีลักษณะไมมีรูปราง ไมมีกลิ่น ไมมีสี แตมี
พลังงานสูง และอาศัยอยูในกาย (เรณู, 2545) จิตมี  หนาที่หลักอยูสามประการ คือ รับสิ่ง
กระทบที่เขาทางหู ตา จมูก ลิ้น กาย มาปรุงแตงใหเกิดเปนอารมณ หนาที่ที่สอง คือ สั่ง
รางกายใหกระทําตามที่จิตตองการ ซึ่งจะมีผลตอการปรับเปลี่ยน  พฤติกรรม สวนหนาที่
สุดทาย คือสะสมผลของการกระทําจะดีหรือไมดีจะถูกสะสมอยูในดวงจิตของผูกระทํา
เอง (สนอง, 2543) และจากการทบทวนวรรณกรรม พบวามีผูใหความหมายของ    การ
พัฒนาจิตดังรายละเอียดตอไปนี้

การพัฒนาจิต หรือจิตภาวนา คือ การกระทําใหจิตมีคุณสมบัติดีงามพรั่งพรอม 
แบงไดเปน 3 ดาน (การพัฒนาจิต, 2545 ก) ดังนี้

1. คุณภาพจิต คือการมีคุณธรรมตาง ๆ ที่เสริมสรางจิตใจใหดีงาม เปนจิตที่สูง
ประณีต
เชน มีเมตตา มีความรัก มีความเปนมิตร มีกรุณา อยากชวยเหลือปลดเปลื้องทุกขผูอ่ืน มี
จาคะ คือความมีน้ําใจเอื้อเฟอเผ่ือแผ มีคารวะ มีความกตัญู เปนตน
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2. สมรรถภาพจิต คือ จิตที่มีความสามารถ เชน มีสติดี มีวิริยะคือความเพียร มี
ขันติคือ
อดทน มีสมาธิคือแนวแน มีสัจจะคือจริงจัง มีอธิษฐานคือเด็ดเดี่ยวแนวแนตอจุดมุงหมาย
เปนจิตใจที่พรอมที่จะใชงาน โดยเฉพาะงานทางปญญา คือการพิจารณาใหเห็นแจมแจง
ชัดเจน

3. สุขภาพจิต คือ เปนจิตที่มีสุขภาพดี มีความสุข สดชื่น ราเริง ปลอดโปรง สงบ
ผองใส พรอมที่จะยิ้มแยมได มีปติ ปราโมทย ไมเครียด ไมกระวนกระวาย ไมคับของ ไม
ขุนมัว เศราหมอง ไมหดหูโศกเศรา เปนตน

พระราชสุทธิญาณมงคล (2545) กลาววา การพัฒนาจิต คือ การที่ตองการใหมี
หลักธรรมยึดเหนี่ยวทางจิต เพื่อดําเนินงานทางสังขารรางกายใหถูกตอง ทําใหเกิดความ
เจริญเกิดขึ้นแก    ตนเอง เนื่องจากจิตที่เปนธรรมชาติ ไมมีตัวตน เปนเพียงความคิด แตมี
อํานาจในการสั่งทุกสิ่ง

การพัฒนาจิต   คือ การทําใหจิตมีศักยภาพสูงขึ้น  (การพัฒนาจิต, 2545 ข) ดังนี้
1.มองกวาง คือมองเห็นผลประโยชนสวนรวมเปนหลัก สงเคราะหคนตกทุกข

ไดยากที่ตองการความชวยเหลือ ทําใหเปนคนไมเห็นแกตัว
2.คิดไกล คือ คิดถึงเหตุผลของการกระทํา วิธีการแกไขปญหา และอุปสรรค ทํา

ให         แกปญหาไดถูกวิธี หลีกเลี่ยงสิ่งไมดี ประกอบความดีใหเกิดขึ้น
3.ใฝสูง คือ ใฝสรางคุณธรรมใหเกิด แลวนําเอามาพัฒนาชีวิต ประสบความสุข 

ความเจริญ บรรลุเปาหมายตามตองการ
พุทธทาสภิกขุ (2526) กลาววา การพัฒนาจิต คือ การพัฒนาชีวิต ใหเปนชีวิต

ใหมที่ไมมีกิเลสและนิวรณมาครอบงําจิตใจ
คุณแม ดร. สิริ  กรินชัย กลาววา การพัฒนาจิต คือการทําใหจิตหรือใจเจริญขึ้น 

เพราะจิตตองทําหนาที่เปนผูรูตลอดเวลา การรูตลอดเวลาเปนสิ่งดี มีสติควบคุม สติกับ
ปญญาเปนของคูกันถาปญญาเกิดขึ้นจะทําใหชีวิตมีความสุข(อัฉจรา, 2541)

สนอง (2543) กลาววา การพัฒนาจิต เปนการฝกจิตใหมีสติ สติ คือความระลึก
ได การฝกจิตใหมีสติ จึงเปนการฝกจิตใหสามารถระลึกทันสิ่งกระทบที่เขาสัมผัสจิต
กอนที่จะเกิดการปรุงแตง
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สรุปไดวา การพัฒนาจิต หมายถึง การทําใหจิต หรือใจเจริญขึ้น โดยอาศัยหลัก
ธรรม     ยึดเหนี่ยวทางจิต ไมมีกิเลสและนิวรณมาครอบงําจิตใจ สามารถระลึกทันสิ่ง
กระทบที่เขาสัมผัสจิตกอนที่จะเกิดการปรุงแตง ทําใหจิตมีศักยภาพสูงขึ้น เกิดคุณธรรม
ตาง ๆ ที่สงผลใหจิตใจดีงาม      มีสติ ความเพียร และอดทน เปนจิตที่มีสุขภาพดี สดชื่น 
สงบ ผองใส พรอมที่จะยิ้มแยมไดทุก  สถานการณ ไมเห็นแกตัว มองเห็นผลประโยชน
สวนรวมเปนหลัก คิดถึงเหตุผลของการกระทํา     ทําใหเกิดปญญา สามารถรู เห็น และ
เขาใจความเปนจริงตามธรรมชาติ ชวยใหสามารถ             แกไขปญหาไดอยางถูกตอง 
ไมเกิดผลแทรกซอนหรือปญหาอื่น ๆ ตามมา

ความเปนมาของหลักสูตรพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข
หลักสูตรพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข(mental development for 

cultivation of
wisdom and peace) เปนการปฏิบัติวิปสสนาแบบเขมขน(intensive vipassana 
meditation) ใชเวลาปฏิบัติตอเนื่องตลอด 7 วัน(หรือ 7 คืน 8 วัน นับเต็มได 7 วัน) ตาม
หลักพุทธศาสนา คิดคนและพัฒนาขึ้นโดย คุณแมสิริ  กรินชัย ซึ่งเปนธิดาหลวงสิทธิ
โยธา และคุณแมสาคร พจนสิทธิ์ เกิดเมื่อวันที่ 22 สิงหาคม พุทธศักราช 2460 ที่จังหวัด
นครราชสีมา คุณแมสิริเปนชางเสริมสวยและนักสังคมสงเคราะห ของจังหวัด
นครราชสีมา สมรสกับคุณพอไชย  กรินชัย อดีตนายกเทศมนตรี เทศบาลเมืองโคราช มี
ทายาท 4 คน ปจจุบันคุณพอไชยไดถึงแกกรรมไปแลว
 คุณแมสิริ  กรินชัย เปนศิษยพระธรรมธีรราชมหามุนี(โชดก ญาณสิทธิ) แตกอน
หนานี้คุณแมสิริ  กรินชัย ไดเคยเรียนวิปสสนากรรมฐานกับคุณยายชีพัฒน ดั่นประดิษฐ 
วัดอภัยทาราม(หรือวัดมะกอก) กรุงเทพมหานคร ซึ่งเปนศิษยของพระพมาชื่อพระภัททัน
ตะ อูวิลาสะ และไดเคยเรียนวิปสสนากรรมฐานกับคุณยายชีแดง พจนสิทธิ์ ซึ่งเปนศิษย
ของคุณยายชีพัฒน นอกจากนี้ยังไดศึกษาวิปสสนากรรมฐานจากพระครูภาวนาวิสิฐ วัด
แสงธรรมเวฬุราราม จังหวัดนครราชสีมา ซึ่งเคยติดตามและใกลชิดพระธรรมธีรราชมหา
มุนีดวย อาจารยทั้งสี่ทานสอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามหลักสติปฏฐานสี่ใน
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แนวทางเดียวกัน มีวิธีปฏิบัติอันประกอบดวยการกําหนดอิริยาบถปจจุบัน การเดิน
จงกรม และการนั่งสมาธิแบบมีสติ

คุณแมสิริ  กรินชัย เริ่มตนสอนวิปสสนากรรมฐานครั้งแรกในป พ.ศ. 2492 ที่
บานกรินชัย จังหวัดนครราชสีมา ดวยความเมตตาสงสารผูที่มีความทุกข ตอนแรกสอน
เพียงครั้งละคนสองคน ตอมาจึงมีผูปฏิบัติมากขึ้น จึงไดพัฒนาและสรางรูปแบบวิธีการ
และกระบวนการสอนปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่สืบตอจากวิปสสนาจารยในอดีต โดย
รักษาหลักการปฏิบัติเดิมซึ่งเปนหัวใจของพระพุทธศาสนา คือ การเจริญสติปฏฐานสี่ 
หรือ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไว (เพทาย, 2544) การสอนของคุณแมสิริ  กรินชัย 
เปนการสอนที่มีทฤษฎี (ปริยัติ) รองรับและอธิบายไดของพระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก  ญาณสิทธิ) (ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ, 2544) จน
มีคนเชิญออกมานอกสถานที่ จากหนึ่งแหงจึงเพิ่มจํานวนสถานที่เปนหลายแหง จนตอมา
มีรายการสอนตลอดทั้งป ยายที่สอนไปเรื่อย ๆ ตามสถานที่และบานของผูมีจิตศรัทธาที่
มาเชิญใหไปสอน และไกลไปจนถึงตางประเทศ เชน ประเทศอเมริกา ยุโรป และออส
เตรเลีย

จากการสอนคนเดียว ก็เริ่มมีผูเคยปฏิบัติแลวและมีความศรัทธาอาสามาเปน
วิทยากรชวยสอน ซึ่งเพิ่มจํานวนขึ้นในเวลาตอมา และไดรับมอบหมายใหไปสอนแทน
ในสถานที่ๆหางไกล เมื่ออายุมากขึ้นและสุขภาพไมอํานวยที่จะเดินทางไปสอนเองการ
ขยายงานสอนวิปสสนากรรมฐาน   จึงเปนไปโดยธรรมชาติ และคอย ๆเปนคอยไป ไม
ไดมีการวางแผนระยะยาว คณะของคุณแม      สิริ กรินชัย และวิทยากรเปนการรวมตัว
กันอยางหลวม ๆ เปนกลุมหรือขบวนการ ไมใชองคการ    จัดตั้ง ทํางานเผยแผวิปสสนา
กรรมฐานและธรรมะดวยความศรัทธา เสียสละและอุทิศตน ไมมี   จุดมุงหมายอยางอื่น
แอบแฝง แมแตในทางเกียรติยศชื่อเสียงและโภคทรัพย

คุณแมสิริ  กรินชัย ไดอุทิศตนสสอนวิปสสนากรรมฐานอยางจริงจังและตอ
เนื่องเปนเวลายาวนานถึง 53 ป พลังศรัทธา ความมุงมั่น ตั้งใจ และความเอาใจใส มีสวน
สําคัญที่ทําใหการสอนวิปสสนากรรมฐานและเผยแผธรรมะของทานไดผลและประสบ
ความสําเร็จอยางดียิ่งและจากการประเมินผลการปฏิบัติดวยตัวคุณแมเองและผูอ่ืน
ปรากฏวาไดผลประโยชนมาก สามารถเปลี่ยนพฤติกรรมของมนุษยไดภายใน 7 วัน ดัง
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นั้นคุณแมจึงเรียกหลักสูตรนี้วา การอบรมพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข (ยุวพุทธิก
สมาคมแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ, 2544)

หลักศาสนาและหลักปฏิบัติที่ใชในหลักสูตร
     หลักพุทธศาสนา หลักทางพุทธศาสนาที่ใชในหลักสูตรการพัฒนาจิตใหเกิด

ปญญาและสันติสุข ไดแกการเจริญสติปฏฐานสี่ หรือ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ซึ่ง
เปนชื่อที่เรียกวิธีปฏิบัติอยางเดียวกัน สติปฏฐานสี่เปนชื่อเรียกทางเหตุ สวนวิปสสนา
กรรมฐานเปนชื่อเรียกทางดานผล ซึ่งเปนหัวใจของพระพุทธศาสนา ทําใหเขาใจธรรม
ชาติและสัจธรรมของชีวิต มุงสูความบริสุทธิ์ ความดับทุกข และมรรค ผล นิพพาน 
(เพทาย, 2544)

     คําวา “สติปฏฐาน” แยกศัพทได 2 คํา คือ “สติ” กับ “ปฏฐาน” สติ แปลวา 
ความระลึกได ความไมเผลอ ไมเลินเลอ ไมฟนเฟอนเลื่อนลอย (พระราชวรมุนี, 2525) 
สวนปฏฐาน แปลวา ที่ตั้ง สติปฏฐาน จึงแปลวา ที่ตั้งของความระลึกได หรือที่ตั้งของสติ 
(สุจิตรา อ, 2544 ; เรณู, 2545) ไดแก การใชสติ หรือวิธีการปฏิบัติ เพื่อใชสติใหบังเกิดผล
ดีที่สุด (สุจิตรา อ, 2544) หรือเพื่อใหเกิดสติอยางตอเนื่อง โดยมีฐานหรือที่ตั้งของสติ 4 
อยาง (เพทาย, 2544) ไดแก กาย เวทนา จิต และธรรม และมีองคประกอบที่ชวยใหการ
ปฏิบัติประสบผลสําเร็จ 3 อยาง คือ ความเพียร (อาตาป) หมายถึงเพียรระวังและละความ
ชั่ว เพียรสรางและรักษาความดี  ความรูตัวอยางตอเนื่อง (สัมปชัญญะ) คือ ความรูชัด เขา
ใจชัดตามความเปนจริง ซึ่งก็คือปญญา และความมีสติ คือความระลึกได นึกได สํานึกอยู 
ไมเผลอ (เพทาย, 2544 ; สุจิตรา อ, 2544 ; เรณู, 2545) ซึ่งหลักคําสอนที่ใชในการเจริญ
สติปฏฐาน 4 ดังรายละเอียดตอไปนี้

           3.3.1.1 กายานุปสสนาสติปฏฐาน หมายถึงการตั้งสติกําหนดพิจารณา
กาย อาจใชคําวา พิจารณาในกาย คือพิจารณากายอยางใดอยางหนึ่ง เชนอิริยาบถยอย มี
การกําหนดอาการ   เคลื่อนไหวกาย การคู การเหยียด กม เงย เหลียวซายแลขวา กระพริบ
ตา อาปาก กลืนน้ําลาย หรือการกําหนดที่ทอง ยุบหนอ พองหนอ ยกหนอ มาหนอ วาง
หนอ สวนในอิริยาบถใหญ คือ กายยืน กายนั่ง กายเดิน กายนอน ใหมีสติกําหนดรูทัน
ปจจุบันขณะ คือกําลังเคลื่อนไหว การกําหนดรูอาการทางกายหรือรูปนี้เรียกวา กายานุ
ปสสนาสติปฏฐาน เมื่อพิจารณาในหมวดนี้จะพบวากายก็จะเห็นอสุภะ คือเห็นวากายนี้ 
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ไมสวยไมงาม ไมสะอาด นับตั้งแตศีรษะจรดเทา ทุกสวนมีแตสิ่งปฏิกูล มีเหงื่อไคลที่
ชําระสะสางอยูตลอดเวลา เปนรังโรค ทุกสวนของรางกายเปนที่เกิดโรคไดทุกชนิด และ
ในที่สุดตองเกา แก ชรา ทรุดโทรม แตกสลายไปในที่สุด จะทําใหคลายจากความลุมหลง
มัวเมาในรูปกาย ทั้งภายในตนเองและภายนอก ทั้งเปนการทําลายตัณหาอยางหยาบ ๆ ลง
ไปดวย

           3.3.1.2 ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน อาจใชคําวาการพิจารณาธรรมใน
ธรรม หมายถึงการตั้งสติกําหนดพิจารณาในสภาวะธรรมที่ปรากฏ มีบทปฏิบัติ 5 อยาง 
ไดแก การกําหนดรูธรรม คือ นิวรณ 5 (กามฉันทะ พยาบาท ถีนมีทธะ อุทัจจกุกกุจจะ 
วิจิกิจฉา) การกําหนดรูธรรม คืออุปาทานขันธ 5 (รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ) 
การกําหนดรูธรรม คือ อาตยนะภายใน 6 (ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ) และอาตยนะภาย
นอก 6 (รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส(สิ่งที่ถูกตองกาย) และธรรมารมณ(อารมณที่เกิดกับใจ)) 
การกําหนดรูธรรม คือ โพชชงค 7 (สติ ธรรมวิจัย วิริยะ ปติ ปสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา) 
และการกําหนดรูธรรม คือ อริยสัจ 4 (ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค) เมื่อพิจารณาในหมวดนี้
จะเห็นวา รูปและนามนี้ ที่ประกอบดวยธาตุ 4 ขันธ 5 วิญญาณ 6 ไมมีสาระแกนสารอัน
ใด เกิดขึ้นดวยเหตุปจจัย เมื่อหมดเหตุปจจัยก็แตกสลายไป คืนไปสูธรรมชาติ ไมมีสัตว 
บุคคล ตัว ตน เรา เขา หญิง ชาย ที่สมมติข้ึนมา เปนการทําลาย อัตตสัญญา ความเห็นวามี
ตัวมีตน บุคคล เราเขา เปนการทําลายทิฏฐิอยางละเอียดใหหมดไป

 3.3.1.3 เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน อาจใชคําวา การพิจารณาเวทนาใน
เวทนา หมายถึงการตั้งสติกําหนดพิจารณาในเวทนา คือ การกําหนดรูชัดถึงเวทนาที่เปน
สุข(สุขเวทนา)  เปนทุกข (ทุกขเวทนา) และไมสุขไมทุกข(อุเบกขาเวทนา) เมื่อพิจารณา
ในหมวดนี้ก็จะเห็นทุกขัง คือเห็นวา รูป-นามนี้ มีแตทุกข ไมเปนสุข เพราะไมคงทน
ถาวร ดํารงอยูในสภาพเดิมไมได ตองเปลี่ยนแปลง แกทุกขอยูทุก ๆ ขณะ ไมมีอะไรที่
เปนสุข ความเขาใจในทุกขจะคลายความลุมหลงมัวเมาแสวงหาสิ่งมาบําเรอเพราะถึงจะ
อยูในสภาพใด ก็ทุกขทั้งนั้น ทั้งเปนการทําลายตัณหาอยางละเอียด

 3.3.1.4 จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน หรืออาจใชคําวา การพิจารณาจิตใน
จิต หมายถึงการตั้งสติกําหนดพิจารณา คือการกําหนดดูสภาพจิต 16 อยาง ไดแก ราคะ 
โทสะ โมหะ หดหู พรหมวิหาร   มีธรรม มีสมาธิ หลุดพน และสภาพที่จิตไมมีสิ่งเหลานี้ 
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เมื่อพิจารณาในหมวดนี้ก็จะเห็นความไมเที่ยง เห็นวารูปนี้นามนี้ ตองเกิดดับทุกๆ ขณะ 
จิตที่มีราคะ จิตที่มีโทสะ จิตที่มีโมหะ จิตสงบไมสงบ เห็นอาหารของจิตตาง ๆ มากมาย
เกิดแลวดับไป เกิดขึ้นใหมก็ดับตามกันไป ไมมีความมั่นคงถาวรอยูในอารมณใด ๆ จะ
เขาใจถึงสภาวะที่แทจริง จะหมดความยึดมั่นถือมั่นที่เคยเห็นวามีความเที่ยงแท แนนอน 
จะเปนการทําลายทิฏฐิอยางหยาบใหหมดไป

     3.3.2 หลักปฏิบัติที่สําคัญในหลักสูตรพัฒนาจิต หลักทางพุทธศาสนา ที่ใช
ในหลักสูตรพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข คือ การวิปสสนากรรมฐาน หรือคือการ
เจริญสติปฏ- -ฐาน โดยอาศัยศีล สมาธิและปญญาซึ่งมีหลักการปฏิบัติเรียงตามลําดับ
ความสําคัญ ดังนี้ 1). การกําหนดอิริยาบถปจจุบัน 2). การเดินจงกรม และ3). การนั่ง
สมาธิ(สิริ, 2540; ยุวพุทธิกสมาคมแหง- -ประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ, 2541) 
นอกจากหลักปฏิบัติที่สําคัญ 3 อยางนี้ ยังมีระเบียบปฏิบัติตามหลักสูตรพัฒนาจิตใหเกิด
ปญญาและสันติสุข อีก ไดแก การไมพูดคุยระหวาง            การปฏิบัติ การรักษาศีลของผู
ปฏิบัติ และ ตองปฏิบัติใหครบ 7 วัน  ดังรายละเอียดตอไปนี้

           3.3.2.1 การกําหนดอิริยาบถปจจุบัน หรือ การเจริญสติ  คือการกําหนด
อิริยาบถให   ทันปจจุบัน และรับรูความรูสึกตามทวารตาง ๆ อยางสม่ําเสมอตลอดเวลา
ใหมากที่สุด(สิริ, มปป) การกําหนดใหไดปจจุบัน คําวา “ปจจุบัน” แปลวา องคบริกรรม
กับกิริยาใหพรอมกัน โดยใชคําวา “หนอ” ซึ่งเปนคํารําพึงใหจิตไดสงบเร็ว กันความฟุง
ซาน เปนคําปลงตก มีมาตั้งแตสมัยพุทธกาล สวนอิริยาบถ หมายถึงการเคลื่อนกาย มี 2 
อยาง คือ อิริยาบถใหญ ไดแก การยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถยอย ไดแก การรับ
ประทานอาหาร ดื่ม เคี้ยว กลืน เหลียว กม เงย หยิบ ยก ตลอดจน การขับถายอุจจาระและ
ปสสาวะ

การกําหนดอิริยาบถใหไดปจจุบันนั้นทุกคนไมมีใครกําหนดไดทุกกิริยายอมมี
การพลั้งเผลอ เมื่อเผลอก็ใหกําหนดตามความเปนจริงวา “เผลอ หนอ” จึงตองพยายาม
กําหนดรูใหตอเนื่องกัน     จิตจะสงบลงได ความฟุงซานนอยลง จะเกิดความคิดถูก รูถูก 
พูดถูก ทําถูก ซึ่งเรียกวา ปญญา หรือวิปสสนาญาณ หรือความดําริชอบ ซึ่งเปนวิชาแก
ปญหาทางโลกและทางธรรมไดอยางถูกตอง ผลพลอยไดที่ตามมา คือ การพัฒนาจิตให
เกิดปญญาและสันติสุข
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           3.3.2.2 การเดินจงกรม  คือการเดินเปนเสนตรงระยะไมเกิน 3 เมตร กลับ
ไปกลับมา ขณะที่เดินผูเดินตองมีสติกําหนดอิริยาบถใหทันปจจุบันอยูตลอดเวลา การ
กําหนดใหทันปจจุบัน คือ การพูดคอย ๆ หรือนึกในใจตามกิริยาอาการที่กําลังกระทําอยู
โดยพูดกรือนึกพรอมกับกิริยาอาการที่กําลังกระทํา (ไมพูดกอนหรือหลังการกระทํา) 
และกําหนดใจใหมั่นอยูกับสิ่งที่กําลังกระทําตามสั่ง      เปนชวง ๆ เรียก ขณิกสมาธิ

การเดินจงกรม มี 7 ระยะ ในการฝกปฏิบัติ 7 วัน จะเพิ่มการเดินขึ้นทุกวัน คือ จะ
เดินระยะที่ 1 ในวันแรก เพิ่มการเดินระยะที่ 2 ในวันที่ 2 จนกระทั่งถึงเพิ่มการเดินระยะที่ 
7 ในวันสุดทายตามลําดับ ตามความกาวหนาของการปฏิบัติ จะสัมพันธกับสติที่เพิ่มขึ้น 
และธรรมะที่ใหในแตละวัน     ผูปฏิบัติที่เขาใจขั้นตอนการเดินจงกรมระยะตาง ๆ ดีแลว 
เมื่อเดินเองโดยลําพังจะเลือกเดินระยะใดระยะหนึ่งก็ได ขณะเดินจงกรมถามีอารมณทั้ง 6 
มากระทบ ก็ใหกําหนดเพียงครั้งเดียวโดยไมตองตามพิจารณา แคมีสติกําหนดรูใหทันพี
ยงครั้งเดียว แลวกลับมากําหนดตามขั้นตอนของ  การเดินจงกรมตอไป

           3.3.2.3 การนั่งสมาธิ  ผูปฏิบัติควรเดินจงกรมกอนการนั่งสมาธิทุกครั้ง 
และเมื่อเดินจงกรมเสร็จแลว ใหนั่งสมาธิทันที เมื่อไดทานั่งสมาธิแลว ตั้งกายใหตรง
ดํารงสติใหมั่น แลวกําหนดพอง-ยุบโดยเอาสติมาเพงที่ทองรูเหนือสะดือข้ึนมา 2 นิ้ว เมื่อ
หายใจเขา ทองจะพอง และเมื่อหายใจออก ทองจะยุบ ใหกําหนด “พอง...ยุบ...”ตาม
ความเปนจริงใหพรอมกัน  ถามีสมาธิสามารถใสหนอได ก็ใหกําหนด “พอง...หนอ...  
ยุบ...หนอ...”ถามีอารมณมากระทบใหมีสติกําหนดรูตามอารมณนั้น ๆ     ถากําหนดไม
ทัน ก็ใหกําหนดวา “ไมทันหนอ...” โดยกําหนดเพียงครั้งเดียว แลวกลับมาตามรูตาม
กําหนด พอง-ยุบ ตอ

นอกจากนี้ยังมีการรักษาศีลของผูปฏิบัติ เปนการปฏิบัติเพื่อใหกาย วาจา สงบ ไม
ทําให   ตนเองและผูอ่ืนเดือดรอน เมื่อมีความปกติทางกาย วาจา จิตใจก็สงบ เกิดสติ 
สมาธิ และปญญา  ที่จะพิจารณาความเปนจริงตามธรรมชาติตอไป ซึ่งศีลที่ปฏิบัติใน
หลักสูตรพัฒนาจิต คือ อาชีวัฏฐะ มะกะศีล โดยผูปฏิบัติตองกลาวสมาทาน มีดังนี้

1. ขาพเจาจะไมฆาสัตวและทรมานสัตวใหไดรับความทุกขเดือดรอน
2. ขาพเจาจะไมลักขโมย ไมฉอโกง ไมเอาของผูอ่ืนมาเปนของตน โดยมิไดรับ

อนุญาตจากเจาของเสียกอน
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3. ขาพเจาจะไมประพฤติผิดในกาม คือ ไมลวงละเมิดในภรรยาและสามีของผู
อ่ืน

4. ขาพเจาจะไมกลาวคําเท็จใหผูอ่ืนเดือนรอน
5. ขาพเจาจะไมพูดยุยงสอเสียดใหผูอ่ืนเดือนรอน
6. ขาพเจาจะไมพูดเพอเจอโปรยประโยชนใหผูอ่ืนเดือดรอน
7. ขาพเจาจะไมกลาวคําหยาบคายดาทอใหผูอ่ืนเดือดรอน
8. ขาพเจาจะไมประกอบมิจฉาอาชีพ ซึ่งพระพุทธองคทรงหามไวมีดังนี้ ขาพเจา

จะไมขายสัตวใหเขาเอาไปฆา ขาพเจาจะไมขายมนุษย ขาพเจาจะไมขายอาวุธ ขาพเจาจะ
ไมขายยาพิษ ขาพเจาจะไมขายสุราและไมดื่มสุรา

3.4 เทคนิคและวิธีการสอนของคุณแม ดร. สิริ  กรินชัย
เทคนิคและวิธีการสอนตามหลักสูตรพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข ที่คุณ

แมสิริ  กรินชัย ใชมีดังตอไปนี้ (ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ในพระบรม
ราชูปถัมภ, 2544)

     3.4.1 เทคนิคการสอน
 3.4.1.1 การสอนอยางมีระบบตามขั้นตอนทีละนอย (Gradual

Approximation) คือการสอนเดินจงกรมวันละ 1 ระยะ และนั่งสมาธิระยะสั้น ๆ แลวจึง
เพิ่มตอ   วันละ 1 ระยะ เพิ่มเวลานั่งสมาธิตามสมควรแกสภาวะของผูรับการอบรม ทําให
ผูรับการอบรมรูสึกตื่นเตน อยากทราบวาวันตอไปจะมีบทเรียนอะไรเพิ่มขึ้น และ
สามารถปฏิบัติตามไดโดยไมเกิดความทอถอย

3.4.1.2 การให ผู เขารับการอบรมลงมือปฏิบัติจริง  (Active 
Participation)

ทําใหทุกคนไดพิสูจนวาธรรมะของพระพุทธองคปฏิบัติตามไดจริง มีผลประเสริฐยิ่ง 
เนื่องจากมี     ผูเขารับการอบรมเปนจํานวนมาก คุณแม ดร.สิริ  กรินชัย ใหผูเขารับการอ
บรมออกเสียงพรอมกัน ในขณะฝกเดินจงกรม ทําใหสามารถตรวจสอบไดวาการเดิน
เปนปจจุบันหรือไม และอารมณของ  ผูปฏิบัติเปนอยางไร นอกจากการใชเทคนิคการ
เดินจงกรมออกเสียงแลว ยังมีการเดินเงียบสลับตามสมควร ซึ่งทําใหเกิดผลดีเปนอยางยิ่ง
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3.4.1.3 การใหขอมูลยอนกลับ (Feedback) เมื่อปฏิบัติพอสมควรแลว
ใหผู

เขารับการอบรม รายงานเกี่ยวกับสภาวะอารมณ ความรูสึกที่เกิดขึ้นในการปฏิบัติ คุณแม
สิริ กรินชัย จะแนะแนวทางปฏิบัติที่ถูกตองใหเปนรายบุคคล รวมทั้ง การตอบปญหาขอ
ของใจ ตาง ๆ ใหหมดสิ้นไป เรียกวา การสอบอารมณ

3.4.1.4 การเสริมกําลังใจ (Reinforcement) การปฏิบัติพัฒนาจิต หรือ
วิปสสนากรรมฐานเปนงานทวนกระแสกิเลส ตองอาศัยความวิริยะ พากเพียรอดทน 
อยางยิ่ง      คุณแมสิริ กรินชัย จึงคอยประคับประคองใหกําลังใจดวยวิธีการตาง ๆ อยาง
นุมนวล เมตตา        จนชนะใจผูเขารับการอบรม ซึ่งเมื่ออดทนฝกปฏิบัติจนครบ 7 วัน 
จะไดสัมผัสความสุขความสงบใจโดยทั่วกัน ทั้งนี้เกิดจากความสามารถในการเสริม
กําลังใจของคุณแมสิริ  กรินชัย

     3.4.2 วิธีการสอน คุณแมสิริ  กรินชัย ใชวิธีการสอนดังตอไปนี้
  3.4.2.1 การบรรยาย เกี่ยวกับหลักและวิธีการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐาน
และหลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่เกี่ยวกับการปฏิบัติ

  3.4.2.2 การสาธิต เชน สาธิตการกราบพระ การเดินจงกรม การนั่ง
สมาธิ

การกําหนดอิริยาบถ การารับประทานอาหารอยางมีสติ การบริหารกายดวยสติ ฯลฯ
  3.4.2.3 การประเมินผล เมื่อเสร็จสิ้นการอบรมแลวมีการประเมินผล     

ใชวิธี
การ ประเมินผลตนเอง (Self Evaluation) ดวยการฟงเทศนลําดับญาณผูเขารับการอบรม
จะประจักษแกตนเองวาปฏิบัติไดถึงขั้นใด เปนเรื่องเฉพาะตน การสังเกตพฤติกรรมของ
ผูเขารับ      การอบรม การตอบแบบประเมินผล การเขียนแสดงความรูสึกของผูเขารับกา
รอบรม การพูดและเขียนแสดงความรูสึกของผูเขารับการอบรม และการซักถาม

  3.4.2.4 การใชอุปกรณการสอน
1). แถบบันทึกเสียง ธรรมะบรรยายเรื่องสั้น ๆ 15 นาที โดย   

คุณแม
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สิริ  กรินชัย ซึ่งเคยบรรยายออกอากาศทางวิทยุ ส.ว.พ. 2 จังหวัดนครราชสีมา ในรายการ
ธรรมะของชาวบานอาทิ เรื่องหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเกี่ยวกับรั้วกั้นภัย 
อาหารใจ พระ ในบาน ทางสันติสุข เมื่อมารใหโอกาส ฯลฯ การใชเทปธรรมะ 15 นาที 
ชวยแปรเปลี่ยนความสนใจไดดี ภาษาที่ใชก็งาย ๆ นาฟง คุณแมสิริ  กรินชัย จะเลือกเรื่อง
ที่มีเนื้อหาสงเสริมการปฏิบัติ       ตามสภาวะของผูเขารับการอบรมแตละวัน ใชเปดชวง
หลังการสวดมนตเชาเย็น หลังจากนั้นมี    การบรรยายขยายความดวยตนเอง หรือให
โอกาสศิษยของทานมาบรรยายขยายความ เชน       นายแพทยอุดมศิลป  ศรีแสงนาม
(อดีตรัฐมนตรีชวยวาการกระทรวงสาธารณสุข) พันเอก(พิเศษ) ทองคํา  ศรีโยธิน 
อาจารยวรากร ไรวา อาจารยฐิตินาถ ณ พัทลุง ฯลฯ และเทศลําดับญาณโดยพรธรรมราช
มหามุนี(โชดก  ญาณสิทธิ) ป.ธ. 9 อดีตพระอาจารยใหญ ฝายวิปสสนาวัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฏิ์ แมทานมรณภาพไปแลว ก็ใชแถบบันทึกเสียงของทานเปดใหฟงเพื่อการ
ประเมินผล

2). วิดิทัศน ประวัติคุณแมสิริ  กรินชัย คําบรรยายธรรมของ
คุณแม

สิริ  กรินชัย  และของวิทยากรตามแตกรณี
3). ปายนิเทศ มีขอความแนะนําขอปฏิบัติของผูเขารับการอ

บรม กําหนดการตาง ๆ เชน กําหนดการณประจําวัน ฯลฯ
4). หนังสือ  เชน เรื่องธรรมทานของคุณแมสิริ  กรินชัย และ

หนังสือธรรมะหลักการปฏิบัติตาง ๆ บทสวดมนตที่ใชในการปฏิบัติ(อนุญาตใหอานภาย
หลัง อบรมครบ 7 วัน แลว)

3.4.2.5 การนําสวดมนตไหวพระทุกเชา-เย็น และสมาทานอาชีวัฏฐะ
มะกะ

ศีล วันละ 1 ครั้ง (ศีลในองคมรรค คือ สัมมากัมมันตะ3  สัมมาวาจา4  และสัมมาอาชีวะ1 
รวมเปน 8 เนน  ขอที่แปดที่วาดวยเรื่องการประกอบมิจฉาอาชีพ) การนําสวดถวายขาว
พระพุทธ     กอนรับประทานอาหารทุกมื้อ(เชา-เพล) กลาวคําถวายแดพระสงฆ ในกรณี
ที่มีพระสงฆมาปฏิบัติดวย
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3.4.2.6 การควบคุมใหผูรับการอบรมฝกปฏิบัติอยางเครงครัด โดยฝก
กําหนด

อิริยาบถใหเปนปจจุบัน กําหนดใหละเอียด และกําหนดใหตอเนื่อง เปนการใชสติควบ
คุมตนเอง ใหรูตัวทั่งพรอมอยูเสมอ จึงไมมีเวลาพูดคุยกัน แมในระหวางการรับประทาน
อาหารก็ฝกการรับประทานอาหารอยางมีสติ อยูกับการตามดูตามรูกายกับใจของตน 
บรรยากาศในที่ฝกจึงเต็มไปดวยความสงบ แมจะมีผูรวมรับการอบรมจํานวนครั้งละนับ
รอย ๆคน

ผูวิจัยไดเลือกหลักสูตรการพัฒนาจิต ตามหลักสูตรคุณแม ดร. สิริ กรินชัย เนื่อง
จากลักษณะเดนของหลักสูตรพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข คือ สามารถรักษาหลัก
การเดิมของการเจริญสติปฏฐานสี่ หรือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของพุทธศาสนา
เอาไวไดอยางถูกตองและครบถวน ปฏิบัติตามไดโดยงาย เพราะมีรูปแบบชัดเจน มีวิธี
การและกระบวนการที่เอื้ออํานวย สนับสนุน และสงเสริมผูปฏิบัติ ในกระบวนการสอน
มีวิปสสนาจารยและวิทยากรคอยใหความ   ชวยเหลือ แนะนําอธิบายและตอบปญหาให
กับผูปฏิบัติตลอดเวลา ตลอดจนมีการดูแลความ    เปนอยูของผูปฏิบัติใหสัปปายะ และที่
สําคัญคือ มีประสิทธิภาพสูง ดวยเวลาเพียง 7 วัน หาก        ผูปฏิบัติทําตามดวยความตั้ง
ใจอยางถูกตอง จะเกิดผลของการปฏิบัติที่ชัดเจนจนเกิดศรัทธา     การเปลี่ยนแปลงจิตใจ 
สติปญญา และพฤติกรรม นอกจากนี้ สามารถใชสอนผูปฏิบัติจํานวนมากนับรอย ๆ คน 
ไดพรอมกัน โดยไมตองใชผูสอนจํานวนมาก เนื่องจากการสรางรูปแบบวิธีการและ
กระบวนการสอน และที่สําคัญ คือ การนําวิธีการเดินจงกรมแบบออกเสียงมาใช มี
ลักษณะเปนสากล สามารถใชสอนบุคคลไดทุกเพศ วัย ระดับการศึกษา อาชีพ ระดับ
ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม ทุกชาติ และศาสนา โดยอาจจะมีการปรับเปลี่ยนสวน
ประกอบของหลักสูตรที่ไมใชสาระสําคัญบางอยางใหสอดคลองและเหมาะสมกับผู
ปฏิบัติ

ผลของการพัฒนาจิตตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามหลักสติปฎฐานสี่อยางถูกตองทุกแนวทาง

หรือหลักสูตรใหผลของการปฎิบัติเหมือนกัน ไมวาจะเปนดานการปรับเปลี่ยนพฤติ
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กรรม ดานครอบครัว ดาน   สุขภาพกายและจิตใจ ดานการพัฒนาอาชีพ ดานการศึกษา 
ดานการศาสนา และดานการ       สรางสันติภาพใหแกชาวโลก แตเนื่องจากหลักสูตร
พัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข เปน     หลักสูตรที่มีประสิทธิสูงและไดผลเร็ว ผล
ของการปฏิบัติ จึงปรากฏชัดและรวดเร็ว (ยุวพุทธิก-         -สมาคมแหงประเทศไทย ใน
พระบรมราชูปถัมภ, 2544) ที่สําคัญมีดังตอไปนี้

1. ทําใหผูปฏิบัติเกิดการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและพฤติกรรมไดอยางมีประ
สิทธิภาพ

และรวดเร็ว ทําใหลดความเครียด ความทุกข ความหงุดหงิด ความซึมเศรา ฯลฯ และทํา
ใหเปนผูที่มีความสุข อารมณสงบเยือกเย็น แจมใส มีสุขภาพจิตดี ฯลฯ สามารถแกนิสัย
และพฤติกรรมที่  เบี่ยงเบนและไมพึงปรารถนาตางๆ เชนทําใหเลิกบุหรี่ ดื่มสุรา นิสัย
ชอบการพนัน เกียจคราน อันธพาล เจาชู ฯลฯ

2. ทําใหผูปฏิบัติมีสุขภาพกายดี โรคภัยไขเจ็บบางอยางบรรเทาคลายหรือหาย 
(หากมิได
เปนโรครายแรงมากอน) รางกายแข็งแรง โรคภัยไขเจ็บนอย ความตานทานโรค และ
ภูมิคุมกันดี

3. ทําใหผูปฏิบัติเกิดปญญา เขาใจความจริงของชีวิตและจิตใจ รูเหตุรูผล ไมหลง
งมงาย
สํานึกไดในการกระทําตางๆ ของตน (กรรม) และยอมรับในผลของกรรม รูบาปบุญคุณ
โทษ      กลัวตอบาป เกิดความเมตตากรุณาตอผูอ่ืนและสัตวอ่ืน

4. ทําใหผูปฏิบัติเปนคนดี ผูที่เคยทําความชั่วความผิดและอยากปรับปรุงตน เห็น
ความดี
ของผูอ่ืน เกิดความกตัญูกตเวที อยากจะกระทําความดีและอยากตอบแทนคุณความดี
ของผูอ่ืน เปนคนใจบุญ ผูที่เปนคนดีอยูแลวจะยิ่งเปนคนดีมากขึ้น

5. ทําใหผูปฏิบัติทํางานหรือหรือศึกษาเลาเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ เพราะ
เกิดความ

ขยัน ความเพียร ความอดทน ความคิดและสติปญญาดี วุฒิภาวะสูงขึ้น สมาธิดี ความจําดี          
มีอารมณแจมใสเบิกบาน มีระเบียบวินัย ความรับผิดชอบ มนุษยสัมพันธ มีความสุขกับ
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การทํางานและการศึกษาเลาเรียน ทําใหผลงานและการศึกษาเลาเรียน มีคุณภาพ ประสบ
ความสําเร็จและสัมฤทธิ์ผล เจริญกาวหนาในการทํางานและการศึกษาเลาเรียน ฯลฯ

6. ทําใหชีวิต ครอบครัว และสังคมมีความสุข เนื่องจากผูปฏิบัติมีสุขภาพกายและ
สุข

ภาพจิตดี มีสติปญญา เปนคนดี มีคุณภาพชีวิต ความรับผิดชอบ มนุษยสัมพันธ ฯลฯ จึง
ทําใหชีวิต ครอบครัว หมูคณะและสังคม มีความสามัคคี ความสุข ความเจริญ ความรุง
เรือง ฯลฯ นอกจากนี้  ผูปฏิบัติยังเกิดความเสียสละ สรางสรรค อยากทําความดี อยากทํา
ตนใหเปนประโยชน และ    อยากอุทิศตนเพื่อทํางานใหกับสวนรวมและสังคม ฯลฯ

7.  ทําใหผูปฏิบัติเกิดศรัทธา ดวยผลอันมหัศจรรยตางๆ ที่เกิดขึ้น จึงทําใหผู
ปฏิบัติเกิด

ศรัทธาในการปฏิบัติ ในคําสอนของพระพุทธเจาในพระรัตนตรัย และในพระพุทธ
ศาสนา ศรัทธาที่เกิดจากการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีรากฐานจากปญญา เพราะเห็น
ผลของการปฏิบัติ จึงเปนศรัทธาที่หนักแนนและมั่นคง ไมงมงาย ไมหว่ันไหวและคลอน
แคลนงาย

8. ทําใหผูปฏิบัติเห็นสัจธรรมของชีวิตและธรรมชาติ การเจริญสติทําลายกิเลส 
(เครื่อง

เศราหมอง) และอวิชชา (ความไมรูความจริง) ทําใหจิตบริสุทธิ์ เกิดปญญา เห็นความจริง
ของชีวิตจิตใจและธรรมชาติขจัดความทุกข ความบริสุทธิ์ของจิตทําใหผูปฏิบัติประเสริฐ
ข้ึนตามลําดับมี     อิสรภาพและหลุดพนอยางสมบูรณ

ผลการปฏิบัตินี้ ไดจากการประเมินของตัวผูปฏิบัติเอง และจากการประเมินของ
คุณแมสิริ

กรินชัย และทานวิทยากร ที่ไดรับฟงจากคําบอกเลาของผูปฏิบัติ และจากการทบทวน
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการพัฒนาจิตตามหลักสูตรการพัฒนาจิตใหเกิดปญญา
และสันติสุข ของคุณแม ดร. สิริ  กรินชัย เปนการศึกษาในบุคคลทั่วไปที่เขารับการ
พัฒนาจิต ไดแก การศึกษาของสุมาลี (2531) เรื่องกรณีศึกษารูปแบบวิธีปฏิบัติธรรมตาม
แนวทางของคุแมสิริ  กรินชัย ผลการศึกษาพบวา รูผิดชอบชั่วดี จิตสงบจากนิวรณ 5 
(สุมาลี, 2531) การศึกษาของอนุชา (2539) เรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลากร
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จากการปฏิบัติกรรมฐานดวยการเจริญสติปฏฐานสี่ ซึ่งฝกสอนโดยคุณแม ดร. สิริ  กริน
ชัย ผลการศึกษาพบวามีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่ดีข้ึนในกลุมอานิสงคของ
การปฏิบัติ กลุมพรหมวิหาร กลุมกตัญูรูคุณ กลุมศีล 5 และกลุมอบายมุข สอดคลองกับ
การศึกษาของณัฐนันท (2541) เรื่อง ประสิทธิผลของการสื่อสารในการเผยแผธรรมะ
หลักสูตรพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข ซึ่งพบวา ผูปฏิบัติเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้ง
ดานการรูและสํานึก อารมณ ความรูสึก และพฤติกรรมไปในทางที่ดีข้ึน โดยมีคาเฉลี่ย
เจตนาในการรักษาศีล 5 และงดเวนจากอบายมุขหรือสิ่งเสพติด เพิ่มขึ้น คาเฉลี่ยรวมของ
ระดับธรรมะที่เกิดในจิตใจ เชน มีความเมตตากรุณา มุทิตา อุเบกขา รูจักใหอภัยไม
พยาบาทจองเวร เกิดความสํานึกในบาปบุญคุณโทษ เชื่อในหลักกฏแหงกรรม มีสติใน
การแกปญหาหรือสถานการณลวงหนา และคาเฉลี่ยของระดับความกตัญูรูคุณตอพอ
แมหรือผูมีพระคุณเพิ่มขึ้น การศึกษาของเสาวนิต (2544) เรื่องการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานเพื่อการสงเสริมสุขภาพจิต หลักสูตรการพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข 
ผลการศึกษาพบวา มีเมตตากรุณา จิตใจเข็มแข็ง กิเลสและอัตตาลดลง มีการเกรงกลัวตอ
บาป และมีปญญาในการตัดสินใจแกไขปญหาเพิ่มขึ้น  และการศึกษาของเก็จกนก 
(2532) เรื่อง ผลการปฏิบัติธรรมภายใตการนําของคุณแมดร. สิริ กรินชัยตอภาวะสัจจะ
แหงตน ผลการศึกษาพบวา มีการเปลี่ยนแปลงภาวะสัจจะแหงตนไปในทางที่ดีข้ึน สวน
การศึกษาของสุจิรา (2545) เรื่อง ผลของการปฏิบัติสมาธิวิปสสนาที่มีตอระดับ
ความเครียด โดยศึกษาในผูที่ปฏิบัติตามหลักสูตรคุณแมดร. สิริ  กรินชัย พบวาทําให
ความเครียดลดลง ผลการศึกษาที่ไดกลาวมานี้สวนใหญเปนการศึกษาเชิงปริมาณ ทําให
ขาดรายละเอียดที่ชัดเจนวาอะไรเปนสิ่งที่ทําใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ มี
ปจจัยอะไรที่เกี่ยวของกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบางและพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป
นั้นอยูไดนานแคไหน ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาประสบการณการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุข
ภาพในผูปวย  เรื้อรัง โดยใชระเบียบวิธีวิจัยเชิงปรากฏการณวิทยา เพื่อคนหาการรับรู
และการใหความหมายของการพัฒนาจิต การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ปจจัยที่เกี่ยว
ของกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  สุขภาพ และองคความรูที่อธิบายการปรับเปลี่ยนพฤติ
กรรมสุขภาพ
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ปญหาและอุปสรรคในการนําการพัฒนาจิตไปใชในการปรับเปลี่ยนพฤติ-กรรม
สุขภาพ

การพัฒนาจิต เปนสิ่งที่ละเอียดออนและลึกซึ้งกวากิจกรรมทางกาย ปญหาและ
อุปสรรคที่เกิดขึ้นจึงเปนสิ่งที่ละเอียดออน และขจัดไดยาก จึงตองอาศัยความเพียร
พยายามในการเอาชนะอุปสรรคเหลานั้น เพื่อใหการพัฒนาจิตบรรลุผลสําเร็จได ปญหา
และอุปสรรคในการนําการพัฒนาจิตไปใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพไดแก

3.6.1 นิวรณ สิ่งที่มักเกิดขึ้นกับผูปฏิบัติเสมอ คือ นิวรณ ซึ่งมี 5 อยาง ไดแก 
กามฉันทะ ขณะปฏิบัติธรรมผูปฏิบัติมักจะนึกถึงความพึงพอใจในสิ่งตาง ๆ กอนมา
ปฏิบัติธรรม เชนนึกถึงการรับประทานอาหารที่มีรสชาดดีกวาอาหารในสถานที่ปฏิบัติ
ธรรม นึกถึงการไดนอนบนฟูกนุม ๆ ที่บาน การไดแตงกายสวยงามตามที่ตนเองชอบ 
เปนตน ความพอใจในสิ่งตาง ๆ เหลานี้เรียกวา กามฉันทะ การมีความคิดราย ปองราย 
นึกถึงคนที่เราเกลียด หรือโกรธ เรียกวา พยาบาท เปนอุปสรรคในการพัฒนาจิต เชนเดียว
กัน นอกจากนี้ขณะปฏิบัติธรรม หรือพัฒนาจิต บางคนมีความงวง อยากนอน อยากหลับ 
เพราะรางกายเกิดการผอนคลาย เรียกวา ถีนมิทธะ ซึ่งความงวงนอนนี้ จะเกิดขึ้นเปนสิ่ง
แรกเมื่อมีการพัฒนาจิต รวมทั้งผูปฏิบัติจะเกิดความคิดฟุงซาน คิดถึงเรื่องตาง ๆ ที่ผานมา
ในอดีต หรือมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับเรื่องตาง ๆ บางคนเกิดความหงุดหงิด เบื่อหนาย
ในการปฏิบัติธรรม รูสึกวาเปนการถูกบังคับใหทําสิ่งตาง ๆ ไมมีอิสระในการทํากิจกรรม 
และรูสึกอึดอัดที่มีการหามพูดคุย เรียกวา อุทธัจจกุกกุจจะ และนิวรณอันสุดทายไดแก 
วิจิกิจฉา เปนความลังเลสงสัย ถึงผลการปฏิบัติ เชน ไมแนใจวาปฏิบัติแลวจะเกิดผลอยาง
ไร ปฏิบัติไปแลว 2-3 วัน ไมเห็นไดประโยชนอะไรเลย ปฏิบัติแลวไดประโยชนจริงหรือ 
จึงทําใหผูปฏิบัติไมอยากปฏิบัติตอ คิดวากลับไปทํากิจวัตรประจําวันตามปกติจะได
ประโยชนมากกวา สิ่งตาง ๆ ทั้งหมดดังที่ไดกลาวมานี้ลวนเปนปญหาและอุปสรรคที่ทํา
ใหไมสามารถพัฒนาจิตไดอยางมีประสิทธิภาพ และไมสามารถนําการพัฒนาจิตไปใชใน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพได

3.6.2 มาร โดยปกติมาร มีทั้งหมด 5 อยาง ไดแก กิเลสมาร ขันธมาร เท
วปุตตมาร อภิสังขารมาร และมัจจุราชมาร (สิริ, 2544) แตมาที่เปนอุปสรรคในการพัฒนา
จิต และนําการพัฒนาจิตไปใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ขอกลาวเพียงแค 4 
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อยาง ยกเวนมัจจุราชมาร คือความตาย ไมไดกลาวในที่นี้ สําหรับมาร 4 อยาง ที่เปน
อุปสรรค ไดแก กิเลสมาร คือ ความเบื่อหนาย อึดอัด หงุดหงิด คิดฟุงซาน ขณะพัฒนาจิต 
ขันธมาร คือ ความเจ็บปวด เมื่อยตามรางกายขณะนั่งสมาธิ หรือเดินจงกรม ซึ่งผูที่ปฏิบัติ
ธรรมสวนใหญจะมีอาการเจ็บปวดตามรางกาย          เทวปุตตมาร เปนนิมิตเปนภาวะที่
จิตไมตื่นเต็มที่ เหมือนกับครึ่งหลับครึ่งตื่น คนที่อยูในภาวะนี้ก็จะเห็นภาพในใจซึ่งเกิด
จากการปรุงแตงของจิต หรือภาพที่เกิดจากสัญญาเกา (สัญญา เปน ความจํา) อาจจะเปน
ภาพสวยงาม ถูกใจ พอใจ จิตใจก็จะเพลินอยูกับสิ่งเหลานั้น หากเปนภาพนาเกลียด นา
กลัว ก็จะทําใหตกใจกลัวคิดวาเปนความจริง (สุจิตรา อ, 2544) อภิสังขารมาร คือการเกิด
การปรุงแตงจิตใหคิดผิดไปตาง ๆ เชน การทํากิจกรรมตาง ๆอยางชา ๆ ไมเห็นได
ประโยชนอะไร ปฏิบัติไปก็ไมไดเรื่อง เกิดเปนความลังเลสงสัย มารทั้ง 4 ที่ไดกลาวไป
แลวนั้น เปนอุปสรรคทําใหไมสามารถพัฒนาจิตไดบรรลุผลสําเร็จ จึงตองอาศัยความ
เพียรพยามที่จะเอาชนะอุปสรรคเหลานั้น

3.6.3 สัญญา คือ ความจํา จากการที่สมองมีการคิดฝกจํา ขอมูลตาง ๆ จะถูก
บันทึกไวในสมองเปนความจํา และจะถูกสงไปกระทบจิต เมื่อจิตรับสัมผัสก็จะเกิดการ
ปรุงแตง เปนอารมณ ที่เรียกวา อุปปาทาน (การยึดมั่น) ดังนั้นผูที่มีสัญญามาก จะพัฒนา
จิตไดยากกวาผูที่มีสัญญานอย (สนอง, 2543)

3.6.4 อายุ คนที่มีอายุมาก มีประสบการณมากทําใหมีสัญญามาก นอกจากนี้
การมีอายุมาก ทําใหมีทุกขเวทนามาก ทําใหพัฒนาจิตไดยากกวาคนที่อายุนอย มี
ทุกขเวทนานอย (สนอง, 2543)

3.6.5 เพศ เพศหญิงมีระบบสรีระที่เปนอุปสรรคมากกวาเพศชาย เมื่อมีสิ่ง
ตาง ๆ มากระทบจิตจะหวั่นไหวไดมากกวาเพศชาย (สนอง, 2543)

3.6.7 พยาธิสภาพ ผูที่มีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียนมาก พัฒนาจิตไดยากกวา
คนที่มีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียนนอย (สนอง, 2543)

3.6.8 อาหาร คนที่รับประทานอาหารมาก คนที่มีความสุขอยูดวยการกิน
อาหาร รางกายมีการเผาผลาญมาก พัฒนาจิตไดยากกวาคนที่รางกายมีการเผาผลาญสาร
อาหารนอย (สนอง, 2543)
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3.6.9 อัตตา คือตัวตน คือ ความเห็นแกตัว คนที่มีอัตตาใหญพัฒนาจิตได
ยากกวาคนที่มีอัตตานอย (สนอง, 2543)

3.6.10 ทิฏฐิ คือ ความคิดเห็น ผูที่มีความคิดเห็นถูกตอง (สัมมาทิฏฐิ) พัฒนา
จิตไดงายกวาผูที่มีความคิดเห็นผิด (มิจฉาทิฏฐิ) ความคิดเห็นที่ผิดเกิดจากการเชื่อโดยไม
ไดคิดไตรตรองใหรอบคอบ (สนอง, 2543)

3.6.11 สิ่งแวดลอม ไดแกสถานที่ สถานที่ที่สงบเงียบจะพัฒนาจิตไดงาย
กวาที่มีเสียงดัง ผูคนพลุกพลาน และหากบุคคลที่อยูแวดลอมเปนคนดีและมีปญญาเสมอ
ตนหรือสูงกวาจะชวยใหบุคคลนั้นพัฒนาจิตไดงาย ที่ที่มีอากาศเย็นสบาย ไมมียุงรบกวน
พัฒนาจิตไดดีกวาอากาศรอนอบอาว (สนอง, 2543)

3.6.12 ความกังวลและความเครียด ผูที่มีความกังวลและความเครียดในเรื่อง
ตาง ๆ ก็จะทําใหจิตใจวาวุน พัฒนาจิตไดยากกวาคนที่ไมมีความกังวลและความเครียด 
(สนอง, 2543)

3.6.13 ไมมีเวลา ผูปฏิบัติสวนใหญยังตองประกอบกิจวัตรประจําวัน และมี
หนาที่ที่ตองรับผิดชอบตาง ๆ มากมาย จึงมักไมคอยมีเวลาในการปฏิบัติพัฒนาจิต หรือ
อาจจะเปนเพราะยังไมสามารถจัดการเรื่องเวลาใหเหมาะสมเพื่อที่จะพัฒนาจิต รวมกับ
การทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันได

ปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ดังที่ไดกลาวมาแลว ลวนเปนสิ่งที่ทําใหการพัฒนา
จิต หรือการนําการพัฒนาจิตไปใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเปนไปไดยาก 
แตถาผูปวยเรื้อรังหรือผูปฏิบัติมีความตั้งใจ และเพียรพยายามที่จะปฏิบัติใหบรรลุผล
สําเร็จ ก็จะเกิดประโยชนอยางยิ่งทั้งตอตนเอง และบุคคลรอบขาง

แนวคิดเกี่ยวกับปรากฏการณวิทยา
ปรากฏการณวิทยา หรือ ปรากฏการณนิยม เปนคําที่ใชเรียกกระแสแนวความ

คิดพื้นฐานทางปรัชญาของการวิจัยเชิงคุณภาพ ทางสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร ซึ่ง
เชื่อวา ปรากฏการณหรือขอเท็จจริงเกิดขึ้นเพราะตัวมนุษย(สมาชิกของสังคม) มีการรับรู 
ใหความหมาย และแสดง       พฤติกรรม ตามที่ถือวาเหมาะสมกับบริบท (context) ที่ตน
อาศัยอยู ณ เวลานั้น ๆ และเกิดขึ้นเพราะอิทธิพลของสังคม (socially constructed) จึงถือ
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ไดวาผูที่จะรูขอเท็จจริง หรือปรากฏการณนั้นไดดีที่สุด คือผูที่เปนสมาชิกของผูที่อยูใน
สังคมนั้น (ชาย, 2541) รวมทั้งเชื่อวา พฤติกรรมของมนุษยเปนผลจากวิธีการที่มนุษยให
ความหมายแกโลกของเขา นักปรากฏการณนิยม จึงใหความสําคัญกับขอมูลที่เปนความรู
สึกนึกคิด และคุณคาของมนุษยและโดยเฉพาะอยางยิ่ง ความหมายที่มนุษยใหตอสิ่งตาง 
ๆ รอบตัว เนนการเขาไปสัมผัสกับขอมูลหรือปรากฏการณโดยตรง (สุภางค, 2540)

ความหมายของปรากฏการณวิทยา
 ปรากฏการณวิทยา หรือ ปรากฏการณนิยม (phenomenology) เปนคําที่มาจากใน

ภาษากรีก 2 คํา คือ phainomenon และ logos ซึ่ง phainomenon ตรงกับคําในภาษาอังกฤษ
วา appearance (Walter, 1995: 791)หมายถึง การปรากฏตัว สิ่งที่ปรากฏ ลักษณะทาทาง 
และโฉมภายนอก(วิทย, 2543) สวน logos ตรงกับคําในภาษาอังกฤษวา reason (Walter, 
1995) หมายถึง เหตุผล มูลเหตุ สติสัมปชัญญะ ความสํานึก การพิจารณาที่ดี การคิดอยาง
มีเหตุผล และชี้แจงอยางมีเหตุผล (วิทย, 2543) คําวา ปรากฏการณวิทยา หรือ ปรากฏ
การณนิยม จึงเปนความสัมพันธของคําสองคํานี้ (Walter, 1995)

การวิจัยเชิงปรากฏการณวิทยา เปนรูปแบบการวิจัยเชิงคุณภาพชนิดหนึ่ง
(Omery, 1983) เพื่อคนหาความหมายของประสบการณชีวิต (lived experience) หรือ
ปรากฏการณตาง ๆ ที่บุคคลประสบมาดวยตัวเอง (รุจา, 2531 ; Back, 1994; Oiler, 1981)
ตามสภาพการณจริง และตามการรับรูของผูที่อาศัยอยูในสถานการณนั้น ๆ เนนธรรม
ชาติของปรากฏการณ และสะทอนใหเห็นบริบทของปรากฏการณอยางลึกซึ้ง (อาภรณ, 
2541)

ความเปนมาของการวิจัยเชิงปรากฏการณวิทยา
วิธีการแสวงหาความรูดวยปรากฏการณวิทยาไดเริ่มมีมาตั้งแตในศตวรรษที่ 18 

โดยนักปรัชญาคณิตศาสตร ชื่อ Johann Heinrich Lambert วิธีการศึกษาแบบนี้ไดรับ
ความนิยมเฉพาะสาขาปรัชญาเทานั้น ตอมาในป 1807 ไดมีการนําปรากฏการณวิทยา มา
ใชในการศึกษาทางจิต เรื่อง การพัฒนาจิตของมนุษย แตการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา
ก็ยังไมแพรหลาย (ศิริเพ็ญ, 2530) จนกระทั่งเมื่อสิ้นศตวรรษที่ 19 การศึกษาเชิงปรากฏ
การณวิทยาจึงไดรับความสนใจมากขึ้น โดยเกิดขึ้นไปพรอม ๆ กับการศึกษาเพื่อแก
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ปญหาหรือคนหาคําตอบภาวะวิกฤตทางปรัชญา    เนื่องจากแนวคิดปณิฐานนิยม
(positivism) ไมสามารถตอบคําถามเกี่ยวกับมานุษยวิทยาได (Merleau-Ponty, 1945 cited 
in Sada and Adorno, 2001) ซึ่งสไปเกลเบิรก (Spiegelberg, 1960 cited in Cohen, 1987) 
ไดแบงระยะของการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยาเปน 3 ยุค คือ    ยุคเตรียมการ
(Preparatory Phase) ยุคเยอรมัน (German Phase)และยุคฝรั่งเศล(Frence Phase) ดังราย
ละเอียดตอไปนี้

ยุคเตรียมการ(Preparatory Phase)
ในยุคนี้มีนักปรัชญาเกิดขึ้น 2 คน คือ ฟรานซ เบรนทาโน (Franz Brentano)

(1838-1917) และคารล สตัมพ (Carl Stumpf)(1848-1936) เปาหมายของเบรนทาโน 
(Brentano) คือ ปฏิรูปปรัชญาในการใหบริการของมนุษย โดยหวังใหการพรรณนาดาน
จิตใจเปนพื้นฐานดานวิทยาศาสตร เนนพรรณนาและทําใหเห็นความชัดเจนของสิ่งที่เกิด
ข้ึนกอนดําเนินการศึกษาถึงสาเหตุ จึงถือไดวาเปนนวัตกรรมใหมในชวงเวลานี้ แนวคิดที่
สําคัญ ของ เบรนทาโน (Brentano) คือ การใหคุณคาของการรับรูภายใน (inner 
perception) เปนการรับรูเกี่ยวกับปรากฏการณดานจิตใจของตนเอง   แตมีขอขัดแยงวา 
การทบทวนความคิดของตนเองเปนสิ่งที่ไมนาเชื่อถือ ซึ่ง เบรนทาโน (Brentano) ไดสรุป
เปนแนวคิดพื้นฐานของการวิเคราะหปรากฏการณที่เกิดขึ้นตามมาทั้งหมด วา การทํา
อยางตั้งใจ (intentionality) สวน คารล สตัมพ (Carl Stumpf) เปนเพื่อนที่มีชื่อเสียงคน
แรกของ เบรนทาโน (Brentano) ซึ่งสตัมพ (Stumpf) พบวา การศึกษาประสบการณ หรือ
ปรากฏการณวิทยา สามารถเปนแนวทางที่จะนํามาซึ่งความรูจากการวิเคราะหขอมูลเชิง
ประจักษ เนื่องจากประสบการณมาจากสิ่งที่เปนความจริง (reality) และจินตนาการ
(imagination)

แนวคิดที่สําคัญของยุคนี้ที่ถือเปนพื้นฐานในการศึกษาปรากฏการณในยุคตอมา
คือ การทําอยางตั้งใจ (intentionality) การทําความเขาใจอยางลึกซึ้งและถองแท 
(clarification) และการใหคุณคากับการรับรูภายในของบุคคล (inner perception)

ยุคเยอรมัน (German Phase)
ผูที่มีบทบาทสําคัญในยุคนี้คือเอ็ดมันด ฮัสเสิรล (Edmund Husserl) ค.ศ. 1859-

1938 และมารติน ไฮเดกเกอร (Martin Heidegger) ค.ศ. 1889-1976



52

ฮัสเสิรล (Husserl) เปนบิดาของการพัฒนาแนวคิดเชิงปรากฏการณวิทยา การ
พัฒนาของ ฮัสเสิรล (Husserl)  แบงไดเปน 3 ระยะคือ ระยะแรก ที่ มหาวิทยาลัยฮาลเล 
ถือไดวา เปนระยะเตรียมการ ค.ศ. 1887-1901 ในระยะนี้เขาไดตีความดานคณิตศาตรโดย
การเริ่มนําดานจิตใจมาใชกับผูวิจัย (subject) ชวงนี้เขาศึกษาและทํางานกับเบรนทาโน
(Brentano) และสตัมพ (Stumpf)  จึงถือไดวาเบรนทาโน (Brentano) เปนครูที่ดีที่สุดของ
ฮัสเสิรล (Husserl)  ฮัสเสิรล (Husserl)  จึงเปนหนี้บุญคุณ เบรนทาโน (Brentano)  ระยะ
ท่ีสอง เปนปแรกที่กอทติงเกน (Gottinggen) ค.ศ. 1901-1906 ความยุงยากของปรากฏ
การณวิทยาในชวงนี้ คือ ขอจํากัดของปรัชญาเกี่ยวกับการกําเนิดธรรมชาติ, วิธีการและ
ของเขตความรูของมนุษย (epistemology)   กลาวคือ การใหความสําคัญของลักษณะ
ประสบการณทั้งผูใหขอมูลและผูวิจัย (objective and subjective) เทาๆกัน ระยะสุดทาย
ที่กอทติงเกน  (Gottinggen)  ค.ศ. 1906-1916 ตอมา ฮัสเสิรล (Husserl) ออกจากงานในป 
1929 และ 9 ปหลังจากนั้นเขาตายที่เมือง Freiburg ระยะสุดทายของการพัฒนาแนวคิด
ของฮัสเสิรล (Husserl) เปนระยะของ ปรากฏการณวิทยาบริสุทธิ์(pure phenomenology) 
ถือเปนรากฐานสากลของปรัชญาและวิทยาศาสตร หลังสงครามโลกครั้งที่ 1 ฮัสเสิรล 
(Husserl)  ไดสูญเสียบุตรชายในสงคราม เหตุการณนี้มีผลตองานของเขาโดยตรง ทําให
เขาเชื่อวา วิทยาศาสตรจําเปนตองอาศัยปรัชญาเพื่อที่จะคงไวซึ่งความสนใจมนุษยอยาง
ลึกซึ้ง ปรากฏการณวิทยาของฮัสเสิรล (Husserl)  ถูกวิจารณโดยพวกปณิฐานนิยม แต
พวกที่ยึดหลักการปรัชญาของฮัสเสิรล (Husserl) ที่รุนแรง ยังคงใหความสําคัญและมั่น
คงกับปรัชญาของเขา โดยนําไปเปนพื้นฐานหรือจุดเริ่มตนของความรูทั้งหมด เปนราก
ฐานทางปรัชญาที่สูงสุด และตองการใหปรัชญาของเขาปราศจากการตั้งสมมติฐานหรือ
การคาดคะเนไวกอน

นักปรัชญาที่มีอิทธิพลในยุคเยอรมันอีกคนคือไฮเดกเกอร (Heidegger) ซึ่งเปนผู
ชวยเหลือฮัสเสิรล (Husserl) จึงถูกแตงตั้งใหเปนนักวิชาการหรือผูเชี่ยวชาญ ในชวงนี้ไฮ
เดกเกอร (Heidegger) ไดมองปรากฏการณวิทยา เปนความหมายใหม นั่นคือ อาศัยการ
เกิดขึ้นและเวลา (with Being and with time) แตไฮเดกเกอร (Heidegger) ไมไดนําแนว
คิดของเขามารวมกับแนวคิดของฮัสเสิรล (Husserl) จนกระทั่งฮัสเสิรล (Husserl) เกษียณ
อายุ และ Nazi เขายึดอํานาจ ปรัชญาแนวความคิดของ ไฮเดกเกอร (Heidegger) จึงไดตี
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พิมพ ซึ่งปรากฏการณวิทยาของไฮเดกเกอร เกี่ยวของกับความจริงของการมีชีวิตของ
มนุษย และอํานาจของผูใหขอมูล แนวความคิดของไฮเดกเกอร (Heidegger) ไดรับความ
สนใจและนิยมมาก จึงเปนแรงกระตุนดลใจของนักปรากฏการณวิทยาในยุคฝรั่งเศสตอ
ไป

ยุคฝรั่งเศล(Frence Phase)
หลังจากองคการ Nazi เขายึดอํานาจ แนวคิดปรากฏการณวิทยาจึงหันมาไดรับ

ความ    สนใจในฝรั่งเศล โดยสวนมากจะยึดตามแนวคิดของไฮเดกเกอร (Heidegger) 
มากกวาฮัสเสิรล (Husserl) มีเพียงแม็ก ชิเลอร (Max Scheler) คนเดียวเทานั้นที่สนใจ 
สาระสําคัญของ         ปรากฏการณ (phenomenology of essences) ตามแนวคิดของฮัส
เสิรล (Husserl) ซึ่งในยุคนี้มีนักปรากฏการณวิทยา 3 คนที่มีสวนในการพัฒนาแนวคิดเชิง
ปรากฏการณวิทยา คือ กาเบรล    มารเชล (Gabriel Marcel)ค.ศ. 1889-1973, จีน พอล 
ซารเทอร (Jean-Paul Sartre) ค.ศ.1905-1980 และ มัวรีซ เมอรลีว พอนที (Maurice 
Merleau-Ponty) ค.ศ. 1908-1961

มารเชล (Marcel) เปนผูใชปรากฏการณวิทยาแตเขาไมเคยเรียกตัวเขาเองวา นัก
ปรากฏ--การณวิทยา เขาเห็นวาปรากฏการณวิทยามีประโยชนในการนําไปสูการ
วิเคราะหของการเกิดขึ้น (Being) เปนขั้นตอนแรกของการสะทอนปรัชญาที่เกี่ยวกับ
ธรรมชาติ และเขามีอิทธิพลที่สําคัญตอนักปรากฏการณนิยมรวมไปถึงเมอรลีว พอนที 
(Merleau-Ponty)

ซารเทอร (Sartre) เปนนักปรากฏการณนิยมคนแรกของฝรั่งเศล ที่มีบทบาทใน
การศึกษาปรากฏการณวิทยา ซึ่งมีแนวทางที่แตกตางกับยุคเยอรมัน และมีเนื้อหาสาระ
มากขึ้น รวมทั้งมีการอธิบายพิสูจนใหเห็น (demonstrated) เขาไดยึดแนวความคิดของไฮ
เดกเกอร (Heidegger)      เกี่ยวกับการเกิดขึ้นและเวลา (Being and  time) และพัฒนาจน
กลายมาเปนปรากฏการณการมีชีวิตอยู (phenomenological existentiallism) เขาสนใจ
การปฏิบัติ มากกวา ทฤษฎี และเชื่อวา การระลึกรูและพฤติกรรมของบุคคล เปนสิ่งที่
แสดงลักษณะเฉพาะของบุคคล และลักษณะเฉพาะของบุคคลเกิดจากการกระทําที่อิสระ 
อีกทั้งซารเทอร (Sartre) ยังใหความสําคัญกับ การทําอยางตั้งใจ (intentionality) เพราะ
การทําอยางตั้งใจเปนลักษณะสําคัญของการระลึกรู
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เมอรลีว พอนที (Merleau-Ponty) เปนเพื่อนของซารเทอร (Sartre) ทั้งสองคน
ทํางานมาดวยกัน จนกระทั่ง ค.ศ. 1950 จึงแยกกันเพราะเขาไมยอมรับลัทธิคอมมิวนิส 
ของซารเทอร (Sartre) แตในความเปนจริงเมอรลีว พอนที (Merleau-Ponty) เชี่ยวชาญ 
และสนใจความเปน     วิทยาศาสตรมากกวาซารเทอร (Sartre)

จะเห็นไดวาการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา ไดพัฒนาตอเนื่องกันมาเปนเวลา
นาน จึงสรุปลําดับขั้นของวิธีการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยาไดเปน 6 ลําดับ 
(Spiegelberg, 1960 & 1970 cited in Omery, 1983) ดังนี้

1. การศึกษาปรากฏการณวิทยาเชิงพรรณนา (Descriptive phenomenology)
เปนการ

สืบสวน และสํารวจปรากฏการณนั้นโดยตรง (direct investigation) รวมทั้งวิเคราะห 
และการพรรณนาปรากฏการณ ภายใตการศึกษาที่เปนอิสระจาก การคาดหวังไวกอน
(preconceived expectation) และการคาดคะเนลวงหนา (presuppositions)

2. การศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบเนนสาระสําคัญของปรากฏการณ
(Phenomenology of essences) เปนการรับรู (perception) และ ตรวจสอบ พิสูจน
(probing) เกี่ยวกับปรากฏการณเพื่อหาความสัมพันธของโครงสรางของปรากฏการณ 
หรือธรรมชาติของปรากฏการณเหลานั้น

3. การศึกษาปรากฏการณตามปรากฏการณที่ปรากฏใหเห็น (Phenomenology 
of

appearances) เปนการสังเกตการปรากฏขึ้นของปรากฏการณ โดยการเฝาระวังหรือเฝาดู
ทางที่ปรากฏการณนั้นเกิดขึ้น ในการรับรูที่แตกตางกัน หรือความชัดเจน เชน ตัดสิน
ความชัดเจนที่เกิดจากความไมชัดเจนรอบ ๆ สิ่งนั้น

4. การศึกษาปรากฏการณเชิงโครงสราง (Constitutive phenomenology) การ
ประกอบ

การกอตั้งหรือทางที่ปรากฏการณเกิดขึ้นดวยตัวมันเอง เปนการตรึกตรองตอเนื่องจากขั้น
ที่ 3

5 .  การศึ กษาปรากฏการณแบบตัดทอนปรากฏการณ  ( R e d u c t i v e  
phenomenology)
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เปนการยอนกลับไปพิจารณาปรากฏการณทั้งหมดอีกครั้ง ตั้งคําถามเกี่ยวกับการมีอยู ไม
มีอยู และความสัมพันธขององคประกอบที่กอใหเกิดปรากฏการณนั้น ชวยใหไดขอมูลที่
ถูกตอง

6. การศึกษาปรากฏการณแบบการตีความปรากฏการณ (Hermeneutic
phenomenology) เปนการแปล ตีความ ความหมายที่ปดบัง ซอนเรนอยูในปรากฏการณ 
ที่ไมแสดงใหเห็นในทันที่จากการสํารวจโดยตรง จากการวิเคราะห และการพรรณนา

จะเห็นไดวาการศึกษาแบบปรากฏการณวิทยาที่ไดพัฒนาตอเนื่องมามีหลายแบบ 
ตั้งแต

ระยะแรกที่เริ่มศึกษา จะเปนการศึกษาปรากฏการณแบบพรรณาปรากฏการณทั่ว ๆ ไป
ตอมาจึงมีการเนนสาระสําคัญมากขึ้น จึงกลายเปนการศึกษาปรากฏการณแบบเนนสาระ
สําคัญของ   ปรากฏการณ และเริ่มศึกษาปรากฏการณตามปรากฏการณที่ปรากฏใหเห็น 
หลังจากนั้นเปนการศึกษาถึงโครงสรางของปรากฏการณ การศึกษาแบบตัดทอนปรากฏ
การณ และในขั้นสุดทายเปนการศึกษาปรากฏการณแบบตีความปรากฏการณ หรือการ
ศึกษาปรากฏการณแบบเฮอรมินิวติค (Hermeneutic phenomenology) ซึ่งกําลังไดรับ
ความนิยม และนํามาใชในการวิจัยทางการพยาบาลกันมากในปจจุบัน

หลักการและแนวความคิดของฮัสเสิรล และไฮเดกเกอร
เมื่อทําความเขาใจเกี่ยวกับความเปนมาของการศึกษาปรากฏการณวิทยาแลว จะ

เห็นไดวามีนักปรากฏการณวิทยา เกิดขึ้นหลายคน ซึ่งแตละคนก็จะมีแนวคิดที่สําคัญ 
และมีจุดเดนที่   แตกตางจากแนวคิดของบุคคลอื่น ทั้ง ๆ ที่แนวคิดเหลานั้นไดรับการ
พัฒนามาจากนักปรากฏการณวิทยาคนเดียวกัน หลักการและแนวคิดของนักปรากฏ
การณวิทยาที่สําคัญและนํามาใชในการศึกษาวิจัยกันมากไดแกปรากฏการณวิทยาของฮัส
เสิรล (Husserl) และปรากฏการณวิทยาของ    ไฮเดกเกอร (Heidegger) จึงสรุปไดดังนี้

4.3.1 ปรากฏการณวิทยาของ Husserl หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวาปรากฏ
การณวิทยาแบบฮัสเสอรเลียน (Husserlian phenomenology) เปนการศึกษาปรากฏการณ
วิทยาแบบนามธรรม (Trancendental phenomenology) การคนหาองคความรูทางปรัชญา
แบบนี้มีมาตั้งแตยุคของเดคารท (Decartes) ซึ่งเดคารท (Decartes)  เปนนักปรัชญาชาว
ฝรั่งเศล และเปน           นักคณิตศาสตร ผูซึ่งเสนอปรัชญาในรูปแบบของจิตใจ และ เชื่อ
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วารางกาย กับจิตใจ แยกสวนออกจากกัน เปนความรูที่เรียกวา cartesian duality และแนว
คิดนี้มองกลไก (mechanistic) ของบุคคล (Koch, 1995) และวิธีการศึกษาแบบนี้ไดรับ
การพัฒนาและบรรยายอยางละเอียดโดย ฮัสเสิรล (Hesserl) จึงถือไดวาการศึกษาปรากฏ
การณวิทยาแบบฮัสเสอรเลียน เปนจุดสูงสุดของ           คารทีเซียน (cartesian) ที่เชื่อวา 
กายกับใจแยกสวนออกจากกัน และกลายมาเปนการศึกษา ความหมายของปรากฏการณ 
ที่เกิดจากความรูสึกตัว (consciousness) (Koch, 1995 ; 1996) แนวคิดนี้เกี่ยวของกับการ
ระลึกรูปรากฏการณ (phenomenological intuiting) ซึ่งเปนการทดสอบขั้นพื้นฐานของ
ความรูทั้งหมด การรระลึกรูจะแตกตางจากประสบการณเพราะประสบการณเหมือนกัน
ไดหลาย case แตการระลึกรู เกิดขึ้นในจินตนาการของความจํา (imagination of 
memory) ที่เฉพาะในแตละบุคคล

การวิจัยเชิงปรากฏการณวิทยาตามแนวคิดของฮัสเสอรล เปนการคนหาการให
ความหมายประสบการณชีวิตของมนุษยตามธรรมชาติ (Koch, 1996) จะเกี่ยวของกับ 
การมีชีวิตในโลก (life-world) หรือประสบการณชีวิต (life experience) (Koch, 1995) 
ฮัสเสิรล ตองการที่จะนําเอาโครงสรางของความรูสึกตัว และการประเมินบทบาทดาน
โครงสรางนั้นมาเปนตัวตัดสินความรูสึกของทุก ๆ สิ่ง (Dreyfus & Dreyfus, 1987 cited 
by Koch, 1995) โดยมีคําถามการวิจัยที่ใชบอย คือ มันเหมือนกับอะไร จากคําถามนี้จะ
ไดคําตอบจากการทอนปรากฏการณ หรือการ bracketing ความหมายเพื่อคนหาสาระ
สําคัญของประสบการณ (Koch, 1996) นอกจากนี้ความเชื่อที่วา สิ่งที่รูคือสิ่งที่เห็น (to 
know mean to see) เปนสิ่งที่แสดงถึง positivism ของแนวคิดของ Hesserl (Kohak,1978 
cited by Koch, 1995)

การศึกษาปรากฏการณวิทยาตามแนวคิดของฮัสเสิรล (Husserl) มีองคประกอบที่
สําคัญ 3 อยาง คือ การทําอยางตั้งใจ(intentionality), สาระสําคัญ(essences) และการทอน
ปรากฏการณ  (phenomenological reduction) หรือการเก็บไวในวงเล็บ (bracketing)
(Koch, 1995)

1. การทําอยางตั้งใจ (intentionality) ตามความคิดของฮัลเสอรล เชื่อวา จิตใจ
สามารถแสดงออกถึงขอเท็จจริงภายนอก (objectivity)ได ซึ่งการทําอยางตั้งใจตองอยูบน
ขอตกลงเบื้องตนที่วา บุคคลตองมีสติมีความรูสึกตัว และเปนสิ่งหนึ่งที่บุคคลตองมีอยาง



57

แนนอน การสรางองคความรูของความเปนจริงจึงตองเริ่มตนดวยการมีสติและความรูสึก
ตัว

2. การเนนสาระสําคัญ (essences) เปนสิ่งหนึ่งในแนวทางการศึกษาปรากฏการณ
วิทยาของฮัลเสิรล เนนการพรรณนาดานจิตใจ เพื่อคนหาสาระสําคัญ จึงตองประกอบไป
ดวยการมีสติ (conscious) และการรับรูของมนุษยในโลก ซึ่งปรากฏการณวิทยาแบบฮัส
เสอรเลียน เชื่อวา กาย และจิตใจ มีการแยกสวนออกจากกัน หรือที่เรียกวา cartesian 
duality โดยมองวารางกาย        เปนเพียงที่อยูของจิตใจ และภายในจิตใจเปนสัญลักษณที่
แสดงออกถึงการเกิดขึ้น (take place) เปนหลักฐานในสวนของการคนหาสาระสําคัญ ที่
เปนสัญญลักษณของการศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบฮัสเสอรเลียนเกี่ยวกับการทําความ
จริงใหเกิดขึ้น แมวาการวิจัยเชิงปรากฏการณวิทยาเปนการแสดงออกถึงการใหความ
หมายในมุมมองที่เปนระบบของเนื้อหาดานจิตใจ และคาดวาสิ่งนี้เปนสิ่งที่เปนไปได ถา
สัญลักษณที่แสดงออกถึงโลกเปนการจัดการภายใจจิตใจ การยินยอมใหจัดการภายนอก 
นําไปสูความรูสึกตัวภายใน โดยกระบวนการรับรู การรับรูเปนมุมมองเกี่ยวกับ ความรู
ของบุคคล การทําความเขาใจ ความตั้งใจ และการกระทํา เปนจุดเริ่มตนภายในจิตใจ โดย
ที่จิตใจเปนเพียงแหลงของการใหความหมายและการตีความ

3. การทอนปรากฏการณ (phenomenology reduction) หรือ การเก็บไวในวงเล็บ 
(bracketing) คําถามการวิจัย เปนสิ่งที่จะไดคําตอบจากการทอนปรากฏการณของ
กระบวนการ ใหความหมาย (koch, 1995) วิธีนี้ไมไดเปนการลดแตเปนการขยายความรู 
ความเขาใจใน   ปรากฏการณใหแตกฉานออกไปทุกแงมุม เพื่อที่จะสามารถกลั่นกรอง
เอาสิ่งที่เปนแกนออกจากปรากฏการณทั่วไปได และยังชวยสืบสวนหาความสัมพันธของ
องคประกอบหลักของปรากฏการณไดอยางถูกตองแนนอนมากขึ้น(ศรีเพ็ญ, 5232) สวน
การ bracket สิ่งตาง ๆ ไมใชเพียงสถานการณของความสงสัย/ความไมแนใจ/ความไมไว
วางใจ (doubting) การมีชีวิตอยู แตเปนสถานการณที่ตองตัดออกไป กลาวไดวา เปนการ
ระงับ/ละเวน/ขมจิต จากการลงความเห็น (Husserl, 1913 cited by koch, 1995)

การ bracketing ความเชื่อเกี่ยวกับความเปนจริงของธรรมชาติเปนระดับหนึ่งของ
วิธีการศึกษาปรากฏการณวิทยาของฮัสเสอรล (Schutz,1970 cited by koch, 1995)
กระบวนการ bracketing ในการศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบฮัสเสอรเลียน เปนการปอง
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กัน ความตรง และความจริงของขอมูลของการตีความ จากความสนใจสวนตัวของผูวิจัย
(koch, 1995)  ในขณะที่กําลังอานการพรรณนา ผูอานจะมีความรูสึกของการเคลื่อนไหว
เกิดขึ้น โดยเรื่องราวชีวิตของผูใหขอมูล จึงควรมีการใชคําพูดตามความเปนจริงของผูให
ขอมูลที่เลาประสบการณ เพื่อใหเกิดความนาเชื่อถือได/ไววางใจไดของขอมูล และการ
ฝกการ bracketing ออกจากสิ่งแวดลอมและความคิดที่มีอยูกอนของผูวิจัย แตประเด็น
สําคัญที่ตองแสดงใหเห็นชัดเจน  คือความเที่ยงตรง/แมนยํา ความเปนไปได (posible) 
และความนาเชื่อถือได (plausible) ของการ bracketing (Koch, 1996)

4.3.2 ปรากฏการณวิทยาของ Heidegger หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา ปรากฏ
การณวิทยาแบบไฮเดกเกอรเรียน (Heideggerian phenomenology)

การศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบไฮเดกเกอรเรียน เกิดจากแนวคิดของ ไฮเดก
เกอร ซึ่งเปนศิษยของ ฮัสเสิรล เขาไดตอตานแนวคิด cartesianism ของฮัสเสิรล ที่เชื่อวา 
กาย กับจิตของมนุษยมีการแยกสวนออกจากกัน และตอตานการขยายปรัชญาตามแนว
คิดของฮัสเสอรล โดยการตรวจสอบความจริงแทแนนอน (ontological status) ของ
ปรากฏการณ การศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบไฮเดกเกอรเรียน เปนการศึกษาปรากฏ
การณเกี่ยวกับการมีชีวิตอยู (existential phenomenology) (Koch, 1996) ถือเปนปรัชญา
ของการตีความ (philosophical hermeneutic) (Gadamer, 1976 cited by Koch, 1996)  จึง
เรียกปรากฏการณวิทยาแบบไฮเดกเกอรเรียน อีกอยางหนึ่งวา     ปรากฏการณวิทยาแบบ
เฮอรมินิวติก หรือ ปรากฏการณวิทยาแบบตีความ (hermeneutic or interprete 
phenomrnology)

จุดเริ่มตนของการศึกษาแบบนี้มีมาตั้งแตสมัยนักปรัชญายุคเยอรมันในศตวรรตที่ 
19 เปนการศึกษาที่ครอบคลุมการมีชีวิตอยูของมนุษยแบบองครวม โดยถือวาสิ่งแวดลอม
เปนสวนหนึ่งของเนื้อหา (Koch, 1996) โดยมีไฮเดกเกอร เปนผูกระตุนที่สําคัญของการตี
ความแนวใหม เปนผลที่สืบเนื่องมาจากนักปรากฏการณวิทยาที่ชื่อ ฮัสเสิรล ในขณะที่ไฮ
เดกเกอรกําลังศึกษาในเยอรมันในตนศตวรรษที่ 20 (Annells, 1996) ไฮเดกเกอร ได
เปลี่ยนจากการเนนวิธีการที่ไดมาซึ่ง       ปรากฏการณ (epistemological) ของฮัสเสิรล 
เปนการเนนความสําคัญของความจริงแทแนนอน (ontological) บนพื้นฐานการทําความ
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เขาใจถึงการมีชีวิตอยูในโลก และอะไรเปนสิ่งยืนยันแนวคิดการมีชีวิตอยูในทุก ๆ วัน
ของมนุษย โดยไฮเดกเกอรใชคําวา Dasein ซึ่งเปนคําในภาษากรีก  สาระสําคัญของ 
Dasein คือความเปนจริง สิ่งที่ปรากฏอยูหรือการดํารงชีวิตตามวิถีชีวิตหรือตามสภาพ
ความจริงในสถานการณนั้น (Annells, 1996)

การศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบตีความตองมีการตีความหรือใหความหมายของ 
ประสบการณหรือการมีชีวิตอยูในปรากฏการณนั้น ๆ วาปรากฏการณนั้นมีความหมาย
ตอบุคคลนั้นอยางไร จึงควรมีการทําความเขาใจแนวคิดของบุคคลโดยไฮเดกเกอร ไดให
แนวคิดเกี่ยวกับบุคคลไว 5 ประการดังนี้(ประณีต และคณะ, 2543 ; Leonard, 1989 ; 
1994)

1. บุคคลเปนผูที่อาศัยในสิ่งแวดลอม (the person as having a world) บุคคลมี
ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม บุคคลจึงถูกกําหนดดวยวัฒนธรรม และสิ่งแวดลอม ที่ติด
ตัวมาตั้งแตกําเนิดไมสามารถแยกจากกันได สิ่งแวดลอมในที่นี้หมายถึง ภาษา ภูมิหลัง 
และวัฒนธรรม ดังนั้นการศึกษาถึงบุคคลจะตองศึกษาใหเขาใจในบริบทที่เปนสิ่งแวดลอ
มอขงบุคคลนั้นวาเปนอยางไร

2. บุคคลเปนผูมีคุณคาและความสําคัญในตัวเอง (the person as a being for 
whom

things have significance and value) การที่บุคคลจะใหความสําคัญและคุณคา ไมใชเพียง
ข้ึนอยูกับสิ่งแวดลอมเทานั้นแตยังขึ้นอยูกับ ความแตกตางดานวัฒนธรรม และสถาน
การณที่เฉพาะบุคคลนั้น ๆดวย ดังนั้นการทําความเขาใจพฤติกรรมของบุคคลจึงตอง
ศึกษาบุคคลในบริบทที่เขาอาศัยอยู วาเปนอยางไร มีอะไร บุคคลจึงใหคุณคาและความ
สําคัญกับบริบทนั้น ๆ

3. บุคคลเปนผูใหความหมายดวยตัวเอง (the person as self - interpreting) 
บุคคลให

ความหมายประสบการณตามความคิด ความรูสึกของตนเอง ซึ่งแตกตางจากความความ
หมายของบุคคลอื่นหรือความจริงจากทฤษฎี

4. บุคคลเปนหนวยรวม (the person as embodied) บุคคลมีลักษณะเปนหนวย
รวมไม
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สามารถแยกสวนได โดยเชื่อวา คนประกอบดวยกาย จิต สังคม และตองมีปฏิสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอม ดังนั้นการที่จะเขาใจประสบการของบุคคล จึงตองเขาใจวาบุคคลและสิ่ง
แวดลอมเปนหนวยรวมที่มีความสัมพันธกันไมสามารถแยกจากกันได

5. บุคคลมีมิติของเวลา (the person in time) บุคคลเปนผูอยูในกาลเวลา ประสบ
การณ

ชีวิตของบุคคลจึงเกิดขึ้นตามเวลาที่เปลี่ยนแปลงไป โดยความคิดในปจจุบันของบุคคล 
จะไดรับอิทธิพลมาจากอดีตและสงผลถึงอนาคตได ดังนั้นการที่จะเขาใจประสบการณ
ของบุคคล จะตองเขาใจวาบุคคลไดผานเหตุการณในอดีตที่ผานมาอยางไร และบุคคลได
คาดหวังถึงผลที่จะเกิดขึ้นในอนาคตวาอยางไร

การศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบ ไฮเดกเกอรเรียน จึงเปนการอธิบายปรากฏ
การณของการมีชีวิตอยู ซึ่งสาระสําคัญตามความคิดของไฮเดกเกอร มี 2 อยาง คือ การทํา
ความเขาใจประวัติในอดีต และการเชื่อมโยงประสบการณ ซึ่งไฮเดกเกอร เชื่อวา ไมมีสิ่ง
ใดสามารถเผชิญหนา/พบ/ประสบ โดยปราศจากการอางอิงถึงการทําความเขาใจภูมิหลัง
ของบุคคล และทุกครั้งที่เผชิญหนา/ประสบ/พบ จะตองพัวพันกับการตีความบนพื้นฐาน
ภูมิหลังของบุคคล ที่เรียกวา ประวัติในอดีต (historicality) ซึ่งในการเชื่อมโยงประสบ
การณจะเกี่ยวของกับ ภูมิหลัง (background) การทําความเขาใจลวงหนา (pre-
understanding) และการมีสวนรวมในการตีความ (co -constitution) (Koch, 1996)

ภูมิหลัง (background) เปนสวนหนึ่งของการเชื่อมโยงประสบการณ ซึ่ง ประวัติ
หรือภูมิหลังของบุคคลเปนวัฒนธรรมที่ติดตัวมาตั้งแตเกิด ภูมิหลังเปนสิ่งที่ไดมาอยาง
งายดาย (Benner & wrubel, 1985 cited by Koch, 1995) ภูมิหลัง จะสัมพันธกับการทํา
ความเขาใจหรือการตีความของผูใหขอมูล ซึ่งเฉพาะในแตละราย ดังนั้นผูวิจัยจึงควร
ศึกษาถึงภูมิหลังของผูใหขอมูลในแตละราย เพื่อสามารถนํามาทําความเขาใจไดวาผูให
ขอมูล ใหขอมูลเชนนี้ เนื่องจากเขามีภูมิหลังมาอยางไร จะทําใหผูวิจัยเขาใจปรากฏการณ
นั้น ๆ ไดดียิ่งขึ้น

 การทําความเขาใจลวงหนา (pre-understanding) เปนการอธิบายการใหความ
หมาย และ organization ของวัฒนธรรม(รวมทั้งภาษาและการปฏิบัติ) ซึ่งมีอยูแลวในสิ่ง
แวดลอมกอนที่เราจะเขาใจ (Koch, 1995) ผูวิจัยจึงควรมีการทําความเขาใจลวงหนาเกี่ยว
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กับปรากฏการณหรือเรื่องราวที่กําลังจะศึกษา เพื่อใหเกิดความเขาใจในภาพรวมอยาง
คราว ๆ กอนที่จะดําเนินการศึกษาปรากฏการณ จะชวยใหผูวิจัยศึกษาและเขาใจปรากฏ
การณนั้นไดอยางลึกซึ้งและชัดเจน ซึ่งไฮเดกกอร เชื่อวา การ bracketing เปนสิ่งที่เปนไป
ไมได

การมีสวนรวมในการตีความ (co-constitution) การมีสวนรวมในการตีความ ตอง
อยูบนขอตกลงเบื้องตนที่วาบุคลลกับสิ่งแวดลอมมีการหลอมละลายเปนหนึ่งเดียว โครง
สรางของสิ่งแวดลอมที่เราอาศัยอยู จึงเปนโครงสรางสิ่งแวดลอมจากประสบการณของ
ตัวเองและภูมิหลัง การแบงแยกระหวางบุคคลและสิ่งแวดลอมเปนโครงสรางที่ไมถูก
ตอง เพราะมันเปนไปไมไดที่จะแยกสองสวนนี้ออกจากกัน (Koch, 1995) ดังนั้นทั้งผูวิจัย
และผูใหขอมูลจึงตองมีสวนรวมในการตีความหรือทําความเขาใจปรากฏการณรวมกัน 
เพราะทั้งผูวิจัยและผูใหขอมูลตางก็มีสิ่งแวดลอม ประสบการณ และภูมิหลังของตัวเอง 
การมีสวนรวมในการตีความ จะทําใหเกิดความเขาใจถูกตองตรงกัน ในปรากฏการณที่
ตองการศึกษา

นักปรากฏการณวิทยาอีกคนที่ยึดหลักการของไฮเดกเกอร คือ กาดาเมอร เปนผู
เชี่ยวชาญลักษณะปรัชญาการตีความ (philosophical hermeneutics) ซึ่งกาดาเมอรเปน
ศิษยของ            ไฮเดกเกอร ปรัชญาของกาดาเมอรแพรขยายมาจากการทําความเขาใจ
การมีชีวิตอยูของไฮเดกเกอร โดยการสรางความสําคัญ (emphasis) ดานภาษา การศึกษา
ของกาดาเมอร เปนการศึกษาการตีความที่เปนไปได ซึ่งเขาไมไดสรางวิธีการในการตี
ความ แตเปนการสะทอนวาอะไรกําลังดําเนินไปในการใชวิธีการ ซึ่งโครงสรางหลักของ
ปรัชญานี้ตามแนวคิดของกาดาเมอร คือ การเชื่อมโยงประสบการณ (hermeneutic circle) 
บทสนทนา (dialogue) และการเชื่อมโยงความหมาย (the fusion of horizons) เปนคํา
อุปมา (metaphors) สําหรับการทําความเขาใจเกี่ยวกับการตีความ (Koch, 1996)  

การเชื่อมโยงประสบการณ (hermeneutic circle) เปนคําอุปมา มาจากไฮเดกเกอร 
เพื่ออธิบายประสบการณการดําเนินไปของกระบวนการพิจารณาโดยใชเหตุผล 
(dialectically) ระหวางการแยกสวน(the part) กับองครวม (the whole) ซึ่งกาดาเมอร ได
ใหความสําคัญดานภาษาและประวัติ เขามามีสวนรวมในการเชื่อมโยงประสบการณดวย 
กาดาเมอร กลาววาความจริงแทแนนอนในการศึกษาปรากฏการณแบบเฮอรมินิวติก เปน
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การทําความเขาใจรูปแบบการเกิดขึ้น ดังนั้นเมื่อเขาถามเกี่ยวกับการทําความเขาใจ 
ลักษณะคําถามจะเกี่ยวกับการมีชีวิตอยู (Koch, 1996)  แนวคิดปรัชญาเฮอรมินิวติกจะให
ความสําคัญกับผูวิจัยในการเชื่อมโยงประสบการณ เพราะการเชื่อมโยงประสบการณเปน
สิ่งที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงได (Bleicher,1980 cited by Koch, 1996)

บทสนทนา (dialogue) กาดาเมอร ไดใหความสําคัญเทากันระหวาง บทสนทนา 
กับ logic ของคําถามและคําตอบ กาดาเมอรไดกลาวถึงความแตกตางของคําถามเปน 3 
ชนิด คือ คําถามที่ไมตองการคําตอบ (rhetorical) คําถามที่เปนการสอน (pedagogical) 
และ คําถามที่จริงใจ ไมเสแสรง (genuine) คําถามที่จริงใจ อธิบายถึงการสนทนาที่ถูก
ตองและนําไปสูหลาย ๆแนวทาง และ    หลาย ๆ คําตอบ ที่เปนไปได ไมใชสิ่งที่จะเกิด
ข้ึนตามอําเภอใจ เพราะคําถามยอมมีความสัมพันธกับคําตอบเสมอ การทําความเขาใจจะ
เกิดขึ้นเมื่อมีการดําเนินไปของคําถามและคําตอบ แนวคิดการเชื่อมโยงประสบการณ 
ของกาดาเมอร จะรวมถึงการสรางบทสนทนาแบบเปดทั้งคําถามและคําตอบ การใชคํา
ถามแบบเปดจะทําใหผูใหขอมูลบอกโดยการเลาเรื่องราวของเขา ตัวอยางคําถามที่เปน
ประสบการณ เชน คุณชวยบอกฉันเกี่ยวกับการมีชีวิตอยูในหอผูปวยนี้, วันนี้มีอะไรเกิด
ข้ึนบาง  ซึ่งเปาหมายในการสัมภาษณเพื่อตองการใหผูใหขอมูลพรรณนาประสบการณ
ของเขา ดังนั้นการดําเนินไปของการสนทนาจะถูกควบคุมโดยผูใหขอมูล

การเชื่อมโยงความหมาย (the fusion of horizons) แนวคิดนี้เปนคําที่ใชในการ              
ทําความเขาใจ การตีความเกิดขึ้นเสมอจากการเชื่อมโยงความหมาย กาดาเมอรไดอธิบาย 
คําวา horizon วาเปนขอบเขตของมุมมอง รวมไปถึงทุก ๆ สิ่งที่สามารถเห็นจากสวนของ
จุดที่ไดเปรียบ สวน fusion มาจากความแตกตางของมุมมองที่ไดเปรียบ ดังนั้นกระบวน
การที่จะนําไปสู the fusion of horizons เปนเหมือน ทัศนคติ หรือทางที่เกิดขึ้นดวยตัว
ของเราเอง การเต็มใจที่จะเปดเผยตัวเองเพื่อจุดยืนของสิ่งอื่น

จุดยากของการทําความเขาใจ คือการแสดงใหเห็นวามุมมองที่แตกตาง (fusion) 
วาเกิดขึ้นไดอยางไร ในการเขียนงานวิจัย ตองแสดงใหเห็นแนวทางที่ผูวิจัยไดมาซึ่งขอ
มูลของผูใหขอมูล การพรรณนาความคิดที่แสดงออกมาเปนคําพูดในบริบทของสังคมที่
มันเกิดขึ้น (บริบทของสังคมจะรวมไปถึงขอบเขต (horizon) ของประวัติ และวัฒนธรรม
ของ ผูใหขอมูล) และแสดงใหเห็นถึงขอบเขตของมุมมอง (horizon) ของผูวิจัย (horizon 
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ของผูตีความ จะรวมไปถึงประวัติ และความคิดที่เฉพาะ (specific ideologial 
perspective)) และตองแสดงใหเห็นวาการตีความเปนสิ่งที่ละลายรวมกัน  ระหวางผูวิจัย 
และผูใหขอมูล (Hekman,1983 cited by Koch, 1996)

จากรายละเอียดเกี่ยวกับหลักการและแนวคิดที่สําคัญของนักปรากฏการณวิทยา
ทั้งของฮัสเสิรลและไฮเดกเกอรที่กลาวมาแลว สามารถสรุปความเหมือนและความแตก
ตางระหวางปรากฏการณวิทยาแบบฮัสเสอรเลียน และแบบไฮเดกเกอรเรียน ไดดังตอไป
นี้(Koch, 1995)

1. ลักษณะการศึกษาปรากฏการณ ปรากฏการณวิทยาแบบฮัสเสอรเลียน เปนการ
ศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบนามธรรม (transcendental) เนนวิธีการไดมาซึ่งปรากฏ
การณ (epistemology) ลักษณะคําถาม จึงเปนการถามวิธีการไดมาซึ่งองคความรู เชนทํา
อยางไรใหเรารูวาเรารูอะไร

สวนปรากฏการณวิทยาแบบไฮเดกเกอรเรียน เปนการศึกษาปรากฏการณแบบตี
ความ (hermeneutic) เนนความจริงแทแนนอนของการมีชีวิตอยู (existential -
ontological) ลักษณะคําถามจะถามประสบการณและการทําความเขาใจ เชน อะไรเปน
สิ่งที่ใหความหมายแกบุคคล

2. ความเชื่อ การศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบฮัสเสอรเลียน มีความเชื่อวามีการ
แยก

สวนระหวางกาย กับจิต แตการศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบไฮเดกเกอรเรียน เชื่อเรื่อง 
dasein ซึ่งก็คือ ความเปนจริง สิ่งที่ปรากฏอยูหรือการดํารงชีวิตตามวิถีชีวิตหรือตาม
สภาพความจริงในสถานการณนั้น

3. การไดมาซึ่งขอมูล การศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบฮัสเสอรเลียน มองกลไก
ของ

บุคคล โดยไมสนใจประวัติของบุคคล ใหความสําคัญกับสิ่งรวมในสาระสําคัญของ 
conscious mind สวนการศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบไฮเดกเกอรเรียน มองวาบุคคลจะ
เปนผูตีความการมีชีวิตของตนเอง จึงใหความสนใจกับประวัติในอดีตหรือภูมิหลังของ
บุคคล และใหความสําคัญกับสิ่งรวมในวัฒนธรรม ประวัติ การปฏิบัติ และภาษา
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4. การวิเคราะหขอมูล การวิเคราะหขอมูลของการศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบ
ฮัสเสอร

เลียน เปนการใหความหมายของผูวิจัย จึงเชื่อวาเทคนิคและวิธีการที่เพียงพอเปนสิ่งยืน
ยันความตรงของการตีความ แตการวิเคราะหขอมูลของการศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบ
ไฮเดกเกอรเรียน เปนปฏิสัมพันธระหวางสถานการณและบุคคล ขอมูลไดมาจากการที่ผู
ใหขอมูลเปนผูตีความ มีการสรางเกณฑในการสรางความนาเชื่อถือไดของขอมูลโดยผู
วิจัย

5. การศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบฮัสเสอรเลียน ใหความสําคัญกับการ 
bracketing

เปนการปองกันความตรง หรือ ความจิรงภายนอก (objectivity) ของการตีความจากความ
สนใจสวนตัวของผูวิจัย แตการศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบไฮเดกเกอรเรียน เชื่อวา การ 
bracketing เปนสิ่งที่ทําไดยาก จึงใหความสําคัญกับ การเชื่อมโยงประสบการณ/ภูมิหลัง 
การมีสวนรวมในการตีความ และการทําความเขาใจลวงหนาของผูวิจัย

จากแนวคิดเกี่ยวกับการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา ทําใหผูวิจัยเลือกที่จะนํา
การศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยาแบบเฮอรมินิวติก หรือการศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบ
ตีความปรากฏ-    -การณมาใชในการศึกษาเกี่ยวประสบการณของการพัฒนาจิต ตอการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม      สุขภาพของผูปวยเรื้อรัง เพราะสามารถอธิบายปรากฏการณ
ของการมีชีวิตอยู ดวยการตีความของผูใหขอมูลและผูวิจัย เนื่องจากการ bracketing เปน
สิ่งที่ไมสามารถกระทําได และถึงแมจะกระทําก็ไมสามารถแสดงใหบุคคลอื่นรับรูถึง
ความแมนยําและความเที่ยงตรงของการ bracketing ได     จึงนําเอาแนวคิด การเชื่อมโยง
ประสบการณ การเชื่อมโยงความหมายหรือการหลอหลอมความเขาใจ ของนักปรากฏ
การณวิทยาแบบตีความมาใชในการวิจัยในครั้งนี้

4.4 การสรางความนาเชื่อถือไดของขอมูล
ประ เด็นพื้ นฐานที่ มี ความสัมพันธ กับความน า เชื่ อถื อได ของข อมู ล

(trustworthiness) ซึ่ง    ลินคอลนและกูบา (Lincoln & Guba, 1985) ไดพัฒนาเปนเกณฑ
เพื่อใชในการทดสอบความชัดเจน (rigor) ของขอมูลที่ไดจากการวิจัย ไดแก ขอมูลเปน
จริง (Truth value), ขอมูลสามารถนําไปประยุกตใชได (Applicability), ขอมูลมีความคง
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เสนคงวา (Consistency), และ ขอมูลมีความเปนกลาง (Neutrality) แตในงานวิจัยเชิง
ปริมาณ และงานวิจัยเชิงคุณภาพจะใชคําแสดงเกณฑความนาเชื่อถือไดของมูลที่แตกตาง
กันไปซึ่งผูวิจัยไดแสดงใหเห็นดังตารางที่ 2

ตารางที่ 2 เกณฑความนาเชื่อถือไดของมูลในงานวิจัยเชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพ

ลักษณะของขอมูลท่ี
นาเชื่อถือได

(trustworthiness)

เกณฑในงานวิจัย
เชิงปริมาณ

เกณฑในงานวิจัย
เชิงคุณภาพ

Truth values
(ขอมูลเปนจริง)

Internal validity
(ความตรงภายใน)

Credibility
(ความเชื่อถือได)

Application
(ขอมูลนําไปประยุกตใช

ได)

External validity
(ความตรงภายนอก)

Transferability
(นําไปประยุกตใชได)

Consistency
(ขอมูลมีความคงเสนคงวา)

Reliability
(ความเที่ยง)

Dependability
(มีความมั่นใจได)

Neutrality
(ขอมูลมีความเปนกลาง)

Objectivity
(ความจริงภายนอก)

Comfirmability
(สามารถยืนยันได)

การสรางความนาเชื่อถือได (trustworthiness) มีรายละเอียดดังตอไปนี้
1. ขอมูลเปนจริง (Truth value) สําหรับในงานวิจัยเชิงปริมาณใชความตรงภาย

ใน
(Internal validity) แตในงานวิจัยเชิงคุณภาพ ใชคําวา credibility เปนความเชื่อถือไดของ
ขอมูล (Lincoln & Guba, 1985) ซึ่งความเชื่อถือไดของขอมูลจะมีมากขึ้นเมื่อผูวิจัย
พรรณนาและตีความประสบการณในการเก็บขอมูลของตัวเอง และสิ่งที่สําคัญก็คือ ผู
วิจัยตองรูตัวเองตลอดเวลา วาขณะนี้กําลังทําอะไร ตองเขียนบันทึกประสบการณของตัว
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เองในการเก็บขอมูลทั้งในดานเนื้อหาและกระบวนการปฏิสัมพันธ รวมทั้งตองบันทึก
ปฏิกิริยากับเหตุการณตาง ๆ ที่ไปสัมผัส เปนการสรางวัสดุหรือหลักฐาน สําหรับการ
สะทอนกลับ อีกทางหนึ่งที่สามารถสรางความเชื่อถือไดของขอมูลใหเกิดขึ้น ไดแก การ
นําโครงสรางที่ไดมาจากการวิเคราะหขอมูลไปใหผูใหขอมูลอานและอภิปราย (Koch, 
1994) นอกจากนี้ลินคอลน และกูบา (Lincoln & Guba, 1985) ไดเสนอเทคนิคในการ
สรางความเชื่อถือไดของขอมูล (credibility) 5 วิธี ไดแก

1.1 ทํากิจกรรมที่มีความเปนไปไดเพิ่มขึ้นในการสรางความนาเชื่อถือ 
(Activities
increasing the probability that credible finding will be produced) มีกิจกรรม 3 อยาง คือ 
การใหเวลากับผูใหขอมูลนานขึ้น (Prolong engagement)  เพื่อใหผูใหขอมูลเกิดความไว
วางใจและใหขอมูลที่เปนจริง, การสังเกตอยางตอเนื่อง (Persistent observation) มีวัตถุ
ประสงคเพื่ออธิบายลักษณะและสวนประกอบในสถานการณนั้นที่ตรงกับประเด็น
ปญหาและประเด็นที่นาติดตาม และการตรวจสอบสามเสา (Triangulation) เปนการทํา
ใหสิ่งที่คนพบ และการตีความมีความเปนไปไดเพิ่มขึ้น ชวยสรางความนาเชื่อถือได ซึ่ง
การตรวจสอบแบบสามเสามีหลายวิธี ไดแก การตรวจสอบจากแหลงขอมูลที่ตางกัน จาก
วิธีการศึกษาที่ตางกัน จากผูวิจัยที่ตางกัน และจากทฤษฎีที่ตางกัน

1.2 การใหกลุมเดียวกันอธิบาย (Peer debriefing)
1.3 วิเคราะหผูใหขอมูลที่มีความเห็นแตกตางกัน (Negative case analysis)
1.4 การอางอิงอยางเพียงพอ (Referential adequacy)
1.5 การใหผูใหขอมูลตรวจสอบขอมูล (Member checks)

2. ขอมูลสามารถนําไปประยุกตใชได (Applicability) ในการวิจัยเชิงปริมาณจะ
ใชความ
ตรงภายนอก (external validity) มาเปนเกณฑชี้วัดวาขอมูลนั้นสามารถนําไปประยุกตใช
ได สวนในงานวิจัยเชิงคุณภาพใชคําวา transferability ซึ่งถาขอมูลนั้นสามารถนําไป
ประยุกตใชได ก็แสดงวาขอมูลนั้นมีความนาเชื่อถือได (trustworthiness) ซึ่งกูบาและลิ
นคอลน (Guba & Lincoln, 1989 cited by Koch, 1994) แนะนําวาการที่จะทําใหขอมูล
สามารถนําไปประยุกตใชไดนั้น ตองอาศัยความเหมือนกันระหวาง 2 บริบทที่จะนําไป
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ใช ดังนั้นขอมูลที่ไดของผูวิจัยตองมีการพรรณนาอธิบายอยางเพียงพอ เพื่อใหผูอาน
สามารถพิจารณาตัดสินในการนําขอมูลที่ไดไประยุกตใช ดังที่ลินคอลนและกูบา 
(Lincoln & Guba, 1985) ใชคําวา thick description ซึ่งหมายถึงการเขียนอธิบายเหตุ
การณอยางชัดเจน เพื่อใหผูอานเขาใจและสามารถนําไปประยุกตใชไดเมื่อพบวามีความ
เหมาะสม

3.ขอมูลมีความคงเสนคงวา (Consistency) เกณฑในการวัดความคงเสนคงวาของ
ขอ

มูลในงานวิจัยเชิงปริมาณใชความเที่ยงของขอมูล (reliability) สวนในงานวิจัยเชิงคุณ
ภาพใชคําวา dependability เปนความมั่นใจไดของขอมูล ถือเปนกระบวนการในการ
ตรวจสอบขอมูลเพื่อใหเกิดความนาเชื่อถือได (trustworthiness) โดยใชการตรวจสอบ
กระบวนการ (the audit process) เปนการตรวจสอบในกระบวนการไดมาซึ่งขอมูล และ
ผลที่ได

4. ขอมูลมีความเปนกลาง (Neutrality) ในงานวิจัยเชิงปริมาณใชคําวา 
objectivity หมายถึงความจริงภายนอก และในการวิจัยเชิงคุณภาพใชคําวา confirmability 
หมายถึงขอมูลนั้นสามารถยืนยันที่มาได วิธีการที่จะทําใหขอมูลนั้นสามารถยืนยันที่มา
ไดมี 2 วิธี คือ การตรวจสอบยอนหลัง (the audit trial) และการตรวจสอบกระบวนการ 
(the audit process) ซึ่งการตรวจสอบกระบวนการไดกลาวไปแลวใน dependability 
สําหรับการตรวจสอบยอนหลัง ผูวิจัยตองมีหลักฐานการไดมาซึ่งขอมูล เพื่อใหผูที่
ตองการตรวจสอบสามารถตรวจสอบได ทําใหขอมูลนั้นมีความนาเชื่อถือยิ่งขึ้น 
(trustworthiness)

จะเห็นไดวา การศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา ไดมีการพัฒนาเรื่อยมาจนกระทั่ง
ในปจจุบันเปนการศึกษาปรากฏการณวิทยาแบบเฮอรมินิวติก หรือปรากฏการณวิทยา
แบบไฮเดกเกอรเรียน หรือปรากฏการณวิทยาแบบตีความ เปนการศึกษาปรากฏการณ
วิทยาที่ใหความสําคัญกับการใหความหมายของปรากฏการณที่เกิดขึ้น ผูที่ศึกษาปรากฏ
การณวิทยาแบบตีความ จะตองมีการทําความเขาใจเกี่ยวกับภูมิหลังของผูใหขอมูลเพื่อ
สามารถนํามาทําความเขาใจไดวาผูใหขอมูลใหขอมูลเชนนี้ เนื่องจากเขามีภูมิหลังมา
อยางไร จะทําใหผูวิจัยเขาในปรากฏการณนั้น ๆ ไดดียิ่งขึ้น นอกจากนี้ผูวิจัยตองมีการทํา
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ความเขาใจลวงหนาเกี่ยวกับ ปรากฏการณหรือเรื่องราวที่กําลังศึกษา เพื่อใหเกิดความเขา
ใจในภาพรวมอยางคราว ๆ กอนที่จะดําเนินการศึกษาชวยให       ผูวิจัยศึกษาและเขาใจ
ปรากฏการณนั้น ๆ ไดอยางลึกซึ้งและชัดเจน ซึ่งไฮเดกเกอรเชื่อวา การ bracketing ความ
คิดที่มีอยูกอนของผูวิจัยจากเรื่องราวที่ศึกษาเปนสิ่งที่เปนไปไมได ไมมีความแมนยํา และ
ไมนาเชื่อถือ นอกจากนี้ทั้งผูวิจัยและผูใหขอมูลตางมีสิ่งแวดลอม ประสบการณ และภูมิ
หลังของตัวเอง จึงตองมีสวนรวมในการตีความเพื่อทําใหเกิดความถูกตองตรงกันใน
ปรากฏ-การณที่ตองการศึกษา อีกทั้งในการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา ควรมีการสราง
ความนาเชื่อถือไดของขอมูลที่ไดมา ไดแกขอมูลนั้นตองเปนจริง สามารถนําไปประยุกต
ใชได มีความคงเสนคงวา และมีความเปนกลาง ชวยใหผลการวิจัยเชิงปรากฏการณวิทยา
มีความนาเชื่อถือและมีคุณภาพมากยิ่งขึ้น
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