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บทคัดยFอ 

 งานวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคน

วัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 นี้ มีวัตถุประสงคO 1) เพื่อสร=างโปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อการตะหนักรู=

ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19  และ 2) เพื่อทดลองโปรแกรม

เตรียมตัวตายเพื่อการตะหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 

ทั้งนี้ การวิจัยครั้งนี้เปRนการวิจัยกึ่งทดลอง  (Quasi Experimental Research) โดยกลุBมทดลองมีจำนวน 9 

คน  เครื่องมีในการวิจัยได=แกB โปรแกรเตรียมตัวตายและการเห็นคุณคBาในชีวิต ผู=ทรงคุณวุฒิประเมินความ

เหมาะสม ที ่ 4.33 ถือวBาเหมาะสม แบบสอบถามการตะหนักรู =ความตาย มีคBาความเชื ่อมั ่น .953 และ

แบบสอบถามการเห็นคุณคBาในชีวิต มีคBาความเชื่อมั่น .958 วิเคราะหOข=อมูลโดยใช=สถิตินอนพาราเมตริก 

(Nonparametric) ใช=วิธีทดสอบแบบ Wilcoxon Matched pairs และวิเคราะหOข=อมูลเชิงคุณภาพด=วยการ

วิเคราะหOเน้ือหา Content Analysis  

 ผลการวิจัยพบวBา 1) โปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของ

คนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 ประกอบด=วย 7 กิจกรรม ได=แกB กิจกรรมที่ 1 รู =ตัว รู =ใจ รู =จักกัน 

กิจกรรมที่ 2 ความหมายของชีวิต กิจกรรมที่ 3 ความไมBแนBนอนของชีวิต กิจกรรมที่ 4 เสียงธรรมชาติ และ

ระฆังแหBงสติ กิจกรรมที่ 5 มรณานุสติ กิจกรรมที่ 6 จุดพักพิงของชีวิต (พึ่งตนเอง) และกิจกรรมที่ 7 ไตรสิกขา

และความงอกงามของชีวิต 

 2) ผลการทดลองพบวBา การตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิต หลังการทดลองมีคะแนน

สูงกวBากBอนการทดลองแตกตBางกันอยBางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

คำสำคัญ: เตรียมตัวตาย; ตระหนักรู=ความตาย; การเห็นคุณคBาในชีวิต 
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Abstract 

 The Effects of a Death Preparation Program on Death Awareness and Life Valuation of 

Working Adults in the Post-COVID-19 Crisis Period. This research aimed to: (1) develop a death 

preparation program to promote death awareness and life valuation among working adults in 

the post-COVID-19 crisis period, and (2) experiment with the implementation of the program. 

This study was a quasi-experimental research. The experimental group consisted of 9 

participants. The research instruments included the death preparation and life valuation 

program, which was evaluated by experts with an average suitability score of 4.33, considered 

appropriate. The Death Awareness Questionnaire had a reliability coefficient of .953, and the 

Life Valuation Questionnaire had a reliability coefficient of .958. Data were analyzed using 

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

were analyzed using content analysis. 

The findings were as follows: 1. The Death Preparation Program for working adults in 

the post-COVID-19 crisis consisted of seven activities: Activity 1: Knowing oneself, knowing 

one’s heart, and getting to know others. Activity 2: The meaning of life. Activity 3: The 

uncertainty of life. Activity 4: The sound of nature and the bell of mindfulness. Activity 5: 

Maranasati (mindfulness of death). Activity 6: Life’s refuge (self-reliance). Activity 7: The 

Threefold Training and the flourishing of life. 

 2.The results showed that post-experiment scores on both death awareness and life 

valuation were significantly higher than the pre-experiment scores at the .05 level of statistical 

significance. 

Keywords:  Death Preparation; Awareness of Death; Appreciation of Life  

 

บทนำ 

 วิกฤตการณOโรคติดตBอเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ที่ระบาดไปทั่วโลก ตั้งแตBปลายป� 2562 

และชBวงท่ีผBานมามีการระบาดหนักหลายระลอก ป� 2567 น้ี โลกได=ก=าวสูBป�ท่ี 5 นับจากการตรวจพบเช้ือไวรัสโค

โรนา 2019 (COVID-19) ครั้งแรก โดยภาพรวมการรายงานทั่วโลก (องคOการอนามัยโลก, 2567) ณ ป�จจุบัน มี

ผู=ติดเชื้อแล=วทั้งสิ้น 774 ล=านคน และมีรายงานผู=เสียชีวิตจากโรคนี้กวBา 7 ล=านคน สBวนประเทศไทยนั้นมีผู=ป�วย

ติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ถึงป�จจุบันและเข=ารับการรักษาตัวในโรงพยาบาลสะสม 4,797,294 

ราย และมีผู=เสียชีวิตสะสม 34,735ราย โดยวิกฤตครั้งนี้สBงผลกระทบเปRนอยBางมากตBอชีวิตและความเปRนอยูB

ของประชาชนไทย และถึงแม=จะผBานชBวงวิกฤตระบาดหนักมาแล=วก็ตาม ผลกระทบที่เกิดขึ้นทั้งจากการสูญเสีย 

จากป�ญหาด=านสุขภาพกายจิตใจ ป�ญหาด=านเศรษฐกิจและสังคม รวมถึงการดำเนินชีวิตที่ต=องมีการปรับตัว
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เพื่อให=สามารถใช=ชีวิตอยูBได= โดยเฉพาะคนวัยทำงานที่เปRนทรัพยาการที่สำคัญและเปRนประโยชนOตBอ ครอบครัว 

สังคม และประเทศ ก็ได=รับผลกระทบหนักและป�จจุบันยังสBงผลกระทบอยูB  

 ในชBวงวิกฤตโควิด-19 ชีวิตคนวัยทำงานมีการเผชิญกับสภาพแวดล=อมที่เปลี่ยนแปลงไปอยBางรวดเร็ว

และรุนแรง สถานประกอบการจำนวนมากใช=มาตรการให=ทำงานอยูBที่บ=าน (Work Form Home) ถือเปRน

สาเหตุหนึ่งที่นำไปสูBป�ญหาความเครียด ข=อมูลจาก กรมสุขภาพจิต (2565) คนทำงานบางสBวนขาดการจัดการ

ความสมดุลระหวBางชีวิตสBวนตัวและการทำงาน ขาดปฏิสัมพันธOกับเพื่อนรBวมงาน ทำให=วิตกกังวล นำไปสูB

ความเครียดสะสม เกิดภาวะซึมเศร=า หากไมBได=รับการฟ��นฟูสุขภาวะด=านจิตใจที่เหมาะสม อาจกBอให=เกิดป�ญหา

สุขภาพในระยะยาวได=  

 ความตายเปRนธรรมชาติของชีวิต เปRนสิ่งที่มนุษยOทุกชีวิตต=องพบเจอ และเปRนสิ่งใกล=ตัว แตBมนุษยO

จำนวนมากยังมองความตายเปRนเรื่องที่ไกลตัวอยูBดี เมื่อวัยยังไมBเข=าใกล=ความตายก็จะยังไมBมีการเตรียมตัว

เตรียมความพร=อมทั้งกายและจิตใจ การดำเนินชีวิตมุBงแตBเพื่อมุBงสูBเป�าหมายในชีวิต อาจเพราะมนุษยOกลัวความ

ตาย ไมBอยากเผชิญหรือนึกถึงความตาย และไมBเข=าใจความตายอยBางแท=จริง มนุษยOจึงทำทุกวิถีทางที่จะอยูBให=

ไกลจากความตาย กอปรกับความก=าวหน=าทางการแพทยO ทำให=มนุษยOมีอายุยืนยาวข้ึน แตBผลสุดท=ายมนุษยOก็ไมB

สามารถหลีกเลี่ยงธรรมชาติความตายนี้ได=อยูBดี ความตายอยูBกับชีวิตมนุษยOตลอดเวลา ไมBวBาคุณจะอายุเทBาใด 

เพศชายหรือหญิง สถานะใด รวยหรือจน และเปRนใครก็ตาม ทุกคนเข=าใกล=กับความตาย ได=เกี่ยวพันธOกับความ

ตาย ความเฉียดใกล=ตาย หรือพบกับความตายได=เชBนกัน 

 การดำเนินชีวิตที่มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาบนความไมBแนBนอน ตามสภาพแวดล=อม สังคม และ

ป�จจัยตBางๆ ที่มีความสัมพันธOเกี่ยวข=องเชื่อมโยงกันรวมถึงความตาย มนุษยOที่มีความเข=าใจชีวิตตามความเปRน

จริง และมีการฝ¢กฝนและเตรียมพร=อมอยBางเพียงพอ มีการตะหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิต จะ

สามารถดำรงชีวิตได=อยBางเปRนปกติมีความสามารถในการสร=างความสมดุล และเมื่อมีสิ่งตBางๆ ที่สBงผลหรือมา

กระทบตBอรBางกายและจิตใจ จะสามารถผBานพ=นทุกขO หรือเผชิญวิกฤตและแก=ป�ญหาชีวิตได=อยBางดี มี

ประสิทธิภาพ และมีการดำเนินชีวิตอยBางมีคุณคBาที่สุด เปRนประโยชนOตBอตนเองและผู=อื่น จนถึงวันสุดท=ายของ

ชีวิต  

 พุทธศาสนามองความตายและการใช=ชีวิตอยBางไร สำหรับหลักธรรมคำสอนในพระพุทธศาสนา ได=มี

การกลBาวถึงความตายหรือมรณะด=วยเชBนกัน พระไตรป£ฎก เลBมท่ี 31 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (2539) มี

ความบางสBวนวBาในอริยสัจ 4 ประการนั้น ทุกขอริยสัจเปRนไฉน ชาติเปRนทุกขO ชราเปRนทุกขO มรณะเปRนทุกขO โส

กะ ปริเทวะ ทุกขO โทมนัส และอุปายาสเปRนทุกขO ความประจวบกับสังขารหรือสัตวOอันไมBเปRนที่รักเปRนทุกขO 

ความพลัดพรากจากสังขารหรือสัตวOอันเปRนท่ีรักก็เปRนทุกขO ความไมBได=สมปรารถนาก็เปRนทุกขO โดยยBอ อุปาทาน

ขันธO 5 เปRนทุกขOฯ และในพระไตรป£ฎก เลBมท่ี 31 (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539)  มีความตBอบางสBวน

อีกวBา ความพลัดพรากจากสังขารหรือสัตวOอันเปRนที่รักเปRนทุกขOในทุกขอริยสัจนั้นเปRนไฉน สังขารเหลBาใด คือ 

รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ อันนBาปรารถนา นBาใครB นBาพอใจ ในโลกน้ี ยBอมมีแกBบุคคลนั้น หรือสัตวOเหลBาใด 

คือ มารดา บิดา พี่ชาย น=องชาย พี่หญิง น=องหญิง มิตร พวกพ=อง ญาติ หรือสาโลหิตเปRนผู=หวังประโยชนO หวัง

ความเกื้อกูล หวังความสบาย หวังความปลอดโปรBงจากโยคกิเลสแกBบุคคลนั้น การไมBได=ไปรBวมกัน การไมBได=
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มารBวมกัน การไมBได=อยูBรBวมกัน การไมBได=ทำกิจรBวมกัน กับสังขารหรือสัตวOเหลBานั้น นี้ทBานกลBาววBา ความพลัด

พรากจากสังขารหรือสัตวOอันเปRนที่รัก เปRนทุกขOฯ จากหลักธรรมคำสอนในพระไตรป£ฎกดังกลBาว สรุปได=วBา 

ความตายเปRนความทุกขO และเปRนความจริงของชีวิต และความตายยังทำให=เกิดความพลัดพรากจากสังขาร 

(รBางกายและจิตใจ) หรือส่ิงอันเปRนท่ีรักเปRนความทุกขO  

 สาเหตุที่ทำให=ความตาย กลายเปRนป�ญหาหรือกลายเปRนสิ่งที่สร=างความทุกขOให=แกBมนุษยOขึ้นมา ก็

เพราะมนุษยOไมBรู=ไมBเข=าใจความจริงของชีวิตตลอดจนกระบวนของชีวิต (อวิชชา) ตามความเปRนจริง หากแตB

มนุษยOได=ปรุงแตBงพร=อมทั้งยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) กับสิ่งที่มีสิ่งที่เปRนอยูB ซึ่งล=วนเปRนสิ่งที่ปรุงแตBงโดยมีอัตตา

ของตนเองเปRนพื้นฐาน โดยหารู=ไมBวBาทั้งกายและจิต หรือรูปและนามดังกลBาว ก็เปRนเพียงสภาพธรรม ซึ่งไมBมี

ตัวตนบุคคลแตBอยBางใด อยBางไรก็ตามกระแสของธรรมชาติของสังขารธรรมยBอมเปRนไปตามกระแสแหBงเหตุ

ป�จจัยที่มีอยูB เมื่อมนุษยOมีความปรารถนาที่จะทวนกระแสเหตุป�จจัยดังกลBาวด=วยความไมBรู=ไมBเข=าใจ ความทุกขO

จึงเกิดขึ้นนั่นเอง ดังนั้นสาเหตุหลักที่ทำให=ความตายเปRนสาเหตุที่ทำให=มนุษยOมีความทุกขO ก็คือการไมBรู=ไมBเข=า

ใจความจริงของชีวิตตามความเปRนจริง และการยึดม่ันถือม่ันกับส่ิงท่ีมีส่ิงท่ีเปRนอยูBน่ันเอง 

  การทำความเข=าใจความจริงที่เปRนธรรมชาติของชีวิตเกี่ยวกับความตาย ไมBใชBเรื่องยากอยูBที่ความตั้งใจ

ใสBใจของตัวมนุษยOในการขัดเกลาฝ¢กฝนตนเอง ด=วยฉันทะที่มุBงหมายพัฒนาให=การดำเนินชีวิตเปRนไปด=วยดี 

เจริญงอกงาม โดยใช=การฝ¢กฝนสติและป�ญญาชBวยขจัดอวิชชา และลดละการยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) กับสิ่งที่มี

สิ่งที่เปRนอยูB ซึ่งจะทำให=มนุษยOมีความสุขเพิ่มขึ้นและทุกขOน=อยลง แตBเปRนเรื่องจริงแม=วBามนุษยOจะรู=วBาความตาย

เปRนสิ่งที่หนีไมBพ=น ความตายนั้นเปRนทุกขO แตBด=วยอวิชชา และอุปาทานที่เกิดจากการกระทบสภาวะภายใน

ภายนอก ทำให=มนุษยOจำนวนมากกลับดำเนินชีวิตด=วยความประมาท ไมBสนใจใฝ�รู=เรื่องความตาย โดยเครือขBาย

พุทธิกา (2559) หนังสือปทานุกรมความตาย คิดเพียงวBาความตายยังคงเปRนเรื่องไกลตัว ความตายจึงถูกละเลย

และถูกลืม มนุษยOจึงมีชีวิตเหมือนคนลืมตาย และเมื่อความตายเข=ามาใกล=ตัวหรือประชิดตัวทั้งกับตนเอง และ

คนรอบข=าง มนุษยOซึ่งมีความหวาดกลัวความตายอยูBแล=ว จึงมีความทุกขOทรมานอยBางยิ่ง เพราะไมBเคยเตรียมตัว

เตรียมใจไว=กBอนเลย 

 จากความข=างต=นความทุกขOทรมานของมนุษยO เกิดจากการไมBเตรียมตัวให=พร=อมทั้งกายและจิตใจที่จะ

รับสิ่งที่เปRนความจริงเปRนธรรมชาติหรือความตาย ที่ต=องเกิดขึ้นแนBนอน เพียงแตBวBาไมBรู=วBาจะเปRนเมื่อใดเทBา

นั้นเอง หลักการและเป�าหมายของการเตรียมตัวตายตามหลักพระพุทธศาสนา ประสิทธิ์ กุลบุญมา (2563) 

วิจัยเกี่ยวกับวิธีการเผชิญความตายและรูปแบบการเตรียมตัวตายสำหรับผู=สูงวัยตามหลักพระพุทธศาสนา ได=

ตอบข=อถามท่ีวBา ทำไมต=องเตรียมตัวตาย คำตอบ คือ เพราะชีวิตไมBใชBส่ิงท่ีแนBนอน แตBความตายคือส่ิงท่ีแนBนอน 

พระพุทธศาสนาจึงเน=นหลักการให=มนุษยOรู=จักและใกล=ชิดกับความตาย หลักการของการเตรียมตัวตาย คือ การ

สร=างความเข=าใจเรื่องชีวิตและความตาย การมีสติ และไมBประมาทในการดำเนินชีวิต และเข=าใจ รวมถึงเข=าถึง

กฎของไตรลักษณO มองการณOลBวงหน=าเสมอวBา อยBางไรเสียชีวิตก็ต=องตาย โดยมีเป�าหมายหลักของการเตรียมตัว

ตาย คือ ความสามารถในการรับกับสถานการณOภาวะใกล=ตายได= ตั้งแตBเริ่มรับรู=วBา ตนกำลังชราภาพไปเรื่อย ๆ 

เจ็บป�วย และจะตายในท่ีสุด เป�าหมายหลักคือเข=าใจยอมรับ และเตรียมใจรับกับความตายท่ีกำลังมาถึง 
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 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (2539) หลักธรรมคำสอนพระพุทธศาสนา พระพุทธภาษิตที่กลBาวถึง

เร่ืองความตายและสอนให=เตรียมตัวตายได=ตรงท่ีสุด คือพระพุทธภาษิตในเทวทูตสูตรท่ีวBา 

 คนเหลBาใดท่ีเทวทูตหรือผู=แทนแหBงความตายมาตักเตือนแล=ว 

 แตBยังประมาทอยูB คนเหลBาน้ันยBอมเศร=าโศกไปตลอดกาล 

 สBวนสัตบุรุษท้ังหลาย เม่ือเทวทูตมาเตือนก็ไมBประมาทในอริยธรรม 

 เห็นภัยในความยึดม่ันถือม่ัน ท่ีเปRนบBอแหBงความเกิดและความตาย 

 สัตบุรุษหรือคนดีมีศีลธรรมเหลBาน้ัน เปRนผู=เห็นแจ=งธรรมท่ีเปRนป�จจุบัน 

 ยBอมเข=าถึงความปรกติสุข สามารถลBวงพ=นเวรและภัยทุกอยBาง และข=ามพ=นทุกขOท้ังส้ินได=  

 จะเห็นได=วBาพระพุทธศาสนาได=สอน และบอกหนทางสูBการดับทุกขOทั้งปวง โดยเฉพาะในเรื่องเกี่ยวกับ

ความตายได=อยBางชัดเจน โดยแสดงให=เห็นวBา การพิจารณาความตายอยูBเสมอทำให=มรรคหรือหนทางสูBความดับ

ทุกขOเกิดขึ ้นได= และประโยชนOมหาศาลของการพิจารณาความตายหรือการเตรียมตัวตาย นอกจาก

ความสามารถในการรับมือกับสถานการณOภาวะใกล=ตายได=แล=ว ยังทำให=มีสติ และไมBประมาทในการดำเนินชีวิต

อยูBทุกขณะ เมื่อมีสภาวะตBางๆ หรือสถานการณOที่ไมBพึงปรารถนาสBงผลหรือมากระทบตBอรBางกายและจิตใจ 

ความเข=มแข็งของจิตใจที่เกิดจากการเตรียมพร=อมตBอความหวาดกลัวที่สุดในชีวิตหรือความตาย จะสามารถทำ

ให=ผBานพ=นทุกขO หรือเผชิญวิกฤตและแก=ป�ญหาชีวิตได=อยBางดี สามารถดำรงชีวิตได=อยBางเปRนปกติ มีความสมดุล 

มีประสิทธิภาพ ทั้งยังทำให=การดำเนินชีวิตเต็มไปด=วยความงอกงามเปRนประโยชนOทั้งตBอตนเอง ผู=อื่น และสังคม

อีกด=วย  

 นอกจากน้ี การวิจัยเกี่ยวกับการเตรียมตัวตายตามแนวพระพุทธศาสนา พระครูอรรถจริยานุวัตร (สุ

เทพ ศรีทอง) (2564) วิจัยเกี่ยวกับการเตรียมตัวตายแนวพระพุทธศาสนา การเตรียมตัวตาย คือการใครBครวญ

พิจารณาให=เห็นความจริงของชีวิต และความตายในลักษณะธรรมดา ยิ่งพิจารณาเห็นวBา ความตายเปRนเรื่อง

ธรรมดาของชีวิตมากได=เทBาไหรB ก็จะยิ่งเปRนการเตรียมตัวตายที่พร=อมและทุกขOน=อยที่สุดเทBานั้น และการเตรียม

ตัวตายเปRนประโยชนOจะทำให=มนุษยOพร=อมเพื่อเผชิญมรณภัย เมื่อถึงเวลาเจ็บป�วยใกล=ตายจะได=คลายกังวล 

คลายความผูกพัน กลBาวคือ คนตายก็เผชิญความตายอยBางมีสติ ยอมรับได=ในความตาย ผู=ใกล=ชิดผู=ตายก็คลาย

ความโศกเศร=าในการพลัดพรากสูญเสียบุคคลอันเปRนท่ีรักลงได= เปRนการจากกันไปด=วยดีไมBมีส่ิงติดค=างในใจ การ

เตรียมตัวตายทำให=การตายเปRนการตายท่ีดี  การตายท่ีดีน้ัน คือการตายอยBางมีสติ การตายท่ีใจมีความรู=เทBาทัน

ชีวิต สามารถเข=าถึงความเปRนอนิจจังได= โดยที่ผู=ใกล=ตายมีจิตยึดเหนี่ยวอยูBกับบุญกุศลคุณความดี เมื่อจิตมีความ

รู=เทBาทัน เข=าถึงความหมายของชีวิตและความไมBเที่ยงแท=ของชีวิตได= จิตนั้นก็จะสวBางไสว สงบ ไมBมีความยึดติด 

มีความเปRนอิสระ  

 ณัฐพล สัจกุล (2557) งานวิจัยความตายและมรณสติตามทัศนะของพระไพศาล วิสาโล ความตายแบBง

ออกเปRน 3 มิติ คือ มิติทางกายภาพ มิติทางสัมพันธภาพ และมิติทางจิตวิญญาณ โดยใช=แนวคิดเรื่องความตาย

และมรณสติในพระพุทธศาสนาเถรวาทเปRนแกนหลักและเนื้อหาสBวนใหญB กับทั้งมีการเพิ่มเติมแนวคำสอนเรื่อง

ความตายจากพระพุทธศาสนาวัชรยานเพิ่มเข=ามา เปRนลักษณะบูรณาการมุมมองสามมุมมองเข=าด=วยกัน โดย

มรณสติเปRนสBวนหนึ่งที่จะอยูBในเสาของมิติทางจิตวิญญาณ สBวนมิติทางกายภาพเปRนเรื่องทางการแพทยO สBวน
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มิติทางสัมพันธภาพคือการให=ความสำคัญกับจิตใจและความสัมพันธOระหวBางบุคคลใกล=ตายกับญาติของตนเอง 

มีผลทำให=มองความตายรอบด=านมากข้ึน 

 พระครูวิธูรธรรมวิมล (ธเนศ อมโล) (2562) งานวิจัยศึกษามรณสติเพื่อการพัฒนาชีวิต หลักธรรมที่ให=

เกิดความเจริญในการปฏิบัติมรณสติ ได=แกB พละ 5 ประกอบด=วย 1) ศรัทธา คือความเชื่อที่มีเหตุผล มีความ

มั่นใจในความจริงความดีของสิ่งที่นับถือหรือปฏิบัติ 2) วิริยะ คือความเพียรพยายามทำ มีกำลังใจก=าวหน=าไมB

ท=อถอย 3) สติ คือความระลึก มีสติระลึกอยูB ไมBปลBอยให=สติไปอยูBในอารมณOอื่น นอกจากการระลึกถึงความตาย 

4) สมาธิ คือมีจิตใจตั้งมั่นแนวแนBในกิจในสิ่งที่กำหนด และหยุดนิ่งอยูในการปฏิบัติ 5) ป�ญญา คือความรู=เข=าใจ

ตามเปRนจริงรู=สิ่งท่ีทำท่ีปฏิบัติและรู=เทBาทันสภาวะ ไมBวBาจะมีอะไรเกิดขึ้นก็มีป�ญญากำหนดตามรู=แล=วก็ปลBอยวาง 

จากสิ่งเหลBานั้นโดยไมBสำคัญวBานั้นไมBใชBเราไมBใชBของเราเปRนเพียงแคBสมมติขึ้นอีกไมBนานก็เสื่อมสิ้นไป และการ

ปฏิบัติในแนวทางนี้เปRนวิธีที่จะทำให=จิตใจของบุคคลได=มีความสุขมีความสบาย คลายออกจากทุกขO เพราะเปRน

จิตใจที่หยุดการปรุงแตBงเรื่องไมBดี เปRนจิตใจที่ตั้งมั่นอยูBกับความดี ประกอบอยูBแตBสิ่งดีงาม มีความเจริญก=าวหน=า 

เปRนจิตใจที่มีความเข=มแข็ง และพร=อมที่จะก=าวเข=าสูBธรรมะในขั้นสูง คือ สามารถยกระดับจิตเขาสูBวิป�สสนาด=วย

การทำจิตใจไปตั้งอยูBในอารมณOของวิป�สสนา ด=วยการ พิจารณารู=กาย เวทนา จิตและธรรม เปRนอารมณOซ่ึง 

เรียกวBาการเจริญสติป�ฏฐาน 4 และด=วยจิตใจที่พิจารณา รู=รูปนามให=เห็นความเกิดดับของรูปนามอยูBอยBางน้ี 

ยBอมทำให=เกิดป�ญญารู=แจ=งบรรลุธรรมตBอไป 

 ดังนั้นบทความนี้จึงมุBงนำเสนอผลวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อตระหนักรู=ความตาย

และการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19เพื่อให=คนวัยทำงานตะหนักรู=ความตาย

และการเห็นคุณคBาในชีวิต มีความเข=าใจในชีวิต และความเปRนจริงของชีวิต สามารถดำเนินชีวิตอยBางสมดุล มี

ความพร=อมในการยืนหยัดเผชิญวิกฤตป�ญหาตBางๆ รวมถึงพร=อมในเรื่องความตายที่อาจเกิดขึ้นกับตนเอง และ

คนรอบข=าง มีความสามารถในการจัดการป�ญหา สามารถฟ��นตัวและกลับสูB สภาพปกติได=ในเวลารวดเร็ว 

รวมทั ้งเกิดการเรียนรู= และสามารถแบBงป�นเปRนประโยชนOทั ้งตBอตนเอง สังคม ประเทศชาติ ได=อยBางมี

ประสิทธิภาพตBอไป 

 

วัตถุประสงคTของการวิจัย 

 1. เพื่อสร=างโปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัย

ทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 

 2. เพื่อศึกษาผลการใช=โปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของ

คนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งน้ี เปRนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) และทำการติดตามผลหลัง

การทดลองผBานไปแล=ว 1 เดือน  

 1. ประชากรกลุOมทดลอง 
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 คนวัยทำงาน อายุระหวBาง 21-59 ป� ที ่ทำงานอยู BในหนBวยงานรัฐ หรือองคOกรเอกชน ในเขต

กรุงเทพมหานคร ที่มีสนใจสมัครเข=ารBวมโครงการ ผู=วิจัยใช=ขั้นตอนการเลือกกลุBมตัวอยBางหรือกลุBมทดลองแบบ

เจาะจง (Purposive or Judgmental Sampling)  โดยพิจารณาจากการตัดสินใจของผู=วิจัย ผู=เชี่ยวชาญด=าน

พระพุทธศาสนา และผู=เชี่ยวชาญด=านจิตวิทยา เปRนผู=คัดเลือกให=เข=ารBวมโปรแกรม โดยเลือกคนวัยทำงาน ที่มี

ความสมัครใจ และมีความพร=อมสามารถเข=ารBวมโปรแกรมตลอดท้ังโครงการ จำนวน 9 คน 

 2. เคร่ืองมือท่ีใชXในงานวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช=ในงานวิจัยน้ี มี 2 ประเภท 1. แบบประเมินการตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBา

ในชีวิต 2. โปรแกรม 

 1. ผู=วิจัยได=สร=างแบบประเมินการตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิต พัฒนาปรับปรุงแล=ว

ให=ผู=ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา จำนวน 3 ทBาน และนำแบบประเมินที่ผBานการตรวจสอบและ

ปรับปรุงแก=ไขแล=วไปทดสอบใช= (try out) กับประชากรที่ไมBใชBกลุBมตัวอยBาง จำนวน 30 คน เพื่อพิจารณาวBา

การวัดนั้นได=ผลแนBนอน สม่ำเสมอ โดยการตรวจสอบความเที่ยงแบบวัดความสอดคล=องภายใน ตามสูตรสัม

ประสิทธิแอลฟ�าของครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficient) สำหรับการประเมินความเที่ยงครั้งน้ี แบบ

ประเมินการตะหนักรู=ความตาย มีคBาความเชื่อมั่น .953 และแบบประเมินการเห็นคุณคBาในชีวิต มีคBาความ

เช่ือม่ัน .958 โดยแบบประเมินแบBงเปRน 2 สBวน  1) ข=อมูลท่ัวไปของผู=ตอบแบบสัมภาษณO และ 2) องคOประกอบ

ของการตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิต 5 องคOประกอบ จำนวน 50 ข=อ แบBงเปRนข=อคำถาม 

ความเข=าใจความเปRนจริงของชีวิต การตระหนักรู=คุณคBาในตนเอง ความสัมพันธOที่ดีกับบุคคลอื่น และการมี

เป�าหมายในชีวิตที่ถูกต=อง และการเตรียมตัวเตรียมใจพร=อมตBอการจากลาของชีวิต เปRนการสำรวจความรู=สึก

จากประสบการณOที่ผBานมา การให=คะแนน รู=สึกไมBเห็นด=วยอยBางยิ่ง (น=อยที่สุด) คะแนน 1 ถึง รู=สึกเห็นด=วย

อยBางยิ่ง (มากทีสุด) คะแนน 5 แปลผลคะแนน ดังน้ี 1.00-1.80 คะแนน มีระดับการตระหนักรู=ความตายฯ 

น=อยท่ีสุด 1.81-2.60 คะแนน มีระดับการตระหนักรู=ความตายฯ น=อย 2.61-3.40 คะแนน มีระดับการตระหนัก

รู=ความตายฯ ปานกลาง 3.41-4.20 คะแนน มีระดับการตระหนักรู=ความตายฯ มาก และ 4.21-5.00คะแนน มี

ระดับการตระหนักรู=ความตายฯ มากที่สุด จากนั้นทำการศึกษาการตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาใน

ชีวิตจากคนวัยทำงาน โดยใช=แบบประเมินแบบออฟไลนO ทำการรวบรวมวิเคราะหOข=อมูล เพื่อให=ทราบถึงระดับ

การตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงาน และทำการคัดเลือกกลุBมเป�าหมาย และ

สมัครใจเข=ารBวมโปรแกรมเตรียมตัวตายเพ่ือตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิต 

 2.  โปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงาน ได=

จัดทำเปRนคูBมือทั้งหมด 7 กิจกรรม ใช=เวลา 2 วัน เสนอให=ผู=มีคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพของเนื้อหาและความ

เหมาะสมของกิจกรรม จำนวน 3 ทBาน นำโปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBา

ในชีวิตของคนวัยทำงาน ท่ีผBานการตรวจสอบและปรับปรุงแก=ไขแล=วไปทดลองตBอไป 

 4. การวิเคราะห)ขXอมูล 

 ข=อมูลพื้นฐานและระดับการตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงานของ

ตัวอยBางกBอนและหลังการทดลอง การวัดผลของข=อมูล ผู=วิจัยใช=โปรแกรมสำเร็จรูปวิเคราะหOข=อมูล โดยใช=สถิต
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วิเคราะหOเชิงพรรณา (Descriptive analytical statistics) แจงแจกความถ่ี ร=อยละ คBาเฉล่ีย และสBวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน  

 เปรียบเทียบคะแนนกBอนและหลังการทดลอง โดยใช=สถิตินอนพาราเมตริก (Nonparametric) ใช=วิธี

ทดสอบแบบ Wilcoxon Matched pairs 

 

ผลการวิจัย 

 การสรุปผลการวิจัยครั้งนี้ ผู=วิจัยสรุปเปRน 2 ตอน ตามวัตถุประสงคOของการวิจัย ผลการวิจัยสรุปได= 

ดังตBอไปน้ี 

 1. การสร=างโปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อการตะหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัย

ทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 ผู=วิจัยได=จัดทำไว=ทั้งหมด 7 กิจกรรม ในแตBละกิจกรรมได=สอดแทรกหลักธรรม

คำสอนในพระพุทธศาสนา ได=แกB กิจกรรมท่ี 1 รู=ตัว รู=ใจ รู=จักกัน กิจกรรมท่ี 2ความหมายของชีวิต กิจกรรมท่ี 3 

ความไมBแนBนอนของชีวิต กิจกรรมที่ 4 เสียงธรรมชาติ และระฆังแหBงสติ กิจกรรมที่ 5 มรณานุสติ กิจกรรมที่ 6 

จุดพักพิงของชีวิต (พ่ึงตนเอง) และกิจกรรมท่ี 7 ไตรสิกขาและความงอกงามของชีวิต 

 2. การทดลองโปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อการตะหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัย

ทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 ผลการวิเคราะหOเปรียบเทียบกลุBมทดลอง โดย Wilcoxon-Test กBอนและหลัง

การทดลองพบวBา ผลจากแบบประเมินการตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิต กBอนการทดลอง มี

คะแนนการตะหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิต คBาเฉลี่ย เทBากับ 3.64 คะแนน คBาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เทBากับ 0.60 และมีคะแนนหลังการทดลอง คBาเฉลี่ย เทBากับ 4.16 คะแนน คBาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทBากับ 0.42

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนกBอนและหลังการทดลอง พบวBา การตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิต

เพ่ิมสูงข้ึน มีคะแนนแตกตBางกันอยBางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

ตารางที' 1 : ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการทดลอง 
  จำนวน 

N 

Mean S.D. Wilcoxon 

Value 

Wilcoxon Prob 

การตระหนักรู=

ความตายและการ

เห็นคุณคBาในชีวิต 

กBอน

ทดลอง 

หลัง

ทดลอง 

9 

9 

3.64 

4.16 

0.60 

0.42 

 

-2.668 

 

.008* 

*มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 

จากตารางที่ 2ผลการวิเคราะหOเปรียบเทียบกลุBมทดลอง โดย Wilcoxon-Test  กBอนและหลังการ

ทดลองพบวBา ผลจากแบบประเมินการตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิต กBอนการทดลอง มี

คะแนนการตะหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิต คBาเฉลี่ย เทBากับ 3.64คะแนน คBาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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เทBากับ 0.60 และมีคะแนนหลังการทดลอง คBาเฉลี่ย เทBากับ 4.16 คะแนน คBาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทBากับ 0.42 

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนกBอนและหลังการทดลอง พบวBา มีคะแนนแตกตBางกันอยBางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 

 

ตารางท่ี 2 : ผลของโปรแกรมเตรียมตัวตายเพ่ือตระหนักรูXความตายและการเห็นคุณคOาในชีวิตของคนวัย

ทำงานในชOวงหลังวิกฤตโควิด-19 จำนวน 9 คน  

ผูXเขXารOวม 

โปรแกรม

ฯ 

คะแนนความตะ

หนักรูXความตาย  

และการเห็น

คุณคOาในชีวิต 

คOาเฉล่ียกOอนรOวม

โปรแกรมฯ 

แปลผล คะแนนความตะ

หนักรูXความตาย  

และการเห็น

คุณคOาในชีวิต 

คOาเฉล่ียหลังรOวม

โปรแกรมฯ 

แปลผล เปรียบเทียบ 

คOาเฉล่ีย 

A 1 4.08 มาก 4.40 มากท่ีสุด เพ่ิมข้ึน  0.32 

A 2 3.90 มาก 4.52 มากท่ีสุด เพ่ิมข้ึน  0.62 

A 3 3.14 ปานกลาง 4.20 มาก เพ่ิมข้ึน  1.06 

A 4 4.30 มากท่ีสุด 4.50 มากท่ีสุด เพ่ิมข้ึน  0.20 

A 5 3.52 มาก 4.14 มาก เพ่ิมข้ึน  0.62 

A 6 4.20 มาก 4.48 มากท่ีสุด เพ่ิมข้ึน  0.28 

A 7 4.06 มาก 4.32 มากท่ีสุด เพ่ิมข้ึ=น  0.26 

A 8 2.86 ปานกลาง 3.50 มาก เพ่ิมข้ึน  0.64 

A 9 2.70 ปานกลาง 3.42 มาก เพ่ิมข้ึน  0.72 

 

 จากตารางผู=เข=ารBวมโปรแกรมฯ จำนวน 9 คน กBอนรBวมโปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อตระหนักรู=ความ

ตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 พบวBา มีระดับคะแนนความตะหนักรู=

ความตาย และการเห็นคุณคBาในชีวิต ระดับมากที่สุด คBาเฉลี่ย 4.30 จำนวน 1 คน ระดับมาก จำนวน 5 คน 

คBาเฉลี่ย 4.20 จำนวน 1 คน รองลงมา คBาเฉลี่ย 4.08 จำนวน 1 คน รองลงมา คBาเฉลี่ย 4.06 จำนวน 1คน 

คBาเฉลี่ย 3.90จำนวน 1 คน และคBาเฉลี่ย 3.52 จำนวน 1 คน ระดับปานกลาง จำนวน 3 คน คBาเฉลี่ย 3.14 

จำนวน 1 คน รองลงมา คBาเฉล่ีย 2.86 จำนวน 1 คน และคBาเฉล่ีย 2.70 จำนวน 1 คน 

 จากตารางผู=เข=ารBวมโปรแกรมฯ จำนวน 9 คน หลังรBวมโปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อตระหนักรู=ความ

ตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 พบวBา มีระดับคะแนนความตะหนักรู=
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ความตาย และการเห็นคุณคBาในชีวิต ระดับมากที่สุด จำนวน 5 คน เพิ่มขึ้น 4 คน คือ คBาเฉลี่ย 4.52 จำนวน 1 

คน รองลงมา คBาเฉลี่ย 4.50 จำนวน 1 คน รองลงมา คBาเฉลี่ย 4.48 จำนวน 1 คน รองลงมา คBาเฉลี่ย 4.40 

จำนวน 1 คน และคBาเฉลี ่ย 4.32 จำนวน 1 คน ระดับมาก จำนวน 4 คน คBาเฉลี ่ย 4.20 จำนวน 1 คน 

รองลงมา คBาเฉลี่ย 4.14 จำนวน 1 คน รองลงมา คBาเฉลี่ย 3.50 จำนวน 1 คน และคBาเฉลี่ย 3.42 จำนวน 1 

คน 

 จากตารางผู=เข=ารBวมโปรแกรมฯ จำนวน 9 คน เปรียบเทียบ ระดับคะแนนความตะหนักรู=ความตาย 

และการเห็นคุณคBาในชีวิต กBอนและหลัง รBวมโปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อตระหนักรู=ความตายและการเห็น

คุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 พบวBา ผู=เข=ารBวมโปรแกรมฯ มีระดับคะแนนความตะ

หนักรู=ความตาย และการเห็นคุณคBาในชีวิต คBาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นทุกคน คือ เพิ่มขึ้น 1.06 จำนวน 1 คน รองลงมา 

0.72 จำนวน 1 คน รองลงมา 0.64 จำนวน 1 คน รองลงมา 0.62 จำนวน 2 คน รองลงมา 0.32 จำนวน 1 คน 

รองลงมา 0.28 จำนวน 1 คน รองลงมา 0.26 จำนวน 1 คน และ 0.20 จำนวน 1 คน 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 การอภิปรายผลการวิจัยเรื่อง “การศึกษาผลของโปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อการตะหนักรู=ความตาย

และการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19” ผู=วิจัยขออภิปรายผลการวิจัยดังน้ี  

 1. การสร=างโปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อการตะหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัย

ทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 ผู=วิจัยได=จัดทำไว=ทั้งหมด 7 กิจกรรม ในแตBละกิจกรรมได=สอดแทรกหลักธรรม

คำสอนในพระพุทธศาสนา ได=แกB กิจกรรมที่ 1 รู=ตัว รู=ใจ รู=จักกัน กิจกรรมที่ 2 ความหมายของชีวิต กิจกรรมท่ี 

3 ความไมBแนBนอนของชีวิต กิจกรรมที่ 4 เสียงธรรมชาติ และระฆังแหBงสติ กิจกรรมที่ 5 มรณานุสติ กิจกรรมท่ี 

6 จุดพักพิงของชีวิต (พึ่งตนเอง) และกิจกรรมที่ 7ไตรสิกขาและความงอกงามของชีวิต ผู=เข=ารBวมโปรแกรมฯ มี

ระดับคะแนนความตะหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิต คBาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น เพราะโปรแกรมฯ เตรียมตัว

ตายเพื่อการตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 จัดทำ

โปรแกรมสำหรับวัยผู=ใหญB หรือวัยที่มีประสบการณOเกี่ยวกับชีวิตและความตายมาพอสมควร การให=เกิดการ

เรียนรู= ทบทวน วิเคราะหO สิ่งที่เกิดขึ้นหรือได=รับรู=ในชีวิต ควบคูBกับหลักธรรมคำสอนพุทธศาสนา บรรยากาศ

ความเปRนกันเอง การมีเวลาให=เจริญสติ อยูBกับตนเอง การมีเวลาอยูBรBวมกับผู=อื่น การมีสBวนรBวมในการเรียนรู=

รBวมกันอยBางตBอเนื่อง ทำให=เกิดความเปRนอิสระและมิตรภาพกับตนเอง และคนอื่นๆ เกิดความผBอนคลายจาก

เรื่องที่ยาก เปRนเรื่องที่สามารถเข=าถึงเข=าใจได=งBายขึ้น ชีวิตกับความตายเปRนของคูBกัน เปRนธรรมชาติ เปRนความ

ไมBแนBนอน เปRนเชBนนี้เอง สBงผลให=ความตะหนักรู=ความตายเพิ่มขึ้น มองชีวิตควรมีการเตรียมพร=อมเผชิญความ

ตายที่จะเข=ามา และการดำเนินอยBางมีคุณคBาที่สุดเทBาที่ทำได= สอดคล=องกับแนวคิดการสร=างโปรแกรมเพื่อการ

พัฒนา และผลงานวิจัยของ นันทวัฒนO ภัทรกรนันท (2557) ที่ศึกษาแนวคิดและเทคนิคการจัดการเรียนรู=ของ

ผู=ใหญB  โดยสิ่งสําคัญของการเรียนรู= ต=องมีความเข=าใจถึงลักษณะธรรมชาติในกระบวนการเรียนรู=ของผู=ใหญB 

ผู=จัดการเรียนรู=ต=องสามารถอธิบายตBอผู=เรียนถึงความจําเปRนและประโยชนOที่จะได=รับจากการเรียนรู=อยBาง

ชัดเจน เน=นการสร=างบรรยากาศ สนับสนุนจูงใจ และเอื้อให=เกิดการเรียนรู=จากภายในตนเอง มีการคิดวิเคราะหO 
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การมีสBวนรBวม การสBงเสริมความสัมพันธO และการแสดงออกเพื่อแบBงเปRนเรียนรู=รBวมกันอยBางเปRนเหตุเปRนผล มี

การยอมรับซึ่งกันและกัน เปRนการเรียนรู=เพื่อพัฒนาตนเอง ควบคูBกับการพัฒนารBวมกันในภาพรวม เพื่อให=เกิด

ประสิทธิภาพประสิทธิผลตรงตามวัตถุประสงคOในการจัดการเรียนรู=อยBางเต็มที่ และสอดคล=องกับผลงานวิจัย

ของอารียO พีรพรวิพุธ และ อัศวิน เนตรโพธิ์แก=ว (2567) ที่ศึกษาการสื่อสาร ประเด็นแหBงยุคสมัย ความหมาย 

“การตายดี” วิถีสูBการตายอยBางสงบในสังคมไทย โดยการสื่อสารถึงกลุBมเป�าหมายกBอนการเจ็บป�วย และกลุBม

คนที่มีอิทธิพลตBอการตัดสินใจดูแลคนในครอบครัว การรับรู=การตายดี หรือเข=าใจเกี่ยวกับการตาย มีสBวนชBวย

ให=เกิดการเปลี่ยนแปลงความคิด หรือพฤติกรรมที่เกี่ยวกับการเผชิญความตายอยBางสงบ ยอมรับความตายของ

ตนเองและคนรอบข=างได=ดีข้ึน รวมท้ังมีวิธีคิด มุมมอง หรือ ทัศนคติ เก่ียวกับความตายในด=านบวก  

 2. การทดลองโปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อการตะหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัย

ทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 ผลการวิจัย พบวBา เม่ือเปรียบเทียบผู=เข=ารBวมโปรแกรมฯ จำนวน 9 คน ระดับ

คะแนนความตะหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิต กBอนและหลังรBวมโปรแกรมเตรียมตัวตายเพ่ือ

ตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 พบวBา ผู=เข=ารBวม

โปรแกรมฯ มีระดับคะแนนความตะหนักรู=ความตาย และการเห็นคุณคBาในชีวิต คBาเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นทุกคน แสดงให=

เห็นวBา โปรแกรมการเตรียมตัวตาย ที่สอดแทรกหลักธรรมคำสอนในแตBละกิจกรรม ทำให=การตระหนักรู=ความ

ตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตเพิ่มมากขึ้นอยBางเปRนรูปธรรม เพราะโปรแกรมฯ เตรียมตัวตายเพื่อการตระหนัก

รู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19มีเนื้อหาการเรียนรู=ที่น=อมนำ

หลักธรรมคำสอนในพระพุทธศาสนา เกี่ยวกับชีวิตและความตาย แนวคิดการเตรียมตัวตายและการมรณานุสติ 

เพราะเมื่อผู=รBวมกิจกรรมได=รับรู=และเข=าใจถึงความหมายของชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา เข=าใจความไมB

แนBนอนตามความเปRนจริงของชีวิต การเกิด การแกB การเจ็บ การตาย เปRนธรรมดาและเปRนธรรมชาติของทุก

สรรพชีวิต และสามารถเกิดขึ้นได=ทุกเวลา ทั้งกับตนเอง และคนรอบตัว โดยชีวิตและความตายเปRนของคูBกันน้ัน 

มนุษยOจะมีความตระหนักรู=ความตายเพิ่มขึ้น เพื่อเตรียมพร=อมที่จะเผชิญกับความตายทั้งที่จะเกิดขึ้นกับตนเอง 

และคนรอบข=างตลอดเวลาท้ังกายและใจ หรือมีการนึกถึงความตาย ท้ังน้ีเพ่ือลดความกังวล ความกลัวตBอความ

เปRนจริงท่ีขึ ้นเกิดอยBางแนBนอน ปรับเปRนความรู=สึกเปRนมิตรกับความตาย เปRนความรู=สึกที่ดีงามและเปRน

ประโยชนO ทำให=เกิดป�ญญา ในการดำเนินชีวิตอยBางมีคุณคBาตBอไป สอดคล=องกับผลงานวิจัยของ กาญจนา จิตตO

วัฒน (2553) ที่ศึกษาการบูรณาการการเตรียมตัวตายในพระพุทธศาสนาเถรวาท กับวัชรยาน ผลการศึกษา

พบวBา ฐานของความคิดเรื่องการเตรียมตัวตาย มีมานาน เมื่อมีการเห็นถึงความแกB ความเจ็บ ความตาย กอปร

กับหลักธรรมคำสอน ในการไมBให=ประมาทในการดำเนินชีวิต ด=วยการทําประโยชนOให=ตนเองและผู=อื่น เปRนการ

ตระหนักรู=ถึงความตาย อันเปRนการเตรียมตัวกBอนตายอยBางมีสติ  และสอดคล=องกับผลงานวิจัยของ พระชาย 

อภินนฺโท (2562) ที่ศึกษาป�จจัยที่มีความสัมพันธOกับพฤติกรรมการเตรียมตัวกBอนตายของผู=สูงอายุในชมรม

ปฏิบัติธรรม โดยป�จจัยเกี่ยวกับการเตรียมตัวกBอนตายโดยรวมมีความสัมพันธOกับพฤติกรรมในการเตรียมตัว

กBอนตาย ระดับพฤติกรรมการเตรียมตัวกBอนตายของผู=สูงอายุมีความสัมพันธOกับการสนับสนุนทางสังคม ความ

เชื่อทางศาสนาเกี่ยวกับความตาย และการรับรู=ภาวะสุขภาพ และสอดคล=องกับผลงานวิจัยของ จิตรา อุนจะนํา 

และคณะ (2565) ที่ศึกษาการเตรียมตัวกBอนตายตามหลักพระพุทธศาสนา ที่คนโดยทั่วไปนึกถึงความตายก็จะ
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หวาดกลัว สBวนผู=ที่ได=เรียนรู=มีความเข=าใจในชีวิตอยBางถูกต=อง เข=าใจในความเปRนจริงของชีวิต ความตายเปRน

ธรรมชาติที่ไมBอาจหลีกเลี่ยงได= นำมาเปRนบทเตือนการดำเนินชีวิตไมBให=ประมาท หมั่นสร=างบุญกุศลเรBงทําความ

ดี เพื่อหลุดพ=นตBอไป และสอดคล=องกับผลงานวิจัยของ สุนันทา กาญจนมัย (2566) ที่ศึกษาการเตรียมความ

พร=อมของผู=สูงวัยยุคใหมBสูBการเตรียมตัวตาย เชิงพุทธบูรณาการ โดยการฝ¢กระลึกถึงความตาย มรณสติอยBาง

สม่ำเสมอ ทำให=เห็นสัจธรรมของชีวิตทั้งทางโลกและทางธรรม สามารถดำเนินชีวิตอยBางดี มีการจัดเตรียมตัว

ตายอยBางดี มีการปลBอยวาง มีพินัยกรรมชีวิต โดยนําไปใช=ในบั้นปลายชีวิตของผู=สูงวัยให=อยูBสบายทั้งกายและใจ

โดย “อยูBงBาย อยูBเปRน อยูBเย็น อยูBยอม”  

  ผู=เข=ารBวมโปรแกรมฯ มีระดับคะแนนการเห็นคุณคBาในชีวิต คBาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น เพราะโปรแกรมฯ เตรียม

ตัวตายเพื่อการตระหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19ทำให=

ผู=เข=ารBวมโปรแกรมมีความรู=ความเข=าใจในชีวิตและความตาย เข=าใจในสัจธรรมชีวิต เข=าใจวBาสิ่งทั้งหลายเปRนไป

ตามกฎแหBงไตรลักษณO เปRนไปตามกรรม ตามความเปRนจริงแหBงเหตุป�จจัย ทำให=มองเห็นคุณคBาในชีวิต และ

พร=อมจะดําเนินชีวิตด=วยสติ ป�ญญา และความไมBประมาท มุBงหน=าสร=างกุศลธรรม รวมถึงมีการน=อมนำหลัก

ปฏิบัติเพื่อดับทุกขO หรือไตรสิกขา มาให=เกิดกระบวนการเรียนรู=ในระหวBางรBวมกิจกรรม ทำให=ผู=รBวมกิจกรรม

รู=คุณคBาของชีวิตหรือลมหายใจ และเม่ือเราได=ฝ¢กปฏิบัติตามหลักไตรสิกขาอยBางดีสม่ำเสมอทําให= กอปรด=วย ศีล 

สมาธิ ป�ญญา และนำไปสูBการดำเนินชีวิตอยBางมีคุณคBา และเจริญงอกงาม มีชีวิตที่เกื้อกูลและเปRนประโยชนO 

ตBอตนเองและทุกสรรพชีวิต สอดคล=องกับผลการวิจัยของ ทิพยOธิดา ณ นคร (2563) ศึกษาการพัฒนาชีวิตตาม

แนวพุทธจิตวิทยาเพื่อเสริมสร=างการเห็นคุณคBาในตนเอง โดยการเห็นคุณคBาในตนเอง เปRนความรู=สึกที่บุคคล

รับรู=วBาตนเองมีคุณคBา นําไปสูBความเชื่อมั่นในตนเอง และการยอมรับนับถือตนเอง ซึ่งเปRนผลจากการประเมิน

ตนเองโดยภาพรวม ในด=านความสามารถและความสําเร็จของตนเองเปRนสําคัญ พร=อมที่จะแสดงออกมาใน

รูปแบบของทัศนคติในแงBบวกที่มีตBอตนเองให=ผู=อื่นได=เห็น การพัฒนาตนเองตามหลักพุทธธรรมเพื่อการรู=จัก

ตนเองและการเข=าใจตนเอง ทั้งในด=านความคิด ความรู=สึกและพฤติกรรม การเห็นคุณคBาในตนเองจะเปRน

องคOประกอบท่ีสําคัญท่ีทุกคนควรจะมี  

 

ข`อเสนอแนะ 

 จากผลวิจัยจะเห็นได=วBา โปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อการตะหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิต

ของคนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 สามารถทำให=ผู=เข=ารBวมโปรแกรมฯ มีการตะหนักรู=ความตายและ

การเห็นคุณคBาในชีวิต เพ่ิมมากข้ึน ตามความเปRนจริง ตามแนวทางคำสอนในพระพุทธศาสนาอยBางเปRนรูปธรรม 

และถูกต=อง ดังน้ันผู=วิจัยจึงขอเสนอแนะ ดังน้ี 

 1. ขXอเสนอแนะเพื่อการนำโปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อการตะหนักรูXความตายและการเห็นคุณคOา

ในชีวิตของคนวัยทำงานไปใชX  

  (1) ควรมีการศึกษาโปรแกรมฯ ให=มีความเข=าใจในกระบวนการและขั้นตอนของกิจกรรมใน

แตBละกิจกรรม และการจัดลำดับขั้นตอนกิจกรรม ตลอดจนถึงแนวคิดทฤษฏีที่จำเปRนสำหรับการสื่อสาร

เก่ียวกับการสอดแทรกหลักธรรมคำสอนในพระพุทธศาสนากBอนการนำไปใช= 
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  (2) ควรคำนึงถึงเนื้อหาและเครื่องมือที่ใช=ในกิจกรรม ที่สามารถพัฒนาปรับปรุงให=สอดคล=อง

กับกลุBมเป�าหมายท่ีต=องการ และสามารถปรับเน้ือหาให=เข=มข=นลงรายละเอียดเพ่ิมขึ้น รวมถึงระยะเวลาของการ

ทำกิจกรรมให=เพ่ิมข้ึนได= เม่ือผู=รBวมกิจกรรมมีประสบการณOในการทำกิจกรรมลักษณะใกล=เคียงกันมาบ=างแล=ว 

  (3) ควรมีการพัฒนาโปรแกรมฯ ให=มีความทันสมัย ทั้งเนื้อหา การสื่อสาร การนำเครื่องมือ 

หรือนวัตกรรม มามีสBวนรBวมในกิจกรรม สม่ำเสมอ  

  (4) ควรคำนึงถึงความแตกตBาง และความหลากหลายทางความเชื่อ ทัศนคติ ของผู=เข=ารBวม

กิจกรรม และมีการทำความเข=าใจ วัตถุประสงคO อธิบายรายละเอียด ขั้นตอน กระบวนการตBางๆ เพื่อให=เกิด

ความสมัครใจ และรBวมมืออยBางเต็มที่ในการเข=ารBวมโปรแกรมฯ และรBวมกิจกรรมตBางๆ อยBางมีประสิทธิภาพ 

และประสิทธิผลสูงสุด 

  (5) ควรคำนึงถึงผลกระทบตBางๆ ที่อาจเกิดขึ้นจากโปรแกรมฯ หรือกิจกรรม ควรมีข=อปฏิบัติ

เพ่ือแก=ไขป�ญหาเฉพาะหน=า และเตรียมการลองรับอยBางสมเหตุสมผล และเปRนไปด=วยดี 

  (6) ควรมีการคัดกรองผู=เข=ารBวมโปรแกรมฯ และมีการนัดประชุมชี้แจง เกี่ยวกับการเข=ารBวม       

โปรแกรมฯ และการเตรียมความพร=อมเพ่ือเข=ารBวมโปรแกรมฯ กBอน 1-2 คร้ัง กBอนเข=ารBวมโปรแกรมฯ  

  (7) ควรมีการติดตามผลจากผู=เข=ารBวมโปรแกรมฯ หลังจากเข=ารBวมโปรแกรมฯ แล=ว ประมาณ 

3-6 เดือน เพ่ือนำข=อมูลมาวิเคราะหO และพัฒนาตBอยอดโปรแกรมฯ ตBอไป 

 2. ขXอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

  (1) จากผลวิจัยจะเห็นได=วBา โปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อการตะหนักรู=ความตายและการเห็น

คุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 สามารถทำให=ผู=เข=ารBวมโปรแกรมฯ มีการตะหนักรู=

ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิต เพิ่มมากขึ้น ดังนั้นผู=วิจัยจึงเสนอให=มีการนำโปรแกรมฯ เข=าไปในแผน

แมBบทการพัฒนาทรัพยากรมนุษยO ทั้งในระดับชาติ ระดับหนBวยงาน ทั้งหนBวยงานภาครัฐ เอกชน และองคOกร

ปกครองท=องถิ่น และมีการสBงเสริมให=ประชาชน พนักงาน ผู=หรือที่สนใจทั่วไป ได=มีโอกาส มีพื้นที่ในการเข=าถึง 

และเข=ารBวมโปรแกรมฯ   

  (2) ควรมีการให=ความสำคัญกับการเตรียมตัวตาย การตะหนักรู=ความตาย และการเห็นคุณคBา

ในชีวิต เชิงนโยบายเพิ่มมากขึ้น รวมถึงมีหนBวยงาน หรือโครงการการสนับสนุนเงินทุน เพื่อการพัฒนาตBอยอด

โปรแกรมเตรียมตัวตายเพ่ือการตะหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตฯ อยBางเปRนรูปธรรม 

  (3) ควรมีนโยบายสBงเสริมให=คนในทุกวัย โดยเร่ิมจากคนวัยทำงาน ได=เข=ารBวมโปรแกรมฯ เพ่ือ

สBงผลให=เกิดการดำเนินชีวิตอยBางถูกต=อง อยBางมีคุณคBา เปRนประโยชนO และเกิดความงอกงามในชีวิต 

 3. ขXอเสนอแนะสำหรับการวิจัยคร้ังตOอไป 

  (1) ในการทำวิจัยคร้ังตBอไป ควรนำการวิจัย “การศึกษาผลของโปรแกรมเตรียมตัวตายเพ่ือกา

รตะหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19” นำไปพัฒนาและ

นำหลักธรรมคำสอนในพระพุทธศาสนา ที่มีความเหมาะสมกับกลุBมทดลอง แล=วนำไปทดลองกับกลุBมอื่นๆ เพ่ือ

เปรียบเทียบและวิเคราะหOจุดดีและจุดที ่ต=องเพิ ่มเติม อันเปRนประโยชนOตBอการพัฒนาโปรแกรมฯ ที ่มี

ประสิทธิภาพ และประสิทธิผล ตBอไป 
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  (2) ในการทำวิจัยครั้งนี้ มีข=อสังเกตวBา โปรแกรมเตรียมตัวตายเพื่อการตะหนักรู=ความตาย

และการเห็นคุณคBาในชีวิตของคนวัยทำงานในชBวงหลังวิกฤตโควิด-19 มีกิจกรรมทั้งหมด 7 กิจกรรม และการ

เรียงลำดับของกิจกรรมการเปRนไปด=วยดีมีความสมบูรณO แตBบางดังกิจกรรมยังมีข=อจำกัดของเวลา เชBน กิจกรรม

การมรณานุสติ ควรเพิ่มเวลาในการทำกิจกรรมให=มากขึ้น รวมถึงการติดตามผลหลังการเข=ารBวมโปรแกรมฯ 

อยBางเปRนรูปธรรม ดังนั้นการวิจัยครั้งตBอไป ผู=วิจัยสามารถเพิ่มความเข=มข=นของโปรแกรมฯ รวมถึงระยะเวลาใน

บางกิจกรรมให=มากข้ึน ทั้งนี้เพื่อจะได=ศึกษาวBามีผลตBอ การตะหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตได=มาก

น=อยหรือเพ่ิมข้ึนอยBางไร  

  (3) ในการวิจัยครั้งตBอไป ควรนำนวัตกรรมใหมB รวมถึงการพัฒนาให=มีการเข=ารBวมโปรแกรมฯ 

แบบออนไลนO แอพพลิเคชั่น หรือ รBวมกิจกรรมจากสถานที่พักอาศัยได= เพื่อให=เกิดความสะดวก และขยาย

ขอบขBายการเข=าถึงโปรแกรมฯ แบบไร=ข=อจำกัด อยBางไรก็ตามให=อยูBบนพื้นฐานของมาตรฐาน ประสิทธิภาพ 

และประสิทธิผล ที ่โปรแกรมฯ และกิจกรรมในโปรแกรมฯ ที ่ม ีการสอดแทรกหลักธรรมคำสอนใน

พระพุทธศาสนา สามารถทำให=เกิดการตะหนักรู=ความตายและการเห็นคุณคBาในชีวิตเพิ่มมากขึ้น นำไปสูBการ

ดำเนินชีวิตอยBางมีคุณคBา เปRนประโยชนO และงอกงามตBอไป 
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