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บทคัดยJอ 

  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค6เพื่อ 1) เพื่อสร>างโปรแกรมการปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐาน ที่มีผลตHอการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของผู>ปฏิบัติธรรม ณ วัดโรจนประภา จังหวัดเพชรบูรณ6 2) เพื่อศึกษาผลของการปฏิบัติ

วิปCสสนากรรมฐาน ที่มีตHอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู>ปฏิบัติธรรม ณ วัดโรจนประภา จังหวัดเพชรบูรณ6 เปVน

การวิจัยแบบกึ่งทดลอง  มีกลุHมทดลอง จำนวน 15 ทHาน เครื่องมือที่ใช>ในการวิจัยครั้งนี้ ได>แกH แบบวัดคุณภาพ

ชีวิต มีคะแนนความเช่ือม่ันท่ี .963  วิเคราะห6ข>อมูลโดยใช>สถิตินอนพาราเมตริก  ใช>วิธีทดสอบแบบ Wilcoxon 

Matched pairs และวิเคราะห6ข>อมูลเชิงคุณภาพด>วยการวิเคราะห6เน้ือหา  

ผลการวิจัยพบวHา 1) โปรแกรมการปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐาน ที่มีผลตHอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู>

ปฏิบัติธรรม ณ วัดโรจนประภา จังหวัดเพชรบูรณ6 เปVนการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพHอเทียน และ

กิจกรรมการปฏิบัติจำนวน 7 วัน คิดเปVนรายชั่วโมงของการปฏิบัติจำนวน  42 ชั่วโมง รูปแบบกิจกรรมมี 4 

ลักษณะได>แกH 1) ฟCงบรรยาย 2) สวดมนต6ทำวัตรเช>า-เย็น 3) ปฏิบัติอิริยาบถหลัก นั่ง-เดินจงกรม 4) ปฏิบัติ

อิริยาบถยHอย 

2) ผลการทดลองพบวHา หลังการทดลองคะแนนคุณภาพชีวิตของผู>ปฏิบัติธรรมสูงกวHากHอนการทดลอง

อยHางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการวิเคราะห6ข>อมูลเชิงคุณภาพ พบวHา  1) ด>านกาย สุขภาพทางกาย

ดีขึ้นจากการรับประทานอาหารอยHางเหมาะสม การพักผHอนเปVนเวลา และการฝwกสติด>วยการเคลื่อนไหวและ
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เดินจงกรม  2) ด>านสังคม สัมพันธภาพดีขึ้นจากการเกื้อกูลและแบHงปCนกัน รวมถึงการทำงานรHวมกันอยHางมี

น้ำใจ  3) ด>านจิตใจ มีสติรู>ทันความคิด ลดความวิตกกังวล มีจิตเมตตา และมีความเบิกบานมากขึ้น  4) ด>าน

ปCญญา เข>าใจธรรมะและกฎไตรลักษณ6ลึกซ้ึงข้ึน ปลHอยวางได>ดี และประยุกต6ใช>ในการแก>ปCญหาชีวิต 

คำสำคัญ: โปรแกรมการปฏิบัติ; การปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐาน; การพัฒนาคุณภาพชีวิต; จังหวัดเพชรบูรณ6 

 

Abstract 

This research aimed to 1. Develop a Vipassana meditation practice program that affects 

the quality of life development of practitioners at Wat Rojanaprapa, Phetchabun Province. 2. 

Study the effects of Vipassana meditation practice on the quality of life development of 

practitioners at Wat Rojanaprapa, Phetchabun Province. This study was a quasi-experimental 

research with an experimental group of 15 participants. The research instrument was a quality 

of life measurement scale, with a reliability score of .963. The data were analyzed using 

nonparametric statistics, specifically the Wilcoxon Matched-Pairs Test, and qualitative data 

were analyzed using content analysis. 

The research findings revealed that: 1. The Vipassana meditation program that affected 

the quality of life development of practitioners at Wat Rojanaprapa was a movement-based 

practice following the method of Luangpor Teean, with 7 days of activities totaling 42 hours. 

The structure of the program consisted of four types of activities: 1. Listening to Dhamma talks 

2. Morning and evening chanting 3. Practicing the main postures (sitting and walking meditation) 

4. Practicing minor postures 

2. The experimental results showed that the quality of life scores after the program 

were significantly higher than before the program at the 0.05 level. From the qualitative 

analysis, the findings were as follows: 1 )  Physical aspect: Physical health improved from 

appropriate eating habits, timely rest, and practicing mindfulness through movement and 

walking meditation. 2) Social aspect: Relationships improved through mutual support, sharing, 

and kind cooperation. 3) Mental aspect: Increased mindfulness in thoughts, reduced anxiety, 

greater loving-kindness, and a more cheerful mind. 4) Wisdom aspect: Deeper understanding 

of Dhamma and the Three Characteristics (anicca, dukkha, anatta), better letting go, and the 

ability to apply these insights in solving life problems. 
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บทนำ 

การก>าวหน>าอยHางรวดเร็วทางด>านเทคโนโลยีในปCจจุบันและสภาพสังคมและเศรษฐกิจสHงผลตHอการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางกายและใจโดยมุHงไปที่ความสำเร็จในเป�าหมายทางด>านการเงิน และในการดำเนิน

ชีวิตประจำวันด>วยความรีบเรHงแขHงขันไมHมีเวลาใสHใจดูแลรHางกายและจิตใจของตนเองกHอให>เกิดความเครียด 

(stress), ความวิตกกังวล (anxiety), ความรู>สึกแปลกแยก (alienation), ความเบื่อหนHาย (boredom), ความ

ว>าเหวHเดียวดาย (loneliness), ความรู>สึกวHางเปลHาภายใน (inner emptiness) ซึ่งก็คือความทุกข6ในทางพุทธ

ศาสนานั่นเอง  (พระพรหมคุณาภรณ6 (ป.อ.ปยุตโต), 2553) ปCญหาความเครียดในการใช>ชีวิต ปCญหาสุขภาพจิต 

ปCญหาคุณภาพชีวิต(ความสุข)ที่เพิ่มมากขึ้น ผู>คนมีปCญหาเรื่องคิดมาก ฟุ�งซHาน วิตกกังวล หยุดคิดไมHได> เมื่อมี

เหตุการณ6ในชีวิตที่ไมHพึงปรารถนา และต>องการหยุดคิดจริง ๆ ก็ไมHสามารถหยุดได> ทำให>เปVนทุกข6วิตกกังวล 

กลุ>มใจ กลัว เปVนมากขึ้นถึงขั้นซึมเศร>าได> ความรู>สึกด>านลบเหลHานี้เปVนรากเหง>าของการเกิดปCญหาสังคมตHาง ๆ 

มากมาย (ศุภวรรณ พิพัฒน6พรรณวงศ6 กรีน, 2557) 

การปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐาน โดยการเจริญสติปCฏฐาน 4 เปVนวิธีการหนึ่งที่สามารถลดปCญหาคุณภาพ

ชีวิตได>ดี และได>รับการยกยHองนับถือกันอยHางสูง สติปCฏฐาน 4 แปลวHาการตั้งสติ หรือการเอาสติเข>าไปตั้งอยูHท่ี

ฐาน 4 ฐาน คือกาย เวทนา จิต ธรรม เปVนวิธีปฏิบัติเพื่อใช>สติให>เกิดผลดีที่สุด พระสัมมาสัมพุทธเจ>าได>ทรงยก

ยHองวHาเปVนทางสายเอก ดังได>กลHาวไว>ในมหาสติปCฏฐานสูตรวHา “ภิกษุทั้งหลายทางที่เปVนมรรคาเอก เพื่อความ

บริสุทธิ์ของสัตว6ทั ้งหลาย เพื่อข>ามพ>นความโสกะและปริเทวะ เพ่ือความอัสดงแหHงทุกข6และโทมนัส เพ่ือ

บรรลุโลกุตมรรค เพื่อกระทำให>แจ>งซึ่งพระนิพพานนี้คือสติปCฏฐานสูตร” (พระธรรมป�ฎก (ป.อ.ปยุตโต), 2552)

สติปCฏฐาน 4 คือกายานุปCสสนา ให>รู>กายในกาย เวทนานุปCสสนา ให>รู>เวทนาในเวทนา จิตตานุปCสสนา ให>รู>จิต

ในจิต ธัมมานุปCสสนาให>รู>ธรรมในธรรม เรียกสติปCฏฐาน 4 หรืออิริยาบท 4 ก็คือยืนเดิน นั่ง นอนให>รู> (พระ

ธรรมป�ฎก (ป.อ.ปยุตโต), 2546) จะเห็นได>วHาสติปCฏฐาน 4 ได>ยกให>เอาสติตั้งเปVนหลักสติหรือความระลึกได>อยูH

ที่ฐานทั้ง 4 ความคิดฟุ�งซHานตHาง ๆ ก็จะลดน>อยลง การปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐาน โดยการเจริญสติปCฏฐาน 4 

ของศูนย6ปฏิบัติธรรม วัดโรจนประภา ได>นำหลักการเจริญสติปCฏฐาน 4 แบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพHอเทียน 

จิตฺตสุโภ โดยได>เน>นการปฏิบัติเจริญสติปCฏฐาน 4 ในหมวดกายานุปCสสนาโดยใช>หลักการทางอิริยาบถบรรพ

เปVนหลักหรือหลักการเคลื่อนไหวเปVนหลักใหญH โดยแนวทางการเจริญสติปCฏฐาน 4 แบบเคลื่อนไหวแนวหลวง

พHอเทียน จิตฺตสุโภ คือเมื่อการเจริญสติปCฏฐาน 4 โดยการผลักมือข้ึน ดึงมือลง ยกมือขึ้น เอามือลง เดินไป

ข>างหน>า ถอยหลัง เอียงซ>าย เอียงขวา ก>มเงย ซึ ่งเปVนการเคลื่อนไหวของรHางกาย เปVนการเอาสติไปจับ

ความรู>สึกของกาย ขณะที่มีการเคลื่อนไหว ตามจังหวะที่กำหนดขึ้นเปVนการเจริญสติปCฏฐาน 4 ในทางกายา
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นุปCสสนา แล>วจึงนำเอาสติปCฏฐาน 4 ข>ออื่น ๆ ไมHวHาจะเปVนเวทนา จิต ธรรม เข>ามาพิจารณาภายหลังจากที่จิต

ได>อารมณ6กรรมฐานแล>วเปVนการเจริญสติปCฏฐาน 4 แบบการเคล่ือนไหว (หลวงพHอเทียน จิตฺตสุโภ, 2550) 

แนวทางเจริญสติของหลวงพHอเทียน จิตฺตสุโภ “เปVนการดูความคิด โดยชHวงแรก ๆ อาจคิดร>อยเร่ืองพัน

เรื่อง เราจะรู>จะเห็นเทHาทันความคิดสักเรื่องเดียวมันคิดยาวแล>ว กวHาเราจะรู>ตัวเห็นการคิด ตHอจากนั้น มันจะ

สั้นเข>า ๆ ในขณะที่ปCญญาของเราก็จะเร็วขึ้นความฉลาดของสติ สมาธิ ปCญญา ก็จะเร็วขึ้น คิดปุ�บเห็นปC บ 

เปรียบเสมือนแมวกับหนู หนูออกมาถูกแมวจับ หนูจะช็อคตาย ความคิดก็เหมือนกับเรื่องของหนู พอความคิด

เกิดขึ้น เราเห็น ความคิดจะหยุด ความคิดจะสั้นเข>า แล>วจะหมดไป เรื่อง โทสะ โมหะ โลภะ จะลดน>อยลง 

เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณก็ไมHเปVนทุกข6 ความยึดมั่น ถือมั่นก็จะลดน>อยลง” (หลวงพHอเทียน จิตฺตสุโภ, 

2550) คุณภาพชีวิต ก็จะดีขึ้น ผู>ที่เจริญสติปCฏฐาน 4 อยHางถูกต>องอยHางนั้นอยHางนานไมHเกิน 7 ป¡ อยHางกลางไมH

เกิน 7 เดือนอยHางเร็วที่สุดนับแตH 1 วันถึง 7 วันหรือ 90 วันอานิสงส6มีอยูH 2 ประการ หนึ่งเปVนพระอรหันต6ใน

ปCจจุบันภพนี้ สองแตHหากไมHได>เปVนพระอรหันต6ก็ต>องเปVนพระอนาคามี หลวงพHอเทียนได>รับรองผลด>วยชีวิตของ

ทHานวHาหากปฏิบัติตHอเนื่องกันเปVนลูกโซH หากผู>ใดเจริญสติแบบเคลื่อนไหว มีสติติดตามรู>ในอิริยาบถทุกอิริยาบถ 

ไมHวHาจะเปVนอิริยาบถท่ีเห็นด>วยตา หรือไมHเห็นด>วยตาก็ตาม รับรองอยHางนานไมHเกิน 3 ป¡ อยHางกลาง 1 ป¡ ยังเร็ว

ท่ีสุด 1 วันถึง 30 วัน ความทุกข6ลดลงแนH ๆ (หลวงพHอเทียน จิตฺตสุโภ, 2551) 

ที่ผHานมามีผู>ศึกษาวิจัยผลของการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวกับสุขภาพจิตและความฉลาดทางอารมณ6 

ของไกลฤกษ6 ศิลาคม และ หัสดิน แก>ววิชิต (2560)  พบวHานักศึกษาที่ไมHมีปCญหาสุขภาพจิต มีดัชนีความสุข 

และความฉลาดทางอารมณ6สูงขึ้น หลังได>รับการฝwกเจริญสติแบบเคลื่อนไหว และมีงานวิจัยผลของการเจริญสติ

แบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพHอเทียนที่มีตHอความรู>สึกเห็นคุณคHาในตนเองของผู>สูงอายุของ ปลาย

กันยา อุHนไทย  (2558) พบวHาผู>สูงอายุที่เข>ารHวมการทดลองมีการรับรู>คุณคHาแหHงตนสูง และอัตราการเต>นของ

หัวใจ ความดันโลหิตต่ำกวHากHอนการทดลอง จะพบวHาการเจริญสติปCฏฐาน 4 ตามแนวทางการเคลื่อนไหวของ

หลวงพHอเทียน จิตฺตสุโภ สHงผลตHอรHางกายและจิตใจ ของ ฐิติมา ตั้งจิตเมธี (2559)  ได>ทำการวิจัยเรื่อง “การ

พัฒนาคุณภาพชีวิตตามองค6ธรรม พละ 5 ด>วยการเจริญสติแบบเคลื ่อนไหว” พบวHา การเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตตามองค6ธรรมพละ 5 ได> โดยมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตเพิ่มขึ้น วัดโรจน

ประภา จังหวัดเพชรบูรณ6 เปVนวัดที่มีชื่อเสียงด>านการปฏิบัติธรรมแนวหลวงพHอเทียน จิตฺตสุโภ ที่เน>นการเจริญ

สติ ฝwกสมาธิ โดยมีอาคารสถานที่พร>อมและเหมาะสมแกHการอยูHปฏิบัติธรรม และมีธรรมชาติที่รHมรื่น สะอาด

และเงียบสงบ ควรแกHการฝwกฝนตนด>านจิตใจ และผู>วิจัยเคยมีประสบการณ6ในการเข>ารHวมปฏิบัติธรรมเจริญ

วิปCสสนากรรมฐาน ณ วัดแหHงนี้ ทำให>เห็นวHาควรแกHการเปVนพื้นที่ในการศึกษาวิจัยเพื่อที่จะเปVนประโยชน6ตHอ

งานด>านวิชาการทางจิตวิทยาและพระพุทธศาสนา  
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ดังนั้นผู>วิจัยจึงเสนอบทความวิจัย เพื่อให>เกิดความรู>ที่เกี่ยวกับการปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐานตHอการพัฒนา

คุณภาพชีวิต อันจะเปVนประโยชน6ตHอการสHงเสริมการปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐาน และการสHงเสริมคุณภาพชีวิต

ด>วยหลักพุทธธรรมสำหรับประชาชนตHอไป 

 

วัตถุประสงคXของการวิจัย 

1. เพ่ือสร>างโปรแกรมการปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐาน ท่ีมีผลตHอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู>ปฏิบัติ

ธรรม ณ วัดโรจนประภา จังหวัดเพชรบูรณ6 

2. เพ่ือศึกษาผลของการปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐาน ท่ีมีตHอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู>ปฏิบัติธรรม ณ 

วัดโรจนประภา จังหวัดเพชรบูรณ6 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้ใช>ระเบียบวิธีวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Design)  แบบแผนการทดลอง 

(One Group pretest-posttest design) คือเปVนกลุHมทดลอง 1 กลุHม มีการประเมินกHอนและหลังการทดลอง 

โดยใช>แบบประเมินชุดเดียวกัน จากน้ันนำคะแนนเปรียบเทียบกันด>วยสถิติ 

1. ประชากร และกลุHมตัวอยHาง 

 1.1 ประชากร ผู>ปฏิบัติธรรม วัดโรจนประภา จังหวัดเพชรบูรณ6 จำนวน 250 คน  

 1.2 กลุHมตัวอยHาง ได>แกH ผู>ปฏิบัติธรรมจำนวน 30 คน คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง  ที่สมัครใจเข>ารHวม

โครงการ โดยมีคะแนนคุณภาพชีวิตอยูHในระดับปานกลางลงมา  เพื่อเข>ากลุHมระหวHางกลุHมทดลอง จัดเปVนกลุHม

ทดลอง 15 คน เข>ารHวมโปรแกรมเพ่ือการทดลอง 

2. เคร่ืองมือท่ีใช>ในการวิจัย  

 แบบวัดคุณภาพชีวิต ของผู>ปฏิบัติธรรม ซึ่งประกอบด>วยคำถาม 28 ข>อ  โดยทำ Face Validity โดย

ให> Advisors ตรวจสอบด>านความถูกต>อง ชัดเจนของภาษา และครบถ>วนเหมาะสมทางวิชาการ ปรับปรุงแก>ไข 

นำให>ผู>ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 รูป/ทHาน  ตรวจสอบความครอบคลุมของเนื้อหาและความถูกต>องและชัดเจนของ

ภาษา โดยพิจารณาจากดัชนีความสอดคล>อง (Index of item objective congruence: IOC) โดยเลือกข>อท่ี

มีคะแนนท่ีระดับ 0.7-1.0 

การวิเคราะห'ขIอมูล 

ผลการปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐานที่มีตHอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู>ปฏิบัติธรรม ณ วัดโรจนประภา 

จ ังหว ัดเพชรบูรณ6   เปร ียบเทียบคะแนนกHอนและหลักการทดลอง โดยใช >สถ ิต ินอนพาราเมตริก 

(Nonparametric) ใช>วิธีทดสอบแบบ Wilcoxon Matched pairs และวิเคราะห6ข>อมูลเชิงคุณภาพด>วยการ

วิเคราะห6เน้ือหา Content Analysis  
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ผลการวิจัย 

วัตถุประสงค'ที่ 1 ผลการสร>างโปรแกรมการปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐาน ที่มีผลตHอการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของผู>ปฏิบัติธรรม ณ วัดโรจนประภา จังหวัดเพชรบูรณ6   

พบวHา โปรแกรมการปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐานท่ีพัฒนาข้ึนโดยบูรณาการปฏิบัติธรรมตามหลักสติปCฎฐาน 4 การ

ปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพHอเทียน และกิจกรรมการปฏิบัติจำนวน 7 วัน คิดเปVนรายชั่วโมงของการ

ปฏิบัติจำนวน 42 ชั่วโมง รูปแบบกิจกรรมมี 4 ลักษณะได>แกH 1) ฟCงบรรยาย 2) สวดมนต6ทำวัตรเช>า-เย็น 3) 

ปฏิบัติอิริยาบถหลัก น่ัง-เดินจงกรม 4) ปฏิบัติอิริยาบถยHอย 

 โปรแกรมการปฏิบัติวิปYสสนากรรมฐานท่ีมีต[อการพัฒนาคุณภาพชีวิต  

 ผู>วิจัยได>ดำเนินการพัฒนาขึ้นจากการศึกษาพระไตรป�ฎก หลักพุทธธรรม ทบทวนวรรณกรรม เปVน

ชุดกิจกรรมสร>างประสบการณ6การเรียนรู>เกี่ยวกับโปรแกรมการปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐานที่มีตHอการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของผู>ปฏิบัติธรรมระยะเวลาในการฝwกปฏิบัติ 7 คร้ัง  (7 วัน) โดยมีตัวอยHางกิจกรรมดังน้ี   

กิจกรรมที่ 1 เปVนกิจกรรมสร>างความเข>าใจเรื่องของการฝwกเจริญสติปCฏฐาน 4 ปCญหา เพื่อให>

เข>าใจ ความหมาย คุณคHา ประโยชน6ท่ีจะได>รับ และแลกเปล่ียนเรียนรู>จนเกิดความเข>าใจ 

 

เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค6 

สติปCฏฐาน 4   

04.00– 

21.00 

พิธีเป�ด ทีมวิจัยแนะนำตัว เร่ิมต>นการอบรม 

ทำแบบวัด  เก็บข>อมูล (กHอน) 

อธิบายระเบียบ  สร>างความเข>าในในระเบียบ ของ

การเข>าฝwกอบรมการปฏิบัติธรรม 

ธรรมภาคปฏิบัติ สติปCฏฐาน 4 

เทศนาบรรยายธรรม

ธรรมในเบ้ืองต>น 

 อธิบายการปฏิบัติธรรม ในการเจริญ

สติปCฏฐาน 4 

    

 กิจกรรมที่ 2 เปVนกิจกรรมเข>าถึงการฝwกเจริญสติปCฏฐาน 4 อธิบายเทคนิค อธิบายรูปแบบของ

กระบวนการวิธีตHาง ๆ สร>างความมั่นใจในการปฏิบัติธรรม เพื่อให>เกิดทักษะการปฏิบัติและแลกเปลี่ยนเรียนรู>

จนเกิดความเข>าใจในการปฏิบัติ 
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เวลา  

สติปCฏฐาน 4  

04.00– 

21.00 

สวดมนต6 ระลึกถึงพระรัตนตรัย 

แสดงธรรม เพ่ือเสริมศรัทธา(กำลังใจ) 

เจริญสติปCฏฐาน 

4 เดิน-น่ัง 

 

ฝwกปCญญา เพื่อการสร>างสุขภาวะองค6

รวม 

ทำวัตร เพ่ือศรัทธาในการปฏิบัติธรรม 

 

 กิจกรรมที่ 3 เปVนกิจกรรมพัฒนาการฝwกการเจริญสติปCฏฐาน 4 เข>าใจถึงความสำคัญของ

การเจริญสติปCฏฐาน 4 สามารถอธิบายแบบองค6รวมได> สร>างองค6ความรู>ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของการ

ปฏิบัติธรรมได>อยHางเปVนกระบวนการและสามารถนำไปใช>ในชีวิตประจำวัน 

 

เวลา วัตถุประสงค6 

สติปCฏฐาน 4  

04.00 – 

21. 

สวดมนต6 ระลึกถึงพระรัตนตรัย 

แสดงธรรม เพ่ือเสริมศรัทธา(กำลังใจ) 

เจริญสติปCฏฐาน 4 เดิน-น่ัง ฝwกปCญญา เพื่อการสร>างสุขภาวะองค6

รวม 

ทำวัตร เพ่ือศรัทธาในการปฏิบัติธรรม 

สอบอารมณ6 เพ่ือความเข>าใจในการปฏิบัติเพ่ิมข้ึน 

 

วัตถุประสงค'ที่ 2 ศึกษาผลของการปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐาน ที่มีตHอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู>

ปฏิบัติธรรม ณ วัดโรจนประภา จังหวัดเพชรบูรณ6  พบวHา 

ตารางท่ี 4.1 แสดงคHาเฉล่ีย สHวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนคุณภาพชีวิต 

 

 

N = 15 N คHาเฉล่ีย สHวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

ด>านกาย 1

5 

3.99 .52 

ด>านสังคม 1

5 

4.30 .59 
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ด>านจิตใจ 1

5 

4.14 .56 

ด>านปCญญา 1

5 

3.90 .50 

รวม 1

5 

4.17 .58 

 

จากตาราง แสดงให>เห็นวHา คุณภาพชีวิตรวม คHาเฉลี่ย อยูHที่ 4.17 คุณภาพชีวิตด>านสังคม ภาพรวม

คHาเฉลี่ยสูงสุด อยูHที่ 4.30 แปลผลอยูHในระดับ มากที่สุด  รองลงมาคือ คุณภาพชีวิตด>านจิตใจ  มีคHาเฉลี่ยคือ 

4.14 แปลผลอยูHระดับมาก อันดับสามคือ คุณภาพชีวิตด>านกาย มีคHาเฉลี่ยคือ 3.99 แปลผลอยูHในระดับ มาก  

และน>อยสุดคือ คุณภาพชีวิต ด>านปCญญา มีคHาเฉล่ียอยูHท่ี ระดับ 3.90 แปลผลอยูHในระดับ มาก 

 

ตารางท่ี 4.2 เปรียบเทียบคHาเฉล่ีย กHอนและหลังการทดลอง 

ก ลุH ม

ทดลอง 

กHอนทดลอง แปลผล ห ลั ง

ก า ร

ทดลอง 

แปลผล เปรียบเทียบ 

1 3.07 ป า น

กลาง 

3.46 มาก เพ่ิมข้ึน 0.39 

2 2.96 ป า น

กลาง 

3.82 มาก เพ่ิมข้ึน 0.89 

3 3.07 ป า น

กลาง 

4.50 มากท่ีสุด เพ่ิมข้ึน 1.43 

4 3.36 มาก 4.25 มากท่ีสุด เพ่ิมข้ึน 0.89 

5 3.29 ป า น

กลาง 

3.93 มาก เพ่ิมข้ึน 0.64 

6 3.00 ป า น

กลาง 

3.54 มาก เพ่ิมข้ึน 0.53 

7 3.71 มาก 4.79 มากท่ีสุด เพ่ิมข้ึน 1.08 

8 2.96 ป า น

กลาง 

3.36 มาก เพ่ิมข้ึน 0.40 

9 4.14 มาก 3.50 มาก ลดลง 0.64 

10 2.15 น>อย 4.68 มากท่ีสุด เพ่ิมข้ึน 2.43 
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11 3.89 มาก 4.82 มากท่ีสุด เพ่ิมข้ึน 0.93 

12 4.07 มาก 4.39 มาก เพ่ิมข้ึน 0.32 

13 3.71 มาก 3.98 มาก เพ่ิมข้ึน 0.27 

14 3.71 มาก 4.11 มาก เพ่ิมข้ึน 0.40 

15 3.36 ป า น

กลาง 

4.18 มาก เพ่ิมข้ึน 0.82 

 

จากตาราง แสดงให>เห็นวHา คะแนนคHาเฉลี่ย เปรียบเทียบกHอนและหลังทดลอง เพิ่มขึ้นสูงสุด ของกลุHม

ทดลอง อันดับ 10. มีการเพิ่มขึ้นสูงสุด คือ เพิ่มขึ้น 2.43 ลำดับรองลงมา กลุHมทดลอง ลำดับที่ 3 มีการเพิ่มข้ึน

หลังทดลอง อยูHที่ 1.43  และลำดับที่ 7 มีการเพิ่มขึ้น หลังทดลอง อยูHที่ 1.08  และน>อยที่สุด คือกลุHมทดลอง

อันดับท่ี 9 มีการลดลงหลังทดลอง อยูHท่ี 0.64 

ตารางท่ี 4.3 แสดงผลการวิเคราะห'เปรียบเทียบกลุ[มทดลอง ก[อนและหลังการทดลอง 

  จำนวน 

 

ค[าเฉล่ีย ส[วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

Wilcoxon 

Value 

Wilcoxon 

Prob 

ระด ับค ุณภาพ

ชีวิต 

กHอนทดลอง 

หลังทดลอง 

15 

15 

3.37 

4.17 

0.50 

0.57 

 

3.040 

 

.002* 

 

จากตาราง  ในกลุHมทดลอง กHอนการทดลอง คHา Mean เทHากับ 3.37 คHา SD เทHากับ 0.05 หลังการ

ทดลอง คHา Mean เทHากับ 4.17 คHา SD เทHากับ 0.57 เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยคะแนนคุณภาพชีวิตของ

กลุHมทดลอง กHอนและหลังการทดลองในกลุHมทดลองโดยใช>สถิติ Wilcoxon Matched pairs พบวHา คะแนน

เฉล่ียคุณภาพชีวิต เพ่ิมสูงข้ึนอยHางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ผลการทดลองเชิงคุณภาพ แบHงเปVน 4 ด>าน ได>ผลดังน้ี 

1. ด>านกาย จากการรับรู> ฟCง พูดคุยแลกเปลี่ยนมุมมองประสบการณ6 สะท>อน ถาม ผู>เข>ารHวมสHวน

ใหญHมีพัฒนาคุณภาพชีวิต ด>านกายดีขึ้นมาก จากการรับประทานอาหาร 2 มื้อ มีการพิจารณาอาหารกHอนทาน 

และการแนะนำให>มีสติในการทาน การเคี้ยวให>ช>า มีสติในการเคี้ยวและกลืนอาหาร รวมทั้งการปฏิบัติแนว

เคลื่อนไหว และการเดินจงกรม ชมพระอาทิตย6ขึ้น และพระอาทิตย6ตก การนอนไมHดึกและตื่นแตHเช>าทำวัตร

แปล ทำให>หลายทHานมีสุขภาพดีข้ึน ผHอนคลายข้ึน นอนหลับได>ดีข้ึน และมีสติรู>สึกตัวมากข้ึน   

2. ด>านสังคม  จากการรับรู> ฟCง พูดคุยแลกเปลี่ยนมุมมองประสบการณ6 สะท>อน ถาม ผู>เข>ารHวม

สHวนใหญHมีพัฒนาคุณภาพชีวิต ด>านสังคมดี มีระเบียบวินัย ปฏิบัติตามกฎ และตรงตHอเวลาที่นัดหมาย ทั้งเวลา

ตื่น เวลาทำวัตร เวลารับประทานอาหารเช>า และเพล  เวลาปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐาน การชHวยเหลือกันในการ
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ทำความสะอาดบริเวณวัดที่ได>รับมอบหมาย การมีน้ำใจชHวยเหลือ แนะนำ การออกกำลังกาย และการหายใจท่ี

มีประโยชน6ตHอผู>เข>ารHวมการทดลองทHานอื่น รวมถึงการเกื้อกูลกันในการชHวยดูแลผู>สูงอายุ หรือมีอาการเจ็บป«วย 

และการที่ต>องนอนรHวมกัน ก็ฝwกให>ได>ปรับตัวในการต>องอยูHกับผู>อื่นได>ดีมากขึ้น รวมถึงการมีความรับผิดชอบตHอ

งานของสHวนรวมดีมากข้ึน   

3. ด>านจิตใจ  จากการรับรู> ฟCง พูดคุยแลกเปล่ียนมุมมองประสบการณ6 สะท>อน ถาม ผู>เข>ารHวมสHวน

ใหญHมีพัฒนาการคุณภาพชีวิตด>านจิตใจมากขึ้น มีใจตั้งมั่นและชอบในการทำวัตรแปล และการฟCงธรรมมากข้ึน 

ลดความวิตกกังวลกับเรื่องในอนาคตได>ดีขึ้น เห็นทันความคิดฟุ�งซHานได>ดีขึ้น รู>เทHาทันความโกรธแม>ถูกสัตว6ทำ

ร>ายก็มีสติ และให>อภัย มีจิตที่เมตตามากข้ึน ทั้งกับผู>เข>ารHวมปฏิบัติธรรม คนครัว และสุนัขในวัด มีความหนัก

แนHนในอารมณ6มากขึ้น ตHอสู>กับความงHวง ความสบายที่อยูHที่บ>าน ความโกรธ ความคิดฟุ�งซHานได>ดีมากข้ึน  

ปลHอยวางความคิดตHาง ๆ ท้ังเร่ืองของตนเองและผู>อ่ืนได>ดีมากข้ึน มีความสดช่ืนเบิกบานมากข้ึน  

4. ด>านปCญญา   จากการรับรู> ฟCง พูดคุยแลกเปลี่ยนมุมมองประสบการณ6 สะท>อน ถาม ผู>เข>ารHวม

สHวนใหญHมีพัฒนาการคุณภาพชีวิต ด>านปCญญามากขึ้น สวดมนต6แปลและฟCงธรรมเข>าใจมากขึ้น  และโดยการมี

สติ ทำให>เห็นความคิดได>เร็ว ไมHหลงไปกับความคิด  รู>ทันความคิดและอารมณ6ของตนเอง ทำให>ปลHอยวาง

ความคิดได>มากขึ้น เข>าใจกฎไตรลักษณ6 ความไมHเที่ยง การทนอยูHไมHได> และการที่เราบังคับบัญชาไมHได>   มอง

โลกตามตวามเปVนจริงมากขึ้น รู>เทHาทันความนึกคิด สามารถนำไปประยุกต6ใช>จัดการปCญหาตHาง ๆ ในชีวิตได>ดี

ข้ึน ด>วยการปลHอยวางความทุกข6ได>ดีมากข้ึน  

 

องคXความรูeใหมJ  

 ผลการปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐานที่มีตHอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู>ปฏิบัติธรรม ผู>วิจัยสังเคราะห6จาก

ผลการศึกษาสร>างเปVนภาพนี้เปVนแผนภาพแสดงความสัมพันธ6ระหวHาง สัปปายะ (ความเหมาะสม), วิปCสสนา 

(การปฏิบัติธรรมเพ่ือการเห็นแจ>ง) และ คุณภาพชีวิต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ท่ีอยู(พักเหมาะสม 

• อาหารเหมาะสม 

• การสอนเหมาะสม 

• อาจารย6เหมาะสม 

• อากาศและส่ิงแวดล>อม
เหมาะสม 

• กระบวนการฝAกปฏิบัติ
เหมาะสม 

สัปปายะ 

• สติปEฎฐาน 4 

• ยกมือสร>างจังหวะ  

• เดินจงกรม , อริยาบถย(อย 

• ปฏิบัติกิจวัตร (ป.ดกวาด ทำความ
สะอาด) 

วิป*สสนา • ด>านกาย 

• ด>านสังคม 

• ด>านจิตใจ 

• ด>านปEญญา 

คุณภาพชีวิต 
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แผนภาพนี้แสดงให>เห็นถึงกระบวนการพัฒนา คุณภาพชีวิต ผHานการปฏิบัติวิปCสสนา โดยเริ่มจากการ

จัดสภาพแวดล>อมท่ีเหมาะสม (สัปปายะ) ซ่ึงจะชHวยให>การปฏิบัติธรรมมีประสิทธิภาพ และนำไปสูHการมีชีวิตท่ีดี

ข้ึน 

1. สัปปายะ (ความเหมาะสม) – ปCจจัยแวดล>อมที่เอื ้อตHอการปฏิบัติธรรม "สัปปายะ" หมายถึง

สิ่งแวดล>อมที่ชHวยสนับสนุนการปฏิบัติธรรมได>อยHางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ ซึ่งสามารถแบHงเปVนหลาย

ด>าน ดังน้ี 

1.1 ท่ีอยูHท่ีเหมาะสม สถานท่ีสงบ ไร>เสียงรบกวน ไมHมีคนนอก มีความสะอาด ปลอดภัย เอ้ือตHอการฝwก

จิตและเจริญสติ 

1.2 อาหารที่เหมาะสม ไมHมากหรือน>อยเกินไป มีคุณคHาทางโภชนาการ ไมHสHงผลให>รHางกายงHวงซึมหรือ

กระสับกระสHาย การรับประทานอาหาร 2 ม้ือ มีการพิจารณาอาหาร และด่ืมน้ำปานะ เปVนน้ำสมุนไพรฤทธ์ิร>อน 

ท่ีเหมาะกับสภาพอากาศและสุขภาพ 

1.3 การสอนที่เหมาะสม ได>รับคำแนะนำจากพระอาจารย6ที่มีความรู> ใช>วิธีการสอนที่เข>าใจงHายและ

เหมาะกับผู>เรียน สอนให>เกิดความเข>าใจในหลักธรรมและการปฏิบัติ มีการบรรยายธรรมเปVนระยะ และการ

สอบอารมณ6ให>เข>าใจสภาวะธรรมท่ีเกิดข้ึน 

1.4 พระอาจารย6ที่เหมาะสม มีประสบการณ6ในการปฏิบัติ เปVนผู>ที่สามารถให>คำชี้แนะและนำพาผู>

ปฏิบัติได>ถูกต>อง 

เปVนแบบอยHางท่ีดีในการดำเนินชีวิตตามหลักธรรม 

1.5 อากาศและสิ่งแวดล>อมที่เหมาะสม บรรยากาศรHมรื่น อากาศบริสุทธิ์ ไมHแออัดหรือกHอให>เกิด

ความเครียด 

สภาพอากาศเย็นสบาย มีต>นไม>ใหญH และสนามหญ>า สวนบัว ลานดิน มีความเปVนธรรมชาติสูงมากและมีความ

เรียบงHาย 

1.6 กระบวนการฝwกปฏิบัติท่ีเหมาะสม มีแนวทางท่ีเปVนระบบ ไมHหักโหมเกินไป รู>เพียร รู>พัก สอดคล>อง

กับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา สนับสนุนให>ผู>ปฏิบัติสามารถนำไปใช>ในชีวิตประจำวันได> 

2. วิปCสสนา (การปฏิบัติธรรมเพื่อการเห็นแจ>ง) เมื่อมีสภาพแวดล>อมที่เอื้อตHอการปฏิบัติ ก็สามารถฝwก

วิปCสสนาได>อยHางเต็มที่ ซึ่งหมายถึงการฝwกสติปCญญาเพื่อให>เห็นความจริงของสรรพสิ่ง ผHานกระบวนการฝwก

ปฏิบัติดังตHอไปน้ี 

2.1 สติปCฏฐาน ฝwกให>มีสติอยูHกับปCจจุบัน รับรู>ความคิด อารมณ6 และรHางกายอยHางเปVนกลาง พิจารณา

ส่ิงตHาง ๆ ตามความเปVนจริง 

2.2 ยกมือสร>างจังหวะ เปVนการเคลื่อนไหวที่มีสติ ฝwกการรับรู>และความละเอียดอHอนของจิต ใช>เปVน

พ้ืนฐานของการพัฒนาสติในกิจวัตรประจำวัน 
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2.3 เดินจงกรม และการกำหนดอิริยาบถยHอย การเดินด>วยสติ ไมHต>องมีคำบริกรรมใด ๆ ชHวยให>มีสติ 

ฝwกให>รู>เทHาทันการเคล่ือนไหวของรHางกาย เปVนวิธีการเจริญสติในอิริยาบถเคล่ือนไหว และในอิริยาบถยHอยตHาง ๆ 

2.4 ปฏิบัติพิชิตจิต ฝwกให>จิตสงบและสะอาดจากกิเลส ลดความฟุ�งซHานและความทุกข6  เพิ่มพูนปCญญา

และการเห็นแจ>ง 

3. คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น เมื่อฝwกวิปCสสนาอยHางตHอเนื่องและถูกต>อง ผลลัพธ6ที่ได>คือการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตในทุกด>าน ได>แกH 

3.1 ด>านกาย สุขภาพดีขึ้นจากการมีสติและลดความเครียด พฤติกรรมการกินและการดูแลสุขภาพดี

ข้ึน ลดอาการป«วยท่ีเกิดจากความเครียด เชHน นอนไมHหลับ ความดันโลหิตสูง 

3.2 ด>านสังคม มีความสัมพันธ6ที่ดีขึ้นกับผู>อื่น เพราะจิตใจสงบและมีเมตตา มีความเข>าใจและเห็นอก

เห็นใจผู>อ่ืนมากข้ึนลดความขัดแย>งและความขุHนเคืองในชีวิตประจำวัน  

3.3 ด>านจิตใจ มีจิตใจสงบมากขึ้น ลดความฟุ�งซHาน มีความสุขจากภายใน ไมHขึ้นอยูHกับปCจจัยภายนอก 

เข>าใจอารมณ6ของตัวเองและควบคุมอารมณ6ได>ดีข้ึน 

3.4 ด>านปCญญา มีความเข>าใจในความเปVนจริงของชีวิต ตัดสินใจอยHางมีสติและรอบคอบ มีแนวทาง

การใช>ชีวิตท่ีสมดุลและมีความหมาย 

สรุปแผนภาพนี้แสดงให>เห็นถึงกระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตผHานการปฏิบัติธรรม โดยเริ่มจากการ

สร>าง "สัปปายะ" ซึ่งเปVนสภาพแวดล>อมที่เหมาะสมสำหรับการฝwกฝนวิปCสสนา เมื่อมีการปฏิบัติที่ดี ยHอมนำไปสูH

การพัฒนาชีวิตท้ังทางกาย สังคม จิตใจ และปCญญา สHงผลให>เกิดความสุขและความสมดุลในชีวิต 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

การปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐานที่มีตHอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู>ปฏิบัติธรรม ณ วัดโรจนประภา 

จังหวัดเพชรบูรณ6 ทั้งสี่ด>าน มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นทุกด>าน โดยด>านกาย มีสุขภาพทางกายที่ดีขึ้น ทั้งเรื่องการ

รับประทานอาหารที่พอเหมาะ การนอนหลับที่เร็วที่เหมาะสมกับนา­ิกาชีวิต การฝwกเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 

การเดินจงกรม ทำให>สุขสภาวะทางกายแข็งแรงขึ้น  ทางด>านสังคม การได>อยูHรHวมกับผู>อื่น ได>เกื้อกูลกัน ได>

รHวมกันทำความสะอาดบริเวณวัดที่ได>รับมอบหมาย มีน้ำใจตHอกัน แบHงปCนความรู>และของกินของใช>รHวมกัน ทำ

ให>เกิดสัมพันธภาพท่ีดี ด>านจิตใจ การมีสติทำให>เห็นทันความคิด ลดความวิตกกังวลเร่ืองในอนาคตท่ียังไมHมาถึง 

รู>เทHาทันความโกรธ และให>อภัย มีจิตเมตตามากขึ้น มีสติตั้งมั่นมากขึ้น มีความสดชื่น เบิกบานมากขึ้น ด>าน

ปCญญา เข>าใจธรรมะได>ดีมากข้ึน มองโลกตามความเปVนจริงมากข้ึน เข>าใจในกฎไตรลักษณ6 รู>เทHาทันความนึกคิด

ปรุงแตHงมากข้ึน ปลHอยวางได>มากย่ิงข้ึน และสามารถนำไปประยุกต6ใช>ในการแก>ไขปCญหาชีวิตได>ดีมากย่ิงข้ึน 
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ขeอเสนอแนะ 

1. ขIอเสนอแนะสำหรับการนำไปใชI 

1) จากผลการวิจัยที่แสดงให>เห็นวHา การปฏิบัติวิปCสสนากรรมฐานสามารถที่จะสHงเสริมคุณภาพ

ชีวิตของผู>ปฏิบัติธรรมได> จึงเสนอวHา ควรที่จะให>นำแนวทางดังกลHาวนี้ไปใช>ในสำนักปฏิบัติธรรมประจำจังหวัด

โดยสามารถปรับให>สอดคล>องกับบริบทของแตHละแหHงได> 

2) ผลของการปฏิบัติวิปCสสนาสามารถที่จะสHงเสริมคุณภาพชีวิตได>เปVนอยHางดีสำหรับผู>ปฏิบัติ

ธรรม จึงเสนอให>มีการสHงเสริมกลุHมตHาง ๆ เพ่ิมข้ึนเพ่ือให>เกิดการปฏิบัติวิปCสสนาเพ่ิมข้ึน 

2 ขIอเสนอแนะสำหรับการทำวิจัยคร้ังต[อไป 

1) การศึกษาครั้งนี้มีข>อจำกัดในการติดตามผลระยะยาว จึงเสนอวHาควรมีวิจัยที่สามารถติดตามใน

ระยะยาวได> จะทำให>เห็นถึงความคงทนของผลการวิจัยหรือข>อค>นพบอ่ืน ๆ  

2) การศึกษาคร้ังน้ีมีตัวแปรตามคือคุณภาพชีวิต จึงเสนอวHา ควรมีการศึกษาตัวแปรอ่ืน ๆ ท่ีการปฏิบัติ

วิปCสสนาสามารถจะสHงเสริมได> เชHน การลดความเครียด สุขภาวะ หรือการควบคุมตนเอง  
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