
 76 ปีที่ 8 ฉบบัท่ี 1 มกราคม-ธนัวาคม 2562 

นิพนธต์้นฉบับ 
 

ผลของการใช้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาวะตามแนววถิพุีทธแก่นักศึกษา  
คณะสาธารณสุขศาสตร ์มหาวทิยาลัยราชภฏัอุบลราชธานี 

 
รมณียากร มลูสิน* 
*คณะสาธารณสขุศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี 

 

บทคัดย่อ 
  การวิจัยนีเ้ป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) มีวตัถุประสงคเ์พื่อ 1) ทดลองใชโ้ปรแกรมการ
สง่เสริมสขุภาวะวิถีพทุธแก่นกัศกึษา 2) ศึกษาผลที่เกิดกบันกัศึกษาภายหลงัใชโ้ปรแกรมการสง่เสริมสขุภาวะวิถีพทุธ ตวัแปรอิสระ 
คือ โปรแกรมการสง่เสริมสขุภาวะวิถีพทุธ ตวัแปรตามคือ ระดบัสติของนกัศึกษา ท าการศึกษาในช่วงระหวา่ง 19-21 กรกฎาคม พ.ศ.2560
เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู คือ แบบวดัระดบัสติ และแบบสนทนากลุม่ ประชากร คือ นกัศึกษาคณะสาธารณสขุศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี จ านวน 794 คน กลุม่ตวัอย่าง คือ นกัศึกษาคณะสาธารณสขุศาสตร ์ประจ าปีการศึกษา 2560 
จ านวน 200 คน ไดม้าโดยการคดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Specific sampling) จากผูท้ี่มีความสมคัรใจเขา้ร่วมโปรแกรมและมี
สขุภาพแข็งแรง แบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็น 2 กลุม่ โดยจบัคูใ่หม้ีคณุสมบตัิใกลเ้คียงกนัในเรือ่ง ประสบการณก์ารฝึกสมาธิ และภมูิล  าเนา 
แลว้จับสลากเขา้กลุ่มตวัอย่าง 100 คนแรกเป็นกลุ่มควบคมุ ซึ่งใชชี้วิตตามปกติของนกัศึกษา ส่วนกลุ่มตวัอย่าง 100 คนหลงัเป็น
กลุม่ทดลอง ออกแบบใหเ้ขา้สูโ่ปรแกรมการสง่เสริมสขุภาวะตามแนววิถีพทุธและพกัอาศยัอยู่ในศาลาปฏิบตัิธรรมเป็น เวลา 3 วนั 2 คืน 
สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ไดแ้ก่ mean, standard deviation, paired simple t-test และการสนทนากลุม่ (Focus group)  

  ผลการวิจยั พบวา่  (1) กลุม่ทดลองใชโ้ปรแกรมสง่เสรมิสขุภาวะตามแนววิถีพทุธพบวา่ นกัศกึษามีระดบัสติหลงัการทดลอง 
ในกลุ่มทดลองสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ(p<0.001) (2) จากการสนทนากลุ่ม (Focus group) กลุ่มทดลองใช้
โปรแกรมสง่เสริมสขุภาวะวิถีพทุธ พบว่า นกัศึกษา 1) มีสติเป็นปัจจุบนัมากขึน้กว่าเดิม 2) ความจ าและการคิดวิเคราะหด์ีขึน้ 3) มี
ความรูส้กึสงบมากขึน้ 4) มีความสขุมุรอบคอบมากขึน้ 5) มีระเบียบวินยัมากขึน้ 6) มีวิริยะอตุสาหะในการท างานมากขึน้ 7) รูจ้กั
เสยีสละมากขึน้ 8) มีเมตตามากขึน้ และ 9) รูจ้กัการใหอ้ภยั 

จากผลการวิจัยสรุปไดว้่า การใชโ้ปรแกรมการส่งเสริมสขุภาวะวิถีพุทธท าใหร้ะดับสติของนกัศึกษาเพิ่มมากขึน้ ท าให้
นกัศึกษาไดร้บัการพฒันาดา้นคุณธรรม จริยธรรม และการมีจิตอาสา คุณสมบตัิเหล่านีจ้ะส่งผลดีต่อความกา้วหนา้ในชีวิตต่อไป 
ขอ้เสนอแนะจากการวิจัย มีดงันี ้1) ควรแบ่งทีมนกัศึกษาออกเป็น 2 ทีม แยกฝึกเป็น 2 ช่วง เพื่อสะดวกในการใชอ้าคารสถานที่  
2) ควรจดัสรรเวลาในการใชโ้ปรแกรมมากกวา่เดิม 3) ควรสรา้งวฒันธรรมองคก์รสง่เสรมิสขุภาวะวิถีพทุธ และศาสนาอื่นที่นกัศึกษา
นบัถือ 4) ควรพฒันาแนวคิดของนกัศกึษาดา้นศาสนาใหเ้ห็นเป็นเรือ่งทนัยคุทนัสมยั  
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Abstract 
The purpose of this study were (1) to experimental study design of (1) to Experiment on Buddhism based health 

promotion programme of students (2) to study the effect of Buddhism based health promotion programme of students. 

This study was a quasi-experimental research. Independent variables were Buddhism based health promotion 

programme. The dependent variable is the student's level of consciousness. Experimental period 19-21 July 2017. The 

instrument used to collect the data is a conscious level form and focus group form. The population is student academic 

year 2560, faculty of public health Ubon Ratchathani Rajabhat University. There were 794 student. It consists of 121 

male students and 673 female students. The samples were 200 students. The sample was obtained by selecting 

specific sampling from volunteers who participated in the program and healthy. The research was divided into 2 groups. 

The pairing is similar in experienced meditation, and domicile. Then draw lots into the sample. The first 100 were the 

control group, the student lives normally. The last 100 samples had design to the health promotion programme. Living 

in the dharma Pavilion 24 hours for 3 days 2 nights. The statistics used for data analysis were mean, standard deviation, 

paired simple t-test and focus group. 

The results of this study showed that  

1. After the experiment of the Buddhism based health promotion programme. The results showed that. 

The consciousness level in the experimental group was higher than the control group (P <0.001). 

2. From the focus group discussion, it was found that student 1) is more conscious than the present 2) 

Improved memory and thinking 3) have a more peaceful feeling  4) Have more discreetness 5) more discipline 

6) have more perseverance in work 7) Know more sacrifices 8) More compassion and 9) know forgiveness. 

3. Conclusions and recommendations. The experiment of the Buddhism based health promotion 

programme increase the level of consciousness of students. Students are encouraged to develop ethics morality 

and volunteerism. These qualities will contribute to the advancement of life. Suggestions from the research are 

as follows. 1) Students should be divided into 2 teams, separated into 2 training sessions to facilitate for share 

the accommodation. 2) Should allocate more time to use the program. 3) Should create a corporate culture to 

promote the Buddhist way of life and other religions that students respect. 4) Should develop the concept of 

religious students to be modern. 
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ความส าคัญและทีม่าของปัญหาทีท่ าการวิจัย 
 การเรียนในรัว้มหาวิทยาลยันัน้จะมีอิสระกว่าการ
เรยีนในระดบัมธัยมศกึษา นั่นคือ นกัศกึษาจะมีจ านวนชั่วโมง
เรียนที่นอ้ยลง มีตารางเรียนไม่ต่อเนื่องตลอดทัง้วัน ท าใหใ้น 
แต่ละวนัจะมีเวลาว่างจากการเรียนมาก แต่เวลาที่ว่างมาก
ขึน้นีอ้าจท าใหน้กัศึกษาประสบปัญหาในการเรียนและชีวิต
ส่วนตัวได ้ดว้ยประสบการณชี์วิตนอ้ยอีกทัง้ตอ้งปรบัตวัให้
เขา้กบัสงัคมใหม่ อาจท าใหน้กัศึกษามีปัญหาในการปรบัตวั
เพื่อใช้ชีวิตของการเรียนในระดับอุดมศึกษา เช่น มีผลการ
เรียนอ่อน ไม่สนใจการเรียน จบช้ากว่าก าหนด ท าให้ไม่
ประสบความส าเร็จในชีวิตการเรียน อาจสง่ผลใหเ้กิดปัญหา
ในชีวิตการท างานหลงัส าเรจ็การศกึษาอีกดว้ย ปัญหาเหลา่นี ้
สามารถป้องกนัและแกไ้ขไดด้ว้ยหลกัธรรมของแตล่ะศาสนา 
เป็นเข็มทิศน าทางชีวิตและเป็นเกราะป้องกันชั้นเยี่ยมจาก 
สิง่เลวรา้ยส าหรบันกัศกึษาซึง่ยงัมปีระสบการณชี์วตินอ้ย เชน่ 
ป้องกันปัญหาความขัดแยง้ในครอบครวั ติดการพนัน เสพ
สารเสพติด ตลอดจนปัญหาด้านสุขภาพ เป็นต้น ผู้ที่ใช้
หลกัธรรมในการด าเนินชีวิตจะมีแนวโนม้ประสบผลส าเรจ็ใน
การใชชี้วิตทัง้ในช่วงการเรยีนและการท างานสงูกวา่ นอกจาก
จะส่งผลดีต่อตัวนักศึกษาและครอบครัวแลว้ ยังส่งผลให้
ประชากรในภาพรวมของประเทศมีคณุภาพ 

การด ารงชีวิตของนักศึกษาจะเกิดความสมดุลได้
จะตอ้งประกอบดว้ยการเรยีนรูใ้นดา้นวิชาการ (ทางโลก) และ
ดา้นศาสนา (ทางธรรม) ควบคูก่นั เพื่อสรา้งบณัฑิตที่มีความรู ้
คู่คณุธรรม ตามปรชัญา “ชีวิตของผูท้ี่เป็นอยู่ดว้ยปัญญา นัน้
ประเสรฐิ”  และพนัธกิจ “ผลติบณัฑิตที่มีความรูคู้ค่ณุธรรม มี
ความรกั และผูกพันต่อทอ้งถ่ิน” ของมหาวิทยาลยัราชภัฏ
อบุลราชธานี การน าโปรแกรมการสง่เสรมิสขุภาวะวิถีพทุธมา
ใชก้บันกัศกึษา จะท าใหเ้กิดความกา้วหนา้ในการด าเนินชีวิต 
ตามหลกัธรรม “มงคลชีวิต 38 ประการ” มงคล คือ เหตุแห่ง
ความสขุ ความกา้วหนา้ในการด าเนินชีวิต ซึ่งพระพทุธเจา้ได้
ทรงแสดงไว้ให้พุทธศาสนิกชนไดพ้ึงปฏิบัติ น ามาจากบท
มงคลสูตรที่พระพุทธเจ้าตรัสตอบปัญหาเทวดาที่ถามว่า 
คุณธรรมอนัใดที่ท  าใหชี้วิตประสบความเจริญหรือมี "มงคล
ชีวิต" ซึง่มี ๓๘ ประการ (ทสันี พลูผล, 2558) และ “โพธิปักขิย
ธรรม 37 ประการ” ซึ่งเป็นกลุม่ของธรรม ที่จะช่วยใหผู้ป้ฏิบตัิ
เขา้ถึง มรรค ผล นิพพาน (พทุธทาสภิกข,ุ 2550)  

ถึงแมว้่าผลของการส่งเสริมสุขภาวะตามแนววิถี
พทุธ จะสามารถหลอ่หลอมใหน้กัศึกษามีความรู ้คู่คณุธรรม 
ท าให้เกิดความเจริญก้าวหน้าในชีวิต แต่การศึกษาใน
มหาวิทยาลยัถึงผลของการส่งเสริมสุขภาวะยงัมีนอ้ย และ
การศึกษาส่วนใหญ่เป็นแบบเชิงบรรยาย เชิงคุณภาพ หรือ
การทดลองที่ไม่มีกลุ่มควบคุมดงันัน้ผูว้ิจยัจึงตอ้งการศึกษา 
ผลของการใชโ้ปรแกรมสง่เสริมสขุภาวะวิถีพทุธแก่นกัศึกษา 
มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี หากนักศึกษาได้ฝึก
ปฏิบัติการใช้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาวะตามแนววิถีพุทธนี ้
แลว้ จะหล่อหลอมให้นักศึกษาเป็นผู้ที่มีความรูค้วบคู่กับ
คุณธรรม มีจิตอาสา มีความกตญัญู และเจริญกา้วหนา้ใน
ชีวิตตอ่ไป 
 

วัตถุประสงคข์องโครงการวิจัย  
1. เพื่อทดลองใช้โปรแกรมส่งเสริมสขุภาวะตามแนว

วิถีพุทธแก่นกัศึกษา คณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยั 
ราชภฏัอบุลราชธานี  

2. เพื่อน าผลการทดลองมาพฒันาคณุธรรม จรยิธรรม 
จิตอาสา ความกตญัญใูหก้บันกัศกึษา คณะสาธารณสขุศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี 

 

สมมุตฐิานงานวิจัย  
โปรแกรมการสง่เสริมสขุภาวะวิถีพทุธจะท าใหร้ะดบั

สติของนกัศึกษาสงูขึน้ ท าใหน้กัศึกษาสามารถด ารงชีวิตได้
อยา่งสมดลุทัง้ทางธรรมและทางโลก 

 

ขอบเขตของโครงการวิจัย 
  การศึกษาวิจัยนี ้เ ป็นการวิจัยแบบกึ่ งทดลอง 
(Quasi-experimental research) ตวัแปรอิสระ คือ โปรแกรม
การส่งเสริมสุขภาวะวิถีพุทธ ตัวแปรตามคือ ระดับสติของ
นักศึกษา ท าการศึกษาในช่วงระหว่าง 19-21 กรกฎาคม พ.ศ.
2560 เครือ่งมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู คือ แบบสอบถาม
ระดบัสติ และแบบสนทนากลุม่  
 ประชากร คือ นักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี ประจ าปีการศึกษา 2560
จ านวน 794 คน ประกอบดว้ย นักศึกษาชาย 121 คน และ
นกัศกึษาหญิง 673 คน  
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 กลุม่ตวัอยา่ง คือ นกัศกึษาคณะสาธารณสขุศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี ประจ าปีการศึกษา 2560
จ านวน 200 คน ไดม้าโดยการคดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Specific sampling) โดยคัดเลือกจากผู้ที่มีความสมัครใจ
เขา้รว่มโปรแกรมและมีสขุภาพแข็งแรง ในการวิจยัแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม โดยจับคู่ใหม้ีคณุสมบตัิใกลเ้คียงกนัใน
เรือ่ง ประสบการณก์ารฝึกสมาธิ และภมูิล  าเนา แลว้จบัสลาก
เข้ากลุ่มตัวอย่าง 100 คนแรกเป็นกลุ่มควบคุม ซึ่งใช้ชีวิต
ตามปกติของนกัศึกษา กลุ่มตวัอย่าง 100 คนหลงัเป็นกลุ่มทดลอง 
ออกแบบใหเ้ขา้สู่โปรแกรมการส่งเสริมสขุภาวะตามแนววิถี
พทุธ พกัอาศยัอยูใ่นศาลาปฏิบตัิธรรม เป็นเวลา 3 วนั 2 คืน  
 

แนวคิดทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับงานวิจัย  
พุทธทาส (2550) ไดก้ล่าวไวว้่า โพธิปักขิยธรรม 7 

หมวด 37 ประการ เป็นกลุ่มของธรรมที่จะช่วยใหผู้้ปฏิบัติ
เขา้ถึง มรรค ผล นิพพาน ดงันี ้คือ สติปัฏฐาน 4, สมัมปัปธาน 4, 
อิทธิบาท 4, อินทรีย ์5, พละ 5, โพชฌงค ์7, มรรคมีองค ์8 
รวมเป็น 37 จึงเรยีกวา่ โพธิปักขิยธรรม 37 ไดแ้ก่  

1. สติปัฏฐาน 4 คือ การเจริญสติระลึกรู ้(1) กายา
นปัุสสนาสติปัฏฐาน คือ การหมั่นคิดใครค่รวญโดยเนน้ท่ีเรือ่ง
รูปธรรม (2) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การหมั่นคิด
ใคร่ครวญโดยเน้นที่เรื่องนามธรรมในส่วนความรูส้ึกจาก
สมัผสั (3) จิตตานปัุสสนาสติปัฏฐาน คือ การหมั่นคิดใครค่รวญ
โดยเนน้ที่เรือ่งนามธรรมในสว่นของการรบัรู ้(4) ธรรมมานปัุสสนา
สติปัฏฐาน คือ การหมั่นคิดใคร่ครวญโดยเน้นทุกเรื่องทัง้
รูปธรรมและนามธรรม  

2. สมัมปัปธาน 4 คือ ความเพียรพยายาม (1) สงัวรปธาน 
คือ เพียรระวงัยบัยัง้บาปอกุศลธรรมที่ยงัไม่เกิด มิใหเ้กิดขึน้ (2) 
ปหานปธาน คือ เพียรละบาปอกุศลธรรมที่เกิดขึน้แลว้ (3) 
ภาวนาปธาน คือ เพียรท ากุศลธรรมที่ยงัไม่เกิด ใหเ้กิดมีขึน้ 
(4) อนรุกัขนาปธาน คือ เพียรรกัษากศุลธรรมที่เกิดขึน้แลว้ให้
ตัง้มั่น  

3. อิทธิบาท 4 คือ ทางแห่งความส าเร็จในกิจอัน
เป็นกุศล (1) ฉนัทะ คือ ความพอใจและเต็มใจ (2) วิริยะ คือ 
ความเพียรพยายาม (3) จิตตะ คือ ความเอาใจใส่ จิตใจจดจ่อ 
ไม่ปล่อยใจให้ฟุ้งซ่าน (4) วิมังสา คือ ปัญญาที่พิจารณา
ใครค่รวญ หาเหตผุล เพื่อแกปั้ญหา หรอืพฒันาใหด้ียิ่งขึน้  

4. อินทรีย์ 5 คือ ธรรมที่ท  าหน้าที่ เ ป็นใหญ่ใน
อารมณ ์(1) สนัธินทรยี ์คือ ความศรทัธาเป็นใหญ่ (2) วิรยิินทรีย ์
คือ ความเพียรเป็นใหญ่ (3) สตินทรีย์ คือ สติที่ระลึกรูใ้น
อารมณปั์จจุบนัเป็นใหญ่ (4) สมาธินทรีย ์คือ การท าจิตให้
เป็นสมาธิตัง้มั่นจดจ่ออยู่ในอารมณก์รรมฐาน (5) ปัญญินทรีย ์
คือ ปัญญาท าหนา้ที่เป็นใหญ่ดว้ยการรูแ้จง้  

5. พละ 5 คือ ธรรมอันเป็นก าลังที่ เ กื ้อหนุนแก่
อรยิมรรค (1) สทัธาพละ คือ ความเช่ือ เลือ่มใส ศรทัธาที่เป็น
ก าลงัใหอ้ดทน และเอาชนะธรรมอันเป็นขา้ศึก เช่น ตันหา  
(2) วิริยะพละ คือ ความเพียรพยายาม เป็นก าลงัใหต้่อสูก้บั
ความขีเ้กียจ (3) สติพละ คือ ความระลกึไดใ้นอารมณส์ติปัฏ
ฐาน อันจะเป็นก าลงัใหต้า้นทานความประมาทพลัง้เผลอ  
(4) สมาธิพละ คือ ความตัง้มั่นจดจ่ออยู่ในอารมณก์รรมฐาน 
ท าใหเ้กิดก าลงัตอ่สูเ้อาชนะความฟุง้ซา่น (5) ปัญญาพละ คือ 
เป็นก าลงัปัญญาที่เขม้แข็ง ซึง่ท าใหเ้อาชนะโมหะ คือความโง่ 
ความหลง  

6. โพชฌงค์ 7 คือ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรสัรู ้  
(1) สติสมัโพชฌงค ์คือ ความระลกึได ้ส  านึกพรอ้มอยู่ ใจอยู่
กบักิจ จิตอยูก่บัเรือ่ง (2) ธมัมวิจยสมัโพชฌงค ์คือ ความเฟน้
ธรรม ความสอดส่องสืบคน้ธรรม (3) วิริยสมัโพชฌงค ์คือ 
ความเพียร (4) ปีติสมัโพชฌงค ์คือ ความอิ่มใจ (5) ปัสสทัธิ
สมัโพชฌงค ์คือ ความสงบกายใจ (6) สมาธิสมัโพชฌงค ์คือ 
ความมีใจตัง้มั่น จิตแน่วในอารมณ์ (7) อเุบกขาสมัโพชฌงค ์
คือ ความมีใจเป็นกลาง เพราะเห็นตามเป็นจรงิ  

7. มรรคมีองค์ 8 คือ หนทางปฏิบัติที่น  าไปสู่การ
บรรลมุรรคผลนิพพาน (1) สมัมาทิฏฐิ คือ ปัญญาเห็นชอบ 
หมายถึงเห็นถูกตามความเป็นจริงดว้ยปัญญา (2) สัมมา
สงักปัปะ คือ ด าริชอบ หมายถึง การใชส้มองความคิดพิจารณา
แต่ในทางกุศลหรือความดีงาม (3) สมัมาวาจา คือ เจรจาชอบ 
หมายถึงการพูดสนทนา แต่ในสิ่งที่สร้างสรรค์ดีงาม  (4) 
สมัมากมัมนัตะ คือ การประพฤติดีงาม ทางกายหรอืกิจกรรม
ทางกายทัง้ปวง (5) สมัมาอาชีวะ คือ การท ามาหากินอย่าง
สุจริตชน (6) สัมมาวายามะ คือ ความอุตสาหพยายาม 
ประกอบความเพียรในการกุศลกรรม (7) สมัมาสติ คือ การ
ไม่ปล่อยใหเ้กิดความพลัง้เผลอ จิตเลื่อนลอย ด ารงอยู่ดว้ย
ความรู้ตัวอยู่เป็นปกติ  (8) สัมมาสมาธิ คือ การฝึกจิตให ้
ตัง้มั่น สงบ สงดั จากกิเลศ นิวรณอ์ยูเ่ป็นปกติ 



 80 ปีที่ 8 ฉบบัท่ี 1 มกราคม-ธนัวาคม 2562 

 พุทธทาสภิกขแุละปัญญา นนัทภิกขุ (2541) ไดก้ลา่ว
ไว ้ดงันี ้ปจุฉา “อิทธิบาท 4 ที่ตัง้ของความส าเร็จ ขอ้ไหนเป็นขอ้ที่
ส  าคญัที่สดุถือถือเป็นหวัใจของความส าเร็จ” วิสชันา “อิทธิบาท 
4 ประการ อันเป็นที่ตั้งของความส าเร็จในการปฏิบัติกิจ 
ทุกอย่าง ไม่ว่าจะเป็นดา้นกาย หรือว่าดา้นจิตใจ แต่ว่าพระ
พทุธองคท์่านมุง่ในดา้นจิตใจโดยเฉพาะ หลกัอิทธิบาทก็ตอ้ง
มีฉันทะ ความพอใจในเรื่องที่เราจะท านั้นเสียก่อน เมื่อมี
ความพอใจแลว้ ต่อไปก็ตอ้งมีวิรยิะ ความเพียร ไม่ทอ้ถอยใน
การประกอบกิจนัน้ ๆ ไมก่ลวัตอ่อปุสรรคขดัขอ้ง เมื่อเราจะท า
ก็ตอ้งตัง้ใจวา่เราจะท าใหส้  าเรจ็ นีเ้ป็นประการท่ีสอง ประการ
ที่ 3 ก็คือ จิตตะ หมายความว่าเอาใจใส่ ไม่ทอดธุระในเรื่อง
นัน้ ๆ จะไปไหน ไปท าอะไร ก็นึกอยู่ในใจเสมอ ว่าเรามีหนา้ที่ 
เรามีกิจที่จะตอ้งท า แลว้เราก็รีบกลบัมาสูห่นา้ที่ที่เราตอ้งท า
นัน้ตอ่ไป ประการสดุทา้ย ซึง่เป็นตวัการส าคญัที่สดุ แมว้า่เรา
จะมีฉันทะ วิริยะ จิตตะ แต่ถา้ขาดวิมงัสา คือการไตร่ตรอง 
คน้ควา้หาเหตุผลในเรื่องนัน้อย่างถูกตอ้ง ความส าเร็จของ
การกระท าก็ไม่เกิดความสมบูรณข์ึน้มาได ้เพราะฉะนัน้จึง
ตอ้งมีการไตรต่รอง การไตรต่รองคน้ควา้ จึงเป็นหวัใจของการ
ท างานทกุประเภท คนที่ไตรตรองคน้ควา้ ย่อมจะเกิดปัญญา 
เกิดความรอบคอบรอบรูใ้นการปฏิบตัิหนา้ที่นัน้ๆ เพื่อใหเ้กิด
ความเขา้ใจชัดในเรื่องนัน้ ๆ มากขึน้ จนเกิดปัญญาเห็นชัด 
อปุสรรคขดัขอ้งต่างๆ ก็จะไม่เกิดขึน้ กิจทกุอย่างจะส าเร็จไป
ดว้ยดี 
 ทสันี พูลผล (2558) มงคลชีวิต 38 ประการ มงคล 
คือ เหตุแห่งความสุข ความก้าวหนา้ในการด าเนินชีวิต ซึ่ง
พระพุทธเจ้าไดท้รงแสดงไวใ้หพุ้ทธศาสนิกชนไดพ้ึงปฏิบตัิ 
น ามาจากบทมงคลสตูรที่พระพทุธเจา้ตรสัตอบปัญหาเทวดา
ที่ถามวา่ คณุธรรมอนัใดที่ท าใหชี้วิตประสบความเจรญิหรือมี 
"มงคลชีวิต" ซึ่งมี ๓๘ ประการไดแ้ก่ 1) การไม่คบคนพาล  
2) การคบบณัฑิต 3) การบชูาบคุคลที่ควรบชูา 4) การอยู่ใน
ถ่ินอันสมควร 5) เคยท าบุญมาก่อน 6) การตั้งตนชอบ 7) 
ความเป็นพหูสูต 8) การรอบรู้ในศิลปะ 9) มีวินัยที่ดี  10) 
กลา่ววาจาอนัเป็นสภุาษิต 10) การบ ารุงบิดามารดา 12) การ
สงเคราะหบ์ตุร 13) การสงเคราะหภ์รรยา 14) ท างานไมใ่หค้ั่ง
ค้าง  15)  การให้ทาน 16)  การประพฤติธรรม 17)  การ
สงเคราะหญ์าติ 18) ท างานที่ไม่มีโทษ 19) ละเวน้จากบาป 
20) ส ารวมจากการดื่มน ้าเมา 21) ไม่ประมาทในธรรม
ทัง้หลาย 22) มีความเคารพ 23) มีความถ่อมตน 24) มีความ

สนัโดษ 25) มีความกตญัญู 26) การฟังธรรมตามกาล 27) มี
ความอดทน 28) เป็นผู้ว่าง่าย 29) การได้เห็นสมณะ 30) การ
สนทนาธรรมตามกาล 31) การบ าเพ็ญตบะ 32) การประพฤติ
พรหมจรรย ์33) การเห็นอริยสจั 34) การท าใหแ้จง้ซึง่พระนิพพาน 
35) มีจิตไม่หวั่นไหวในโลกธรรม 36) มีจิตไม่เศรา้โศก 37) มี
จิตปราศจากกิเลส 38) มีจิตเกษม 
 

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
 พระราชสทิธิมนุี (2561) ไดศ้กึษาวิจยัเรือ่ง กระบวน
ปลูกฝังค่านิยมการบริโภคด้วยพุทธิปัญญาส าหรับวัยรุ่น. 
ศูนย์ปฏิบัติธรรม สถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยจุฬา 
ลงกรณราชวิทยาลยั จากผลการอบรมคา่ย 3 วนั 2 คืน พบวา่ 
นกัศึกษามีเหตุผลในการคิดต่อการบริโภค และค่านิยมการ
บริโภคดว้ยพุทธิปัญญาสูงขึน้กว่าก่อนการฝึกอบรม มีการ
พฒันาพฤติกรรมตามหลกัภาวนา 4 (กายภาวนา ศีลภาวนา 
จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา) อยู่ในระดบัดี และผลจาก
การท าโครงงาน 1 เดือน พบว่า นักศึกษามีค่านิยมและมี
พฤติกรรมการบริโภคด้วยพุทธิปัญญาสูงกว่าก่อนการ
ฝึกอบรม โดยเฉพาะอย่างยิ่งเยาวชนมีการเปลี่ยนแปลงค่านิยม
ในดา้นการใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชนม์ากที่สดุ 
 เกา้ จันทรเกษม (2551) ไดศ้ึกษาวิจัยเรื่อง ความสมัพนัธ์
ระหว่างการจัดสภาพสถานศึกษาตามแนววิ ธีพุทธกับ
พฤติกรรมของนกัศึกษาพยาบาลตามแนววิถีพุทธ ค่าเฉลี่ย
พฤติกรรมของนกัศกึษาพยาบาลตามแนววิถีพทุธโดยรวม อยู่
ในระดบัมาก และ 3) การจัดสภาพสถานศึกษาตามแนววิถี
พทุธ กบัพฤติกรรมของนกัศกึษาพยาบาลตามแนววิถีพทุธ มี
ความสมัพนัธ์เชิงบวก ( r = .275 ) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่
ระดบั .01 

อารี นุย้บา้นด่าน (2549) ไดศ้ึกษาผลของการฝึก
ปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนากรรมฐานต่อระดับความเครียด
และระดบัสติของนกัศกึษาพยาบาล มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร ์
โดยท าการศึกษาในกลุ่มนกัศึกษาพยาบาลชัน้ปีที่ 2 ที่ผ่าน
การอบรมการฝึกปฏิบตัิสมาธิในโครงการพฒันาจิตของคณุแม่ 
ดร.สริ ิกรนิชยั ผลการวิจยัพบวา่ ระดบัความเครยีด (P=0.85) 
และระดบัสติ (P=0.54) ระดบัความเครียดหลงัการฝึกสมาธิ
ตัง้แต่สปัดาหท์ี่ 1-6 ในกลุม่ทดลองต ่ากว่ากลุม่ควบคมุอยา่ง
มีนัยส าคัญทางสถิติ  (p<0.05) ส่วนระดับสติหลังการฝึก
สมาธิตัง้แต่สปัดาหท์ี่ 1-6 ในกลุม่ทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคมุ
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.001)  
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กุลพิพิทย ์มินตาซอ (2553) ไดศ้ึกษาเรื่องการแสวงหา
ข่าวสาร ความคาดหวัง และความพึงพอใจต่อการเขา้ร่วม
ปฏิบัติ พบว่า เยาวชนไทยมีความพึงพอใจต่อการเขา้ร่วม
ปฏิบตัิวิปัสสนากรรมฐาน ในความละอายเกรงกลวัต่อบาป  
รูผิ้ดชอบชั่วดีและเช่ือในกฎแห่งกรรม มีจิตสงบเย็น คลาย
ความเครียด และความทกุข ์และมีประสิทธิภาพในการเรียน
หรอืการท างานมากขึน้  

จะเห็นว่า แมผ้ลของการส่งเสริมสขุภาวะตามแนว
วิถีพทุธ สามารถท าใหบ้คุคลมีสขุภาพดีทัง้รา่งกายและจิตใจ 
สามารถปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ แต่
จากการศึกษาในมหาวิทยาลัย ถึงผลของการส่งเสริมสุข
ภาวะยงัมีนอ้ย และการศึกษาสว่นใหญ่เป็นแบบเชิงบรรยาย 
เชิงคณุภาพ หรือการทดลองที่ไม่มีกลุม่ควบคมุ ดงันัน้ผูว้ิจยั
จึงต้องการศึกษา ผลของการส่งเสริมสุขภาวะวิถีพุทธแก่
นกัศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏัอุบลราชธานี ว่าการสรา้งสขุ
ภาวะวิถีพทุธ มาใชใ้นการด าเนินชีวิต และสง่ผลดีตอ่รา่งกาย
จิตใจของตนเองรวมถึงการแกไ้ขปัญหาที่เกิดขึน้ในทกุๆ ดา้น
ของตนเอง 
 

วิธีการด าเนินการวิจัย  
 1. ศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลด้านการส่งเสริมสุขภาวะ
ตามแนววิธีพุทธส าหรบันักศึกษา โดยไดท้ าการศึกษาจาก
ขอ้มลูสองสว่น คือ ขอ้มลูปฐมภมูิ (Primary data) เป็นขอ้มลู
ที่ไดจ้ากการใชแ้บบวดัระดบัสติเก็บกลุม่ตวัอยา่ง โดยทีมของ
ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูล โดยการใช้แบบสอบถามแจกให้กลุ่ม
ตวัอย่างและขอ้มูลทุติยภูมิ (Secondary data) เป็นขอ้มูลที่
ไดจ้ากการศกึษาคน้ควา้ขอ้มลูจาก หนงัสอื เอกสาร งานวิจยั
ที่เก่ียวขอ้ง รวมถึงแหลง่ขอ้มลูทางอินเทอรเ์น็ต 
 2. ขออนุญาต คณบดีคณะสาธารณสุขศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี ในการท าวิจยักบันกัศกึษา 
 3. เขา้พบนักศึกษา เพื่อขอความร่วมมือในการเขา้
รว่มวิจยั ผูว้ิจยัใหก้ารพิทกัษ์สทิธ์ิก่อนท าการวิจยั โดยอธิบาย
ใหท้ราบถึงสทิธิในการตอบรบัหรอืปฏิเสธ และยกเลกิการเขา้
รว่มวิจยัตามตอ้งการ โดยไมม่ีผลกระทบใดๆตอ่นกัศกึษา  
 4. ผู้วิจัยแบ่งกลุ่มตัวอย่างนักศึกษา มหาวิทยาลยั 
ราชภัฏอุบลราชธานี จ านวน 200 คน ซึ่งได้จากการจับคู่
คะแนนเชาวนท์ี่มีค่าใกลเ้คียงกัน สุ่มเป็นกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมกลุ่มละ 100 คน กลุ่มทดลองได้เข้าร่วมการ
อบรมเชิงปฏิบตัิการสขุภาวะวิถีพทุธ 
 5. ผูว้ิจัย ขออนุญาตวิปัสสนาจารย ์ชมรมนกัปฏิบตัิ
วิปัสสนากรรมฐานนิติธรรมมงคลอุบลราชธานีในการใช้
สถานที่และเชิญเป็นวิทยากรในการอบรมเชิงปฏิบัติการ 
สขุภาวะวิถีพทุธ  
 6. เมื่อกลุ่มตัวอย่างยินดีเขา้ร่วมการวิจัย ผูว้ิจัย ใน
กรณีที่กลุม่ตวัอยา่งไมเ่ขา้ใจ ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหซ้ักถามได ้
 7. ด าเนินการวิจัยโดยการอบรมเชิงปฏิบัติการสุข
ภาวะวิถีพทุธ ดงันี ้
  7.1 กลุม่ควบคมุ 100 คนแรก ด าเนินชีวิตตามปกติ 
  7.2 กลุ่มทดลอง 100 คนหลัง ใช้โปแรกรแกรม
ส่งเสริมสุขภาวะวิถีพุทธ ซึ่งประกอบด้วย  การปฐมนิเทศ 
ปฏิบตัิวิปัสสนากรรมฐาน การฟังธรรม การบ าเพ็ญประโยชน์
ต่อส่วนรวม เป็นเวลา 3 วัน 2 คืน สอนโดย ท่านอาจารย ์
นิติศักดิ์ สินงาม วิปัสสนาจารย์ชมรมนักปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานนิติธรรมมงคลอุบลราชธานี ทีมผู้ช่วยวิปัสสนา
จารย ์และสมาชิกของชมรมฯ หลกัธรรมมะที่วิปัสสนาจารย์
ใชใ้นการบรรยายธรรมมะ ไดแ้ก่ 1) มงคลชีวิต 38 ประการ  
2) โพธิปักขิยธรรม 37 ประการ กิจกรรมเริ่มเวลา 05.00 น - 
21.30 น ของทกุวนั ดงัตอ่ไปนี ้
  โปรแกรมการฝึกปฏิบัติในวันที่ 1) เขา้รบัการ
ปฐมนิเทศฝึกปฏิบตัิวิปัสสนากรรมฐานตามโปรแกรมสง่เสริม
สขุภาวะวิถีพทุธโดยอาจารยนิ์ติศกัดิ ์สินงาม วิปัสสนาจารย,์ 
การสาธิตการเดินจงกรม นั่งสมาธิในจงัหวะที่ 1, ฝึกการเดิน
จงกรมในจงัหวะที่ 1) ซา้ยย่างหนอ ขวาย่างหนอ 5 นาที, นั่ง
สมาธิ 10 นาที, แผ่เมตตา (เช้า 6 ชุด, บ่าย 6 ชุด) ท ากิจกรรม 
จิตอาสากวาดลาดปฏิบตัิธรรม เขา้รบัการสอบอารมณธ์รรมะ
จากวิปัสสนาจารย์ เพื่อประเมินผลการฝึกปฏิบัติ รับฟัง
ขอ้เสนอแนะเพื่อพัฒนาการฝึกปฏิบัติของนักศึกษา รบัฟัง
ธรรมมะบรรยายจากวิปัสสนาจารย ์และรบัฟังการปาถกถา
พิเศษ เรื่อง “ประโยชนข์องการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน” 
โดยผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. ปริญญา มูลสิน ผูอ้  านวยการ
สถาบนัวิจยัและพฒันา มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี  
 โปรแกรมการฝึกปฏิบัติในวันที่  2) รับฟังธรรมมะ
บรรยายจากวิปัสสนาจารย์, การสาธิตการเดินจงกรม นั่ง
สมาธิในจงัหวะที่ 2, ฝึกการเดินจงกรมในจงัหวะที่ 2) ยกหนอ 
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เหยียบหนอ 10 นาที, นั่งสมาธิ 20 นาที, แผเ่มตตา (เชา้ 5 ชดุ
, บ่าย 5 ชุด) การท าจิตอาสาตามอัธยาศยั เขา้รบัการสอบ
อารมณ์ธรรมะจากวิปัสสนาจารย์ เพื่อประเมินผลการฝึก
ปฏิบตัิในรอบเชา้และรบัฟังขอ้เสนอแนะเพื่อพัฒนาการฝึก
ปฏิบตัิของนกัศกึษา รบัฟังธรรมะบรรยายจากวิปัสสนาจารย ์
 โปรแกรมการฝึกปฏิบัติในวันที่  3) รับฟังธรรมมะ
บรรยายจากวิปัสสนาจารย ์ตกับาตรพระพทุธเจา้, การสาธิต
การเดินจงกรม นั่งสมาธิในจงัหวะที่ 3, ฝึกการเดินจงกรมใน
จงัหวะที่ 3) ยกหนอ ยา่งหนอ เหยียบหนอ 15 นาที, นั่งสมาธิ 
30 นาที, แผ่เมตตา (เชา้ 4 ชุด, บ่าย 4 ชุด) การท าจิตอาสา
ตามอัธยาศัย เขา้รบัการสอบอารมณ์ธรรมะจากวิปัสสนา
จารย์ เพื่อประเมินผลการฝึกปฏิบัติในรอบเช้าและรับฟัง
ขอ้เสนอแนะเพื่อพฒันาการฝึกปฏิบตัิของนกัศึกษา ปัจฉิม
นิเทศ รบัเกียรติบตัร  
 8. เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้ แบบวัดสติและแบบ
สนทนากลุ่ม ท าการสอบถามและสนทนากลุ่ม (Focus 
group) หลงัเสร็จสิน้การฝึกใชโ้ปรแกรมส่งเสริมสขุภาวะวิถี
พุทธ พรอ้มทัง้ติดตามการด าเนินชีวิตของนักศึกษาทุกๆ 3 
เดือน จนครบ 1 ปี สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ไดแ้ก่ ค่า
รอ้ยละ คา่คะแนนเฉลีย่ คา่ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบ
ความแตกต่างของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มโดยใช้ pair t test 
ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
 9.  ถ่ ายทอดองค์ความรู้จากงานวิจัยผู้ที่มีส่วน
เก่ียวขอ้ง และตีพิมพล์งในวารสาร น าเสนอผลงานวิจยัระดบั
นานาชาติเพื่อเป็นการเผยแผ่องคค์วามรูจ้าการวิจัยใหผู้ท้ี่
สนใจไดศ้กึษาเรยีนรู ้
 10. ติดตาม ประเมินผลการน าเอาองคค์วามรูไ้ปใชใ้น
การด าเนินชีวิตของนกัศกึษาภายหลงัการเขา้รว่มโครงการ 
 

บทสรุปและอภปิรายผล 
  การวิจยัครัง้นี ้เก็บรวบรวมขอ้มลูโดยใช ้แบบวดัสติ
และแบบสนทนากลุ่ม ท าการสอบถามและสนทนากลุ่ม 
(Focus group) ทดสอบความแตกต่างของกลุ่มตัวอย่าง 2 
กลุ่มโดยใช้ pair t test ก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั 0.05 ได ้ดงัรายละเอียด ตอ่ไปนี ้  

  ผลการวิจยั พบวา่  (1) กลุ่มทดลองใช้โปรแกรม
สง่เสริมสขุภาวะตามแนววิถีพทุธพบว่า นกัศึกษามีระดบัสติ

หลงัการทดลอง ในกลุ่มทดลองสงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p<0.001) ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษา
ของ กุลพิพิทย ์มินตาซอ (2553) ไดศ้ึกษาเรื่องการแสวงหา
ข่าวสาร ความคาดหวัง และความพึงพอใจต่อการเขา้ร่วม
ปฏิบัติ พบว่า เยาวชนไทยมีความพึงพอใจต่อการเขา้ร่วม
ปฏิบตัิวิปัสสนากรรมฐาน ในความละอายเกรงกลวัตอ่บาป รู ้
ผิดชอบชั่วดีและเช่ือในกฎแห่งกรรม มีจิตสงบเย็น คลาย
ความเครียด และความทกุข ์และมีประสิทธิภาพในการเรียน
หรือการท างานมากขึน้ และสอดคลอ้งกบัการศกึษาของ เกา้  
จนัทรเกษม (2551) ไดศ้ึกษาวิจยัเรื่อง ความสมัพนัธร์ะหวา่ง
การจดัสภาพสถานศึกษาตามแนววิธีพทุธกบัพฤติกรรมของ
นกัศึกษาพยาบาลตามแนววิถีพุทธ ค่าเฉลี่ยพฤติกรรมของ
นกัศึกษาพยาบาลตามแนววิถีพทุธโดยรวม อยู่ในระดบัมาก 
และ 3) การจัดสภาพสถานศึกษาตามแนววิถีพุทธ กับ
พฤติกรรมของนักศึกษาพยาบาลตามแนววิ ถีพุทธ มี
ความสมัพนัธเ์ชิงบวก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั .01
รวมทัง้สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ อารี นุย้บา้นด่าน (2549) 
ไดศ้ึกษาผลของการฝึกปฏิบตัิสมาธิแบบวิปัสสนากรรมฐาน
ต่อระดับความเครียดและระดับสติของนักศึกษาพยาบาล 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ โดยท าการศึกษาในกลุ่ม
นักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 2 ที่ผ่านการอบรมการฝึกปฏิบัติ
สมาธิในโครงการพัฒนาจิตของคุณแม่ ดร.สิริ  กรินชัย 
ผลการวิจยัพบวา่ ระดบัความเครียด (P=0.85) และระดบัสติ 
(P=0.54) ระดบัความเครยีดหลงัการฝึกสมาธิตัง้แตส่ปัดาหท์ี่ 
1-6 ในกลุม่ทดลองต ่ากว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p<0.05) สว่นระดบัสติหลงัการฝึกสมาธิตัง้แต่สปัดาห์
ที่ 1-6 ในกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p<0.001)  

   (2) จากการสนทนากลุ่ม  (Focus group) กลุ่ม
ทดลองใชโ้ปรแกรมสง่เสริมสขุภาวะวิถีพทุธ พบว่า นกัศึกษา
1) มีสติเป็นปัจจุบันสูงขึน้กว่าเดิม 2) ความจ าและการคิด
วิเคราะห์ดีขึน้ 3) มีความรูส้ึกสงบมากขึน้ 4) มีความสุขุม
รอบคอบมากขึน้ 5) มีระเบียบวินยัมากขึน้ 6) มีวิรยิะอตุสาหะ
ในการท างานมากขึน้ 7) รูจ้กัเสยีสละมากขึน้ 8) มีเมตตามาก
ขึน้ และ 9) รูจ้กัการใหอ้ภยั สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ พระ
ราชสิทธิมุนี (2561) ที่ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง กระบวนปลูกฝัง
ค่านิยมการบรโิภคดว้ยพทุธิปัญญาส าหรบัวยัรุน่ ศนูยป์ฏิบตัิ
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ธรรม สถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราช
วิทยาลยั จากผลการอบรมค่าย 3 วนั 2 คืน พบว่า นกัศึกษา
มีเหตผุลในการคิดตอ่การบรโิภค และคา่นิยมการบรโิภคดว้ย
พุทธิปัญญาสูงขึ ้นกว่าก่อนการฝึกอบรม มีการพัฒนา
พฤติกรรมตามหลกัภาวนา 4 (กายภาวนา ศีลภาวนา จิตต
ภาวนา และปัญญาภาวนา) อยูใ่นระดบัดี และผลจากการท า
โครงงาน 1 เดือน พบว่า นกัศึกษามีค่านิยมและมีพฤติกรรม
การบริโภคด้วยพุทธิปัญญาสูงกว่าก่อนการฝึกอบรม 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ทสันี พลูผล (2558) ไดก้ลา่วไว้
ว่า มงคลชีวิต 38 ประการ มงคล คือเหตุแห่งความสุข 
ความกา้วหนา้ในการด าเนินชีวิต ซึง่พระพทุธเจา้ไดท้รงแสดง
ไวใ้หพุ้ทธศาสนิกชนไดพ้ึงปฏิบตัิ น ามาจากบทมงคลสตูรที่
พระพทุธเจา้ตรสัตอบปัญหาเทวดาที่ถามวา่ คณุธรรมอนัใดที่
ท  าใหชี้วิตประสบความเจรญิหรอืมี "มงคลชีวิต" ซึง่มี 38 และ
สอดคลอ้งกับการศึกษาของ ลกูหิน (2551) ไดก้ล่าวไวด้งันี ้
ปักขิยธรรม 7 หมวด 37 ประการ เป็นกลุม่ของธรรมที่จะช่วย
ใหผู้ป้ฏิบตัิเขา้ถึง มรรค ผล นิพพาน ดงันี ้คือ สติปัฏฐาน 4, 
สมัมปัปธาน 4, อิทธิบาท 4, อินทรีย ์5, พละ 5, โพชฌงค ์7, 
มรรคมีองค์ 8 รวมเป็น 37 จึงเรียกว่า โพธิปักขิยธรรม 37 
ไดแ้ก่ 1) สติปัฏฐาน 4 คือ การเจรญิสติระลกึรู ้(1) กายานปัุสส
นาสติปัฏฐาน คือ การหมั่นคิดใครค่รวญโดยเนน้ที่เรือ่งรูปธรรม 
(2) เวทนานปัุสสนาสติปัฏฐาน คือ การหมั่นคิดใครค่รวญโดย
เนน้ที่เรื่องนามธรรมในส่วนความรูส้ึกจากสมัผัส (3) จิตตา
นปัุสสนาสติปัฏฐาน คือ การหมั่นคิดใครค่รวญโดยเนน้ท่ีเรือ่ง
นามธรรมในส่วนของการรบัรู ้ (4) ธรรมมานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน คือ การหมั่นคิดใคร่ครวญโดยเนน้ทุกเรื่องทัง้รูปธรรม
และนามธรรม 2) สมัมปัปธาน 4 คือ ความเพียรพยายาม (1) 
สงัวรปธาน คือ เพียรระวงัยบัยัง้บาปอกศุลธรรมที่ยงัไมเ่กิด มิ
ให้เกิดขึน้ (2) ปหานปธาน คือ เพียรละบาปอกุศลธรรมที่
เกิดขึน้แลว้ (3) ภาวนาปธาน คือ เพียรท ากุศลธรรมที่ยงัไม่
เกิด ให้เกิดมีขึน้ (4) อนุรักขนาปธาน คือ เพียรรักษากุศล
ธรรมที่ เ กิดขึน้แล้วให้ตั้งมั่น  3) อิทธิบาท 4 คือ ทางแห่ง
ความส าเร็จในกิจอนัเป็นกศุล (1) ฉนัทะ คือ ความพอใจและ
เต็มใจ (2) วิรยิะ คือ ความเพียรพยายาม (3) จิตตะ คือ ความ
เอาใจใส่ จิตใจจดจ่อ ไม่ปล่อยใจใหฟุ้้งซ่าน (4) วิมงัสา คือ 
ปัญญาที่พิจารณาใคร่ครวญ หาเหตุผล เพื่อแกปั้ญหา หรือ
พฒันาใหด้ียิ่งขึน้ 4) อินทรีย ์5 คือ ธรรมที่ท  าหนา้ที่เป็นใหญ่

ในอารมณ ์(1) สนัธินทรีย ์คือ ความศรทัธาเป็นใหญ่ (2) วิริ
ยินทรีย ์คือ ความเพียรเป็นใหญ่ (3) สตินทรีย ์คือ สติที่ระลกึ
รูใ้นอารมณปั์จจุบนัเป็นใหญ่ (4) สมาธินทรีย ์คือ การท าจิต
ใหเ้ป็นสมาธิตัง้มั่นจดจ่ออยู่ในอารมณก์รรมฐาน (5) ปัญญิ
นทรีย ์คือ ปัญญาท าหนา้ที่เป็นใหญ่ดว้ยการรูแ้จง้ 5) พละ 5 
คือ ธรรมอนัเป็นก าลงัที่เกือ้หนนุแก่อริยมรรค (1) สทัธาพละ 
คือ ความเช่ือ เลื่อมใส ศรัทธาที่เป็นก าลังให้อดทน และ
เอาชนะธรรมอันเป็นข้าศึก เช่น ตันหา (2) วิริยะพละ คือ 
ความเพียรพยายาม เป็นก าลงัใหต้อ่สูก้บัความขีเ้กียจ (3) สติ
พละ คือ ความระลกึไดใ้นอารมณส์ติปัฏฐาน อนัจะเป็นก าลงั
ใหต้า้นทานความประมาทพลัง้เผลอ (4) สมาธิพละ คือ ความ
ตั้งมั่นจดจ่ออยู่ในอารมณ์กรรมฐาน ท าให้เกิดก าลังต่อสู้
เอาชนะความฟุง้ซา่น (5) ปัญญาพละ คือ เป็นก าลงัปัญญาที่
เข้มแข็ง ซึ่งท าให้เอาชนะโมหะ คือความโง่ ความหลง  
6) โพชฌงค์ 7 คือ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู ้ (1) สติ
สมัโพชฌงค ์คือ ความระลึกได ้ส  านึกพรอ้มอยู่ ใจอยู่กบักิจ 
จิตอยู่กบัเรื่อง (2) ธัมมวิจยสมัโพชฌงค ์คือ ความเฟ้นธรรม 
ความสอดส่องสืบคน้ธรรม (3) วิริยสมัโพชฌงค ์คือ ความ
เพียร (4) ปีติสัมโพชฌงค์ คือ ความอิ่มใจ  (5) ปัสสัทธิ
สมัโพชฌงค ์คือ ความสงบกายใจ (6) สมาธิสมัโพชฌงค ์คือ 
ความมีใจตัง้มั่น จิตแน่วในอารมณ์ (7) อเุบกขาสมัโพชฌงค ์
คือ ความมีใจเป็นกลาง เพราะเห็นตามเป็นจริง 7) มรรคมี
องค ์8 คือ หนทางปฏิบตัิที่น  าไปสูก่ารบรรลมุรรคผลนิพพาน 
(1) สัมมาทิฏฐิ คือ ปัญญาเห็นชอบ หมายถึงเห็นถูกตาม
ความเป็นจริงดว้ยปัญญา (2) สมัมาสงักัปปะ คือ ด าริชอบ 
หมายถึง การใชส้มองความคิดพิจารณาแต่ในทางกุศลหรือ
ความดีงาม (3) สมัมาวาจา คือ เจรจาชอบ หมายถึงการพดู
สนทนา แต่ในสิ่งที่สรา้งสรรคด์ีงาม (4) สมัมากัมมนัตะ คือ 
การประพฤติดีงาม ทางกายหรือกิจกรรมทางกายทัง้ปวง (5) 
สัมมาอาชีวะ คือ  การท ามาหากินอย่างสุจริตชน  (6) 
สมัมาวายามะ คือ ความอุตสาหพยายาม ประกอบความ
เพียรในการกุศลกรรม (7) สมัมาสติ คือ การไม่ปลอ่ยใหเ้กิด
ความพลัง้เผลอ จิตเลื่อนลอย ด ารงอยู่ดว้ยความรูต้วัอยู่เป็น
ปกติ (8) สมัมาสมาธิ คือ การฝึกจิตใหต้ัง้มั่น สงบ สงดั จากกิ
เลศ นิวรณ์อยู่เป็นปกติ สอดคลอ้งกับ พุทธทาสภิกขุและ
ปัญญา นนัทภิกข ุ(2541) ที่ไดก้ลา่วไว ้ดงันี ้ปจุฉา “อิทธิบาท 
4 ที่ตัง้ของความส าเรจ็ ขอ้ไหนเป็นขอ้ที่ส  าคญัที่สดุถือถือเป็น
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หวัใจของความส าเรจ็” วิสชันา “อิทธิบาท 4 ประการ อนัเป็น
ที่ตั้งของความส าเร็จในการปฏิบัติกิจทุกอย่าง ทั้งด้าน
รา่งกายหรอืดา้นจิตใจ 

สรุปไดว้่า การใชโ้ปรแกรมการส่งเสริมสขุภาวะวิถี
พุทธท าใหร้ะดบัสติของนักศึกษาสูงขึน้ นักศึกษาไดร้บัการ
พฒันาดา้นคุณธรรม จริยธรรม และการมีจิตอาสา หล่อหลอม
ใหน้กัศกึษาเป็นผูท้ี่ 1) มีสติเป็นปัจจบุนัสงูขึน้กวา่เดิม 2) ความจ า
และการคิดวิเคราะหด์ีขึน้ 3) มีความรูส้ึกสงบมากขึน้ 4) มีความ
สุขุมรอบคอบมากขึน้ 5) มีระเบียบวินัยมากขึน้ 6) มีวิริยะ
อุตสาหะในการท างานมากขึน้ 7) รูจ้ักเสียสละมากขึน้ 8) มี
เมตตามากขึน้ และ 9) รูจ้ักการใหอ้ภยั คุณสมบตัิเหลา่นีจ้ะ
สง่ผลดีตอ่ความกา้วหนา้ในชีวิตตอ่ไป 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย มีดังนี ้1) ควรแบ่งทีม
นักศึกษาออกเป็น 2 ทีม แยกฝึกเป็น 2 ช่วง เพื่อสะดวกใน
การใชอ้าคารสถานที่ 2) ควรจัดสรรเวลาในการใชโ้ปรแกรม
มากว่าเดิม 3) สรา้งวัฒนธรรมองคก์รส่งเสริมสุขภาวะวิถี
พทุธ และศาสนาอื่นที่นกัศึกษานบัถือ 4) ควรพฒันาแนวคิด
ของนกัศกึษาดา้นศาสนาใหเ้ห็นเป็นเรือ่งทนัสมยั ทนัโลก 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 บรรยากาศการใชโ้ปรแกรมสง่เสรมิสขุภาวะตาม
แนววิถีพทุธแก่นกัศกึษาชัน้ปีที่ 1-4 คณะสาธารณสขุศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี 

 

กิตตกิรรมประกาศ 
กราบขอบพระคุณอาจารย์นิติศักดิ์  สิน ธ์ิงาม 

วิปัสสนาจารย ์ที่ใหเ้กียรติเป็นวิทยากร ถ่ายทอดวิชาวิปัสสนา
ก ร รมฐ านแก่ นั ก ศึ กษ า  ก ร าบขอบพระคุณ  ผู้ ช่ ว ย
ศาสตราจารย ์ดร. ปริญญา มลูสิน ผูอ้  านวยการสถาบนัวิจยั
และพฒันา มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี ที่ใหเ้กียรติเป็น
วิทยากร ปาถกถาพิเศษเรื่อง “ประโยชน์ของการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน” ขอขอบพระคณุ สมาชิกชมรมนกัปฏิบตัิ
วิปัสสนากรรมฐานนิติธรรมมงคลอุบลราชธานี อันไดแ้ก่ ผู้
อาวโุส เพื่อน พี่ นอ้ง ลกู หลาน ที่โอบเอือ้นกัศึกษาเขา้รบัฝึก
ปฏิบตัิวิปัสสนากรรมฐาน ช่วยประกอบอาหาร และเอือ้เฟ้ือที่
พกัอาศยัระหวา่งฝึกอบรมการปฏิบตัิธรรมแก่นกัศกึษา  

กราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร . อร
อนงค์ บุรีเลิศ คณบดีคณะสาธารณสุขศาสตร์ ที่เล็งเห็น
ความส าคญัของการพฒันาดา้นคณุธรรมจริยธรรม ความมี
จิตอาสาของนกัศึกษา ขอขอบพระคุณผูช้่วยศาสตราจารย์
สุภาพร ใจการุณ รองคณบดีคณะสาธารณสุขศาสตร ์ฝ่าย
วิจยัและบริการวิชาการชมุชน ที่ใหเ้กียรติเป็นประธานในการ
เปิดโครงการวิจยัและช่วยดแูลนกัศกึษาระหวา่งการฝึกสมาธิ 
รวมถึงขอขอบพระคุณคณะผูบ้ริหาร คณาจารย ์เจา้หนา้ที่ 
กัลยาณมิตรทัง้หลาย อันไดแ้ก่ ผู้ดูแลขา้พเจ้า ผูม้ีพระคุณ 
ผู้สนับสนุนส่งเสริม และผู้ร่วมอนุโมทนาในบุญกุศลของ
ขา้พเจา้ 

สิ่ ง ใดที่ ผู้วิ จัย  ได้ผิดพลาดล่วง เ กินท่านด้วย
กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม ขอท่านได้โปรดอโหสิกรรม
ใหแ้ก่ขา้พเจา้ หากมีสิ่งใดที่ท่านผูใ้ดไดล้่วงเกินผิดพลาดต่อ
ข้าพเจ้า ข้าพเจ้าขออโหสิกรรมให้ทั้งหมดทั้งสิน้ และขอ
อนญุาตปรบัเป็นกรรมอปุถมัภค์  า้ชูซึ่งกนัและกนัในทกุระบบ
ทั่วสากลโลกทุกศาสนา ประโยชนแ์ละคณุค่าของงานวิจยันี ้
ขอมอบแด ่บิดา มารดา บรูพคณาจารย ์ดวงวิญญาณ มนษุย ์
สตัวท์ัง้มวลที่ไดช้่วยเหลือมาโดยตลอด ขอผลบุญนีห้นุนน า
ใหท้า่นไดร้บัพรอนัประเสรฐิจากองคพ์ระสมัมาสมัพทุธเจา้ใน
การกา้วเขา้สูน่ิพพานอนัเป็นทิพยเ์ทอญ  
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