
บทที ่2 
การทบทวนวรรณกรรม 

 
 
  ในการศึกษาวจิยัเร่ือง นวตักรรมการพฒันาเกษตรอินทรียด์ว้ยกระบวนการจิตตนิยาม 
เพื่อลดภาวะเส่ียงเบาหวาน ผู ้วิจ ัยได้ค้นคว้าแนวคิด ปรัชญา ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง
ครอบคลุมในประเด็น ดงัต่อไปน้ี 
  1.  แนวคิดจากแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 11 (พ.ศ. 2555 – 2559)  
   1.1  แนวคิดจากแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 11 (พ.ศ. 2555 - 
2559)  
   1.2  ยทุธศาสตร์ท่ี 2 การพฒันาคนสู่สู่สังคมแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิตอยา่งย ัง่ยืน มี
แนวทาง ดงัน้ี 
   1.3  ยุทธศาสตร์ท่ี 3 เพิ่มความเขม้แข็งภาคการเกษตร และความมัน่คงดา้นอาหาร 
ดงัน้ี  
   1.4  ผลการประเมินแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 11 ในรอบ 
สองปี 
  2. แนวคิดการพฒันาดา้นสุขภาพ 
  3.  แนวคิดเก่ียวกบัการพฒันาดา้นเศรษฐกิจ 
   3.1  เกษตรอินทรีย ์
   3.2  เกษตรกรรมย ัง่ยนื 
   3.3  ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและการพฒันาท่ีย ัง่ยนื 
  4. แนวคิดเก่ียวกบัจิตตนิยามเชิงพุทธ 
   4.1  พุทธธรรมนิยาม 5  
   4.2  แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา  
  5.  แนวคิดเก่ียวกบัการจดัการความรู้ 
  6. แนวคิดเก่ียวการสร้างนวตักรรมและกระบวนการเรียนรู้ท่ีเหมาะสมกบัสังคมไทย 
   6.1  แนวคิดนวตักรรม 
   6.2  แนวคิดเก่ียวกบักระบวนการเรียนรู้ท่ีเหมาะสมกบับริบทสังคมไทย 
  7. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
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2.1 แนวคดิจากแผนพฒันาเศรษฐกจิและสังคมแห่งชาติ  
 
 2.1.1 แนวคิดจากแผนพฒันาเศรษฐกจิและสังคมแห่งชาติ ฉบับที ่11 (พ.ศ. 2555 – 2559)  
   ส านกังานคณะกรรมการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (ส านกันายกรัฐมนตรี, 2545, น. 
1 - 9) ไดร้ายงานไว ้ดงัน้ี 
   2.1.1.1  ทิศทางการพฒันา เนน้การพฒันาคนเป็นศูนยก์ลางและยดึหลกัปรัชญา 
ของเศรษฐกิจพอเพียงโดยเน้นการมีคุณธรรมเป็นกรอบการด าเนินชีวิต ตามหลกัการทรงงานของ
พระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช สอดคลอ้งกบัภูมิสังคมของทอ้งถ่ิน เน้นการ เขา้ใจ 
เขา้ถึงและพฒันา ท าอะไรเป็นขั้นเป็นตอน ให้ความส าคญักบัความหลากหลายของระบบภูมินิเวศ 
เศรษฐกิจ วฒันธรรม ประเพณี โดยให้ประชาชนมีส่วนร่วมในการตดัสินใจ เป้าหมายคือให้คนไทย
สามารถพึ่งตนเองได ้ 
      1) การปรับโครงสร้างทางเศรษฐกิจ สู่ทิศทางการเจริญเติบโตใน 
รูปแบบใหม่ สร้างความเขม้แขง็ใหผู้ป้ระกอบการ ภาคการผลิตและบริการเพื่อยกระดบั  
บนฐานความรู้และเป็นมิตรกบัส่ิงแวดลอ้ม 
       1.1)  สร้างความเขม้แขง็ภาคการเกษตร ความมัน่คงของอาหารและ 
พลงังาน โดยบริหารจดัการทรัพยากรธรรมชาติบนฐานการผลิตภาคการเกษตรให้เขม้แข็งและใช้
ประโยชน์ไดอ้ยา่งย ัง่ยืน โดยเพิ่มประสิทธิภาพการผลิตภาคการเกษตร สร้างความมัน่คงในอาชีพ
และรายไดแ้ก่เกษตรกร ตามหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
       1.2)  การปรับโครงสร้างเศรษฐกิจสู่การเจริญเติบโตอยา่งมีคุณภาพ 
และย ัง่ยืน ให้ความส าคญักบัการปรับโครงสร้างทางเศรษฐกิจบนฐานความรู้ ความคิดสร้างสรรค์
และภูมิปัญญา 
       1.3)  สร้างความเช่ือมโยงกบัประเทศในภูมิภาคเพื่อความมัน่คงทาง 
เศรษฐกิจและสังคม ให้ความส าคญักับการเช่ือมโยงพฒันาเศรษฐกิจ ภายในประเทศและความ
ร่วมมือของภูมิภาค บนพื้นฐานของการพึ่งพาซ่ึงกนัและกนั เสริมสร้างความเขม้แขง็ของภาคี 
การพฒันาทุกระดบัตั้งแต่ระดบัชุมชนทอ้งถ่ินใหก้า้วทนัการเปล่ียนแปลง 
        1.4)  การจดัการทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้มอยา่งย ัง่ยนื 
 ให้ความส าคญักบัการบริหารจดัการทรัพยากรธรรมชาติให้เพียงพอต่อการรักษาสมดุลของระบบ
นิเวศ บนพื้นฐานการมีส่วนร่วมของชุมชน ควบคู่ไปกับการเตรียมความพร้อมเพื่อรองรับการ
เปล่ียนแปลงของสภาพภูมิอากาศและภยัพิบติัทางธรรมชาติ   
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 2.1.2  ยุทธศาสตร์ที ่2 การพฒันาคนสู่สู่สังคมแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวติอย่างยัง่ยืน  
มีแนวทาง ดงัน้ี 
   2.1.2.1 วเิคราะห์สถานการณ์ของประเทศ  
      1)  คนไทยได้รับการพฒันาศกัยภาพเพิ่มข้ึนแต่ยงัมีปัญหาด้านสติปัญญา
ของเด็กปฐมวยั ผูสู้งอายุแมจ้ะมีอายุยืนยาวข้ึนแต่ประสบปัญหาการเจ็บป่วยดว้ยโรคเร้ือรัง ได้แก่
โรคเบาหวานและความดนัโลหิตสูงเพิ่มข้ึน 
       2)  สังคมไทยเผชิญวิกฤตความเส่ือมถอยด้านคุณธรรมจริยธรรมนึกถึง
ประโยชน์ส่วนตนและพวกพอ้งมากกวา่ส่วนรวม 
        3)  วิ ถี ชี วิ ต ไทยป รับ เป ล่ี ยน จาก  “สั งคม เกษตรกรรม ” สู่  “สั งคม
อุตสาหกรรม” และ “สังคมฐานความรู้” เกิดปรากฏการณ์ของกระแสวฒันธรรมท่ีเคล่ือนผ่านจาก
โลกตะวนัตกมาสู่โลกตะวนัออก ท่ีมุ่งแสวงหาทางจิตวญิญาณและการนอ้มน าปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียงมาปรับใชม้ากข้ึน    
       4)  สังคมมีแนวโนม้เปล่ียนแปลงจากสังคมเครือญาติสู่สังคมปัจเจกมากข้ึน 
โครงสร้างครอบครัวมีการเปล่ียนแปลงไปสู่ครัวเรือนท่ีอยูค่นเดียว ครัวเรือนท่ีอยูด่ว้ยกนัแบบไม่ใช่
ญาติและครัวเรือนท่ีมีอายุรุ่นเดียวกนัสองรุ่นและรุ่นกระโดด (ตายาย - หลาน) พฤติกรรมการอยู่
ร่วมกนัของสมาชิกในครอบครัวเป็นแบบต่างคนต่างอยู ่มีเวลาในการอยูพ่ร้อมหนา้และท ากิจกรรม
ร่วมกนันอ้ยลง   
   2.1.2.2 การวเิคราะห์ความเส่ียง 
      1) โครงสร้างประชากรมีความไม่สมดุลทั้งเชิงปริมาณ และคุณภาพ 
ส่งผลต่อการขยายตวัทางเศรษฐกิจ และขีดความสามารถในการพฒันาประเทศโดย ประชากร 
วยัเด็ก นอกจากมีอตัราการเกิดท่ีลดลงแลว้ยงัมีพฒันาการดา้นสติปัญญา อารมณ์ และสังคมอยู่ใน
ระดับต ่า ส่งผลให้ประเทศไทยอาจประสบปัญหาภาวะขาดแคลนก าลังแรงงานท่ีมีคุณภาพใน
อนาคต ขณะท่ีปัจจุบนัประชากรวยัท างานมีแนวโนม้ลดลง สถานการณ์ดงักล่าวอาจน าไปสู่ปัญหา
การขาดแคลนแรงงานภาคเกษตร ประชากรวยัสูงอายุมีสัดส่วนเพิ่มข้ึนแต่มีงานท ามีเพียงร้อยละ 
38.2 ในปี พ.ศ. 2552 และส่วนใหญ่ท างานอยูใ่นภาคการเกษตร  
      2) ความเส่ือมถอยทางคุณธรรมจริยธรรมและค่านิยมไทย ส่งผลให ้
สถาบนัทางสังคมมีแนวโน้มอ่อนแอ ทั้งปัญหาในระดบัครอบครัว การแย่งชิงทรัพยากรระหว่าง
ชุมชน ความสัมพนัธ์กบัคนรอบขา้งลดลง สมาชิกครอบครัวสร้างพื้นท่ีส่วนตวัมากข้ึนน าไปสู่ 
ความแตกแยกในครอบครัวส่งผลใหส้ถาบนัทางสังคมอ่อนแอลงในท่ีสุด 
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   2.1.2.3 การสร้างภูมิคุม้กนั จากสถานการณ์การเปล่ียนแปลงและปัจจยัเส่ียง 
ท่ีคาดวา่จะเป็นอุปสรรคส าคญัในการพฒันาคน การสร้างภูมิคุม้กนัใหค้นไทยและสังคมไทยมีดงัน้ี 
      1)  ส่งเสริมใหค้นไทยยดึหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงเป็นแนวทาง 
ในการด าเนินชีวติ  
      2)  คนไทยมีการเรียนรู้ตลอดชีวิต ผสมผสานระหว่างการศึกษาในระบบ
การศึกษานอกระบบ และการศึกษาตามอธัยาศยัหรือการเรียนรู้จากแหล่งความรู้อ่ืน ๆ  
      3)  คนไทยตระหนกัถึงคุณค่าวฒันธรรมและภูมิปัญญาไทยอดีตท่ี 
ผ่านมา คนไทยมีวฒันธรรมเป็นส่ิงท่ีเช่ือมโยงวิถีชีวิต ความเช่ือและแนวคิด ของคนครอบครัว
ชุมชนและชาติเขา้ไวด้ว้ยกนั  
      4)  ความเข้มแข็งของสถาบันทางสังคมเร่ิมตั้ งแต่สถาบันครอบครัว  
สถาบนั ศาสนา สถาบนัการศึกษา (บ้าน วดั โรงเรียน) ครอบครัวเป็นระบบเครือญาติช่วยเหลือ
เก้ือกูลและอยูก่นัพร้อมหนา้ ท าหนา้ท่ีเล้ียงดูอบรมและหล่อหลอมสมาชิกในครอบครัว สามารถท า
บทบาทหนา้ท่ีของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม   
   2.1.2.4 เป้าหมายการพฒันา 
      1)  คนไทยทุกคน ได้รับการพัฒนาทั้ งทางร่างกายและจิตใจ มีความรู้
ความสามารถในการคิดวิเคราะห์สังเคราะห์มีนิสัยใฝ่เรียนรู้ตลอดชีวิตมีความคิดสร้างสรรค ์           
มีคุณธรรมจริยธรรม มีค่านิยมความเป็นไทย มีจิตส านึกรับผดิชอบต่อสังคม 
      2)  ยกระดบัการพฒันาคุณภาพการศึกษาไทยใหไ้ดม้าตรฐาน 
สากลต่อยอดองคค์วามรู้สู่นวตักรรมควบคู่การเพิ่มโอกาสการเขา้ถึงการศึกษาและการเรียนรู้ 
ในรูปแบบท่ีหลากหลาย 
       3)  ขยายโอกาสการเขา้ถึงระบบสุขภาพท่ีมีคุณภาพและลดปัจจยัเส่ียงต่อ
สุขภาพอยา่งเป็นระบบ 
        4)  ให้สถาบนัครอบครัว สถาบนัการศึกษา สถาบนัศาสนา มีบทบาทหลกั 
ในการหล่อหลอมบ่มเพาะคนไทยโดยเฉพาะเด็กและเยาวชนใหเ้ป็นคนดี มีคุณธรรมจริยธรรม 
ในวถีิชีวติ และค านึงถึงประโยชน์ต่อส่วนรวม  
   2.1.2.5 แนวทางการพฒันา 
      1)  พัฒนาคุณภาพคนไทยให้มีภูมิคุ ้มกันต่อการเปล่ียนแปลงโดยสร้าง
สัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งคนสามวยั พฒันาความรู้และทกัษะในการดูแลสุขภาพของตนเองครอบครัว
ชุมชน การเร่งด าเนินมาตรการส่งเสริมสุขภาพและลดปัจจยัเส่ียงท่ีมีผลต่อสุขภาพ ขยายบริการ
สุขภาพเชิงรุกรวม มุ่งสร้างกระบวนการมีส่วนร่วมในการพฒันานโยบายสาธารณะท่ีเอ้ือต่อสุขภาพ
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โดยเฉพาะการส่งเสริมให้ชุมชนทอ้งถ่ินมีความเขม้แข็งในการด าเนินกิจกรรมท่ีเอ้ือต่อการสร้าง
เสริมสุขภาพและสร้างจิตส านึกของประชาชนใหมี้ความรับผดิชอบต่อสังคม  
      2)  ส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวติ สร้างโอกาสการเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง 
ให้คนทุกกลุ่มทุกวยั สามารถเขา้ถึงแหล่งเรียนรู้และองค์ความรู้ท่ีหลากหลายทั้งท่ีเป็นวฒันธรรม 
ภูมิปัญญาและองคค์วามรู้ใหม่ พฒันาองคค์วามรู้ของทอ้งถ่ินทั้งจากผูรู้้ปราชญช์าวบา้นและจดัให้มี
การจดัการองคค์วามรู้ในชุมชนอยา่งเป็นระบบ  
      3)  เสริมสร้างค่านิยมและวฒันธรรมท่ีดีงามของไทยโดยสนบัสนุนสถาบนั
ครอบครัวให้มีการน าคุณค่าอนัดีงามของครอบครัวไทยมีความเอ้ืออาทร และการเป็นเครือญาติมา
พฒันาต่อยอด สร้างการเรียนรู้ระหว่างสมาชิกในครอบครัว มีการน าหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียง ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน อตัลกัษณ์ท่ีโดดเด่นของชุมชน คุณค่าความสงบสุขและการแบ่งปันตาม
วิถีดั้ งเดิม มาเป็นเคร่ืองมือในการพฒันาฟ้ืนฟูชุมชนท้องถ่ินให้สามารถพึ่ งพาตนเองได้ โดยให้
ความส าคญักับการจดัการการเรียนรู้ในชุมชนท่ีเน้นการแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างชุมชนอย่าง
สม ่าเสมอเพื่อใหเ้กิดการเรียนรู้ตลอดชีวติ 
 2.1.3  ยุทธศาสตร์ที ่3 เพิม่ความเข้มแข็งภาคการเกษตร และความมั่นคงด้านอาหาร ดงัน้ี  
   2.1.3.1  วเิคราะห์สถานการณ์  
      1) บทบาทภาคการเกษตรเร่ิมลดลง แต่ยงัเป็นฐานการผลิตท่ีส าคญัของ
ประเทศ มีครัวเรือนท่ีท าการเกษตร 6.9 ล้านครัวเรือน มีพื้นท่ีท าการเกษตร คิดเป็นร้อยละ 40 
ถึงแมว้า่จะมีการผลิตท่ีเพียงพอต่อความตอ้งการของคนภายในประเทศ แต่เน่ืองจากตลาดสินคา้ 
ทางการเกษตรมีคู่แข่งท่ีส าคญัการแข่งขนัสูงมาก จึงมีแนวโนม้จะถูกแยง่ส่วนแบ่งตลาดจากประเทศ
คู่แข่งท่ีส าคญัมากข้ึน 
      2) ความเข้มแข็งภาคการเกษตรมีแนวโน้มลดลง  คุณภาพสินค้าทาง
การเกษตรของไทยท่ีส่งไปประเทศเพื่อนบา้นลดลง เน่ืองจากผลิตภาพทางการเกษตรต ่า เกษตรกร
ยงัมีหน้ีสินและความยากจน เกษตรกรยงัพึ่งปุ๋ยเคมีและสารก าจดัศตัรูพืช ท าใหต้น้ทุนการผลิตสูง 
      3) การเปล่ียนแปลงสภาพภู มิอากาศ และการครอบครองทรัพยากร
พนัธุกรรม ส่งผลต่อวิถีการผลิตของเกษตรกร จากการเปล่ียนแปลงทั้งปริมาณและการกระจายตวั
ของฝน อุณหภูมิท่ีสูงข้ึนและการเปล่ียนแปลงเชิงฤดูกาล เหล่าน้ีส่งผลโดยตรงต่อการผลิต 
ขณะเดียวกนัปัญหาการผูกขาดทางการคา้เมล็ดพนัธ์ุพืช และการครอบครองทรัพยากรพนัธุกรรม 
ส่งผลกระทบต่อความมัน่คงทางอาหารในระยะยาว 
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      4) การขาดแรงงานทางการเกษตรร่วมกบัการเขา้สู่สังคมสูงอายุ ส่งผลต่อ
การผลิตสินคา้ทางการเกษตร ร่วมกบัเยาวชนไม่สนใจท าการเกษตร ขณะเดียวกนัความตอ้งการ
อาหารทั้งภายในและภายนอกประเทศมีแนวโนม้สูงข้ึน ส่งผลต่อความมัน่คงทางอาหารระยะยาว  
   2.1.3.2  การประเมินความเส่ียง  
      1)  ทรัพยากรธรรมชาติซ่ึงเป็นฐานการผลิตภาคการเกษตร ดินเส่ือมมากข้ึน
จากการใชปุ๋้ยเคมีปริมาณมาก รวมทั้งปัญหาเร่ืองคุณภาพน ้า และความหลากหลายทาง 
ชีวภาพลว้นส่งผลต่อความมัน่คงและการแข่งขนัดา้นการเกษตร 
      2)  การเปล่ียนแปลงของสภาพภูมิอากาศมีแนวโนม้มากข้ึน จากน ้าท่วม  
ภยัแลง้ ฤดูกาลเปล่ียนและแมลงศตัรูพืช เพล้ียกระโดดในนาขา้ว เหล่าน้ีลว้นส่งผลต่อภาพการผลิต
ทางดา้นการเกษตร 
      3)  ความอ่อนแอของเกษตรรายยอ่ย เช่น การเปล่ียนแปลงจากวิถีเกษตรกร
เป็นปัจเจกมากข้ึน การเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผล่ดลง  
      4)  สุขภาพของเกษตรกร พบว่าเกิดความเส่ียงจากการใช้สารเคมีเพิ่มมาก
ข้ึนเร่ือย ๆ จนท าใหเ้กิดการเจบ็ป่วยดว้ยโรค มะเร็ง เบาหวาน โรคต่อมไร้ท่อ ซ่ึงความเส่ียงดงักล่าว 
มีปริมาณสูงข้ึนจนน่าเป็นห่วง  
   2.1.3.3  แนวทางการพฒันา     
      1)  การพฒันาทรัพยากรธรรมชาติท่ีเป็นฐานการผลิตภาคเกษตรให้เข้มแข็ง
และย ัง่ยนืโดยมีแนวทางการด าเนินงาน  
      2)  พฒันาทรัพยากรธรรมชาติท่ีเป็นฐานการผลิตภาคการเกษตร ทั้งในเร่ือง 
การฟ้ืนฟูคุณภาพของทรัพยากรดินให้มีความอุดมสมบูรณ์ การบริหารจดัการอยา่ง บูรณาการ และ
การเพิ่มประสิทธิภาพการใช้น ้ าภาคเกษตร เพื่อเป็นปัจจยัสนบัสนุนการเพิ่มประสิทธิภาพการผลิต
ในภาคเกษตร 
      3)  ฟ้ืนฟูและส่งเสริมวิถีชีวิตและวฒันธรรมทางการเกษตร เพื่อการพฒันา
ระบบเกษตรกรรมย ัง่ยนื สร้างความสมดุลและการใชท้รัพยากรธรรมชาติทั้งดิน น ้า และป่าไม ้
อยา่งย ัง่ยนื 
      4)  เพิ่มประสิทธิภาพและศกัยภาพการผลิตภาคเกษตร ดงัน้ี 
        4.1)  ใหค้วามส าคญักบัการวจิยัและพฒันาโดยเฉพาะพนัธ์ุพืช สัตวน์ ้า  
ท่ีสามารถเจริญเติบโตได้อย่างมีประสิทธิภาพรองรับการเปล่ียนแปลงสภาพ ภูมิอากาศโลก 
สนบัสนุนการบริหารจดัการและการสร้างนวตักรรมตลอดห่วงโซ่การผลิตสินคา้เกษตร   
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       4.2)  สนบัสนุนการผลิตทางการเกษตรท่ีสอดคลอ้งกบัสภาพพื้นท่ี เช่น 
ศกัยภาพของดิน แหล่งรองรับผลผลิต  
       4.3)  ควบ คุมและก ากับ ดู แล ให้ มี ก ารน า เข้ าแล ะใช้ส าร เค มี               
ทางการเกษตรท่ีไดม้าตรฐาน ตลอดจนรณรงคส์ร้างความเขา้ใจใหเ้กษตรกรในการใชส้ารชีวภาพ 
ใหม้ากข้ึน เพื่อลดตน้ทุนการผลิต และสร้างความปลอดภยัในสุขภาพของทั้งผูผ้ลิต และผูบ้ริโภค 
ลดผลกระทบต่อส่ิงแวดลอ้ม  
        4.4)  ปรับปรุงบริการขั้นพื้นฐานเพื่อการผลิตใหท้ัว่ถึง เช่น  
ศูนยเ์คร่ืองจกัรกลการเกษตรหรือศูนยเ์รียนรู้และถ่ายทอดเทคโนโลยกีารผลิตในระดบัชุมชน  
ทั้งน้ีตอ้งสอดคลอ้งกบัการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศ 
        4.5)  ส่งเสริมการผลิตท่ีคงไวซ่ึ้งความหลากหลายของพนัธ์ุพืช 
และสัตวท่ี์เหมาะสมกบัสภาพภูมิอากาศและส่ิงแวดลอ้มของประเทศ 
         4.6)  พฒันาและเสริมสร้างองค์ความรู้ วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
ต่าง ๆ ท่ีเหมาะสมทางการเกษตร โดยผ่านศูนยเ์รียนรู้และถ่ายทอดเทคโนโลยีการผลิต เครือข่าย
เกษตรกรท่ีมีความรู้ความเช่ียวชาญในแต่ละพื้นท่ี และจากเกษตรกรท่ีประสบความส าเร็จหรือ
ปราชญช์าวบา้น เพื่อถ่ายทอดเทคโนโลยแีละนวตักรรมทางการเกษตรสู่เกษตรกรและประชาชน 
ท่ีมีความสนใจใหท้ัว่ถึงมากข้ึน    
    2.1.3.4  การสร้างความมั่นคงด้านอาหารและพัฒนาพลังงานชีวภาพในระดับ
ครัวเรือน และชุมชน มีแนวทางการด าเนินงาน ดงัน้ี 
      1)  ส่งเสริมให้เกษตรกรปลูกตน้ไมแ้ละมีการปลูกป่าโดยชุมชนและเพื่อ
ชุมชนเพิ่มข้ึน เพื่อรักษาสมดุลของระบบนิเวศ 
      2)  ส่งเสริมให้เกษตรกรท าการเกษตรดว้ยระบบเกษตรกรรมย ัง่ยนืตามหลกั
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง เช่น เกษตรอินทรีย ์เกษตรผสมผสาน เกษตรทฤษฎีใหม่ วนเกษตร 
เป็นต้น โดยเฉพาะเกษตรกรรายย่อย เพื่อการพึ่ งพาตนเองและสามารถเข้าถึงด้านอาหารทุก
ครัวเรือนทั้งในเชิงของปริมาณ คุณภาพ โภชนาการ และความปลอดภยั  
       3)  ส่งเสริมและสนบัสนุนใหมี้การจดัการและเผยแพร่องคค์วามรู้และ 
การพฒันาดา้นอาหารศึกษาทุกรูปแบบอยา่งต่อเน่ืองและทัว่ถึง รวมทั้งส่งเสริมพฤติกรรม 
การบริโภคท่ีเหมาะสมของบุคคลและชุมชน  
      4)  สนบัสนุนการสร้างเครือข่ายการผลิตและการบริโภคท่ีเก้ือกูลกนั 
ในระดบัชุมชนท่ีอยูบ่ริเวณใกลเ้คียงกนั โดยมีเกษตรกรผูผ้ลิตและผูบ้ริโภคท่ีมีความสัมพนัธ์กนั 
โดยตรง เช่นตลาดทอ้งถ่ิน ตลาดเกษตรกร สามารถพฒันาเป็นวสิาหกิจชุมชนมีศกัยภาพในการผลิต 
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และเขา้ถึงอาหาร และโภชนาการท่ีดี รวมทั้งมีความรู้ในการดูแลสุขภาพอนามยัของตนเอง 
 2.1.4 ผลการประเมินแผนพฒันาเศรษฐกจิและสังคมแห่งชาติ ฉบับที ่11 ในรอบสองปี  
   ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (2557, น. 11 - 14) 
รายงานวา่สภาพแวดลอ้มและระบบนิเวศท่ีลดความอุดมสมบูรณ์ลง คุณภาพส่ิงแวดลอ้มเส่ือมโทรม
ลง ประชาชน ยงัเจ็บป่วยด้วยโรคท่ีป้องกันได้ อันเน่ืองมาจากพฤติกรรมการด ารงชีวิต และ
ครอบครัวอบอุ่นลดลงจากสมาชิกในครอบครัวตระหนกัในบทบาทหน้าท่ีลดลง เด็กและเยาวชน
ไม่ได้รับการดูแลเอาใจใส่จากครอบครัวเท่าท่ีควร โดยมีข้อเสนอแนะคือเร่งอนุรักษ์ฟ้ืนฟู
ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม เตรียมความพร้อมในการปรับตวัรองรับการเปล่ียนแปลงสภาพ
ภูมิอากาศ และภยัพิบติัธรรมชาติรวมทั้งการสร้างความเขม้แขง็ในครอบครัว  
    การพฒันาตามแผนยทุธศาสตร์ พบวา่สุขภาพโดยรวมของคนไทยดีข้ึนอตัราเพิ่ม 
ของการเจบ็ป่วยดว้ยโรคหวัใจ เบาหวาน หลอดเลือดสมอง ความดนัโลหิตสูง และมะเร็งมีแนวโนม้
ลดลง เช่น โรคเบาหวานอตัราเพิ่มจากร้อยละ 7.09 ลดลงเป็น 2.05 ส่วนดัชนีครอบครัวอบอุ่นมี
แนวโนม้ลดลงจากร้อย 68.31 ในปี พ.ศ. 2555 เป็นร้อยละ 66.28 ในปี พ.ศ. 2556 คนไทยมีแนวโนม้
เจ็บป่วยด้วยโรคท่ีป้องกนัได้ 5 อนัดบั คือ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือด
สมอง โรคหัวใจและโรคมะเร็งเน่ืองจากพฤติกรรมการด ารงชีวิต  เช่น สูบบุหร่ี ด่ืมสุรา และ
พฤติกรรมเส่ียงจากการบริโภคอาหาร เช่นอาหารจานด่วน อาหารประเภททอดป้ิงย่างท่ีมีเน้ือกบั
ไขมนั อาหารรสจดัๆโดยเฉพาะหวานมากและเค็มจดั ไม่รับประทานผกัและผลไมส้ด ในดา้นความ
เขม้แขง็ภาคการเกษตร ความมัน่คงดา้นอาหารและพลงังาน การผลิตสินคา้ทางการเกษตร 
มีแนวโนม้เพิ่มข้ึน แต่ยงัมีปัญหาเร่ืองความมัน่คงดา้นรายไดข้องเกษตรกร  
   งานวิจยั เร่ือง นวตักรรมการพฒันาเกษตรอินทรียด์ว้ยกระบวนการจิตตนิยามเชิงพุทธ
เพื่อลดภาวะเส่ียงเบาหวาน  ให้ความส าคญักับแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับน้ี 
โดยเฉพาะยุทธศาสตร์ท่ี 2 และ 3 และผลการประเมินคร่ึงแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 
ฉบบัท่ี 11 (พ.ศ. 2555 – 2559) โดยพฒันาระบบความสัมพนัธ์ของคนกบัธรรมชาติ กระบวนการ 
พฒันาจึงเน้นไปท่ีการพฒันาคนในครอบครัวและระหว่างครอบครัวให้มีการเรียนรู้ร่วมกนัตลอด
ชีวติ โดยเรียนรู้ผา่นการท าอาชีพเกษตรกรรมซ่ึงเป็นอาชีพหลกัของคนในทอ้งถ่ิน โดยท าการเกษตร
ระบบอินทรียท่ี์ค านึงถึงความสมดุลของระบบนิเวศ โดยเน้นไปท่ีขา้ว และผกัพื้นบา้นท่ีเหมาะสม
กบัสภาพทอ้งถ่ินเพื่อเลิกใช้ปุ๋ยและสารเคมีในแปลงเกษตร ใช้ความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน ภูมิปัญญา
ไทย และภูมิปัญญาสากล มาประยุกต์เรียนรู้ สามารถผลิตอาหารอย่างมีคุณภาพ ครัวเรือนเขา้ถึง
อาหาร และโภชนาการท่ีดี รวมทั้งมีความรู้ในการดูแลสุขภาพอนามยัของตนเองเพื่อลดภาวะเส่ียง
เบาหวานซ่ึงเป็นปัญหาส าคญั และมีแนวโนม้เพิ่มข้ึน เป็นการสร้างภูมิคุม้กนัใหก้บัครอบครัว  
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เกิดภูมิสังคมใหม่ท่ีเหมาะสม และดีงามพร้อมรับการเปล่ียนแปลงของกระแสโลกาภิวตัน์ 
 

2.2 แนวคดิการพฒันาด้านสุขภาพ 
 
 2.2.1 สังคม เศรษฐกจิ วฒันธรรมผลกระทบต่อสุขภาพคนไทย  

 

   2.2.1.1  ลกัษณะของสังคมไทยในบริบทเกษตรเพื่อยงัชีพ  
      ส านกังานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ (2552, น. 2) ระบุวา่ ท่ีผา่นมาเดิม
อาชีพหลกัของคนไทยคือการท านาขา้ว ซ่ึงส่งผลให้เกิดภูมิปัญญา วฒันธรรม ในรูปแบบพิธีกรรม 
ซ่ึงเป็นการหาอาหารเพื่อให้อยูร่อด ความสงบสุขทางสังคมสัมพนัธ์ใกลชิ้ดกบัธรรมชาติแบบพึ่งพา
อาศยักนัและไม่รุกรานท าร้ายธรรมชาติเป็นการอยูร่่วมกนัแบบพึ่งพิง โดยมีสถาบนัหลกั เป็นส่ิงยึด
เหน่ียวทางด้านจิตใจคือชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ และหน่วยสังคมท่ีเล็กท่ีสุดคือสถาบัน
ครอบครัว สามารถยดึเหน่ียวจิตใจคนไทยไดอ้ยา่งต่อเน่ือง แต่จากระบบโครงสร้างของเมืองไทย 
ซ่ึงมีการเมือง และระบบราชการเป็นแบบศูนยร์วมอ านาจในการตดัสินใจร่วมกบัการคอรัปชัน่ของ
ทั้งภาครัฐ การเมืองและเอกชน ท าให้เมืองไทยไม่สามารถปรับตวักบักระแสสังคมท่ีเปล่ียนแปลงได้
อยา่งทนัท่วงที 
   2.2.1.2  ทิศทางการพฒันาประเทศไทย : สังคมเกษตรมุ่งสู่สังคมอุตสาหกรรม  
      ส านกังานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ (2552, น. 3) รายงานวา่ท่ีผา่นมา 
การพฒันาประเทศมุ่งไปท่ีระบบอุตสาหกรรมมากกวา่เกษตรกรรม มีการน าทรัพยากรจากชนบท 
มาพฒันาตามทิศทางน้ีจนภาคอุตสาหกรรมเติบโตกวา่เกษตรกรรม เปล่ียนระบบเกษตรกรรมแบบ
พึ่ งพาเป็นเกษตรอุตสาหกรรม การกระจายพนัธ์ุข้าวไม่เหมาะสม การผลิตพืชเชิงเด่ียวเพื่อเพิ่ม
ผลผลิต ดินเส่ือมคุณภาพจากสารเคมีเพิ่มมากข้ึนเร่ือยๆ ท าให้เกษตรกรและผูบ้ริโภคเกิดการ
เจ็บป่วย การเร่งผลผลิตเชิงพาณิชย์ท าให้คลายความเช่ือจากเกษตรแบบเดิมซ่ึงเป็นเกษตรส่ิง
ศกัด์ิสิทธ์ิท่ีพึ่งพากนัและกนั การพฒันาเขา้สู่การเกษตรธุรกิจหรือเกษตรพาณิชย ์ตอ้งใชทุ้นสูง  
ท าให้เกษตรกรไม่มีตน้ทุนเป็นไดแ้ค่แรงงานทางดา้นการผลิตแต่ไม่สามารถเป็นเจา้ของปัจจยัการ
ผลิตได ้   
   2.2.1.3  ผลกระทบของบริโภคนิยม ต่อสังคมวฒันธรรม  
        ส านักงานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ  (2552, น. 87) รายงานว่า 
หลกัการอนัเป็นหวัใจของระบบทุนนิยม คือการลงทุนท าการผลิตเพื่อหวงัผลก าไร กลไกส าคญัคือ
การแข่งขนัของตลาด โดยปัจเจกชนเป็นเจา้ของปัจจยัการผลิต และผลก าไรท่ีเกิดจากการลงทุน 
ของตนไดอ้ยา่งไม่มีขีดจ ากดั หลกัการน้ีท าใหอุ้ดมการณ์ทุนนิยม มีผลต่อการด าเนินชีวติและตดัสิน 
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คุณค่าของส่ิงต่าง ๆ ของคน รวมทั้งการกระท าของคนดว้ยดงัน้ี 
       1)  ลักษณะเด่นของอุดมการณ์  โลกทัศน์  ค่ านิ ยมแบบทุนนิยม 
ประกอบดว้ย 
        1.1)  ทุนนิยมมองว่าคนเป็นปัจจยัของผลผลิตตอ้งท าให้มีตน้ทุน
หรือค่าจา้งต ่าท่ีสุดเพื่อใหมี้ก าไร 
        1.2)  ทุนนิยมมองคนเป็นลูกคา้หรือผูบ้ริโภค ซ่ึงเป็นเป้าหมายของ
การขายผลผลิตเพื่อท าก าไร ท าใหมี้การโฆษณาเพื่อขายและท าก าไร จนเกิดวฒันธรรมบริโภคนิยม 
        1.3)  ทุนนิยมมองทุนเป็นส่ิงส าคญัจึงให้ความส าคญักบัปัจจยัซ่ึง
น ามาสร้างทุนไดโ้ดยตรงแต่ไม่มองปัจจยัซ่ึงส่งผลกระทบโดยออ้มอ่ืน ๆ ท าให้ใช้ทรัพยากรอยา่ง
ส้ินเปลืองเพื่อใหก่้อเกิดทุนใหม้ากท่ีสุด 
        1.4)  ทุนนิยมมองวา่ทุกอยา่งมีราคาจึงใหค้่าทุกอยา่งเป็นเงิน  
ท าให้ทุกอย่างกลายเป็นสินคา้เพื่อท าก าไรแมก้ระทัง่ วฒันธรรม พิธีกรรม ภูมิทศัน์ ความสวยงาม
ตามธรรมชาติ 
        1.5)  ทุนนิยมใหค้วามส าคญักบัระบบการตลาดท่ีมีการแข่งขนั  
ท าให้เกิดการเสียเปรียบของผูท่ี้อ่อนแอกว่า หรือปลาใหญ่กินปลาเล็ก มีการโยกยา้ยทรัพยากรไป
ขายในท่ีใหก้ าไรมากวา่ท าใหเ้กิดการท าลายธรรมชาติอยา่งรุนแรง 
        1.6)  ทุนนิยมให้ครอบครองทรัพยสิ์นไดอ้ย่างไม่มีขีดจ ากดั จึงเกิด
ค่านิยมให้ความส าคญักบัปัจเจกชนมากกวา่ส่วนรวม ท าให้เกิดระบบผูกขาดและระบบทรัพยสิ์น
ทางปัญญา 
       จะเห็นวา่อุดมการณ์ โลกทศัน์ ค่านิยม หลกัการส าคญัของทุนนิยมท าให้
เศรษฐกิจกา้วหนา้ แต่กลบัพบวา่มีการท าลายธรรมชาติอยา่งรุนแรง เกิดความเหล่ือมล ้า ชุมชนอ่อน
คุณค่าความเป็นมนุษยแ์ละจริยธรรมถูกละเลย และมีปัญหาสุขภาพ 
       2)  ทุนนิยมน าไปสู่ความเหล่ือมล ้ าทางเศรษฐกิจ กลไกการตลาดซ่ึงมี
การแข่งขนัเสรี การเป็นเจา้ของทรัพยสิ์นไดไ้ม่จ  ากดั สร้างความเหล่ือมล ้า 
       3)  ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้มถูกท าลาย ทุนนิยมไม่ให้ค่ากบั
ทรัพยากรท่ีแปลงเป็นทุนเพื่อการผลิตโดยตรงได้ยาก เช่น ป่า ทะเล ดิน ภูเขา มกัถูกใช้ส้ินเปลือง
และไม่เห็นค่า และใหค้่ากบัทรัพยากรท่ีแปรรูปโดยตรง เช่น ไม ้แร่ หิน จึงถูกท าลายอยา่งรวดเร็ว  
       4)  ทุนนิยมกบัวิกฤติชุมชน การรุกคืบเขา้ไปทุกระดบัของสถาบนัทาง
สังคม ท าให้วิถีชีวิตและการผลิตของผูค้นเปล่ียนไปจากการพึ่งพิง เครือญาติ เป็นเพื่อนบา้น หรือ
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ตามจารีต ความเช่ือทางศาสนา กลายเป็นกฎเกณฑ์ท่ีให้ค่าปัจเจกชนสูงข้ึน ขณะท่ีการพึ่ งพา
ช่วยเหลือเก้ือกูล บนฐานความสัมพนัธ์ทางสังคมลดลง   
       5) ทุนนิยมกบัคุณค่าของความเป็นมนุษยแ์ละศีลธรรมจริยธรรม  
มีการเปล่ียนแปลง ดงัน้ี 
        5.1)  ศกัด์ิศรีความเป็นมนุษยถู์กลดทอน คุณค่าของคนอยู่ท่ีก  าลงั
ผลิตหรือความสามารถในการผลิต มองคุณค่าส าคญัของมนุษยล์ดลงแต่ไปให้ความส าคญักบัวตัถุ
แทน 
        5.2)  ทุนนิยมมองวา่คนเป็นลูกคา้ (ผูบ้ริโภค) จึงกระตุน้ให้คนเห็น
วา่ตนเองพร่องตอ้งเติมตลอดเวลา จนเกิดเป็นวฒันธรรมบริโภคนิยม ท าใหค้นยดึติดกบัการเสพ  
ใหคุ้ณค่าการเสพมากวา่ส่ิงอ่ืนจึงตกเป็นทาสของวตัถุนิยม  
        5.3)  ศีลธรรมจริยธรรมถูกละเลย ทุนนิยมมองว่าทุกอย่างมีราคา
หรือทุกอย่างเป็นสินคา้เพื่อแสวงหาผลก าไรได้ เงินจึงกลายเป็นพระเจา้ มีอ านาจมากว่าคุณธรรม
และความดีงาม ทศันคติน้ีคือเน้ือแทข้องปัจเจกนิยม (Individualism) คิดวา่ประโยชน์ของตนเอง 
ตอ้งมาก่อนอยา่งอ่ืน จึงท าลายระบบความสัมพนัธ์เก้ือกูลตั้งแต่ดั้งเดิมลง 
   2.2.1.4  ผลกระทบต่อสุขภาพ   
      สามารถจ าแนกปัจจยัทั้งบวกและลบต่อสุขภาพและสภาพแวดลอ้ม ดงัน้ี 
      1)  ปัจจยับวกต่อสภาพแวดลอ้มและการด าเนินชีวติมี ดงัน้ี 
       1.1)  กระแสการพฒันาท าใหค้  านึงถึงสิทธิและศกัด์ิศรีความเป็นมนุษย์
รวมถึงการอนุรักษท์รัพยากรธรรมชาติ 
        1.2)  การปรับตวัของประเทศตามสังคมวฒันธรรมท่ีเปล่ียนไปเช่น  
กฎหมายหรือนโยบายสาธารณะท่ีพิทกัษส่ิ์งแวดลอ้ม การกลบัมาใหค้วามส าคญักบัภูมิปัญญา 
และวถีิไทยสังคมนอ้มน าเศรษฐกิจพอเพียงมาใชใ้นการด าเนินชีวติ  
      2) ปัจจยัลบต่อสภาพแวดลอ้มและการด าเนินชีวติ และสุขภาพมี ดงัน้ี 
       2.1)  ภาคอุตสาหกรรมเติบโตอย่างรวดเร็วแต่ตอ้งพึ่งพิงต่างประเทศ
ท าใหข้าดเสถียรภาพ และส่ิงแวดลอ้มและทรัพยากรธรรมชาติถูกท าลายอยา่งรวดเร็ว 
       2.2)  ภาคเกษตรกรรมเปล่ียนจากเกษตรเพื่อยงัชีพ เป็นการผลิตเพื่อ
ขายเนน้การมีรายไดจึ้งตอ้งเพิ่มผลผลิตโดยไม่ค  านึงถึงส่ิงอ่ืน จนวฒันธรรมประเพณีดั้งเดิมท่ีนบัถือ
ส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิและเคารพธรรมชาติเส่ือมสลาย ส่ิงแวดลอ้มเส่ือมโทรมจากสารเคมี  
       2.3)  การเกิดภัยพิบัติธรรมชาติ และอุบัติภัยจากสารเคมีกระทบ
โดยตรงต่อการปลอดภยัทางดา้นสุขภาพ 



24 

       2.4)  ชุมชนชนบทกลายเป็นสังคมเมืองมากข้ึน ใชชี้วติอยา่งเร่งรีบ  
มีอุปกรณ์อ านวยความสะดวก ชีวิตสะดวกสบายข้ึนจนลดการออกก าลงักาย เกิดโรคท่ีสามารถ
ป้องกนัไดจ้ากการบริโภคเกิน 
       2.5)  การเนน้การบริโภคทุกมิติท าใหเ้ร่งหาเงิน รวมทั้งการพึ่งยา 
หรือแพทยแ์ทนการดูแลสุขภาพตนเอง เจ็บป่วยด้วยโรคเร้ือรัง ส่งผลต่อค่าใช้จ่ายของประเทศ 
ความสัมพนัธ์ในครอบครัวเกิดความห่างเหิน ลดการอบรมบ่มนิสัยเยาวชน (Socialization) 
       3)  เกิดภาวะโลกร้อนท าใหส้ภาพอากาศแปรปรวนอยา่งหนกั เช่น แลง้  
น ้ าท่วม ร้อนจดั หนาวเยน็ ความสัมพนัธ์ เชิงโครงสร้างระหวา่งบริบททางสังคม เศรษฐกิจ สังคม
และวฒันธรรมและปัญหาสุขภาพของบุคคล ปรากฎดงัภาพท่ี 1.1 
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ภาพที ่2.1  ความสัมพนัธ์ เชิงโครงสร้างระหว่างบริบททางสังคม เศรษฐกิจ สังคมวฒันธรรมและ
ปัญหาสุขภาพของบุคคล. ปรับปรุงจาก การสร้างเสริมสุขภาพ แนวคิด หลักการและยุทธศาสตร์  
ข้อเสนอในการจัดท าธรรมนูญแห่งชาติ. โดย คณะท างานดา้นสร้างเสริมสุขภาพ, 2552, กรุงเทพฯ : 
ส านกังานวจิยัเพื่อ การพฒันาหลกัประกนัสุขภาพไทย. 
 

- ความไม่เท่าเทียมกนัทางเศรษฐกิจ 
- ความไม่เท่าเทียมกนัทางสงัคม 
- ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้มถูกท าลาย 
- ชุมชนเมืองแออดั 
- เนน้การบริโภค 
- ค่าครองชีพสูง 
- ละเลยคุณธรรม 

- โลกร้อน ภยัพิบติั มลภาวะ 
- แยง่ชิงทรัพยากร 
- โรคติดต่อ อุบติัใหม่ อุบติัซ ้า 
- ความไม่เท่าเทียมกนัทางดา้นเศรษฐกิจ 
- ศีลธรรมเส่ือม อาชญากรรม 
- คา้ก าไรเกินควร 
- สินคา้บริการไม่ปลอดภยั 
- กระบวนการคา้มนุษย ์
-การท าผิดของเยาวชน 

ทุนนิยมขา้มชาติ 
- บริโภคนิยม 
- การผลิตแบบแยกส่วน 

โลกาภวิตัน์ 
- วฒันธรรมตะวนัตก 
- การศึกษา การบริโภค  
การด าเนินชีวิต 
- การเคล่ือนยา้ยทุน 
- ระเบียบเศรษฐกิจโลก 
- การตกลงทางการคา้ 
- เทคโนโลยสีารสนเทศ 

 

- มุ่งพฒันาเศรษฐกิจเนน้อุตสาหกรรม 
- พ่ึงพิงต่างประเทศ ผลิตเพ่ือขาย 
- การเกษตรเชิงเด่ียวเนน้สารเคมี 

การศึกษา 
- แยกส่วน 
- แยกจากวิถีชีวิต 

ปัจจยัคุกคามสุขภาพ 

สุขภาพบุคคล 

วถีิชีวติ พฤติกรรม 

- สงัคมขาดภูมิคุม้กนั 
 รู้ไม่เท่าทนั 
- ถูกครอบง าทาง
เศรษฐกิจ วฒันธรรม 

เป้าหมายชีวติ: มัง่คัง่ วตัถุนิยม 

- วิถีชีวิตเร่งรีบ 
- ไม่สมดุล 
- คิดแยกส่วน 
- ต่างคนต่างอยู ่
แปลกแยก เหงา 
- เครียดพฤติกรรม
เบ่ียงเบน 
- โสดลูกนอ้ย 
- ครอบครัวเลก็ลง 
- เล้ียงลูกดว้ยเงิน 

ลกัษณะส่วน
บุคคล 
- กรรมพนัธ์ุ 
- กายภาพ 
เพศ อาย ุ

 



26 

      4) ปัญหาสุขภาพของคนไทย คณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ (2552, น. 
40) รายงานในหนังสือการสร้างเสริมสุขภาพ แนวคิด หลกัการ และยุทธศาสตร์ ว่าสุขภาพระดบั
บุคคลแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ ปัญหาด้านสุขภาพกายและจิต (Physical and Mental Health) และ
ปัญหาสุขภาพดา้นสังคม (Social Health) การจดัล าดบัความส าคญัของปัญหาสุขภาพกายและจิต 
จากการจดัล าดบัความส าคญัของปัญหาโดยใช้ ภาระโรค (Burden of Disease : BOD) โดยวดัภาระ
โรคออกมาเป็นจ านวนปีสุขภาวะท่ีปรับด้วยความบกพร่องทางด้านสุขภาพ (Disability - Adjust 
Life Year: DALYs) โดยเป็นการวดัสถานะทางสุขภาพแบบองค์รวมในการสะทอ้นถึงปัญหาการ
ป่วย พิการ และตายเป็นหน่วยเดียวกนั แสดงถึงจ านวนปีท่ีสูญเสียไปเพราะเสียชีวิตก่อนวยัอนัควร 
(Year of Life Lost : YLL) รวมกบัจ านวนปีท่ีอยู่กับสภาพร่างกายท่ีบกพร่อง (Year of Life Lost : 
Do To Disability : YLD) โรคท่ีมีค่า DALYs สูง เป็นโรคท่ีมีความส าคญั เพราะเกิดภาระโรคและ
การบาดเจ็บมากกว่า ภาระโรคและการบาดเจ็บของคนไทย เปรียบเทียบปี พ.ศ. 2542 และ พ.ศ. 
2547 เม่ือน ามาพิจารณา 5 อนัดบัพบว่า คือโรคเอดส์ อุบติัเหตุจราจร หลอดเลือดสมอง เบาหวาน 
และ มะเร็งตบัและท่อน ้าดี 
       5) โรคและกลุ่มอายุท่ีท  าให้สูญเสียปีสุขภาวะ (คณะกรรมการสุขภาพ
แห่งชาติ, 2548, น. 50 - 51) รายงานงานว่าในภาพรวมประเทศไทยสูญเสียปีสุขภาพวะจากกลุ่ม
โรคติดต่อ โรคไม่ติดต่อและกลุ่มอุบัติเหตุ คิดเป็นร้อยละ 20.2 65.1 และ 14.8 9 พบว่า เม่ืออายุ
เพิ่มข้ึน ปัญหาจะเคล่ือนไปจากโรคติดต่อเป็นไม่ติดต่อ เม่ือพน้วยัเด็กข้ึนมาจะเห็นวา่โรคไม่ติดต่อ
และอุบติัเหตุกลายเป็นปัญหาสุขภาพท่ีส าคญัของคนไทย ซ่ึงแทจ้ริงสามารถป้องกนัหรือหลีกเล่ียง
ได้ เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจ หลอดเลือดสมองและมะเร็ง ซ่ึงสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมคนไทยในภายใต้กระแสโลกาภิวตัน์และบริโภคนิยม พฤติกรรมของบุคคลบัน่ทอน
สุขภาพ คือ เช่น บริโภคผกัน้อย บริโภคเกิน บริโภคดอ้ยคุณค่าทางโภชนาการ บริโภคมนัเค็มมาก
เกินไป บริโภคหวานหวานและด่ืมแอลกอฮอล ์ออกก าลงักายนอ้ย เครียด ทุกขใ์จ ภาวะอว้น  
      6) โรคและปัจจยัเส่ียงท่ีสามารถป้องกนัได ้ความส าคญัท่ีส่งผลต่อสุขภาพ
ของคนไทยมีดงัน้ี 
       6.1) โรคหวัใจและหลอดเลือด (กระทรวงสาธารณสุข, 2551, น. 42 - 
47) กลุ่มโรคหวัใจและหลอดเลือด ประกอบดว้ย โรคหลอดเลือดหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรค
ความดนัโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดส่วนปลาย กลุ่มโรคน้ีเม่ือรวมกบัโรคเบาหวาน ท าใหอ้ตัรา
การตายเป็นอนัดบัตน้ ๆ ของประเทศและทัว่โลก อตัราการตายต่อประชากรแสนคน (Crude Death 
Rate) ของประเทศไทย ดว้ยโรคหลอดเลือดสมองมีอตัราสูงสุด รองลงมาคือโรคหวัใจหลอดเลือด 
โรคเบาหวานและโรคความดนัโลหิตสูง ตามล าดบั ภาคกลางตายดว้ยโรค โรคหลอดเลือดสมอง 
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โรคความดนัโลหิตสูงและโรคความดนัโลหิตสูง มากถึง 1 ใน 3 ของประเทศ ภาคตะวนัออก      
เฉียงเหนือโรคเบาหวานเป็นอนัดบัหน่ึง 
       6.2) เบาหวานและความดนัโลหิตสูง ฆาตกรท่ีมากบัความเงียบ 
กระทรวงสาธารณสุข (2551, น. 50 - 51) รายงานในหนงัสือสุขภาพคนไทย ปี พ.ศ. 2553  
วา่เบาหวานและความดนัโลหิตสูงเป็นปัจจยัเส่ียงของการเสียชีวติอนัดบัตน้ ๆ ของโลก มีอตัรา 
การตายร้อยละ 6 และ 13 ตามล าดบั สวนทางกบัการพฒันาทางการแพทยท่ี์ใชค้วามทนัสมยัสูง  
อายคุาดเฉล่ียยาวนานข้ึน ปัจจยัเส่ียงต่อสุขภาพอนามยัไม่ดีลดลงอยา่งรวดเร็ว แต่กลบัพบวา่ปัจจยั
เส่ียงสมยัใหม่กลบัเพิ่มปัจจยัคุกคามกบัชีวติอยา่งร้ายแรงจนเราคาดไม่ถึงโดยเฉพาะภาวะสุขภาพ
อว้น ส านกังานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ (2548, น. 8 - 32) รายงานวา่ โรคอว้นเป็นปัจจยัเส่ียง    
และภยัเงียบท่ีส าคญั ล าดบัท่ี 1 และ 6 ของการสูญเสียปี สุขภาวะของหญิงและชายตามล าดบั 
    จากทิศทางการพฒันาประเทศท่ีผ่านมาท าให้เกิดผลกระทบต่อสังคมเกษตรกรรม
ธรรมชาติเพื่อเล้ียงชีพแบบในอดีต ผู ้คนในต าบลหนองหินยึดเงินเป็นตัวตั้ งมากกว่ายึดชีวิต            
มุ่งแสวงหารายไดม้ากกว่ามองคุณค่าทางจิตใจ การเร่งเขา้สู่ระบบอุตสาหกรรมท าให้หน่วยท่ีเล็ก
ท่ีสุดคือภาคครัวเรือนมีความเป็นปัจเจกมากข้ึนจนสมาชิกในครัวเรือนต่างคนต่างอยู ่ต่างคนต่างท า
กิจกรรมท่ีตนเองชอบ ภาคครัวเรือนปรับตวัได้ไม่ทนัต่อการเปล่ียนแปลง การเร่งผลผลิตโดยมี
ขอ้จ ากดัทางบริบทและความรู้ ท าใหใ้นระยะยาวตน้ทุนการผลิตของเกษตรกรยิง่สูงข้ึน และเกิดการ
เจ็บป่วย วิจยัเร่ืองน้ีจึงมุ่งสร้างกระบวนการเรียนรู้ให้สมาชิกในครอบครัวและระหว่างครอบครัว
นิยามอตัลกัษณ์ท่ีชัดเจน เพื่อระบุปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาพภายใตก้ารเขา้ใจส่ิงแวดล้อมรอบตวัท่ี
เปล่ียนแปลงไปจนกระทบต่อการด าเนินชีวิต มีการยกระดบัจิตใจของสมาชิกในครัวเรือนให้เขา้ใจ
ความหมายและคุณค่าชีวิตผา่นส่ิงท่ีเป็นพื้นฐานอาชีพของครอบครัว ฟ้ืนคืนฐานของการพึ่งพาและ
เก้ือกูลกนั 
 2.2.2 สุขภาพครอบครัว   
  

   2.2.2.1 สุขภาพ มีผูใ้หค้วามหมายของค าวา่สุขภาพ อยา่งหลากหลาย ดงัน้ี  
      ส านักงานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ (2552, น. 112) ระบุว่าสุขภาพ
หมายถึง สภาวะดา้นร่างกายจิตใจสังคมของบุคคลซ่ึงเกิดจาก 3 ปัจจยัหลกั ดงัน้ี 
       1) ลักษณะส่วนบุคคล ได้แก่ กรรมพันธ์ุ เพศ ความสมบูรณ์ของ
ลักษณะทางกายภาพของการท างานของอวยัวะและระบบต่าง ๆ ซ่ึงมีผลต่อความทนทานของ
ร่างกาย ตั้งแต่เกิดและไดรั้บอิทธิพลเพิ่มเติมจากวยัหรืออาย ุ
        2) พฤติกรรมของบุคคล ในการด าเนินเนินชีวติ เช่น การประกอบอาชีพ  
การเรียน การบริโภค การเสพส่ิง / สารเสพติด รวมถึงการพกัผอ่น อาจเป็นพฤติกรรมท่ีเอ้ือ 
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และบัน่ทอนสุขภาพ  
        3) สภาพแวดล้อม หมายถึงส่ิงท่ีแวดล้อมรอบตัวบุคคลอาจเป็น
ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ เช่น น ้ า อากาศ ฝุ่ น ควนั สารเคมี หรือสถานการณ์ทางสังคม เช่น กระแส
บริโภคนิยม การด าเนินชีวิตท่ีเร่งรีบ ภยัพิบติั ขา้วยากหมากแพง ความรุนแรงในสังคม ความรุนแรง
ในสังคม การไดรั้บข่าวร้ายทุกวนั ดงัเช่นค าวา่ สุขภาพดีมาจากสังคมดี ดงันั้น คนท่ีมีภาวะไม่มัน่คง
ทางดา้น เศรษฐกิจ สังคม อารมณ์ หรือไม่สามารถพึ่งตนเองไดจ้ะมีความเส่ียงต่อสุขภาพหรือถูก
คุกคามจากปัจจยัเส่ียงเหล่าน้ีมากกวา่คนทัว่ไป 
      นิตย ์ทศันิยม และสมพล ทศันิยม (2555, น. 19) อธิบายวา่สุขภาพหมายถึง 
ศกัยภาพหรือสมรรถนะของประชาชนท่ีจะจดัการกบัชีวติของตนเอง 
      สรุป สุขภาพ ในความหมายของวจิยัเร่ืองน้ี หมายถึง ผลจากการด าเนินชีวิต
จากการประกอบอาชีพเกษตรกรรม ท าใหเ้กิดความสมบูรณ์ทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคมและ 
จิตวญิญาณ โดยบุคคลและครอบครัวสามารถระบุปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาพ และสามารถปฏิบติั 
จนบรรลุ เพื่อลดปัจจยัเส่ียงของโรคเบาหวาน 
   2.2.2.2  ครอบครัว  
      เป็นหน่วยพื้นฐานของสังคม ความเข้มแข็งหรืออ่อนแอของสังคมจะมี
ความสัมพนัธ์โดยตรงกบัค าวา่ครอบครัวสามารถอธิบายไดห้ลากหลายลกัษณะดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี 
      1) ความหมายของครอบครัว 
       พิมพา สุตรา (2548, น. 3) ความผูพ้ ันทางอารมณ์จิตใจอย่างใกล้ชิด     
เอ้ืออาทรและคิดวา่เป็นส่วนหน่ึงของครอบครัว มีการปฏิบติัหนา้ท่ีตามบทบาทและความคาดหวงั 
ของสังคมและมีจุดมุ่งหมาย เป้าหมายร่วมกนัอาจจะอยูบ่า้นหลงัเดียวกนัหรือไม่อยูห่ลงัเดียวกนัก็ได ้
       พูลสุข ศิริพูล (2550, น. 7) ให้ความหมายว่าครอบครัวหมายถึง บิดา 
มารดา ปู่ย่าตายาย ญาติคนอ่ืน ๆ ท่ีให้การเล้ียงดูเด็กทุกวยั โดยอาจเป็นครอบครัวเด่ียวหรือ
ครอบครัวขยายและอาศยัอยูร่่วมครอบครัวเดียวกนั  
       รุจา ภู่ไพบูลย ์(2541, น. 3) กล่าววา่ สมาคมเศรษฐศาสตร์แห่งประเทศ
ไทย ไดใ้หค้  านิยามของครอบครัวในเชิงสหวทิยาการวา่ครอบครัวสามารถอธิบายไดด้งัน้ี 
        1. ทางชีวะวทิยา หมายถึง ครอบครัวคือกลุ่มชนท่ีสัมพนัธ์กนัทาง 
สายโลหิต 
         2. ทางเศรษฐศาสตร์ หมายถึง กลุ่มบุคคลท่ีใช้จ่ายเงินงบประมาณ
เดียวกนัถึงแมจ้ะอาศยัอยูต่่างท่ีกนั 
          3. ทางสังคม หมายถึง กลุ่มบุคคลท่ีอยูเ่คหะสถานเดียวกนัมี  
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ปฎิสัมพนัธ์สนใจต่อทุกขสุ์ขซ่ึงกนัและกนั โดยมีความปรารถนาดีต่อกนัโดยไม่ตอ้งสืบสายโลหิต 
         4. ทางกฎหมายหรือนิติศาสตร์ หมายถึง ชายหญิงจดทะเบียนสมรส
กนัซ่ึงครอบคลุมถึงบุตรหรือบุตรบุญธรรมและต่างมีบทบาทหน้าท่ีรับผิดชอบในครอบครัวตาม
ความคาดหวงัของสังคม 
     สรุป ความหมายของครอบครัวของวิจยัเร่ืองน้ีหมายถึงกลุ่มคนท่ีรวมกนัตั้งแต่
สองคนข้ึนไปผกูพนัทางสายโลหิตหรืออยูร่วมในเคหะสถานหลงัเดียวกนัหรือไม่ก็ได ้ขอให้มีความ
ผูกพนัธ์ุเอ้ืออาทรกนัทางดา้นจิตใจและมีจุดมุ่งหมายเดียวกนั และเน่ืองจากการเรียนรู้ท าผ่านอาชีพ
เกษตรกรรมดงันั้นครอบครัวจึงตอ้งมีสถานท่ีประกอบอาชีพทางการเกษตรร่วมกนั 
      2) ชนิดของครอบครัว  
       พิมพา สุตรา (2548, น. 3 - 8) รายงานลกัษณะของครอบครัวโดยอาศยั
องคป์ระกอบของสมาชิก ดงัน้ี  
        1. ครอบครัวเด่ียว (Nuclear Family) เป็นหน่วยพื้นฐานของสังคม   
ท่ีเล็กท่ีสุด ประกอบด้วย สามี ภรรยา บุตร หรือบุตรบุญธรรม ปัจจุบนัรวมถึงคู่สมรสท่ีไม่มีบุตร 
(Couples Without Children) ครอบครัวท่ีมีพ่อแม่เพียงคนเดียวเล้ียงดูบุตร (Single Parent Family) 
ครอบครัวท่ีแต่งงานใหม่ (Reconstituted Family / Second Marriages) หนุ่มสาวท่ีอยูร่่วมกนัโดยไม่
แต่งงานอาจมีบุตรหรือไม่มีบุตร คู่รักร่วมเพศ (Homosexual Couples) และบุคคลท่ีมาอยู่รวมกัน 
(People Living in Communes) โดยครอบครัวขนาดเล็ก เป็นอิสระพึ่ งพาและช่วยเหลือตนเอง         
มีความรักความผูพ้นัทางอารมณ์และผกูพนัแน่นแฟ้นมาก 
        2. ครอบครัวขยาย (Extended family) เป็นครอบครัวท่ีมีสมาชิกเพิ่ม
จากครอบครัวเด่ียวโดยมีญาติจากฝ่ายสามีหรือภรรยาร่วมอยู่ดว้ย เช่น ลุงป้า น้า อา ปู่ ย่า ตา ยาย 
ดงันั้นครอบครัวขยายความเป็นส่วนตวัจึงนอ้ยลง มีอิสระนอ้ยลง ความรักความผกูพนัไม่ 
แน่นแฟ้น สมาชิกรุ่นเยาวไ์ดรั้บการเล้ียงดูจากคนหลายวยัและเลือกท่ีจะเลียนแบบไดห้ลายรูปแบบ 
        3. ลกัษณะครอบครัวไทยในสังคมไทย มีการเปล่ียนแปลง ดงัน้ี 
          3.1  ขนาดของครอบครัวเล็กลง  
         3.2  เป็นครอบครัวเด่ียวมากข้ึน 
         3.3  ครอบครัวท่ีมีพ่อแม่อยู่ด้วยกันมีแนวโน้มลดลง ขณะท่ี
ครอบครัวท่ีเกิดจากการหยา่มีเพิ่มมากข้ึน 
         3.4  รายไดแ้ละหน้ีสินครอบครัวเพิ่มสูงข้ึน 
         3.5  ความสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัวเปล่ียนแปลง
ไปมีการเปล่ียนแปลงบทบาทสืบเน่ืองมาจากสังคมและเศรษฐกิจท่ีเปล่ียนไป 
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         3.6  การอบรมเล้ียงดูเด็กของครอบครัวไทย เน้นความส าคญั
ของครอบครัวมากกวา่การใหแ้ต่ละคนท าตามความพอใจ 
         3.7  ครอบครัวอยูดี่มีสุข (Thai Family Well - being)  
มีแนวโนม้ลดลง 
         3.8  ภาวะวิกฤติของครอบครัวไทย จากการเปล่ียนแปลงสังคม
และเศรษฐกิจท าใหค้รอบครัวเผชิญความเครียดอยา่งรุนแรงข้ึน โดยเฉพาะทางดา้นเศรษฐกิจ  
ขณะท่ีรายไดล้ดลงแต่ครัวเรือนมีหน้ีสินเพิ่มมากข้ึน 
     ผลกระทบการพฒันาเศรษฐกิจและสังคมต่อการเปล่ียนแปลงด้านประชากร 
ส านักงานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ (2552, 6 - 8) ท่ามกลางการพฒันาเศรษฐกิจและสังคม
มากกว่า 5 ทศวรรษ ในช่วงแรกให้ความส าคญักบัการพฒันาเศรษฐกิจ การพฒันาสังคมให้ความ
เป็นอยูส่ะดวกสบายข้ึนในระยะต่อมาจึงส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงโครงสร้างของประชากร หญิงวยั
เจริญพันธ์ุเป็นโสดมากข้ึน แต่งงานช้า ขนาดครัวเรือนลดลงสังคมไทยจะเข้าสู้สังคมสูงอายุ         
ดา้นความสัมพนัธ์ในครอบครัว ภาวะท่ีตอ้งด้ินรนและแข่งขนัสูง ท าใหว้ยัท างานตอ้งท างานมากข้ึน
จนไม่มีเวลาใหค้รอบครัวอยา่งเพียงพอ ประกอบกบัเป็นครอบครัวเด่ียวมากข้ึนท าใหค้วามสัมพนัธ์ 
ของคนสามวยั คือ ผูสู้งอาย ุวยัแรงงานและเด็ก ลดลงซ่ึงส่งผลใหส้ถาบนัครอบครัวอ่อนแอลง  
ดชันีสัมพนัธภาพของครอบครัวไทยลดลงท าให้เกิดปัญหาครอบครัว ปัญหาเด็กและเยาวชนเพิ่มข้ึน 
เน่ืองจากขาดการถ่ายทอดพฤติกรรมเชิงวฒันธรรมความเป็นอยู่จากผูสู้งวยักว่า ท าให้เด็กและ
เยาวชนใหค้วามส าคญักบัเพื่อนมากวา่ครอบครัว ท าใหไ้ม่สามารถปรับตวัเผชิญกบัสถานการณ์ 
ท่ีเปล่ียนแปลงไดอ้ยา่งเขม้แขง็รับค่านิยมฟุ้งเฟ้อ คนวยัแรงงานตอ้งแบกรับภาระการท างาน 
เพื่อตอบสนองความตอ้งการท่ีสูงข้ึน ส่งผลต่อคุณภาพชีวติของคนวยัแรงงาน 
     ความอ่อนแอของสถาบนัครอบครัวท าให้เกิดปัญหาทางสังคมท่ีซับซ้อนมาก
ข้ึนโดยเฉพาะด้านศีลธรรม มีการหย่าร้างมากข้ึน ท าให้เด็กขาดความอบอุ่นมีผลกระทบต่อ
พฒันาการของเด็กและน าไปสู่ปัญหาสังคมในอนาคต ผลกระทบของการพฒันาเศรษฐกิจและสังคม
ต่อการพฒันาประชากรโครงสร้างประชากรและความสัมพนัธ์ของคน 3 รุ่น  

      3) การดูแลสุขภาพครอบครัว  
       รุจา ภู่ไพบูลย์ (2541, น. 10 - 15) กล่าวถึงความส าคัญของการดูแล
สุขภาพครอบครัวในหนงัสือการพยาบาลครอบครัว แนวคิด ทฤษฎีและการน าไปใชว้า่ ครอบครัว 
มีอิทธิพลอยา่งยิ่ง เม่ือสมาชิกในครอบครัวเกิดการเจ็บป่วยเพราะเป็นจุดส าคญัท่ีให้การเล้ียงดูและ
ดูแลเม่ือเกิดการเจบ็ป่วย ถา้บุคคลไดรั้บการส่งเสริมสุขภาพอยา่งดีในครอบครัวยอ่มมีโอกาสป่วยได้
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น้อย การดูแลคนในครอบครัวเพื่อให้สุขภาพดียอ่มหมายถึงการท าให้สุขภาพชุมชนโดยรวมดีข้ึน
ดว้ย โดยมีหลกัการ ดงัน้ี 
         1.  ครอบครัวมีความผูกพันใกล้ชิดกันและกันมาก ถ้าเกิดการ
เจ็บป่วยข้ึนกับสมาชิกคนใดในครอบครัว ผลก็จะกระทบถึงครอบครัวโดยรวมด้วยดังนั้ นการ
ประเมินสุขภาพครอบครัวตอ้งศึกษาขอ้มูลปัญหาภาพรวมไม่เพียงแต่การประเมินภาวะสุขภาพของ
บุคคลใดบุคคลหน่ึงเท่านั้น 
        2. จากการท่ีครอบครัวมีผลต่อสุขภาพของสมาชิกทั้ งทางด้าน      
การส่งเสริม ป้องกนั ฟ้ืนฟู รักษาท าใหส้ถานการณ์สุขภาพของครอบครัวหมายถึงผลของการ 
ปฏิสัมพนัธ์ใกลชิ้ดของสมาชิกในครอบครัว 
        3. การดูแลสุขภาพครอบครัวเน้นการให้คนในครอบครัวดูแล
สุขภาพของตนเอง โดยให้ค  าแนะน าให้บุคคลในครอบครัวสามารถลดปัจจยัเส่ียงท่ีมีผลกระทบต่อ
สุขภาพจากการด าเนินชีวติ และจากส่ิงแวดลอ้มท่ีไม่สมควร ผลก็คือสุขภาพโดยรวมของสมาชิกใน
ครอบครัวดีข้ึน 
        4. ให้การดูแลครอบครัวโดยการเขา้ไปคน้ปัจจยัเส่ียงเพื่อเป็นการ
แกปั้ญหาไม่ใหลุ้กลามไปยงัครอบครัวอ่ืนหรือชุมชน 
        5. ในการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล Friedman (1986, p. 312) กล่าวว่า
ครอบครัวคือส่ิงแวดลอ้มของบุคคลในครอบครัวจะช่วยให้เขา้ใจภาพรวมของสุขภาพของบุคคลได้
ชดัข้ึน 
       ภาวะสุขภาพครอบครัวและการดูแล ภาวะสุขภาพและการเจ็บป่วยเป็น
ภาวะต่อเน่ืองและปรากฏอยู่ชั่วชีวิต ครอบครัวจึงเป็นแหล่งสุขศึกษาท่ีส าคญัของสมาชิกและ          
มีอิทธิพลในการตดัสินใจท่ีจะดูแลสุขภาพของตนเองของสมาชิก  
       นอกจากนั้น พิมพา สุตรา (2548, น. 8) ยงัไดศึ้กษาและพบวา่ ครอบครัว
มีความส าคญัอยา่งมากกบัภาวะสุขภาพของบุคคล ดงัน้ี 
        1.  พฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการเจบ็ป่วยเกิดจากบริบทของ 
ครอบครัว (พิมพา สุตรา, 2548, น.9 ; อา้งถึงใน Friedman, 1986) 
        2.  ครอบครัวกับภาวะสุขภาพของสมาชิกมีความสัมพันธ์กัน      
อยา่งมาก (พิมพา สุตรา, 2548, น. 9 , อา้งถึงใน Giliss and Davis, 1982) 
        3. เม่ือครอบครัวเกิดปัญหา เช่น หย่า แยกทางกัน เม่ือเกิดปัญหา
สุขภาพกบับุคคลใดจะเกิดผลกระทบทั้งครอบครัว และครอบครัวจะเป็นปัจจยัสุขภาพและความ
ผาสุกของบุคคล 
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        4.  ครอบครัวมีผลต่อสุขภาพของสมาชิก ภาวะสุขภาพของบุคคล
และพฤติกรรมสุขภาพจะมีผลต่อครอบครัว 
        5. การดูแลสุขภาพจะไดผ้ลดียิ่งข้ึนเม่ือจุดเน้นอยู่ท่ีครอบครัว การ
ใหค้วามส าคญักบัครอบครัวดีกวา่ใหค้วามส าคญักบับุคคล 
        6. การส่งเสริมสุขภาพ (Promotion) การคงไว ้(Maintenance) และ
การรักษาให้คงไว ้(Restoration) ของภาวะสุขภาพของครอบครัวเป็นส่ิงส าคญัเพื่อให้สังคมอยู่ได้
(พิมพา สุตรา, 2548, น.9 , อา้งถึงใน Anderson and Tomlinson, 1992) 
     สรุป  จากการเปล่ียนแปลงของลักษณะสังคมไทยดังกล่าว นับว่าสถาบัน
ครอบครัวก าลงัอยู่ในภาวะวิกฤติ วิจยัน้ี จึงมุ่งพฒันาคนสามวยัในครอบครัวให้เขา้ใจตนเองและ
สร้างความสัมพันธ์ท่ีดีในครัวเรือนภายใต้ส่ิงแวดล้อมทางสังคมและเศรษฐกิจท่ีเปล่ียนแปลง 
ร่วมกันนิยามครอบครัวและผลิตอาหารเป็นยาเพื่ อน ามารับประทานให้ สุขภาพแข็งแรง 
ขณะเดียวกนัก็ลดตน้ทุนการผลิต ช่วยลดความเครียดของภาคครัวเรือนด้วยซ่ึงเป็นระยะป้องกนั
หรือส่งเสริมการมีสุขภาพดีซ่ึงเป็นฐานในการดูแลตนเองโดยเร่ิมท่ีภาคครัวเรือนซ่ึงเป็นฐานส าคญั
ของการสร้างเสริมสุขภาพ   
 2.2.3 การสร้างเสริมสุขภาพแบบเสริมพลงั  

   2.2.3.1  การสร้างเสริมสุขภาพ (Health Promotion)  
      1) ท่ีมา ค าวา่ สร้างเสริมสุขภาพ ไดม้าจากค าอธิบายของ นิตย ์ทศันิยม และ
สมพล ทศันิยม (2555, น.2) กล่าวในหนงัสือ การสร้างเสริมสุขภาพ:การสร้างพลงัอ านาจ วา่เป็นค า
ท่ีบญัญติัข้ึนใหม่เม่ือมีการก่อตั้งส านักงานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ในปี 
พ.ศ. 2554 โดยมีแนวคิดต่างจาก ค าว่าส่งเสริมสุขภาพเดิม ซ่ึงหมายถึงการท าให้ไม่เป็นโรคโดย
ส้ินเชิง การเปล่ียนแปลงน้ีมีท่ีมาจากแนวคิดสร้างเสริมสุขภาพแนวใหม่ท่ีองค์การอนามยัโลกได้
ประกาศในกฎบตัรออตตาวา่ เม่ือปี พ.ศ. 2529 จากการประชุมนา ๆ ชาติเร่ืองการสร้างเสริมสุขภาพ
คร้ังท่ี 1 ณ ประเทศแคนนาดา เป็นการเปล่ียนมุมมองเก่ียวกบัสุขภาพใหม่วา่ คือ กระบวนการท่ีท า
ให้คนตดัสินใจท่ีจะปรับปรุงสุขภาพตนเอง หรือสมรรถนะท่ีท าให้คนตัดสินใจท่ีจะปรับปรุง
สุขภาพไปในทิศทางท่ีตนเองเลือกแลว้  
      2) แนวคิดพื้นฐานของการสร้างเสริมสุขภาพน้ี นิตย ์ทศันิยม และสมพล 
ทศันิยม (2555, น. 6 - 8) ไดร้ายงานไวใ้นหนงัสือ การสร้างพลงัอ านาจ : การสร้างเสริมสุขภาพวา่  
มี 3 ส่วน ดงัน้ี 
       2.1)  การสาธารณสุขมูลฐาน (PHC) เป็นนโยบายของ WHO ประกาศ 
เม่ือปี พ.ศ. 2521 โดยมีท่ีมาจากความเหล่ือมล ้าในการเขา้ถึงระบบบริการ จึงเนน้การมีส่วนร่วมของ



33 

บุคคล ครอบครัวใหเ้ขา้มามีส่วนอยา่งเตม็ก าลงัในการดูแลตนเองภายใตต้น้ทุนท่ีชุมชนและประเทศ
สามารถท าได้ และถือว่าสุขภาพเป็นศูนย์กลางการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมโดยรวม ดังนั้ น 
สุขภาพจึงเช่ือมโยงกบัปัญหาอ่ืน ๆ อยา่งแยกไม่ได ้ดงันั้นการท างานจึงตอ้งประสานกบัภาคส่วน 
อ่ืน ๆ เช่น ภาคการเกษตร ภาคการศึกษา เป้าหมายหลกัของ PHC คือ การพฒันาคนเพื่อให้จดัการ
ดูแลสุขภาพตนเองจนมีสุขภาพดีไดต้ามอตัภาพ 
       2.2)  การมีส่วนร่วมของชุมชนหรือการสร้างพลังอ านาจ ตั้ งแต่การ
ร่วมคิดตดัสินใจหมายถึงการท่ีประชาชนมีสิทธ์ิท่ีจะเลือกวา่ปัญหาใดเป็นปัญหาท่ีจะตอ้งแกใ้นการ
ด ารงชีวติของเขา และเน่ืองจากปัญหาสุขภาพไม่ไดเ้กิดข้ึนโดดๆเพียงอยา่งเดียวแต่เช่ือมโยงกบัดา้น
สังคมอย่างแยกไม่ออก การท างานถึงตอ้งใช้การมีส่วนร่วม อ านาจให้เขาตดัสินใจว่าเขาจะเลือก  
การรักษาแบบใด ดงันั้น การสร้างพลงัอ านาจจึงเป็นกลวธีิส าคญัของการสร้างเสริมสุขภาพ 
        2.3)  การให้ความหมายของสุขภาพเปล่ียนไปจากเดิม ท าให้การสร้าง
เสริมสุขภาพตอ้งเปล่ียนทิศทางไปดว้ย การมองวา่สุขภาพคือการไม่เป็นโรคยงัไงก็ผกูติดกบัโรค 
ซ่ึ งถือว่าเป็นการมองสุขภาพเชิงลบ จากการศึกษาของ WHO - EURO พ .ศ . 2523 โดยการ
แลกเปล่ียนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญใช้ค  าถามว่า สุขภาพ คืออะไร อะไรเป็นปัจจยัก าหนด
สุขภาพและกลวิธีอะไรถึงจะสุขภาพดี สุดทา้ยไดข้อ้สรุปวา่สุขภาพคือศกัยภาพ คือส่ิงส าคญัในการ
มีชีวติอยู ่การมีสุขภาพดี คือ ศกัยภาพท่ีคนสามารถจดัการกบัชีวิตตนเองไดต้ามสมควร หรือสุขภาพ
คือการมีความสุขในการด าเนินชีวิต สุขภาพจึงเป็นตน้ทุนเป็นผลของการด ารงชีวติ ซ่ึงไม่เก่ียวกบัค า
วา่เจ็บป่วย การมองแบบน้ีจึงถือว่าเป็นการมองสุขภาพเชิงบวกและเป็นฐานการมองสุขภาพแบบ
การสร้างเสริมสุขภาพ 
      3) ความหมายของการสร้างเสริมสุขภาพ  มีผูใ้ห้ความหมายทั้ งในทาง
ทฤษฎีและเชิงปฏิบติั ไวด้งัน้ี 
       องค์การอนามัยโลก (2009) อธิบายว่า หมายถึง กระบวนการท่ี
ประชาชนสามารถเพิ่มความสามารถในการควบคุมและปรับปรุงสุขภาพ ให้บรรลุถึงความสมบูรณ์ 
กาย จิตใจ สังคม กลุ่มชุมชน และบุคคลต้องเข้าใจปัญหาความอยากได้ ความตอ้งการและการ
ปรับตวัใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้มของสังคมและธรรมชาติ 
       ยุวดี  รอดจากภัย  (2554) กล่าวว่าหมายถึง เป็นกระบวนการเพิ่ ม
สมรรถนะของบุคคล ให้มีความสามารถในการดูแลสุขภาพของตนเองให้ดีข้ึน และปรับเปล่ียน
ส่ิงแวดลอ้มใหเ้อ้ือต่อการเกิดสภาพการด ารงชีวิตท่ีน าไปสู่การมีสุขภาพดี 
       นิตย ์ทศันิยม (2554) ให้ความหมายว่า หมายถึง การสร้างพลงัอ านาจ
เป้าหมายคือการสร้างคุณค่าในตนเอง สร้างภาพพจน์ต่อตนเองในทางบวก และเคารพในสิทธิและ
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ศกัยภาพของตนเอง ฐานคิดเกิดจากการปรับเปล่ียนกระบวนทศัน์ความหมายของสุขภาพ ซ่ึงมอง
สุขภาพในมิติของสังคมวฒันธรรม (Social Model of Health) ซ่ึงครอบคลุมหลายมิติ มากกวา่มอง
การเป็นโรค (Biomedical Model) เพียงประการเดียว  
       นิตย ์ทัศนิยม (2554, น. 35) ระบุว่าหมายถึง การเพิ่มสมรรถนะหรือ
ศักยภาพให้กับบุคคลเพื่อให้ตัดสินใจดูแลสุขภาพในทิศทางท่ีตนเลือก ซ่ึงเน้นการท างาน                
ท่ีครอบคลุมปัจจยัทางสังคมท่ีก าหนดสุขภาพ ผูท่ี้สามารถท าบทบาทน้ีได้ดี คือผูท่ี้ปฏิบติังานใน
หน่วยบริการปฐมภูมิ เพราะอยูใ่กลชิ้ดประชาชนและไดรั้บการยอมรับ โดยการประสานงานให้ภาค
ส่วนอ่ืน ๆ เขา้มาร่วมในการสร้างพลงัอ านาจให้กบัประชาชน เพราะปัจจยัทางสังคมเป็นภาพกวา้ง  
ไม่สามารถท าไดโ้ดยกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงเพียงกลุ่มเดียว  
       สรุป การสร้างเสริมสุขภาพในวจิยัเร่ืองน้ีหมายถึงการสนบัสนุนให้ภาค
ครัวเรือนมีสมรรถนะเพิ่มมากข้ึน มีความรู้ความสามารถ และรู้ตนเองสามารถระบุส่ิงท่ีเป็นปัญหา
สุขภาพของตนเองและลงมือท าดว้ยตนเองจนสามารถจดัการกบัปัญหาของตนเองและครอบครัวได ้ 
      4) พฒันาการและขอ้จ ากดัของการสร้างเสริมสุขภาพ เร่ิมจากการประกาศ 
กฎบตัรออตตาวา่เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพตั้งแต่ปี พ.ศ. 2529 (World Health Organization, 2009, 
pp. 101 - 103) สุขภาพแนวใหม่ไดถู้กบญัญติัข้ึนในโลกโดยให้ความหมายว่าสุขภาพเป็นผลจาก
ปัจจยัดา้นสังคมและสภาพแวดลอ้ม ได้แก่ สันติภาพ (Peace) ท่ีอยูอ่าศยั การศึกษา อาหาร รายได ้
สภาพแวดลอ้มท่ีมัน่คง ระบบทรัพยากรท่ีย ัง่ยืน ปัจจยัเหล่าน้ีส่วนมาก คือ ปัจจยัทางสังคม (Social 
Determinants of Health, SDH) การจะท าให้คนสุขภาพดีต้องแก้ท่ีปัญหาเหล่าน้ี จากการประชุม
นานาชาติดา้นการสร้างเสริมสุขภาพ (World Health Organization, 2009, p. 2) เห็นพฒันาการ 
ท่ีส าคญั ดงัน้ี 
       คร้ังท่ี 1 ท่ีตามกฎบตัรออตตาวา เม่ือวนัท่ี 17-21 พฤศจิกายน พ.ศ. 2529 
(ค.ศ. 1986) ระบุวา่หมายถึง กระบวนการท่ีเอ้ืออ านวยให้ประชนเพิ่มความสามารถในการควบคุม
และปรับปรุงสุขภาพของตนเอง การท่ีจะเขา้ถึงสภาวะท่ีสมบูรณ์ทั้งกายจิตและสังคมนั้นบุคคลตอ้ง
สามารถระบุส่ิงท่ีต้องการบรรลุและบรรลุส่ิงท่ีต้องการได้ รวมถึงความสามารถปรับเปล่ียน
ส่ิงแวดลอ้มหรือสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้มท่ีเปล่ียนไป สุขภาพจึงไม่ใช่เป้าหมายของ
การด าเนินชีวิตแต่เป็นแหล่งประโยชน์ของทุกวนัท่ีด าเนินชีวิต เน้นแหล่งประโยชน์ทางสังคม 
ศกัยภาพของบุคคลหรือรูปแบบการด าเนินชีวิตท่ีมุ่งสู่การมีสุขภาวะ (World Health Organization, 
2009, p. 2) ปัจจยัพื้นฐานเพื่อให้มีสุขภาพดี ไดแ้ก่ สันติภาพ ท่ีพกัอาศยั การศึกษา อาหาร รายได ้
ระบบนิเวศท่ีมัน่คง แหล่งทรัพยากรท่ีเพียงพอ ความยุติธรรมและความเท่าเทียมกนัในสังคม กล
ยทุธ์พื้นฐาน 3 ประการ ในการสร้างเสริมสุขภาพ ไดแ้ก่ 1) การสร้างกระแส (Advocacy) กดดนัให้มี
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นโยบายในการสร้างเสริมสุขภาพ โดยปรับเปล่ียนปัจจยัทางดา้นเศรษฐกิจ การเมืองและสังคมให้
เอ้ือต่อสุขภาพ 2) การเสริมสร้างความสามารถ (Enabling) ให้ประชาชนไดใ้ชศ้กัยภาพเต็มท่ีเพื่อให้
มีสุขภาพดี ก าหนดส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อสุขภาพ มีทกัษะในการด าเนินชีวิต และมีโอกาสท่ีจะเลือก
ทางเลือกเพื่อสุขภาพ 3) การเป็นส่ือกลาง (Mediating) การเป็นส่ือกลางและการไกล่เกล่ียประสาน
ระหวา่งกลุ่มเพื่อให้หน่วยงานต่าง ๆ เขา้มาร่วมในการดูแลสุขภาพประชาชนและช่วยกนัขบัเคล่ือน
ใหบ้รรลุวตัถุประสงค ์ยทุธศาสตร์การสร้างเสริมสุขภาพมีการก าหนดแนวทางด าเนินการไว ้ดงัน้ี  
         1.1)  การสร้างนโยบายสาธารณสุขเพื่อสุขภาพ (Build Healthy 
 Public) นโยบายส่งเสริมสุขภาพมีวิธีการท่ีหลากหลาย แต่สอดคลอ้งสนับสนุนกนั โดยผูก้  าหนด
นโยบายจะตอ้งค านึงถึงผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึนต่อสุขภาพเป็นส าคญั  
        1.2)  การสร้างสรรคส่ิ์งแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อสุขภาพ (Create 
Supportive Environment) ส่งเสริมใหค้นและส่ิงแวดลอ้ม อยูร่่วมกนัอยา่งเก้ือกูลและสมดุล ถือวา่ 
การอนุรักษท์รัพยากร ธรรมชาติทัว่โลกเป็นภารกิจร่วมกนัของประชากรโลก เปล่ียนแปลงรูปแบบ
การด าเนินชีวติการท างาน การพกัผอ่น ใหมี้สุขภาวะท่ีดีและปลอดภยัโดยไม่ท าลายส่ิงแวดลอ้ม  
         1.3)  การเสริมสร้างกิจกรรมชุมชนใหเ้ขม้แขง็  (Strengthen 
Community Action) เป็นการสนบัสนุนใหชุ้มชนพึ่งตนเองได ้โดยชุมชนเป็นผูต้ดัสินใจและจดัการ 
มีการระดมทรัพยากรและวตัถุภายในชุมชน ทั้งน้ีชุมชนจะตอ้งไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร โอกาสการ
เรียนรู้และแหล่งทุนสนบัสนุน  
        1.4)  การพฒันาทกัษะส่วนบุคคล (Develop personal Skills)  
สนับสนุนในเร่ืองการพฒันาบุคคลและสังคม ด้วยการให้ข้อมูลข่าวสาร การศึกษาเพื่อสุขภาพ      
และการเสริมทกัษะชีวติในการจดัการท่ีดีเพื่อป้องกนัและควบคุมสุขภาพของตน  
        1.5)  การปรับเปล่ียนระบบบริการสุขภาพ (Reorient Health  
Services) การจดัระบบบริการสาธารณสุขในการส่งเสริมสุขภาพ เป็นความรับผิดชอบร่วมกัน
ระหว่างบุคคล ชุมชน และบุคลากรสาธารณสุข สถานบริการสาธารณสุขและรัฐบาล ให้
ความส าคัญ วิจัยทางสาธารณสุข หลักสูตรการฝึกอบรมบุคลากรสาธารณสุขสาขาต่างๆ เพื่อ
ปรับเปล่ียนเจตคติ โดยมองปัญหาของปัจเจกบุคคลไปสู่การมองปัญหาในองคร์วมกิจกรรมท่ีควร
ท าอย่างเร่งด่วนในการก าหนดนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพสร้างสรรค์ส่ิงแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อ
สุขภาพ อาหารและโภชนาการทั้งน้ีเพื่อใหเ้ขา้ถึงแหล่งอาหารท่ีดีอยา่งเพียงพอ   
       คร้ังท่ี 2 นโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ วนัท่ี 5 - 9 เมษายน พ.ศ. 2531 
(ค.ศ.1991) ท่ี เมืองแอดิเลด ประเทศออสเตรเลีย  ระบุเป้าหมายหลักเร่ืองน้ี  คือ การการสร้าง
ส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อสุขภาพดี อาหารและโภชนาการ โดยให้ประชาชนเขา้ถึงอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ
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อย่างเพียงพอ ลดยาสูบและแอลกอฮอล์ท่ีเป็นปัจจยัเส่ียงด้านสุขภาพ การสร้างสรรค์ส่ิงแวดลอ้ม      
ท่ีเอ้ือต่อสุขภาพโดยบริหารจดัการส่ิงแวดลอ้มเพื่อปกป้องสุขภาพของมนุษย ์ 
       คร้ังท่ี 3 ส่ิงแวดล้อมท่ีสนับสนุนสุขภาพ วนัท่ี 9 - 15 มิถุนายน พ.ศ. 
2534 (ค.ศ. 1991) ท่ีเมืองซุนด์วอลประเทศสวีเดน นบัวา่เป็นการประชุมสร้างเสริมสุขภาพโลกคร้ัง
ท่ี 1 มีประเทศเขา้ร่วม 81 ประเทศ ขอ้เรียกร้องท่ีส าคญัคือ ส่ิงแวดลอ้มท่ีสนบัสนุนมีผลส าคญัอยา่ง
ยิ่งต่อสุขภาพ ดงันั้นสุขภาพและส่ิงแวดลอ้มเป็นส่ิงซ่ึงพึ่งพาซ่ึงกนัและกนัมิอาจแยกจากกนัได ้ซ่ึง
ส่ิงแวดลอ้มดงักล่าวประกอบดว้ย มิติทางสังคม ทางการเมือง ทางเศรษฐกิจ ส่ิงท่ีตอ้งท าให้ส าเร็จ 
คือ การให้ชุมชนท้องถ่ินเขา้มามีส่วนร่วมอย่างกวา้งขวาง โดยผ่านการศึกษาและการเสริมพลัง
อ านาจสร้างเครือข่ายพนัธมิตรดา้นสุขภาพ  
       คร้ังท่ี 4 เร่ือง การสร้างเสริมสุขภาพในศตวรรษท่ี 21 วนัท่ี พ.ศ. 21 - 25 
กรกฎาคม พ.ศ. 2540 (ค.ศ. 1997) ท่ีกรุงจาการ์ตา้ ประเทศอินโดนีเซีย เพื่อทบทวนปัจจยัท่ีก าหนด
สุขภาพ ท่ีประชุมยงัเน้นวา่การสร้างเสริมสุขภาพเป็นองคป์ระกอบส าคญัของการพฒันาเศรษฐกิจ
และสังคมของประเทศ นอกจากน้ีท่ีประชุม ยงัไดเ้สนอถึง ความทา้ทายใหม่ของโลกในสตวรรษท่ี 
21 คือ ปัจจยัก าหนดสุขภาพ ปัญหาเกิดจากวิถีชีวิตท่ีเปล่ียนไป สังคมชนบทกลายเป็นสังคมเมือง 
จ านวนผูสู้งอายท่ีุมากข้ึน ปัญหาเร่ืองโรคเร้ือรัง การใชชี้วติแบบนัง่ ๆ นอน ๆ ลว้นเป็นภยัคุกคามต่อ
สุขภาพ และปัญหาความยากจนถือเป็นปัจจยัส าคญัท่ีสุดในการมีสุขภาพดี จากงานวิจยัพบว่าการ
สร้างเสริมสุขภาพคือการแกปั้ญหาท่ีส าคญัท่ีสุด เพราะมีความครอบคลุมทุกดา้น 
        คร้ังท่ี 5 จากแนวคิดสู่การด าเนินการ วนัท่ี 5 - 9 มิถุนายน พ.ศ. 2543 
(ค.ศ. 2000) ท่ีเมืองแม็กซิโกซิต้ี ประเทศแม็กซิโก ท่ีประชุมคร้ังน้ีได้ออกค าแถลงสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ ไดแ้ก่สุขภาพเป็นทุนเชิงบวกของชีวิตและการพฒันาเป็นความรับผิดชอบของ
ทุกรัฐบาลเนน้การการให้ภาคส่วนเขา้มามีส่วนร่วมการพฒันาสุขภาพท่ีผ่านมาส าเร็จไดด้ว้ยความ
ร่วมมือจากภาครัฐและสังคมการด าเนินการเก่ียวกบัปัจจยัท่ีก าหนดสุขภาพเป็นเร่ืองเร่งด่วนการ
สร้างเสริมสุขภาพตอ้งเป็นส่วนประกอบพื้นฐานของนโยบายสาธารณะยุทธวิธีการสร้างเสริม
สุขภาพเป็นวธีิการท่ีมีประสิทธิภาพ    
       คร้ังท่ี 6 การสร้างเสริมสุขภาพในยุคโลกาภิวตัน์ วนัท่ี 7 - 11 สิงหาคม 
พ.ศ. 2548 (ค.ศ. 2005) ท่ีกรุงเทพมหานคร ประเทศไทย เน้นว่าการสร้างเสริมสุขภาพ คือ ปัจจยั      
ท่ีก าหนดคุณภาพชีวิต และรวมแนวคิดทางสุขภาวะ ทางจิตใจและและจิตวญิญาณ เป็นกระบวนการ  
ท่ีเอ้ืออ านวยให้ประชาชนสามารถจดัการกบัสุขภาพของตนเอง รวมทั้งปัจจยัท่ีก าหนดสุขภาพและ   
จะส่งผลให้มีสุขภาพดีในท่ีสุดให้ถือว่าเป็นงานหลกัของงานสาธารณสุข ให้จดัการทั้งโรคติดต่อ
โรคไม่ติดต่อและปัจจยัเส่ียงดา้นอ่ืน ๆ ดว้ย  
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      5) กระบวนทศัน์ในการสร้างเสริมสุขภาพ  
       เพ็ญแข ลาภยิ่ง  (2552, น . 70 - 71) เลขานุการคณะท างานยกร่าง
สาระส าคญัตามพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 รายงานว่าสุขภาพต้องเร่ิมจากการ
ปรับเปล่ียนเป้าหมายชีวติ จากความมัง่คัง่ เป็นอยูดี่มีสุขหรือการสร้างสุขภาวะ โดยมีหลกัการส าคญั
คือสุขภาวะของสังคมชุมชนเป็นสิทธ์ิและเป็นหน้าท่ีของสมาชิกในสังคมชุมชนโดยมีวิถีชีวิต 
(กิจวตัรประจ าวนั  การงาน และความเป็นอยู่) ท่ี เอ้ือต่อสุขภาพ (Every Day Health Practices)        
เแนวคิดหลกั ท่ีสนบัสนุนชุมชนใหเ้ขม้แขง็คือ เศรษฐกิจพอเพียง ดงัภาพท่ี 2.2 
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พอประมาณ

มี
ภูมิคุ้มกันมีเหตุผล

 
  
 

 

ภาพที ่2.2  กรอบแนวคิดการสร้างเสริมสุขภาพ ควบคุมและป้องกนัโรคและปัจจยัคุกคามสุขภาพ
ตามหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ปรับปรุงจาก การสร้างเสริมสุขภาพ แนวคิด หลักการและ
ยทุธศาสตร์ ข้อเสนอในการจัดท าธรรมนูญแห่งชาติ, โดย ส านกังานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ, 
2552, กรุงเทพฯ : ส านกังานวจิยัเพื่อการพฒันาหลกัประกนัสุขภาพไทย. 
 
  สรุป เน่ืองจากผูว้ิจยัเป็นบุคลากรสาธารณสุขและเป็นพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนจึงมี
บทบาทโดยตรงท่ีต้องรับผิดชอบในการสร้างเสริมสุขภาพทั้ งต่อ บุคคล ครอบครัวและชุมชน 
เพื่อให้มีสุขภาพดีไม่เกิดการเจ็บป่วย ซ่ึงเป็นเร่ืองยากล าบากมากเพราะวา่วิกฤติทุนนิยมท าให้ผูค้น
ไหลบ่าไปกบักระแสวตัถุนิยมบริโภคนิยม ดงันั้นการปรับเปล่ียนเป้าหมายของชีวติจึงเป็นส่ิงส าคญั 

ไม่โลภไม่ฟุ้งเฟ้อ ไม่เบียดเบียนผูอ่ื้น 
ไม่สนบัสนุนไม่ยดึติดกระแสวตัถุนิยมบริโภคนิยม 

บริโภคสินคา้และบริการท่ีมีคุณภาพ ตามความจ าเป็นในปริมาณพอดี 
ด าเนินธุรกิจอยา่งย ัง่ยนื แสวงหาก าไรในระดบัเหมาะสม ไม่ลงทุนเกินตวั 

ด าเนินชีวิต / ธุรกิจ / นโยบาย
ดว้ยหลกัวิชาการ รอบคอบ 
ประหยดั คุม้ค่า 
- ค านึงถึงคุณภาพ 

ประสิทธิภาพประสิทธิผล
และผลกระทบต่อ
ส่ิงแวดลอ้ม สุขภาพ สงัคม 

- รับผิดชอบต่อสงัคม/ลูกจา้ง/
ลูกคา้ 

 
 
 
 
 
 

ด าเนินชีวิต / ธุรกิจ / พฒันานโยบายอยา่ง
รอบคอบทนัโลก 
- มีระบบขอ้มูลท่ีจ  าเป็นเพียงพอเป็นปัจจุบนั 
- มีระบบประเมินและเฝ้าระวงัระดบับุคคล / 

ครอบครัว/ชุมชน 
- พฒันาศกัยภาพเพื่อลด / ปกป้องจากความ

เส่ียงโรคและปัจจยัคุกคามสุขภาพ 
- มีการบริหารจดัการธุรกิจท่ีดี มีทุนส ารอง

บริหารความเส่ียง สร้างเครือข่ายและ
ปัจจยัคุกคามสุขภาพ 

เง่ือนไขคุณธรรม 
คุณธรรมน าชีวิต 
น าธุรกิจการงาน 
- โปร่งใสซ่ือสตัยรั์บผิดชอบ 
- เอ้ืออาทรเอ้ือเฟ้ือ 
- ศกัด์ิศรีความเป็นมนุษย ์
- กติกา ขอ้ก าหนด กฎหมาย 

เง่ือนไขความรู้หลกัวิชาการ 
บริหารจดัการขอ้มูลความรู้ 
- แนวทาง ขอ้มูล แบบอยา่งท่ีดี 
- การส่ือสาร การแลกเปล่ียนเรียนรู้ แบง่ปัน 
- ศกัยภาพในการบริหารจดัการอยา่งบูรณา

การ/ย ัง่ยนื -วางแผนติดตามก ากบัการ
ประเมินผล 

- ศกัยภาพในการวิจยัและพฒันา 

เง่ือนไขชีวิต 
ชุมชน / ครอบครัว / บุคคลเขม้แขง็ 
- มีส่วนร่วมในการพิทกัษ์

ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม 
- พฤติกรรม (การประกอบอาชีพ,             

การบริโภค / การผลิต/วิถีชีวิต) ค่านิยม
ศาสนา วฒันธรรมท่ีเอ้ือต่อสุขภาพและ
สุขภาวะ 

วถีิชีวติพอเพียง: 
อยูดี่มีสุข         อยูเ่ยน็เป็นสุข         
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กระบวนการจิตตนิยามเชิงพุทธนบัวา่มีบทบาทส าคญัมากเพื่อให้ครอบครัวตั้งเป้าหมายครอบครัว
และก าหนดอตัลกัษณ์ท่ีชดัเจนภายใตก้ารมีจิตใจท่ีเขม้แข็ง ดงันั้นจ าเป็นตอ้งเปล่ียนวิถีชีวิตจากการ
วิง่ตามความอยากใชชี้วิตท่ีฟุ้งเฟ้อมาเป็นชีวิตท่ีพอเพียงแทน โดยส่งเสริมการเห็นคุณค่าของความดี
หรือจิตใจแทนวตัถุ ผูว้ิจยัจึงยึดตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั
ภูมิพลอดุลยเดช สร้างการรับผิดชอบต่อสังคมโดยท าการเกษตรท่ีเป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อม              
ให้ครัวเรือนด าเนินชีวิตอย่างรอบคอบโดยการพฒันาตนเองและครอบครัวให้ห่างไกลจากปัจจยั          
ท่ีคุกคามสุขภาพ มีการรวมกลุ่มเป็นกลัยาณมิตร เอ้ือเฟ้ือ แบ่งกนัเพื่อฟ้ืนคืนศกัด์ิศรีความเป็นมนุษย์
นัน่คือจากการยดึวตัถุกลบัมายดึคุณค่าทางดา้นจิตใจตามแนวทางพฒันาของเศรษฐกิจพอเพียง 
   2.2.3.2 การเสริมพลงัอ านาจ (Empowerment)  
      1) ท่ีมาของแนวคิด ถูกพฒันาโดยนกัการศึกษาชาวบราซิลเช่ือ Paulo Freire 
เม่ือปี ค.ศ. 1960 - 1970 ด้วยการจดักิจกรรมการเรียนรู้ ให้มองปัญหาและสาเหตุของปัญหาตาม
ความเป็นจริงดว้ยวิธีการฟังและสนทนา (Listening - Dialogue - Action Approach) โดยเร่ิมจากการ
สอนเด็กยากจนไม่รู้หนงัสือให้มีความรู้ เพื่อให้ช่วยเหลือตนเองครอบครัวและชุมชนให้หลุดพน้
จากการยอมแพแ้ก่โชคชะตาและความยากจน กระบวนการเรียนรู้ท าให้คนในวงเรียนรู้ได้สร้าง
เสริมจิตส านึกท่ีใชว้จิารณญาณ (Critical Consciousness) นิตย ์ทศันิยม (2554, น. 20)  
       2) ความหมายและขั้นตอนของการเสริมพลงั นิตย ์ทศันิยม (2554, น.  
19 - 24) ไดอ้ธิบายไว ้ดงัน้ี 
         2.1)  การสร้างพลงัอ านาจเป็นกระบวนการท่ีช่วยให้คนวิเคราะห์ คิด
เป็นท าเป็น สามารถรักษาสิทธ์ิของตนเองท่ีจะตดัสินใจวา่จะแกปั้ญหาของเขาเอง เป็นภาวะท่ีบุคคล
รู้ว่าตน มีความสามารถ มีศกัด์ิศรี เกิดได้จากการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึนเองภายในบุคคลนั้น (Inherent 
Process) เป็นทั้งกระบวนการและผลลพัธ์ในการพฒันาคน ผูใ้ห้บริการปรับบทบาทจากผูใ้ห้เป็น
ผูส้นับสนุน จุดประกายให้เกิดความคิดเชิงบวกมั่นใจในการดูแลสุขภาพตนเอง น ามาซ่ึงการ
ตดัสินใจจดัการสุขภาพไดด้ว้ยตนเอง 
       2.2)  ขั้นตอนส าคญัของการเสริมพลงัอ านาจมี 2 ขั้นตอน คือ 
         2.2.1) การฟัง (Listening) ซ่ึงใหผู้เ้รียนไดแ้ลกเปล่ียน
ประสบการณ์ปัญหาของตนและร่วมฟังประสบการณ์ปัญหาของผูอ่ื้น ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเปรียบเหมือน
การประเมินปัญหาของผูเ้รียนและชุมชน  
          2.2.2) การพูดคุยสนทนา (Dialogue) เก่ียวกบัปัญหาของสมาชิก  
ท่ีได้ฟังตั้งแต่ขั้นแรกโดยมีวตัถุประสงค์เพื่อให้ใช้การคิดแบบมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) 
หรือการสะทอ้นปัญหาไปสู่การวิเคราะห์สาเหตุของปัญหาท่ีเก่ียวขอ้งกบัสังคม เศรษฐกิจ การเมือง 
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และความเป็นมาของชีวิตของบุคคลตามบริบทท่ีเป็นจริงในชีวิตและสังคม ท าให้บุคคลได้เขา้ใจ
ปัญหาและสาเหตุของปัญหาของตน เช่ือวา่ตนเองสามารถเปล่ียนแปลงชีวิตและส่ิงแวดลอ้มในชีวิต
ของตนได้ น าไปสู่การวางแผนปฏิบัติร่วมกันของคนในชุมชน ในการแก้ไขปัญหาและการ
เปล่ียนแปลงสังคมและชุมชนใหดี้ข้ึน  
      3) กระบวนการเสริมพลงัอ านาจ  
       ยุวดี รอดจากภัย (2554, น. 58) อธิบายว่า เป็นกระบวนการท่ีเน้นให้
ผูเ้รียนมีส่วนร่วมในการเรียนการสอนอย่างแทจ้ริงโดยมีการให้ผูเ้รียนร่วมกนัระบุปัญหาของตน 
วิเคราะห์หาสาเหตุโดยใช้วิจารณญาณหากลวิธีท่ีใช้แก้ไขปัญหาเพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีตอ้งการ 
เป็นการส่งเสริมใหผู้เ้รียนเกิดพลงัในตนเองและในกลุ่ม  
 \       กระบวนการสร้างพลงัอ านาจ นิตย ์ทศันิยม (2546, น. 24 - 28)  
ใช้กระบวนการ PRA (Participatory Rural Appraisal) น ามาแกปั้ญหาท่ีเกิดข้ึนจากสถานการณ์จริง 
ตั้ งแต่การวิเคราะห์สถานการณ์ ระบุปัญหา วางแผนปฏิบัติการและประเมินผล และต้องมีการ
สะทอ้นปัญหาว่าสามารถแก้ไขไดจ้ริงหรือไม่ ถา้แก้ไดผู้ป้ฏิบติัจะเกิดความภาคภูมิใจและเรียนรู้
ทกัษะในการแก้ปัญหา การคิด วิเคราะห์ว่าตนมีข้อดีข้อด้อยอย่างไร น าไปสู่การยอมรับตนเอง 
(Self-determination) ทั้งขอ้ดีและขอ้ดอ้ย ท าให้ยอมรับคนอ่ืนได ้เม่ือท าส าเร็จจะท าให้คนเกิดความ
ภาคภูมิใจวา่ตนสามารถแกไ้ขปัญหาได ้ส่วนการยอมรับตนเรียกวา่เป็นความตระหนกั (Awareness) 
ซ่ึงเป็นจุดเร่ิมตน้และจุดส าคญัท่ีสุดของการพฒันาคนให้มีความเขม้แข็งหรือเป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีส าคญั
ท่ีสุดในการพฒันาตนเองหรือท าใหค้นมีพลงัอ านาจ    
       4) การเสริมพลังอ านาจชุมชน (Community Empowerment) Laverrack 
(2009, น. 1 - 2) กล่าวว่า ส่วนประกอบของการเสริมพลังอ านาจชุมชน มีอยู่ 2 ส่วนคือ ชุมชน 
(Community) หมายถึง กลุ่มคนท่ีมีความสนใจร่วมกนั มีปฏิสัมพนัธ์ และเป้าหมายร่วมกนั และการ
เสริมพลังอ านาจ (Empowerment) หมายถึง การเพิ่มอ านาจการตัดสินใจให้กับบุคคล เป็น
กระบวนการท่ีคนในสังคม เขา้มาร่วมกนั มีรายละเอียดต่อเน่ืองกนั 5 จุด คือ  
        4.1) กิจกรรมของบุคคล (Empowerment Individuals for Personal 
Action) เร่ิมจากประสบการณ์ของบุคคล คนถูกจุดประกายกระตุน้ใหลุ้กข้ึนมา เพื่อแกไ้ขปัญหา 
ในเร่ืองท่ีตนเองสนใจ บุคคลท่ีมีปัญหาคลา้ยกนัเกิดการรวมกลุ่มกนัเพื่อแกไ้ขปัญหา  
        4.2) การพฒันากลุ่มเล็ก ๆ ท่ีสนใจร่วมกนั (The Development of Small 
Interest Group) เป็นจุดเร่ิมตน้ของการลงมือพฒันาทกัษะร่วมกนัของกลุ่ม การมีสิทธ์ิมีเสียงโตแ้ยง้
ได ้และไม่ถูกควบคุมก ากบั ท ากลุ่มมีสิทธ์ิมีเสียงมากข้ึน การไดต้ดัสินใจร่วมกนัและลงมือท า ท าให้
คนไดพ้ฒันาทกัษะการคิด การวเิคราะห์ดว้ยตนเอง 
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        4.3) องคก์รชุมชน (The Development of Community Organization)  
ตอ้งมีโครงสร้างท่ีชดัเจน มีผูน้ าและสมาชิกในกลุ่ม และตอ้งมีการจดักิจกรรมต่าง ๆ ท าใหก้ลุ่ม  
มีบทบาทมากข้ึนทางสังคม ประสบการณ์ท่ีได้ลงมือท า เป็นส่ิงส าคัญท่ีสุดท่ีจะท าให้สมาชิก        
เกิดความตระหนกั เรียนรู้ มีทกัษะในการประเมินปัญหา เป็นการเสริมพลงัใหก้บัชุมชน 
        4.4) การมีส่วนร่วม (Partnerships) องค์กรชุมชนจะต้องเช่ือมกับกลุ่ม  
อ่ืน ๆ เพื่อท าใหเ้กิดเครือข่ายสังคมท่ีแขง็แรง การมีเครือข่ายท่ีเขม้แขง็สามารถช้ีแนะสาธารณะ  
และก าหนดมาตรการท่ีเหมาะสมกบัชุมชนของตน 
       4.5) กิจกรรมทางสังคมและการเมือง (Social and Political Action)  
เป็นการสร้างสมรรถนะ เพื่อน าไปสู่การก าหนดมาตรการ แนวทางหรือนโยบายสาธารณะแบบ       
มีส่วนร่วม ขบัเคล่ือนจากชุมชนข้ึนไปสู่ระดบัท่ีสูงข้ึน 
       5) การประเมินหรือบทเรียนรู้จากการเสริมพลงัอ านาจ ผลท่ีเกิดข้ึนจาก
กระบวนการท่ีต่อเน่ืองเช่ือมโยง ทั้ง 5 จุด ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง 4 ลกัษณะ คือ 
        5.1)  การตระหนักและมีพลงัในการแก้ปัญหาปัญหา มีทกัษะในการ
ดูแลตนเองหรือร่วมมือกนัเพื่อแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึน 
         5.2)  ศกัยภาพของชุมชนมีมากข้ึน คิด วิเคราะห์ปัญหาท่ีเกิดข้ึนได ้
และ มีการใชท้รัพยากรท่ีมีในชุมชน มาใชใ้นการแกไ้ขปัญหา 
        5.3)  ขยายเครือข่ายหรือสร้างพนัธมิตร ทั้งในและนอกชุมชน เพื่อให้
เขา้มามีบทบาทเสริมพลงัซ่ึงกนัและกนัและใหม้องเห็นปัญหาร่วมกนัมากข้ึน 
        5.4)  มีการแลกเปล่ียนวิสัยทัศน์ มุมมองและกระบวนการในการ
ท างานเพื่อน ามาพฒันางานอยา่งต่อเน่ือง 
    สรุป ในวิจยัน้ี ให้ความหมายของการสร้างเสริมสุขภาพเป็นส่ิงเดียวกบัการเสริมพลงั 
ดงันั้นกิจกรรมการพฒันาจึงให้สมาชิกในครอบครัวได้พฒันาจิตใจให้มีสติ สมาธิ ปัญญา เกิดการ
วเิคราะห์ตนเอง แลกเปล่ียนมุมมอง อยา่งหลากหลาย ร่วมกบัการลงมือท าการเกษตรระบบอินทรีย ์
จนเกิดตระหนกัรู้ในตนเองจนลุกข้ึนมาจดัการกบัปัญหา มีการสร้างแหล่งอาหารและสามารถเลือก
กินอาหารท่ีเหมาะสมกบัภาวะสุขภาพของตนเองและครอบครัว ขณะเดียวกนัมีการเรียนรู้ระหวา่ง
ครอบครัว เพื่อใหเ้กิดพลงัร่วมมากข้ึนในการจดัการกบัปัญหา 
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 2.2.4  การบริหารจัดการโรคเร้ือรัง  
   ส านกังานหลกัประกนัสุขภาพเขต 7 (2557, น. 19 - 23) รายงานวา่ปัญหาโรคเร้ือรัง 
ในประเทศไทยโดยเฉพาะโรคเบาหวาน มีแนวโนม้จ านวนผูป่้วยเพิ่มข้ึน และไม่สามารถ แกปั้ญหา
ไดด้ว้ยการทุ่มทรัพยากรเขา้ไปในระบบเดิม จ าเป็นตอ้งสังเคราะห์ระบบใหม่ท่ีเอ้ือต่อการดูแล  
ท่ีครอบคลุมมากข้ึน 
     2.4.4.1  ต้นแบบการดูแลโรคเร้ือรัง (Chronic care Model) ถูกพฒันาข้ึน ในปี 
พ.ศ. 2541-2545 โดย Mac Coll Institute for Healthcare Innovation ซ่ึงเป็นกลุ่มนักวิจยั น าโดย Dr. 
Edward H Wagner วตัถุประสงค ์คือ เพื่อสร้างความชดัเจนเก่ียวกบัองคป์ระกอบต่าง ๆ ในการดูแล
ท่ีชดัเจนข้ึน รายละเอียดดงัภาพท่ี 2.3  
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
  
 
 

ภาพที ่2.3 ตน้แบบการดูแลโรคเร้ือรัง. ปรับปรุงจาก Measurement and Evaluation in Teaching.  
4th ed. By Gronlund, N.E, 1981, New York : Macmillan. 
 
      1) องคป์ระกอบท่ี 1 การสนบัสนุนการดูแลตนเอง (Self - Management 
support) คือ การสร้างความตระหนกั และความสามารถในการดูแลรักษาตนเองของผูป่้วย โดยให้
ผูป่้วยเป็นผูต้ ั้งเป้าหมายการรักษา, เขา้ใจอุปสรรคและ ขอ้จ ากดัของตนเอง รวมทั้งสามารถประเมิน
สภาวะสุขภาพของตนเองไดว้า่ สามารถจดัการเองไดห้รือตอ้งไปพบแพทย ์(Empower and Prepare 
Patients to Manage Their Health Care) การท่ีผูป่้วยจะเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อรักษาสุขภาพตนเองได้
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นั้น ประกอบดว้ยปัจจยัต่อไปน้ี คือ ผูป่้วยมีแรงจูงใจท่ีจะดูแลตนเอง (Motivation) การมีความรู้
ความเขา้ใจในโรคของตนเอง (Knowledge) มีทกัษะในการด าเนินชีวติอยูก่บัโรคเร้ือรัง (Problem 
Solving Skill) มีความมัน่ใจท่ีจะดูแลตนเอง (Self Efficacy) ส่วนท่ีเป็นอุปสรรค หรือความขาด
แคลนทรัพยากร ไดรั้บการช่วยเหลือสนบัสนุน (Identified Barrier)  
        2) องคป์ระกอบท่ี 2 การออกแบบระบบบริการ (Delivery System Design)     
มีทีมสหสาขาวชิาชีพ (Team Based Approach) ดูแลตามบทบาทหนา้ท่ีโดยมีการส่งต่อขอ้มูลกนั 
การวางแผนการดูแล (Planned Care Visit) โดยการเก็บรวบรวมขอ้มูลของผูป่้วยทั้งหมดแลว้ส่งพบ
แพทยแ์พทยจ์ะส่งต่อวชิาชีพอ่ืนดูแลในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งผูป่้วยยงัมีปัญหาอยู ่และการดูแลผูป่้วยราย
กรณี (Case Management)    
      3) องค์ประกอบท่ี 3 การสนับสนุนการตดัสินใจ (Decision Support) คือ
การใชค้วามรู้ท่ีทนัสมยัเช่ือถือไดห้รือขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวจิยัมาประกอบในการตดัสินใจ   
      4) องคป์ระกอบท่ี 4 ระบบขอ้มูลทางคลินิก (Clinical Information System) 
คือ การมีระบบขอ้มูลข่าวสารเร่ืองโรคเร้ือรัง เพื่อให้เกิดประโยชน์ในการดูแลผูป่้วยเร้ือรังและการ
แชร์ขอ้มูลอยา่งมีประสิทธิภาพ  
       5) องค์ประกอบท่ี  5 การใช้ทรัพยากรในชุมชน (Community Resource 
Linkages) คือ การร่วมใช้ทรัพยากรขององค์กรต่าง ๆ ในชุมชนให้เกิดประโยชน์สูงสุด ทั้งระหวา่ง
หน่วยบริการสุขภาพขนาดเล็ก ขนาดใหญ่ และระหวา่งหน่วยบริการกบัส่วนบริการอ่ืน ๆ ในชุมชน  
       6) องคป์ระกอบท่ี 6 การปรับเปล่ียนระบบบริการสุขภาพ (Health Systems 
Organization) หมายถึง องค์กรท่ีมีแนวทางท่ีครอบคลุมและช้ีน าการปฏิบัติงาน  ผูน้ าระดับสูง 
(Senior Leadership) ซ่ึงสามารถเป็นแกนน าใหแ้ผนการด าเนินต่อไป  
       ความส าเร็จของรูปแบบการดูแลโรคเร้ือรัง คือ สร้างปฏิสัมพนัธ์อย่าง
สร้างสรรค์ (Productive Interaction) จากเดิมท่ีมีช่องว่างระหว่างผูป่้วย (เบ่ือหน่าย, หมดก าลงัใจ,   
ไม่มาตามนดั) กบัผูใ้หบ้ริการทางการแพทย ์(ไม่ทราบประวติัเดิม, แพทยไ์ม่มีเวลา, รับภาระผูป่้วยท่ี
เกิดภาวะแทรกซ้อน) และในการดูแลผูป่้วยโรคเร้ือรังตอ้งมีการปฏิบติับนหลกัฐานทางวิชาการ      
มีความเป็นระบบ และตอบสนองความตอ้งการของผูป่้วย 
     2.4.4.2  ตน้แบบการดูแลโรคเร้ือรังภาคขยาย (Expanded Chronic Care Model)  
       วิโรจน์ เจียมจรัสรังสี (2557, น. 32 - 37) กล่าวว่า เป็นการผสมผสาน
การสร้างเสริมสุขภาพระดบัประชากร (Population Health Promotion) เขา้กบัการป้องกนัและการ
จดัการโรคเร้ือรัง เป็นการลดผลกระทบให้กับคนท่ีเป็นโรคและส่งเสริมคนท่ีไม่เป็นโรคให้มี
สุขภาพดีข้ึนดว้ย โดยใชก้ลยทุธ์ปัจจยัก าหนดสุขภาพและการจดัการระบบสุขภาพท่ีมีประสิทธิภาพ
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สูง โดยสนับสนุนบทบาทแฝงของตวัก าหนดด้านสังคม ท่ีมีผลต่อสุขภาพของบุคคล ครอบครัว 
ชุมชนในวงกวา้ง ระบบสุขภาพและชุมชนตน้แบบการดูแลโรคเร้ือรังภาคขยายมีการผสมผสานกฎ
บตัรออตตาวา ดา้นการสร้างเสริมสุขภาพเขา้มาดว้ยโดย ดงัน้ี 
        1)  การจดัการดูแลตนเองหรือการพฒันาทกัษะส่วนบุคคล รวมหมายถึง
การดูแลตนเองเพื่อป้องกนัโรคเร้ือรังและการดูแลตนเองให้มีสุขภาพดีและความผาสุก ทั้งในส่วน
ระบบบริการสุขภาพและในชุมชน โดยมุ่งเน้นให้ประชาชนมีทกัษะชีวิตและเพิ่มทางเลือกให้มี
อ านาจควบคุมเหนือสุขภาพและส่ิงแวดลอ้มรอบตวัของเขาเอง 
       2)  การออกแบบระบบบริการสุขภาพ / การจดัการระบบสุขภาพแบบ
ใหม่ โดยสนับสนุนให้เห็นองค์รวมและขอบข่ายท่ีกวา้งข้ึนท่ีมีผลต่อสุขภาพ เช่น สภาพสังคม 
เศรษฐกิจ และสภาพแวดล้อมทางกายภาพโดยเน้นการวิจยัทางด้านสุขภาพให้เขม้แข็งข้ึน โดย
ออกแบบบริการใหม่ท่ีสนบัสนุนต่อการรักษาและการสร้างเสริมสุขภาพระดบัประชากร โดยแสดง
ใหเ้ห็นถึงวธีิสร้างส่ิงแวดลอ้มและผลกัดนันโยบายสาธารณะท่ีเอ้ือต่อสุขภาพ 
       3)  การสนับสนุนการตดัสินใจ โดยเน้นทั้งการรักษาและกระบวนการ  
ท่ีท าใหส้ามารถตดัสินใจท่ีจะสร้างสุขใหก้บัผูป่้วย 
       4)  ระบบฐานขอ้มูล เพื่อน ามาช่วยช้ีแนะแนวทางและออกแบบบริการ
ใหม่ ๆ ตลอดจนขอ้มูลเก่ียวกบัประชากรศาสตร์ สถานะสุขภาพ แนวโนม้ทางดา้นสังคม เศรษฐกิจ 
วฒันธรรม ดงันั้น ระบบฐานขอ้มูลน้ีไม่เพียงแต่สถานะสุขภาพรายบุคคลแต่รวมหมายถึงผลกระทบ
ท่ีเก่ียวขอ้งดา้นอ่ืน ๆ ดว้ย 
       5)  การสร้างนโยบายสาธารณะท่ีเอ้ือต่อสุขภาพ โดยเอ้ือทั้งระดบัรัฐบาล 
องคก์ร และชุมชน ใหผ้ลิตสินคา้และบริการท่ีเอ้ือต่อการมีสุขภาพดี เช่น นโยบายดา้นอาหาร 
ท่ีไดรั้บการยอมรับวา่วา่ส่งผลดีต่อการลดโรคเร้ือรังเช่นการมีคู่มือ แนวทางการบริโภคอาหาร 
และมาตรการการลดราคาและภาษี สินคา้อาหารเพื่อสุขภาพ 
       6)  การสร้างส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อสุขภาพ หมายถึง การสร้างท่ีอยู่อาศยั
และการจา้งงานท่ีปลอดภยัทา้ทายน่าเพลิดเพลิน รวมหมายถึงกลยทุธ์ในการส่งเสริมสภาพแวดลอ้ม
ทั้งในสังคมและชุมชนท่ีเอ้ือต่อสุขภาพ 
       7)  การสร้างความเขม้แขง็ใหชุ้มชน โดยการท างานร่วมกบักลุ่ม 
ในชุมชนเพื่อคน้หาทางออกของตนเองในการจดัการสุขภาพชุมชน  

       สรุป การวจิยัน้ีไดน้ าแนวคิดการดูแลโรคเร้ือรังภาคขยาย มาเป็นกรอบ 
ในการพฒันาสุขภาพใหค้รอบคลุมทุกองคป์ระกอบโดยใหสุ้ขภาพเป็นศกัยภาพและตน้ทุนของ 



45 

ทุกวนัของการด าเนินชีวิต เป็นการออกแบบบริการสุขภาพใหม่ท่ีแตกต่างจากระบบบริการสุขภาพ
ทั่วไปในปัจจุบันท่ีเน้นการรักษาถึงแม้จะจดับริการเชิงรุกแต่ก็ยงัไปเน้นการไม่ท าให้เจ็บป่วย 
งานวิจยัเร่ืองน้ีเน้นสุขภาพให้เป็นผลจากการด าเนินชีวิตซ่ึงเกิดได้เลยจากการประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม ซ่ึงเป็นอาชีพหลกัของคนในทอ้งถ่ินเป็นการพฒันาสุขภาพโดยไม่แยกคนออกจากวิถี
ชีวิต มีการสนับสนุนการดูแลตนเองโดยสร้างกระบวนการเรียนรู้ของสมาชิกในครัวเรือนและ
ระหว่างครัวเรือนให้ก าหนดอตัลกัษณ์ท่ีชดัเจนของครอบครัว สามารถระบุปัจจยัแวดลอ้มท่ีส่งผล
ต่อการมีสุขภาพดีและปฏิบติัจนบรรลุตามสภาพภูมิสังคม การเรียนรู้พฒันาจิตใจร่วมกันอย่าง
ต่อเน่ือง ร่วมกบัการประกอบอาชีพเกษตรกรรมท าให้ภาคครัวเรือนพฒันาโดยการระเบิดจากขา้งใน
มีการรวมกลุ่มสร้างรายไดเ้ป็นแกปั้ญหาการไม่มีจะกินซ่ึงเป็นปัญหาอีกดา้นหน่ึงท่ีส าคญัของการ
เป็นโรคเบาหวาน   
 2.2.5  วถิีชีวติและปัจจัยทีส่่งผลให้เกดิโรคเบาหวาน 

   2.2.5.1  ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัโรคเบาหวาน มีดงัน้ี 
      1) ความหมาย โรคเบาหวาน (Diabetes Mellitus) หมายถึง โรคท่ีเกิดจาก
ความผิดปกติของเมตาบอลิซึม ท าให้ตบัอ่อนมีความพร่องในการหลัง่อินซูลิน หรืออินซูลินออก
ฤทธ์ิไดไ้ม่เตม็ท่ี หรือจากสาเหตุทั้งสองอยา่งร่วมกนัท าใหเ้กิดการเสียสมดุลของระดบัน ้าตาล  
ในเลือด เกิดระดบัน ้าตาลในเลือดสูงข้ึนละถูกไตกรองออกมาทางปัสสาวะ และดึงเอาน ้าออกมาดว้ย 
ท าใหมี้อาการปัสสาวะบ่อยและมาก (เทพ หิมะทองค า และคณะ, 2552) 
       2) ชนิดของโรคเบาหวาน แนวทางเวชปฏิบติัส าหรับโรคเบาหวาน  
วราภรณ์ วงศถ์าวราวฒัน์ และคณะ (2546, น. 15) ไดแ้บ่งชนิดของโรคเบาหวานเป็น 4 กลุ่มใหญ่ ๆ 
ดงัน้ี    
       2.1)  โรคเบาหวานชนิดท่ี 1 (Type 1 Diabetes, T1D) พบในคนอายุ
น้อยกว่า 30 ปี รูปร่างไม่อว้น อาการท่ีพบ คือ ปัสสาวะมาก กระหายน ้ าด่ืม ๆ น ้ าบ่อย อ่อนเพลีย
น ้าหนกัลด อาจตรวจพบ คีโตนในปัสสาวะ 
       2.2) โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 (Type 2 Diabetes, T2D) เป็นชนิดท่ีพบ
บ่อยท่ีสุด ร้อยละ 95 ของผูป่้วยเบาหวานทั้งหมด พบในคนอายุ 30 ปีข้ึนไป รูปร่างทว้มหรืออว้น 
อาจไม่มีอาการผิดปกติหรือมีอาการก็ได้ เช่นกระหายน ้ าบ่อย ด่ืมน ้ ามาก อ่อนเพลียน ้ าหนักลด 
อาการมกัไม่รุนแรงค่อยเป็นค่อยไป มกัมีประวติัเป็นโรคเบาหวานในพอ่แม่ พี่นอ้ง  
       2.3)  โรคเบาหวานท่ีมีสาเหตุจ าเพาะ (Other Specific Type) ได้แก่ 
โรคเบาหวานท่ีเกิดจากความผิดปกติบนสายพนัธุกรรมท่ีควบคุมการท างานของอินซูลิน จากโรค 
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ของตับอ่อน (Hemochromatosis) จากโรคของต่อมไร้ท่อ จากยาหรือสารเคมีบางชนิด  เช่น 
Pentamidine, Steroid, Dilantin, interferon, Vacor เกิดจากโรคติดเช้ือ Congenital Rubella  
       2.4)  โรค เบาหวานขณะตั้ งครรภ์  (Gestational Diabetes Mellitus, 
GDM) คือ การตรวจพบโรคคร้ังแรกในขณะมีครรภ ์
      3) อาการของผูเ้ป็นโรคเบาหวาน นิรมล เมืองโสม (2553, น. 21) กล่าวว่า 
อาการท่ีพบบ่อย คือ ปัสสาวะบ่อยและมากรวมทั้งปัสสาวะกลางคืน กระหายน ้ าด่ืมน ้ ามาก หิวบ่อย
กินจุ แต่ผอมลง อ่อนเพลีย น ้าหนกัลดและ ผอมลง คนัตามผวิหนงั มีการติดเช้ือราเช่นบริเวณอวยัวะ
สืบพนัธ์ุ ชาบริเวณปลายมือปลายเทา้เป็นแผลหรือฝีง่ายแต่หายยากและตาพร่ามวั 
      4) ปัจจยัเส่ียงของโรคเบาหวาน  
        แนวทางการคัดกรองปัจจัยเส่ียง ของ กรมการแพทย์ ส านักงาน
ปลดักระทรวง สาธารณสุข (2554) ท าในบุคคลอายุ 35 ปีข้ึนไป ผลการคดักรองเบาหวานดว้ยวาจา
โดยอาสาสมคัรสาธารณสุข (Verbal Screening) ถา้พบความเส่ียง 1 ขอ้ข้ึนไป ถือว่าเป็นกลุ่มเส่ียง
เบาหวาน ซ่ึงขอ้บ่งช้ีมีดงัน้ี  
        4.1)  มีประวติัพอ่ แม่ พี่ หรือนอ้ง คนใดคนหน่ึงเป็นโรคเบาหวาน 
       4.2)  รอบเอวในชาย ≥ 90 เซนติเมตร หญิง ≥ 80 เซนติเมตร และค่า
ดชันีมวลกาย ตั้งแต่ 25.0 กก./ม2  
       4.3)  ความดันโลหิต ≥ 140 / 90 mmHg หรือมีประวติัเป็นโรคความ
ดนัโลหิตสูง หรือก าลงัรับประทานยาควบคุมความดนัโลหิตสูง 
         4.4)  มีประวติัผลการตรวจน ้ าตาลในเลือดสูงหลงัอดอาหาร 8 ชัว่โมง 
เท่ากบั 100 -125 มก.% 
         4.5)  มีประวติัไขมนัในเลือดผิดปกติ (ไตรกลีเซอไรด์) มากกว่าหรือ
เท่ากบั 250 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร และหรือเอชดีแอล คลอเรสเตอรอล นอ้ยกวา่ 35 มก.% 
         4.6)  เพศหญิงเคยมีประวติัเป็นเบาหวานขณะตั้ งครรภ์ หรือมีบุตร
น ้าหนกัแรกเกิดมากกวา่ 4 กิโลกรัม  
     American Diabetes Association (2008) อายุ นับตั้ งแต่ 45 ปีทุกรายถ้าผลการ
ตรวจผิดปกติตอ้งท าการตรวจวดัซ ้ าทุกปี และคดักรองเฉพาะผูท่ี้มีภาวะเส่ียงสูงต่อโรคเบาหวาน
เท่านั้น เพื่อลดค่าใชจ่้าย และคุม้ทุนส่วนมากปัจจยัเส่ียงของโรคเบาหวานคลา้ยกบัของประเทศไทย 
แตกต่างคือความเส่ียงทางสัญชาติเน่ืองจากชาวอเมริกามีหลายชนเผา่ 
     กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข  (2553) ก าหนดมาตรฐานรอบเอว (Waist 
Circumference) ของคนไทย คือ ผูช้ายน้อยกว่า 90 เซนติเมตร ผูห้ญิง น้อยกว่า 80 เซนติเมตร โดย
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ควรวดัในช่วงเชา้ยงัไม่ไดรั้บประทานอาหาร และการวดัตอ้งให้สายวดัชิดร่างกายผูถู้กวดั ระวงัอยา่
ว ัดผ่านเส้ือผ้าจะได้ค่ าท่ี ไม่ได้มาตรฐาน รอบเอวท่ี เพิ่ม ทุก  ๆ  5 เซนติเมตร มีโอกาสเป็น
โรคเบาหวาน 3-5 เท่า การอว้นลงพุงท าให้มีไขมนัสะสมในช่องทอ้งมากและแตกตวัเป็นกระไขมนั
อิสระเขา้สู่ตบั มีผลท าใหอิ้นซูลินออกฤทธ์ิไม่ดี หรือเรียกวา่โรคอว้น ลงพุง และเป็นสาเหตุของโรค
เร้ือรังเช่นเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง หลอดเลือดหวัใจ หลอดเลือดสมอง ดงันั้นการวดัรอบเอวจึง
เป็นการค้นหาปัจจยัเส่ียงท่ีส าคญั ยิ่งพุงใหญ่เท่าไหร่ยิ่งตายเร็วเท่านั้ น การคัดกรองความเส่ียง
โรคเบาหวานในผูใ้หญ่ (กระทรวงสาธารณสุข, 2557, น. 7) ดงัภาพท่ี 2.4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่2.4 การคดักรองเบาหวานในผูใ้หญ่ (ไม่รวมหญิงตั้งครรภ)์. ปรับปรังจาก พิชิตอ้วน พิชิตพุง. 

โดย กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2553,  กรุงเทพฯ : โรงพิมพส์ านกัพระพุทธศาสนา

แห่งชาติ. 

Fasting Plasma  Glucose   
ซ ้ าเพื่อยนืยนัอีกคร้ัง   

ระดบั Fasting Plasma Glucose มากกวา่ 
125  มก./ดล. 

 

วินิจฉยัว่าเป็นโรคเบาหวาน ส่งต่อแพทย ์
ลงทะเบียน 

ผูป่้วยเบาหวานผูใ้หญ่ 

นอ้ยกวา่ 126 มก./ดล. 

มากวา่หรือเท่ากบั 100 มก./ดล. 

Impaired Fasting  Glucose    

ระดบั  Fasting  Plasma Glucose     
100-125  มก./ดล. 

 

 ปรับเปล่ียนพฤติกรรมชีวิต 
 วดัระดบั  Fasting Plasma 

Glucose ซ ้าตามค าแนะน า 

ระดบั Fasting Plasma Glucose   
นอ้ยกวา่ 100 มก./ดล. 

 

วดัระดบั Fasting Plasma Glucose 

 
วดัระดบั Fasting Capillary  

Blood Glucose จากปลายน้ิว 

bB 
Blood  glucose 

ผูมี้ปัจจยัเส่ียง 

นอ้ยกวา่ 100 มก./ดล. มากกวา่ 100 มก./ดล. 



48 

      5) การปรับเปล่ียนพฤติกรรมชีวติเพื่อป้องกนัโรคเบาหวาน แนวทาง 
เวชปฏิบติัส าหรับโรคเบาหวาน กระทรวงสาธารณสุข (2551, น. 30) อธิบายว่าการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมชีวิต (Lifestyle Modification) หมายถึง การปรับวิถีการด ารงชีวิตปัจจุบนัเพื่อช่วยการ
ควบคุมระดบัน ้ าตาลในเลือดและปัจจยัเส่ียงอ่ืนๆการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการ และการมี
กิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม ร่วมกบัการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี เช่นการงดสูบบุหร่ี ไม่ด่ืมสุรา  
การมีกิจกรรมทางกายเช่น ท างานบา้น ขุดดิน ท าสวน เดิน อยา่งต่อเน่ืองไม่ต ่ากวา่ 10 นาที เท่ากบั
การออกก าลงักายระดบัเบาถึงปานกลางไดข้ึ้นอยูก่บัการใชแ้รงในแต่ละกิจกรรม 
     วราลี  วงศ์ศ รีชา (2554) ท าการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมส่งเส ริม
สมรรถนะแห่งตนในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมกลุ่มเส่ียงสูง เพื่อป้องกนัโรคเบาหวาน ในเขตพื้นท่ี
โรงพยาบาลนาแกจงัหวดันครพนม ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มเส่ียงสูงหลงัไดรั้บโปรแกรมมีคะแนน
ความรู้เพิ่มมากข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีระดับ 0.05 และกล่าวว่าการให้ความรู้เก่ียวกับ
โรคเบาหวานนั้น เป็นส่ิงท่ีส าคญัมากในการป้องกนัการเป็นโรคเบาหวานในกลุ่มเส่ียงสูง เน่ืองจาก
เม่ือมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับโรคแล้ว จะท าให้เกิดความตระหนักท่ีจะมีการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพ ในการลดปัจจยัเส่ียงท่ีจะท าใหเ้กิดโรคเบาหวานมากข้ึน 
     สรุป จากขอ้มูลของพื้นท่ี พบวา่ผูป่้วยส่วนใหญ่เร่ิมเป็นเบาหวานเม่ืออายุ 35 ปี
ข้ึนไป ดังนั้ นการศึกษาในคร้ังน้ีผู ้ศึกษาจึงยึดตามแบบคัดกรอง กรมการแพทย์ ส านักงาน
ปลดักระทรวง สาธารณสุข (2554) การคดักรองเบาหวานด้วยวาจาโดยอาสาสมคัรสาธารณสุข 
(Verbal Screening)โดย กลุ่มเส่ียงเบาหวานคือบุคคลท่ีอายุ 35 ปีข้ึนไปทั้งชายและหญิงควรไดรั้บ
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมชีวติเพื่อป้องกนัโรคเบาหวาน  

 2.2.6 อาหารและโภชนาการผู้ป่วยเบาหวาน 
   2.2.6.1 อาหาร จากเอกสารการสอนชุดวชิาอาหารบ าบดัโรคมหาวทิยาลยั 
      สุโขทยัธรรมาธิราช (2554, น. 5) ได้ให้ความหมายและความส าคญัของ
อาหารบ าบดัโรคไวว้า่อาหาร (Food) หมายถึง ส่ิงท่ีรับประทานเขา้ไปบ าบดัความหิว อาจก่อให้เกิด
โทษหรือประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น คนท่ีรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสูงและขาดการออกก าลงักาย
จะท าใหมี้ปัญหาไขมนัในเลือดสูงได ้อาหารท่ีรับประทานบ่อยและคุณประโยชน์ของอาหารมี ดงัน้ี 
       1. ขา้วอาหารส าคญัของชีวิตคนไทย ความส าคญัของขา้วน้ีผูกพนั กบั
ชีวิตของคนไทยมาเน่ินนาน (ธีระชาติ จิตระวงั, 2558, น. 250) ไดก้ล่าวถึงท่ีมาของความศกัด์ิสิทธ์ิ
ของขา้วไวว้า่พระแม่โพสพ หรือขวญัขา้ว ยา่ขา้ว คอยพิทกัษ์รวงขา้ว คนไทยเคารพบูชาและแสดง
ความกตญัญูมาตั้งแต่อดีตถึงปัจจุบนั ส่วนคนไทยใหญ่ทางภาคเหนือเช่ือวา่ตรงปลายขา้วจะมีรอย
หยิกของพระพุทธเจา้ เป็นส่ิงส่ือแสดงว่าขา้วมีพระคุณท่ีท าให้ท่านได้เสวยหลงัจากบ าเพ็ญทุกข์
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กิริยา ซ่ึงรอยหยกิน้ีมีความเช่ือวา่ พระคุณของพระองคท่ี์มีต่อมนุษยน์ั้นนอ้ยกวา่พระคุณท่ีขา้วท่ีมีต่อ
มวลมนุษย ์และมีเพียงมนุษยเ์ท่านั้นท่ีสามารถมีภูมิปัญญาในการปลูกขา้ว เพราะวา่การจะกินขา้ว
เป็นอาหารหลกัได ้ตอ้งรู้จกักะเทาะ เปลือกขา้วออก ก่อไฟได ้ป้ันหมอ้เป็น ขา้วจึงเป็นอาหารท่ีดี
ท่ีสุดท่ีธรรมชาติเตรียมไวใ้ห้ส าหรับการเกิดมาของมนุษย ์(อดิสร พวงชมพูและ เสถียร ทองสวสัด์ิ, 
2557, น. 13)   
       ประโยชน์ตามลกัษณะของขา้ว สุภาภรณ์ ปิติพร (2551, น. 28) กล่าววา่
ขา้วในฐานะเป็นอาหารหลกั ถือวา่ขา้วคือชีวิตทีเดียว การแพทยธ์รรมชาติ เนน้การปรับอาหารและ
วถีิชีวติมารักษา กลุ่มโรคความ เส่ือม ของร่างกาย ดงัน้ี  
        1.  กินขา้วกลอ้ง คาร์โบไฮเดรตเชิงซอ้น ยอ่ยสลายอยา่งชา้ ๆ 
ใหเ้วลาแก่ตบัอ่อนขบัอินซูลิน 
        2.  วติามินบีในขา้วกลอ้งช่วยการเผาผลาญน ้าตาลไดอ้ยา่งหมด 
จด เส้นใยในขา้วกลอ้งมีมากกวา่ขา้วขาว 9 เท่า ช่วยใหอ่ิ้มง่าย น ้าตาลในเลือดไม่สูง 
        3.  วติามินอีและเซเลเน่ียม ตา้นอนุมูลอิสระปกป้องหลอดเลือด  
และหวัใจ    
        สรุป ขา้วนับว่าเป็นอาหารหลักของคนไทยเช่นเดียวกันก็เป็นอาหาร
หลักสมาชิกครัวเรือนในวิจัยเร่ืองน้ีด้วย ดังนั้ นวิจัย เร่ืองน้ี จึงให้ความส าคัญกับการสร้าง
กระบวนการเรียนรู้อาหารเป็นยาผ่านการปลูกขา้วซ่ึงเป็นอาชีพหลกัของคนในพื้นท่ี มีการแปรรูป
อาหารให้คงคุณค่าทางโภชนาการและเส้นใยอาหารไวใ้ห้มากท่ีสุดเพื่อสร้างความแข็งแรงและ
เสริมสร้างสมรรถนะของร่างกายไดอ้ยา่งเตม็ประสิทธิภาพ  
       2. ผกัพื้นบา้นอาหารพื้นเมือง ผกัพื้นบา้น สถาบนัการแพทยแ์ผนไทย 
 กรมพฒันาการแพทยแ์ผนไทย และแพทยท์างเลือก กระทรวงสาธารณสุข (2548, น. 24 - 26)  
ได้ให้ความหมายว่า หมายถึง พรรณพืชผกัพื้นบา้นหรือพรรณไมพ้ื้นเมืองในท้องถ่ินท่ีชวนบา้น
น ามาบริโภคเป็นผกัตามวฒันธรรมการบริโภคของท้องถ่ิน ในแหล่งธรรมชาติ สวนนาไร่หรือ
ชาวบา้นน ามาปลูกไวใ้กลบ้า้นเพื่อสะดวกในการเก็บมาบริโภค คุณค่าดา้นอาหารของพืชผกัพื้นบา้น 
ปัจจยัแรกสุดท่ีส าคญัคือการเป็นอาหารของมนุษย ์ซ่ึงผกัพื้นบา้นมีคุณค่าต่าง ๆ ดงัน้ี 
        2.1  การแต่งรสอาหาร เคร่ืองปรุงท่ีให้รสเปร้ียว เช่น มะสัง มะอึก 
ยอดมะขาม ยอดส้มป่อย บอนส้ม เคร่ืองปรุงท่ีให้รสเผด็ร้อน เช่น โหระพา ดีปลี ผกัแพวหรือผกัไผ ่
เคร่ืองปรุงท่ีให้รสหวาน เช่น มะเขือเทศลูกเล็กๆของทางเหนือ เคร่ืองปรุงท่ีให้รสใบย่านาง 
เคร่ืองปรุงท่ีให้รสขม เช่น สะเลโด (กะเหร่ียง) เพี้ยฟาน (เหนือ) ให้กล่ินหอม เช่น ผกัไผ่ โหระพา 
ใบขิง ช่วยดบักล่ินคาว เช่น ตะไคร้ ข่า ขมิ้น ใบและผวิมะกรูด 
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         2.2  คุณค่าดา้นโภชนาการ ดงัน้ี การมีเส้นใยอาหารหรือท่ีเรียกวา่  
 Fiber ซ่ึงเส้นใยอาหารน้ีเป็นโครงสร้างของผกั มีมากท่ีเปลือก ใบและกา้น ร่างกายเราไม่สามารถ
ยอ่ยไดเ้ม่ือรับประทานเขา้ไปแลว้จึงเหลือเป็นกากช่วยกระตุน้ให้ล าไส้ใหญ่บีบตวัขบัถ่ายของเสีย
ออกมา จึงท าให้ป้องกันการท้องผูกได้  นอกจากน้ี  ใยอาหารยงัมีคุณสมบัติในการท่ีจะจับ
โคเลสเตอรอลไว ้แลว้ขบัถ่ายออกมาพร้อมกนั จึงท าให้ลดระดบัโคเลสเตอรอลในเส้นเลือดไดด้ว้ย 
และจากการท่ีใยอาหารท าให้อาหารผา่นจากปากถึงทวารหนกัในอตัราท่ีเร็วข้ึนจึงท าให้เวลาในการ
ท่ีเยื่อบุล าไส้เล็กจะสัมผสักบัสารพิษ และสารท่ีก่อให้เกิดมะเร็งท่ีมีอยู่ในอาหารลดลงร่างกายจึง
ไดรั้บสารพิษนอ้ยลงไปดว้ย  
         2.3  สารประกอบเชิงสัมพนัธภาพในอาหารเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ 
(New Food Ingredient and Health Promotion) วิสิฐ จะวะสิต , นัฐพล ตั้ งสุภูมิและ รัตนา วฒันา
ไพศาลตระกูล (2552, น. 61 - 66) รายงานในการประชุมวชิาการนกัก าหนดอาหารปี พ.ศ. 2552  
ว่าจากสภาวะปัจจุบนัท่ีคนบริโภคอาหารอย่างไม่สมดุลร่วมกบัการเผชิญภาวะเครียดทางสังคม
เศรษฐกิจและมลพิษจากส่ิงแวดล้อมของกระแสทุนนิยมความเครียดจากส่ิงเหล่าน้ีจึงท าให้คนมี
โอกาสสูงท่ีจะเจ็บป่วยดว้ยโรคท่ีเกิดจากพฤติกรรมมากข้ึนเช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง มะเร็ง 
ดงันั้นอาหารคือยาและยาคืออาหารจึงถูกร้ือฟ้ืนและศึกษาเชิงสัมฤทธิผลมากข้ึน 
      สารประกอบเชิงพนัธภาพ จากพืช หรือสารผกั (Phytonutrient) ปัจจุบัน
โลกก าลงักา้วสู่ยุคอาหารจรรโลงสุขภาพ (Functional Food) เป็นสารท่ีไม่ไดเ้ขา้ไปท าหน้าท่ีแบบ
อาหาร 5 หมู่ไดจ้ากการสกดัสารท่ีมีในธรรมชาติของพืชหรือเป็นสารเร่ิมตน้ในการหมกัจุลินทรีย ์
ส่วนมากท่ีจ าหน่ายในท้องตลาด คือ สารต้านอนุมูลอิสระท่ีได้จากระบวนการ Secondary 
Metabolism ซ่ึงมีหลากหลายตามชนิดของพืช นอกจากน้ียงัมีสารอ่ืน ๆ ไดแ้ก่ โอลิโกแซคคาไรน์ 
น ้ าตาลแอลกอฮอร์ สตานอล วิตามิน เปปไทด์ ส่วนผสมของไขมนัซ่ึงท าหน้าท่ีต่างจากสารตา้น
อนุมูลอิสระซ่ึงสารต่าง ๆ แต่เขา้ไปท าหน้าท่ีเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระและกระตุน้ภูมิตา้นทานเขา้
ไปส่ือความหมายกบัเซลลร่์างกายใหท้ าหนา้ท่ีต่าง ๆ เช่น ฮอร์โมน หรือเอนไซม ์เป็นตน้  
       ผกัพื้นบ้านแหล่งของสารเส้นใย เส้นใยมีบทบาทท าให้ อ่ิมง่าย ใย ด้วย
ความอ่ิมท่ีเท่ากัน ถ้ากินเส้นใยมาก แคลอร่ีท่ีรับเข้าร่างกายจะน้อยกว่า จึงป้องกันและรักษา
เบาหวานได ้เส้นใยยงัช่วยดูดซบัไขมนัส่วนเกินในอาหารม้ือนั้นท่ีเกินเขา้ไป หรือกระทัง่ซบัไขมนั
ท่ีขบัออกมาพร้อมกบักรดน ้ าดีไม่ให้ดูดซึมกลบัเขา้สู่ร่างกาย คอยให้ขบัถ่ายทิ้งไป อาหารเส้นใยสูง
จึงช่วยป้องกนัรักษาเบาหวาน โรคไขมนัสูง ทั้งช่วยรักษาความดนัเลือดสูง หรือโรคหัวใจได้ใน
ระยะยาว ผกัพื้นบา้นท่ีมีเส้นใยมาก มีดงัน้ี มะเขือพวง สะเดา พริกข้ีหนู ใบข้ีเหล็ก ดอกแค ขนุน
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อ่อนหน่อไม ้กุ่ม ใบกระเพรา ชะอม ใบแมงลกั ผกับุง้ไทย ผกัคะนา้มะระข้ีนก ยอดมะกอก ใบเหมี
ยงลูกฉ่ิง ใบชะพลู ใบบวับก ยอดแค กระเทียม ใบยอ ใบโหระพา ผกักะเฉด ผกักวางตุง้   
       3. การบริโภคอาหารตามธาตุเจ้าเรือน อวย เกตุสิงห์ (2523, น. 41) 
กล่าวว่า เป็นการรับประทานอาหารตามศาสตร์และความเช่ือของแพทยแ์ผนไทยซ่ึงเป็นการมอง
สุขภาพแบบเป็นองคร์วมตามความเช่ือของศาสนาพุทธ คือ กาย จิต สังคมและส่ิงแวดลอ้ม โดยเช่ือ
วา่ เม่ืออายุเกิน 30 ปีข้ึนไป ร่างกายซ่ึงประกอบดว้ยธาตุทั้ง 4 คือ ดิน น ้ าลม ไฟ เส่ือมลงจึงควรจะ
ดูแลตนเองใหม้ากข้ึน สภาวะสุขภาพถูกควบคุมดว้ยธาตุทั้ง 4 ดงัน้ี 
        3.1  ธาตุดิน  ธาตุดิน  คือ คนท่ีเกิดเดือน 11, 12, 1 หรือ ตุลาคม 
พฤศจิกายน ธันวาคม ลักษณะรูปร่าง รูปร่างสูงใหญ่ ผิวค่อนข้างคล ้ าผมดกด า กระดูกใหญ่            
ขอ้กระดูกแข็งแรง น ้ าหนกัตวัมาก ล ่าสัน เสียงดงัหนกัแน่น ควรรับประทานอาหารรส ฝาด หวาน 
มนั และเค็ม ตวัอยา่งผลไม ้มงัคุด ฝร่ังฟักทอง เผือก ถัว่ต่าง ๆ เงาะ หัวมนัเทศ ตวัอยา่งผกัพื้นบา้น 
ผกักระโดน กลว้ยดิบ ยอดมะม่วงหิมพานต ์ยอดมะยม สมอไทย กระถินไทย กระโดนบก กระโดน
น ้ า ผกัหวาน ขนุนอ่อน สะตอ ผกัโขม โสน ขจร ยอดฟักทอง ผกัเชียงดา ลูกเหนียงนก บวบเหล่ียม 
บวบงู บวบหอม ตวัอย่างเมนูอาหาร ผกักูดผดั น ้ ามนังา ดอกง้ิวทอดไข่ แกงป่า กลว้ยดิบ คัว่ขนุน 
สะตอผดักุง้ สมอไทย ผดัน ้ ามนัหอย ผูมี้ธาตุเจา้เรือนเป็นธาตุดิน มกัจะไม่ค่อยเจบ็ป่วยเพราะธาตุดิน
เป็นท่ีตั้งของกองธาตุส่ิงส าคญัท่ีก าหนดสุขภาพ คือ ความสมบูรณ์ของหวัใจ อาหารและ การอาหาร
ในล าไส้ใหญ่ คนธาตุน้ีจึงเจบ็ป่วยดว้ยโรค หวัใจ เบาหวานและริดสีดวงทวารเป็นตน้ 
        3.2  ธาตุน ้า คือ คนท่ีเกิดเดือน 8, 9, 10 หรือ กรกฎาคม สิงหาคม  
กนัยายน ลกัษณะรูปร่าง รูปร่างสมบรูณ์ สมส่วน ผิวพรรณสดใส เต่งตึง ตาหวาน น ้ าในตามาก 
ท่าทางเดินมั่นคง ผมดกด างาม ทนหิว ทนร้อนทนเย็นได้ดี เสียงโปร่ง ความรู้สึกทางเพศดี 
อากปักิริยามกัเฉ่ือย และค่อนขา้งเกียจคร้าน ควรรับประทานอาหาร เปร้ียว และขมตวัอย่างผลไม ้
มะนาว ส้ม สับปะรด มะเขือเทศ มะยม มะกอก มะดนั กระทอ้นตวัอยา่งผกัพื้นบา้น ข้ีเหล็ก แคบา้น 
ชะมวง ผกัต้ิว ยอดมะกอก ยอดมะขาม มะอึก มะเขือเครือ สะเดาบา้น มะระข้ีนก มะระจีน มะแวง้ 
ใบยอ ผูท่ี้มาตุเจา้เรือนเป็นธาตุน ้ า ในช่วงอายุแรกเกิด – 16 ปี มกัจะมีอาการเป็นหวดัคดัจมูก ตาแฉะ 
ในฤดูหนาว จะเจ็บป่วยง่ายเพราะธาตุน ้ าก าเริบ ตวัควบคุมคือน ้ าในร่างกาย เช่น น ้ ามูก เสมหะ
น ้ าย่อย น ้ าดี น ้ าปัสสาวะคนธาตุน้ีจึงเจ็บป่วยดว้ยโรค ระบบทางเดิน หายใจ ระบบทางเดินอาหาร
และทางเดินปัสสาวะ 
        3.3  ธาตุลม คือ คนท่ีเกิดเดือน 5, 6, 7 หรือเมษายน พฤษภาคม 
มิถุนายน ลักษณะรูปร่าง ผิวหนังแท้หยาบกร้าน รูปร่างโปร่ง ผอมบาง ข้อกระดูก มักลั่นเม่ือ 
เคล่ือนไหว ข้ีอิจฉา ข้ีขลาด รักง่ายหน่ายเร็ว ทนหนาวไม่ค่อยได ้นอนไม่ค่อยหลบั ช่างพูด เสียงต ่า 
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ออกเสียงไม่ชดัเจน ความรู้สึก ทางเพศไม่ค่อยดี ควรรับประทานอาหารรสเผด็ร้อนตวัอย่างผลไม ้
ตวัอยา่งผกัพื้นบา้น ขิงข่า ตะไคร้ กระชาย พริกไทย กระทือ ดอกกระเจียว ขมิ้นชนั ผกัคราด ชา้พลู 
ผกัไผ ่พริกข้ีหนูสด สะระแหน่ หูเสือ ผกัแขยง ผกัชีลาว ผกัชีลอ้ม ยี่หร่า สมอไทย กานพลูผูท่ี้มีธาตุ
เจา้เรือนเป็นธาตุลม ในช่วงอายุ 32 ปีข้ึนไป มกัจะมี อาการเวียนหัว หน้ามืด เป็นลมง่าย ในฤดูฝน 
จะเจบ็ป่วยง่าย เพราะ ธาตุลมก าเริบธาตุลม มกัเจบ็ป่วยดว้ยอารมณ์และจิตใจ เช่น วงิเวยีน เป็นลม 
        3.4  ธาตุไฟ คือ คนท่ีเกิดเดือน 2, 3, 4 หรือ มกราคม กุมภาพนัธ์ 
มีนาคม ลักษณะรูปร่าง มักข้ีร้อน ทนร้อนไม่ค่อยได้ หิวบ่อย กินเก่ง ผมหงอกเร็ว มักหัวล้าน 
ผิวหนังย่น ผม ขน และหนวดอ่อนน่ิม ไม่ค่อยอดทนใจร้อน ขอ้กระดูกหลวม มีกล่ินปากกล่ินตวั
แรง ความต้องการทางเพศปานกลางควรรับประทานอาหารรส ขม เย็น และจืดตวัอย่างผลไม ้
แตงโม มนัแกว พุทรา แอปเป้ิลตวัอย่างผกัพื้นบ้าน ผกับุ้ง ต าลึง ผกักระเฉด ผกักระสัง สายบัว 
ผกักาดจีน ผกักาดนา ผกักาดนกเขา มะระ ผกัปรัง มะรุม มะเขือยาว ผกัหนาม ยอดมนัเทศ กระเจ๊ียบ
มอญ สะเดา ยอดฟักทอง หยวกกล้วย หม่อน มะเขือยาว กุ้ยช่าย ผูท่ี้มีธาตุเจา้เรือนเป็นธาตุไฟ 
ในช่วงอายุ 16 - 32 ปี มกัจะหงุดหงิดง่าย อารมณ์เสียบ่อย เป็นคนเจา้อารมณ์ในฤดูร้อน จะเจ็บป่วย
ง่ายอาจเป็น ไขต้วัร้อนไดง่้าย เพราะธาตุไฟก าเริบ ส่ิงท่ีควบคุมคือการท างานของน ้ าดี การควบคุม
อุณหภูมิ จึงมกัเจบ็ป่วยดว้ยท่อน ้าดีอุดตนั ตบัอกัเสบ ตาเหลือง ทอ้งอืดมีไข ้เป็นตน้    
       4. การรับประทานอาหารตามฤดูกาลหรือเวลา การรับประทานอาหาร
อย่างสอดคลอ้งกบัฤดูกาล เป็น ผลดีต่อสุขภาพท าให้สุขภาพสมดุล และปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ 
ทั้งน้ี ร่างกายของมนุษยป์ระกอบดว้ย ธาตุ 4 ธาตุ ไดแ้ก่ ธาตุดิน ธาตุลม ธาตุน ้ า และธาตุไฟ ซ่ึงธาตุ 
แต่ละอยา่งมีลกัษณะและธรรมชาติท่ีแตกต่างกนั และธาตุทั้ง 4 ยงัเป็นแหล่งก าเนิดของโรค โรคจะ
เกิดกับธาตุใดธาตุหน่ึง จะต้องมีธรรมชาติภายนอกมากระทบหรือมูลเหตุอ่ืน ๆ (เช่น อาหาร 
อิริยาบถ อารมณ์ ฯลฯ) ท าให้เสียสมดุลจึงเกิดโรค ธรรมชาติภายนอกท่ีส าคญั คือ ธรรมชาติของ
ความร้อน ความเยน็ ความ หนาว เม่ือธรรมชาติจากภายนอก มากระทบธาตุ 4 ภายใน หากร่างกาย
ต้านทานไม่ไหว จนธรรมชาติภายในเปล่ียนแปลงไม่ทัน ก็จะเจ็บป่วยได้ ฉะนั้ นการเลือก
รับประทานอาหาร หรือผกัพื้นบา้น ควรค านึงถึงฤดูกาลใน 3 ฤดูกาลดว้ย 
       5. ต าหรับอาหารจดัการโรค อาหารพื้นเมืองมีส่วนประกอบท่ีส าคญั 
 คือ ผกัพื้นบา้น การรับประทานผกัพื้นเมืองจะถูกก าหนดโดยฤดูกาล ความยากง่ายในการหาอาหาร 
ปัจจยัทางภูมิสังคมและความชอบ ส าหรับสังคมเมืองเน่ืองจากรับวฒันธรรมจากตะวนัตกเขา้มาท า
ให้นิยมรับประทานอาหารส าเร็จรูป การน าผกัพื้นบา้นมาบริโภคจึงลดลง อาหารพื้นเมืองภาคอีสาน 
ส่วนมากจะออกไปทางเผด็เคม็และเปร้ียว วิธีปรุง เช่น กอ้ย ซุป แกง ป้ิงยา่ง ส่ิงท่ีช่วยเพิ่มรสชาติคือ



53 

ปลาร้าและใช้เกือบทุกต าหรับ เช่นแกงหน่อไม้ ซุปหน่อไม้ อ่อมปลาดุก ลาบปลาดุก ปลาน่ึง 
น ้าพริกปลาร้า ขนมจีนน ้าปลาร้า ส้มต าใส่มะกอก ถัว่ฝักยาว 
     การวิจัยเร่ืองน้ีเน้นการปรับพฤติกรรมการกินตามวิถีชีวิตสนับสนุนให้
รับประทานอาหารตามคุณค่าทางโภชนาการและสารสัมพนัธภาพในผกัดว้ยนอกจากนั้นยงัค านึงถึง
ธาตุเจา้เรือนซ่ึงเป็นฐานสุขภาพตามศาสตร์แพทยแ์ผนไทย ทั้งน้ีเพื่อให้สุขภาพเป็นตน้ทุนของทุก
วนัสามารถปฏิบติัไดทุ้กวนัจนเป็นแบบแผนหน่ึงของการด าเนินชีวิต เนน้การกินอาหารท่ีเหมาะสม
ตามธาตุเกิด ฤดูกาล เพื่อให้อาหารช่วยปรับสมดุลและลดการเจ็บป่วยอีกทั้ งสามารถหาได้ง่าย
สามารถปลูกรับประทานเองได ้ 
 2.2.7 โภชนาการอาหารบ าบัดโรค  
   2.2.7.1  โภชนาการ (Nutrition)  
      มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (2554, น. 5 - 6) ได้ให้ความหมายว่า 
หมายถึง กระบวนการท่ีอาหารเขา้สู่ร่างกาย แลว้ร่างกายน าไปใช้ให้เป็นประโยชน์ทั้งในดา้นของ
การเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ ข้ึนอยูก่บัตอ้งการพลงังานและสารอาหารของร่างกาย ตาม
เพศ อายุ ขนาดส่วนประกอบของร่างกายและกิจกรรมในการท างาน การช่วยให้ผู ้ป่วยได้รับ
พลงังานและสารอาหารท่ีถูกตอ้ง ตอ้งดดัแปลงให้เหมาะสมกบัสภาพของผูป่้วย ทั้งในดา้นพลงังาน
และสารอาหาร เรียกว่าอาหารบ าบดัโรคหรือาหารเฉพาะโรค เช่น ดัดแปลงลกัษณะของอาหาร 
ดดัแปลงพลงังานและดดัแปลงสารอาหาร เพื่อให้ผูป่้วยยอมรับและสามารถรับประทานอาหารได้
อยา่งเหมาะสม     
   2.2.7.2  ความตอ้งการพลงังานและสารอาหารของผูป่้วยเบาหวาน  
      มีความจ าเป็นเพื่อป้องกันการเกิดภาวะแทรกซ้อนจากหลอดเลือดแข็ง
เน่ืองจากอว้น หรือ ไขมนัสูง การควบคุมปริมาณพลงังานอาหารเพื่อควบคุมน ้ าหนกัตวัของผูป่้วย
ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานท่ีควรจะเป็น (Ideal Body Weight) เป็นการช่วยให้ Glucose Tolerance 
กลบัคืนสู่สภาพปกติได ้การก าหนดพลงังานและอาหารปริมาณอาหารและพลงังานข้ึนอยูก่บั อาย ุ
เพศ น ้าหนกั และกิจวตัรประจ าวนั โดยมุ่งเนน้ใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย และเพียงพอ
กับการเจริญเติบโตพลังงาน มีหน่วยวดั เป็นกิโลแคลอร่ี พลังงานจะมากหรือน้อยข้ึนอยู่กับ
สารอาหารท่ีให้พลงังาน อาหารท่ีให้ไขมนัสูงยอ่มให้พลงังานสูงดว้ย (คู่มือธงโภชนาการ กินพอดี 
สุขีทัว่ไทย, 2552, น. 44) โดยคาร์โบไฮเดรต และโปรตีน 1 กรัม ให้พลงังาน 4 กิโลแคลอรีและ
ไขมนั 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 9 กิโลแคลอรี  
       1) ความตอ้งการพลงังาน เกณฑ์ในการค านวณภาวะโภชนาการ ในคนอาย ุ
20 ปีข้ึนไป ค านวณพลงังานจากค่าดชันีมวลกาย (BMI) และ กิจกรรมท่ีท า (รุจิรา สัมมะสุติ, 2552, 
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น. 166) สูตรค านวณปริมาณความตอ้งการพลงังาน = น ้ าหนกัปัจจุบนั (กก.) x ค่าพลงังาน มีหน่วย
เป็นกิโลแคลอร่ี / วนั ความตอ้งการพลงังานข้ึนอยูก่บัภาวะโภชนาการและการออกแรง 
ดงัตารางท่ี 2.1 
 
ตารางที ่2.1  
ค่าภาวะโภชนาการและระดับคะแนนในการท ากิจกรรม  

ภาวะโภชนาการ เป้าหมาย 
ระดบักิจกรรม 
นอ้ย ปานกลาง มาก 

อว้น (ดชันีมวลกาย 25 กก. / ม2) ลดน ้าหนกั 15-20 30 35 
ปกติ (ดชันีมวลกาย18.5 - 24.9 กก. / ม2) คงน ้าหนกั 30 35 40 
ผอม (ดชันีมวลกายนอ้ยกวา่ 18.5 กก. / ม2) เพิ่มน ้าหนกั 35 40 40-45 
หมายเหต ุ:  ระดบักิจกรรมนอ้ย เช่น นกัเรียน นกัศึกษา นกับญัชี สถาปนิก เสมียนหนา้ร้าน  
ผูว้า่งงาน แม่บา้นท่ีท างานดว้ยเคร่ืองผอ่นแรง  
 
       ระดับ กิจกรรมปานกลาง เช่น คนก่อสร้างท่ีไม่ใช้แรงงานหนัก 
ชาวประมง พนกังานหา้งสรรพสินคา้ แม่บา้นท่ีท างานโดยไม่ไดใ้ชเ้คร่ืองผอ่นแรง 
       ระดบักิจกรรมมาก เช่น ชาวไร่ ชาวนาฤดูท านาหรือเก่ียวขา้ว กรรมกร
แบกหาม พนักงานป่าไม ้ทหารประจ าการ กรรมกร นกักีฬา ช่างตีเหล็ก คนลากรถ คนตดัไม ้ยืน
หรือเดินทั้งวนั 
       2) การกระจายตัวของสารอาหาร ในการจัดอาหารให้ผูป่้วยเบาหวาน
นอกจากจะต้องค านึงถึงพลังงานแล้ว ยงัต้องนึกถึงสารอาหารหลักท่ีให้พลังงาน 3 ชนิด คือ 
คาร์โบไฮเดรต ไขมนั โปรตีน โดยระบุการกระจายตวัของสารอาหารดงัน้ี  
       โปรตีน ปริมาณการให้ข้ึนอยูก่บัน ้ าหนกัและโครงสร้างการเจริญเติบโต
ของร่างกาย โดยทัว่ไปปริมาณโปรตีนส าหรับผูป่้วยเบาหวาน ไม่แตกต่างจากคนทัว่ไป คือประมาณ 
12 – 20 % ของพลงังานท่ีไดรั้บหรือ 1 กรัมต่อน ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัมนอกจากผูป่้วยมีอาการแทรก
ซอ้นท่ีตอ้งการโปนตีนสูง เช่น ตั้งครรภ ์   
        ไขมนั การรักษาโรคเบาหวาน เป็นการ พยายามป้องกนัภาวะ 
แทรกซ้อนจาก Atherosclerosis พลงังานท่ีได้จากไขมนัจึงไม่ควรเกิน 30 % ของพลงังานท่ีได้รับ
และควรเป็นไขมนัจากพืชท่ีไม่อ่ิมตวัสูง (Unsaturated Fat) เช่น น ้ ามนัถั่วเหลือง น ้ ามนัข้าวโพด 
น ้ามนัดอกทานตะวนั เป็นตน้ 
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        คาร์โบไฮเดรต ความต้องการอินซูลินมีความสัมพนัธ์กับปริมาณ 
พลงังานทั้งหมดท่ี ผูป่้วยไดรั้บ ถา้พลงังานพอเหมาะสม ผูป่้วยจะสามารถทนต่ออาหาร ท่ีไม่จ  ากดั
คาร์โบไฮเดรตได ้และ ADA (American Diabetes Association) ไดแ้นะน าใหรั้บพลงังาน 
คาร์โบไฮเดรต 50-60 % ของพลงังานทั้งหมดและควรเป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซอ้น เช่น แป้งเผอืกมนั 
ผลไม ้เพราะพบวา่ท าใหน้ ้าตาลในเลือดเพิ่มข้ึนนอ้ยกวา่คาร์โบไฮเดรต เชิงเด่ียว เช่น น ้าตาล  
      3) โรคเบาหวานกบัการรับประทานคาร์โบไฮเดรต โรคเบาหวานเป็นภาวะ 
ท่ีร่างกายมีน ้ าตาลในเลือดสูง เน่ืองจากมีอินซูลินนอ้ยหรือร่างกายไม่ตอบสนองต่ออินซูลิน ท าให้มี
ระดับน ้ าตาลในเลือดสูงท าให้ปัสสาวะย่อย หิวบ่อย อ่อนเพลีย ผู ้ท่ี มีปัจจัยเส่ียงต่อการเป็น
โรคเบาหวานเช่นมีประวติัครอบครัวเป็นโรคเบาหวาน อ้วน การควบคุมการบริโภคจึงมี
ความส าคญัอย่างยิ่งต่อการป้องกนัรักษาและควบคุมการเกิดโรคเบาหวานโดยเฉพาะการควบคุม
พลังงานท่ีได้จากอาหารท่ีบริโภคเข้าไปให้สมดุลกับแรงงานท่ีใช้ในแต่ละวนั (กระทรวง
สาธารณสุข, 2551, น. 61 - 68) ในดา้นการควบคุมอาหารตอ้งเรียนรู้ปริมาณอาหาร การแลกเปล่ียน
อาหารเพื่อให้เกิดทางเลือก ไม่รู้สึกเบ่ือว่าถูกบงัคบัเร่ืองอาหารมากเกินไป การนับคาร์โบไฮเดรต 
รุจิรา สัมมะสุต (2552, น. 158 - 159) กล่าวว่า เป็นหลักปฏิบัติด้านโภชนาการ แนวทางหน่ึงท่ี
น ามาใช้ในการควบคุมอาหาร การย่อยอาหารดงักล่าวในร่างกายให้ผลต่อระดบัน ้ าตาลในเลือด
แตกต่างกนั ดงัตารางท่ี 2.2  

 
ตารางที ่2.2  
การเปลี่ยนแปลงของสารอาหารหลักไปเป็นน า้ตาล 

สารอาหาร เปล่ียนเป็นน ้าตาล (%) ใชเ้วลา (นาที) 
คาร์โบไฮเดรตเชิงเด่ียว 100 15 - 30 นาที 
คาร์โบไฮเดรตเชิงซอ้น 90 - 100 30 - 90 นาที 
โปรตีน 58 3 - 4 ชัว่โมง 
ไขมนั 10 หลายชัว่โมง 

 
    สารอาหารท่ีท าใหน้ ้ าตาลในเลือดสูงท่ีสุดคือ คาร์โบไฮเดรตโดยเปล่ียนเป็นน ้ าตาล
กลูโคสได้ปริมาณมากและระยะเวลาสั้ นกว่าสารอาหารตวัอ่ืน ดงันั้นปริมาณคาร์โบไฮเดรตและ
อินซูลินท่ีออกจากตบัอ่อนเพื่อน ากลูโคสไปใชต้อ้งสมดุลกนัไม่อยา่งนั้นระดบัน ้ าตาลในเลือดก็สูง
ได้ หน่วยในการนับ คาร์โบไฮเดรต เรียกว่า Carbo Choice , Carb Unit หรือ (คาร์บ) ซ่ึง 1 คาร์บ 
เท่ากบัคาร์โบไฮเดรต 15 กรัม  



56 

    สรุป การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมส าหรับจดัการโรคเบาหวานนอกจาก
พื้นฐานท่ีต้องรับประทานตามแนวโภชนบัญญัติ 9 ประการแล้วยงัต้องให้ความส าคัญกับเพศ 
น ้ าหนัก ภาวะโภชนาการและระดับการออกแรง และปริมาณของสารอาหารหลักในอาหาร
นอกจากนั้น เน่ืองจากขา้วเป็นอาหารหลกัของคนในพื้นท่ีและหากินไดง่้ายเน่ืองจากเป็นอาชีพหลกั 
และมีการปลูกทุกครัวเรือนการนับปริมาณคาร์โบไฮเดรตท่ีรับประทานเขา้ไปทุกม้ือ จึงเป็นส่ิงท่ี
สมาชิกครัวเรือนควรจะท าได้ โดยให้สอดคล้องกบัอาหารท่ีมีในท้องถ่ิน สามารถหากินได้ง่าย
ประหยดัและสะดวก เพื่อใหเ้ช่ือมโยงการเรียนรู้ลงสู่ชีวติประจ าวนัได ้
       4) รายการอาหารแลกเปล่ียน หมายถึง การจดัอาหารออกเป็นหมวดหมู่ 
ตามลกัษณะของอาหารท่ีให้พลงังานและสารอาหารท่ีใกล้เคียงกนั ซ่ึงต่างจากอาหารหลกั 5 หมู่
เพียงแค่ แยกนม ออกมาจากเน้ือสัตว ์เพราะมีสารอาหาร คือ คาร์โบไฮเดรต ไขมนั โปรตีน ครบ ซ่ึง
อาหารแลกเปล่ียน แบ่งเป็น 6 หมวด คือ หมวดน ้ านม หมวดผกั หมวดผลไม ้หมวดขา้ว แป้งและ
ผลิตภณัฑ์ หมวดเน้ือสัตว ์และหมวดไขมนั (พชรวีร์ ทนัละกิจ, 2554) ปริมาณอาหารในหมวด
รายการอาหารแลกเปล่ียนเรียกวา่ส่วน หรือ Exchange ตอ้งเป็นอาหารท่ีสุกแลว้ และแต่ละหมวด 
ก็ก าหนดปริมาณไวว้า่มากน้อยเท่าใด การแบ่งหมวดของอาหารแลกเปล่ียน แบ่งออกเป็น 6 หมวด 
ในแต่ละหมวดมีสารอาหารต่าง ๆ เช่น โปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต  แตกต่างกนัตามชนิดของ
อาหาร และในหมวดอาหารบางหมวดท่ีมีสารอาหารคลา้ยกนัสามารถแลกเปล่ียนกนัได ้การแบ่ง
หมวดอาหารแลกเปล่ียนมี ดงัน้ี  
       1) หมวดข้าว - แป้ง ให้โปรตีน 2 กรัม คาร์โบไฮเดรต 18 กรัมให้
พลงังาน 80 กิโลแคลอร่ี ดงัตารางท่ี 2.3 
  
ตารางที ่2.3  
อาหารหมวดข้าวแป้ง 1 ส่วนแลกเปลี่ยน 
ช่ืออาหาร น ้าหนกั( กรัม) ถว้ยตวง ชอ้นโตะ๊ 
ขา้วสวย,ขา้วซอ้มมือ 55 1/3 ถว้ยตวง 5 
ขา้วเหนียวสุก 35 ¼ 3 
ขนมจีน 90 1 จบัใหญ่ - 
ก๋วยเต๋ียวลวก 90 2/3 9 
เส้นหม่ีขาวลวก 100 3/4 10 
บะหม่ีส าเร็จแหง้ 20 - 1/3ห่อ 

 (ต่อ) 

 



57 

ตารางที ่2.3 (ต่อ) 
ช่ืออาหาร น ้าหนกั (กรัม) ถว้ยตวง ชอ้นโตะ๊ 
เผอืก มนัเทศตม้ 65 1/2 6 
เมล็ดขนุนตม้ 50 - - 
ขา้วโพดตม้ 65 1/2 6 
เกาลดัจีนคัว่ 30 5 เมด็เล็ก 3 เมด็ใหญ่ 
ถัว่เมล็ดแหง้สุก - 1/2 - 
ขนมปังโฮลสวที 25 - 1 แผน่ 
บะหม่ีลวก 1 กอ้น 75 2/3 8 
มกักะโรนี สปาเก็ตต้ีลวก 75 2/3 8 
 
       2) หมวด ผกั มี 2 ชนิด คือ  
        ประเภท ก. ผกั 1 ส่วน คือผกัสุกคร่ึงถว้ยตวง หรือ 50 - 70 กรัม หรือ
ผกัดิบ 1 ถ้วยตวงหรือ 70 -100 กรัม ให้พลงังานต ่ามาก ได้แก่ ดอกกะหล ่า แตงโมอ่อน แตงร้าน 
หยวกกลว้ยอ่อน แตงกวา ค่ืนฉ่าย โหระพา พริก หยวก แฟง กะหล ่าปลี 
 

ผกักาดขาว ผกักาดสลดั ผกับุง้แดง บวบ ตงัโอ๋ มะเขือเทศ 
ฟักเขียว ผกัแวน่ ผกักาดเขียว สายบวั มะเขือ 
พริกหนุ่ม น ้าเตา้ ผกัปวยเลง้ใบ ยอดฟักทองอ่อน ขมิ้นขาว 

 
         ประเภท ข. ผกั 1 ส่วนคือ ผกัสุกคร่ึงถว้ยตวง หรือ 50 -70 กรัม  
หรือผกัดิบ 1 ถว้ยตวง หรือ70 -100 กรัม ให้โปรตีน 2 กรัม คาร์โบไฮเดรต 5 กรัม และพลงังาน 28 
กิโลแคลอร่ี ไดแ้ก่ ผกัต่าง ๆ ดงัน้ี 
 
ฟักทอง หอมหวัใหญ่ สะตอ เห็ดนางรม ยอดมะพร้าวอ่อน 
ใบยอ แครอท ใบ-ดอกข้ีเหล็ก ผกัหวาน ต าลึง  
มะละกอดิบ รากบวั ถัว่งอกหวัโต ถัว่ลนัเตา ผกัต้ิว 
ถวัฝักยาว หน่อไมป๊ี้บไผต่รง ถัว่แขก ถวังอก ผกักะเฉด 
ถัว่พู เห็ดเป๋าฮ้ือ  หวัผกักาดแดง ตน้กระเทียม กะหล ่า 
ยอดชะอม มะระจีน ยอดแค ยอดขจร ขา้วโพดอ่อน 
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ยอดกระถิน มะเขือกรอบ ยอดสะเดา ดอกผกักวางตุง้ บร๊อคโคล่ี 
ดอกโสน มะเขือเสวย พริกหวาน ผกัคะนา้ ใบทองหลาง 

       3) หมวดผลไม ้ผลไม้ 1 ส่วนให้ คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม และพลงังาน 
60 กิโลแคลอร่ี ไดแ้ก่ ผลไมต่้าง ๆ ในปริมาณท่ีแตกต่างกนั ดงัตารางท่ี 2.4 
 
ตารางที ่2.4  
อาหารหมวดผลไม้ 1 ส่วนแลกเปลี่ยน 
ช่ืออาหาร น ้าหนกั (กรัม) ถว้ยตวง ขนาดยาว × เส้นผา่ศูนยก์ลาง 
กลว้ยน ้าวา้ 45 - 1 ผลกลาง 
กลว้ยไข ่ 45 - 1 ผลกลาง 
กลว้ยหอม 50 - 1 ผลเล็ก , 2/3 ผลกลาง , ½ ผลใหญ่ 
กลว้ยหกัมุก 50 - ½ ผลใหญ่ 
เงาะ 85 - 4 ผลใหญ่ หรือ 5 ผลเล็ก 
ชมพู ่ 250 - 4 ผลใหญ่ 
แตงโม 285 2 1ช้ิน 
ทุเรียน 40 - 1เมด็กลาง 
ฝร่ัง 120 - ½ ผลกลาง 
มะม่วงสุก 80 - ½ ผลกลาง 
มะละกอสุก 115 - 8 ช้ินขนาดค า 
สับปะรด 125 3/4 8 ช้ินขนาดค า 
ส้มเขียวหวาน 150 - 2 ผลกลาง 
ส้มโอ 130 - 2 กลีบใหญ่ 
แอปเป้ิล 100 1 1 ผลเล็ก 
องุ่น 100 1 20 ผลกลาง 
 
       4) หมวดเน้ือสัตว ์แบ่งเป็น 4 กลุ่มดงัน้ี 
         เน้ือสัตว์ท่ีมีไขมันมันต ่ามาก เน้ือสัตว์หน่ึงส่วน คือ เน้ือสัตว์ท่ีมี
น ้ าหนักสุก 30 กรัม (2 ช้อนโต๊ะ) หรือ น ้ าหนักเดิม 40 กรัม ให้โปรตีน 7 กรัม ไขมนั 0 - 1 กรัม    
และพลงังาน 35 กิโลแคลอร่ี ไดแ้ก่ เน้ือสัตว ์ดงัต่อไปน้ี 
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 ปลาช่อน ปลาตาเดียว  ปลาเก๋า ปลานกแกว้  กุง้ฝอย 
 ปลากะพงขาว ปลาทู  ปลาหางเหลือง ปลาสีกุน  เน้ือปูทะเล 
 ปลาใบขนุน ปลาทรายแดง  ปลาดุกอุย ปลาน ้าดอกไม ้  ปูตวัเล็ก 
 ปลาเน้ืออ่อน ปลาหมอเทศ  ปลากระบอก ปลาอินทรีย ์  ไก่อ่อน 
 ลูกช้ินเน้ือ ลูกช้ินปลา  ปลาหมึกสายยกัษ ์ หอยแครง  สันในไก 
 หอยเซลล ์ หอยลาย  กุง้น ้าจืด กุง้ทะเล  อกไก่ 

 
        เน้ือสัตวท่ี์มีไขมนัต ่า (Lean Meat) เน้ือสัตว ์1 ส่วน คือเน้ือสัตวท่ี์มี
น ้ าหนักสุก 30 กรัม หรือน ้ าหนักดิบ 40 กรัม (3 ช้อนโต๊ะ) ให้โปรตีน 7 กรัม ไขมนั 3 กรัมและ
พลงังาน 55 กิโลแคลอร่ี ไดแ้ก่ เน้ือสัตว ์ดงัต่อไปน้ี 
 
ไก่อ่อนเน้ือ ไก่อ่อนปีก เป็ดยา่งไม่มีหนงั ไก่อ่อนเน้ือตน้ขาน่อง 
 ถัว่เหลืองไม่หวาน 240 มล. ถัว่เหลืองหวาน 240 มล. 

 
        เน้ือสัตวมี์ไขมนัปานกลาง (Medium Fat Meat) เน้ือสัตวห์น่ึงส่วน
คือเน้ือสัตวท่ี์มีน ้ าหนกัสุก 30 กรัม (2 ชอ้นโตะ๊) หรือน ้ าหนกัดิบ 40 กรัม (3 ชอ้นโตะ๊) ให้โปรตีน 7 
กรัม ไขมนั 3 กรัมและพลงังาน 75 กิโลแคลอร่ี ไดแ้ก่ เน้ือสัตว ์ดงัต่อไปน้ี 

 

เน้ือหมูป่า หมูยา่งไม่มีหนงั  เน้ือไม่มีหนงั หมูซ่ีโครง 

หมู ขา(ไม่ติดมนั) หมูเน้ือไม่มีมนั  ไก่แก่เน้ือ ไข่เป็ด ไข่ไก่ 
ซ่ีโครงหมูไม่มีมนั เป็ดเน้ือไม่มีหนงั เตา้หูแ้ขง็ เตา้หูข้าวอ่อน 

 
         เน้ือสัตวมี์ไขมนัสูง (High Fat Meat) เน้ือสัตวห์น่ึงส่วนคือเน้ือสัตว ์ 
ท่ีมีน ้าหนกัสุก 30 กรัม (2 ชอ้นโต๊ะ) หรือน ้ าหนกัดิบ 40 กรัม (3 ชอ้นโตะ๊) ใหโ้ปรตีน 7 กรัม ไขมนั 
8 กรัม และพลงังาน 100 กิโลแคลอร่ี ไดแ้ก่ เน้ือสัตว ์ดงัต่อไปน้ี 
 
ปลาสวาย เป็ด เน้ือและหนงั เน้ือหมูติดมนั หมูบด 
กุนเชียง ไส้กรอกหมูไก่ หมูแผน่ แฮม 
หมูยา่งเน้ือและหนงั หมูซ่ีโครงติดมนั หมูยอ  แหนม 
หนงัหมู เน้ือววั ติดมนั ไก่ เน้ือและหนงั  
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        5) หมวดไขมนั หรือหมวดน ้ ามนั ไขมนั 1 ส่วน มีน ้ าหนกั 5 กรัม หรือ 
1 ช้อนชา ให้ไขมนั 5 กรัม และพลงังาน 45 กิโลแคลอร่ี ไขมนัแต่ละชนิดให้กรดไขมนัต่างกนัจึง
แบ่งตามประเภทของกรดไขมนั ดงัน้ี 
         กลุ่มไขมนัท่ีมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัต าแหน่งเดียว (MUFA) ปริมาณ 1  
ชอ้นชาไดแ้ก่ น ้ ามนัมะกอกน ้ ามนัร าขา้ว น ้ ามนัถัว่ลิสงเนยถัว่ลิสง นอกจากนั้นคือ ถัว่ลิสง 10 เม็ด 
เมด็มะม่วงหิมพานต ์6 เมด็ 
         กลุ่มไขมนัท่ีมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัหลายต าแหน่ง (PUFA) ปริมาณ 1 
ชอ้นชา ไดแ้ก่ น ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนัขา้วโพด มายองเนส น ้ ามนัดอกค าฝอยน ้ ามนัดอกทานตะวนั 
ปริมาณ 1 ชอ้นโตะ๊ ไดแ้ก่น ้าสลดั เมล็ดทานตะวนั และ เมด็ฟักทอง  
         กลุ่มไขมนัท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวั (SFA) ไดแ้ก่ จ านวน 1 ชอ้นชาไดแ้ก่
น ้ามนัหมู เนยขาว เนยสด 1 ชอ้นโตะ๊ คือ กะทิ 2 ชอ้นโตะ๊ คือ ครีมนมสด และเบคอน 1 ช้ิน 
       5) หมวดนม นม 1 ส่วน หรือ 240 มล.หรือ 1 ถ้วยตวง ให้โปรตีน 8 กรัม 
ไขมนั 0 - 8 กรัมและพลงังาน 90-150 กิโลแคลอร่ี ไดแ้ก่เน้ือสัตวด์งัต่อไปน้ี ดงัตารางท่ี 2.5  

 
ตารางที ่2.5  
อาหารหมวดนม 1 ส่วนแลกเปลี่ยน 
ประเภทนม น ้าหนกั กรัม / ดล. ถว้ยตวง 
นมสด 240 1 
นมพร่องมนัเนย 240 1 
นมไม่มีไขมนั 240 1 
นมระเหย 120 ½ 
นมผง 30 ¼ หรือ 4 ชอ้นโตะ๊ 
นมผลไม่มีไขมนั 30 ¼ หรือ 4 ชอ้นโตะ๊ 

    
    สรุป การปรับพฤติกรรมการกินเพื่อลดโรคเบาหวานของนวตักรรมการพฒันาเกษตร
อินทรียด์ว้ยกระบวนการจิตตนิยามเชิงพุทธเพื่อลดภาวะเส่ียงของโรคเบาหวาน สมาชิกครัวเรือน
ตอ้งเรียนรู้การกินอาหารแลกเปล่ียนมีทั้งหมด 6 หมวดเพื่อให้สามารถแลกเปล่ียนกนัไดห้ลากหลาย 
รู้ปริมาณ ประเภทและการปรุงให้มีสารอาหารและพลงังานรวมทั้งสารผกัท่ีมีประโยชน์ครบถว้น 
และเน่ืองจากในพื้นท่ีมีภูมิปัญญาการกินอาหารแบบเขา้ใจตนเองตามแนวจิตตปัญญาศึกษาซ่ึงกิน
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อาหารโดยใชห้ลกัอาหารแลกเปล่ียนและการนบัคาร์โบไฮเดรตอยูแ่ลว้ดงันั้นจึงน ามาจดัการความรู้ 
ใหภ้าคครัวเรือนเช่ือมโยงน าไปใชใ้นชีวติประจ าวนัได ้
 

2.3 แนวคดิการพฒันาด้านเศรษฐกจิ 
 
 2.3.1 เกษตรกรรมยัง่ยืน (Sustainable Agriculture)  
   จากคู่มือด าเนินงานขบัเคล่ือนเกษตรกรรมย ัง่ยนืสู่อาหารเพื่อสุขภาวะโดย ทศันีย ์
วรีะกนัตแ์ละคณะ (2557, น. 11 - 14) กล่าววา่ องคก์ารสหประชาชาติไดใ้ห้ความหมายเกษตรกรรม
ย ัง่ยนืวา่เป็นระบบเกษตรกรรมท่ีเก่ียวกบัการผสมผสานและเช่ือมโยงระหวา่งดิน การเพาะปลูก 
และการเล้ียงสัตว ์ไม่ใช้สารเคมี เป็นการลดหรือเลิกการใช้ทรัพยากรจากภายนอกระบบท่ีเป็น
อนัตรายต่อส่ิงแวดลอ้มหรืออนัตรายต่อสุขภาพของเกษตรกรหรือผูบ้ริโภค ตลอดจนเนน้เทคนิค 
ท่ีปรับให้เป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการธรรมชาติของทอ้งถ่ินนั้น ๆ มีแนวคิดเพื่อน าสู่การผลิต 
ดงัน้ี 
    2.3.1.1  หลกัการพื้นฐานของของการท าเกษตรกรรมย ัง่ยนื มี 3 ประการ ดงัน้ี 
       1) ความย ัง่ยืนทางเศรษฐกิจ โดยทั่วไปส่ิงจูงใจของระบบการผลิต
ทัว่ไปคือ รายได ้และผลผลิต หรือเรียกว่า เศรษฐกิจการตลาด (Market Economy) ขณะท่ีการผลิต
ของเกษตรกรรมย ั่งยืนมุ่งผลิตเพื่อความอยู่รอด  (Survival Economy) ของเกษตรกรเอง การ
เปล่ียนแปลงการผลิตข้ึนอยู่กบัสภาพทางกายภาพ ดินฟ้าอากาศ สังคมและส่ิงแวดล้อม เพื่อให้
ผลผลิตเพียงพอส าหรับการบริโภคภายในครอบครัวส่วนท่ีเหลือจะน าไปจ าหน่ายหรือแลกเปล่ียน
แลว้แต่ความตอ้งการ กระบวนการผลิตให้ความส าคญักบัการปรับปรุงดิน การหมุนเวียนปลูกพืช    
ท่ีหลากหลาย เพื่อช่วยเพิ่มผลผลิตและตอบสนองความต้องการในการบริโภค  ลดการพึ่ งพา
เคร่ืองจกัรขนาดใหญ่ ลดเลิก ละการใชส้ารเคมี ทั้งปุ๋ยและสารป้องกนัก าจดัวชัพืชและศตัรูพืช 
       2) ความย ัง่ยืนทางส่ิงแวดล้อม การผลิตแบบอ่ืน ๆ จะมีการท าลาย
ส่ิงแวดลอ้มให้เส่ือมโทรมอยา่งรวดเร็วเพราะมุ่งท่ีรายไดแ้ละผลผลิตมีการใช้ปุ๋ยเคมี สารเคมี และ
เคร่ืองจกัรกลขนาดใหญ่โดยไม่ค  านึงถึงผลกระทบส่ิงอ่ืน ส าหรับเกษตรย ัง่ยืนจะเนน้การผสมผสาน
เก้ือกูลหมุนเวยีนการใชท้รัพยากร และกิจกรรมทางการเกษตร รวมทั้งความหลากหลายของพืช 
และสัตว ์รวมทั้งการลด ละ เลิกการใช้ปุ๋ยเคมีท่ีส่งผลต่อส่ิงแวดลอ้ม โครงสร้างของดินและความ
หลากหลายทางชีวภาพ 
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       3) ความย ัง่ยืนทางสังคม ท่ีผา่นมาการพฒันาเศรษฐกิจและสังคมท่ีผา่น
มากวา่ 50 ปี เกษตรกรส่วนใหญ่ยากจนลง ไม่สามารถฟ้ืนฟูสภาพความเป็นอยูใ่หดี้ข้ึน เกษตรกรรม
ย ัง่ยนืคือทางเลือกใหเ้กษตรกรออกจากปัญหาน้ีเพื่อสร้างครอบครัว ชุมชนและสังคมใหแ้ขง็แกร่ง 
    2.3.1.2 แนวทางปฏิบติัของเกษตรกรรมย ัง่ยนื มี 10 ประการคือ  
        1) ใชป้ระโยชน์และพฒันาภูมิปัญญาพื้นบา้นเพื่อใชใ้นระบบ
เกษตรกรรม 
       2) ส่งเสริมให้เกษตรกรมีบทบาทหลักในการพฒันาความรู้และวิจยั
ทางการเกษตร 
       3) ใชท้รัพยากรจากภายในและลดการใชปั้จจยัผลิตจากภายนอก 
       4) หลีกเล่ียงและปฎิเสธการใช้สารเคมีเพื่อการเกษตร และผลิตภณัฑ์    
ท่ีไดจ้ากเช้ือเพลิงฟอสซิล 
       5) ใหค้วามส าคญักบัการปรับปรุงบ ารุงดินใหด้ ารงอยูอ่ยา่งย ัง่ยนื 
       6) ไชป้ระโยชน์จากความหลากหลายทางชีวภาพ สร้างความ
หลากหลายของกิจกรรมการผลิตทางการเกษตรในไร่นา และผสมผสานกิจกรรมทางการผลิต 
ใหเ้ก้ือกูลประโยชน์ต่อกนัอยา่งสูงสุด  
       7) ควบคุมศตัรูพืชโดยวิธีธรรมชาติและวิธีการท่ีไม่ใช้สารเคมีรูปแบบ
ต่าง ๆ 
       8) ปฏิบติัต่อธรรมชาติและส่ิงอ่ืนดว้ยความเคารพ 
       9) ผลิตอาหารท่ีมีคุณภาพทางดา้นโภชนาการ มีธาตุอาหารครบถว้น 
ในปริมาณท่ีเพียงพอแก่ความตอ้งการในการด ารงชีวติ โดยตอบสนองความตอ้งการอาหาร 
และปัจจยัการด าเนินชีวติภายในครอบครัวและชุมชนก่อนเป็นเบ้ืองตน้ 
       10)  เอ้ืออ านวยให้เกษตรกรและชุมชนสามารถพัฒนาตนเองได้โดย
ปราศจากการครอบง าจากภายนอก 
    2.3.1.3 ระดบัการเปล่ียนแปลงเม่ือท าเกษตรกรรมย ัง่ยนื  
       เกษตรกรรมย ัง่ยืน เก่ียวขอ้งกบัความเป็นอยูทุ่กระดบั ผลรวมของระบบ
จะสร้างภูมิคุม้กนัต่อผลกระทบอนัเกิดการเปล่ียนแปลงทั้งภายในและภายนอก แยกแยะน าไป
ปฏิบติัทั้ง 3 ระดบั ดงัน้ี 
       1) ระดบัแปลง อิงหลักนิเวศเกษตรเน้นการไหลเวียนของธาตุอาหาร
ความสัมพันธ์ ระหว่าพืชปลูกและศตัรูพืช การใช้ประโยชน์จากความหลากหลายทางชีวภาพ
ทางการเกษตร 
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       2) ระดบัครัวเรือน เป็นการบริหารใหส้ามารถใชท้รัพยากรใหเ้กิด 
ประโยชน์สูงสุด ภูมิปัญญาท้องถ่ิน ความหลากหลายของระบบการผลิตน าไปสู่การสร้างความ
มัน่คงดา้นอาหาร รายได ้และกิจกรรมท่ีเปิดโอกาสให้ครัวเรือนเขา้มามีส่วนร่วมในการสร้างความ
เขม้แขง็ 
       3) ระดบัชุมชน เกษตรกรรมย ัง่ยนืเช่ือมโยงเศรษฐกิจระดบัชุมชน  
สิทธิการจดัการและการใชท้รัพยากรธรรมชาติท่ีเป็นธรรม รวมทั้งการลงทุนของชุมชนกบัเอกชน 
   2.3.1.4  ระบบการผลิต  
       ระบบการผลิตของเกษตรกรรมย ัง่ยืน ค านึงถึงวิถีการท าการเกษตรท่ีฟ้ืนฟู
ทรัพยากรธรรมชาติ และท ารงรักษาไวซ่ึ้งความสมดุลของระบบนิเวศ ผลิตอาหารอย่างมีคุณภาพ
พอเพียงตามความจ าเป็นพื้นฐานของการด ารงชีวิต เพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีของเกษตรกรและผูบ้ริโภค 
สามารถพึ่ งตนเองได้ทางด้านเศรษฐกิจ สามารถพฒันาได้อย่างอิสระ โดยรูปแบบของการผลิต
เหมาะสมกบัระบบนิเวศ สังคม เศรษฐกิจและวฒันธรรมชุมชน   
   2.3.1.5  การปรับปรุงบ ารุงดินของเกษตรกรรมย ัง่ยนื  
      เป็นส่ิงจ าเป็นมากเพราะถา้ดินดีจะมีความตา้นทานต่อโรคและแมลงศรัตรู
พืช ผลผลิตท่ีไดมี้คุณภาพสูง ตน้ทุนการผลิตต ่า และช่วยใหง้านในไร่นาเบาลง เกษตรกรรมย ัง่ยนื 
มีหลกัในการปรับปรุงดินดงัน้ี 
      1) ลกัษณะของดิน ไดร้วบรวมไวใ้นคู่มือการพฒันาท่ีดินส าหรับหมอดิน
อาสาและเกษตรกรดินว่าดินท่ีเหมาะสมกบัการปลูกพืชมีคุณลกัษณะดงัน้ี (กระทรวงเกษตรและ
สหกรณ์, 2553, น. 8 - 16)  
       1.1)  คุณสมบติัทางเคมี คือ ดินต้องมีความสมดุลของแร่ธาตุอาหาร 
พืช ประกอบดว้ยสารอาหารหลกัของพืช คือ ไนโตรเจน ฟอสฟอรัส และโปรแตสเซ่ียม ธาตุอาหาร
รองประกอบด้วย แคลเซ่ียม แมกนีเซ่ียม ก ามะถัน ธาตุอาหารเสริมประกอบด้วย เหล็ก สังกะสี 
ทองแดง ไบรอน โมลิบดินมั แมงกานิส และคลอรีน ปฏิกิริยาของดินตอ้งเป็นกลางไม่เป็นกรดหรือ
ด่างและมีความเคม็จนเกินไป 
       1.2)  คุณสมบติัทางกายภาพ คือ ตอ้งมีความสมดุลของอากาศและน ้ า 
ตอ้งมีโครงสร้างท่ีดี ร่วนซุย อากาศถ่ายเทไดดี้ สามารถอุม้น ้ าไดดี้ เม็ดดินเกาะกนัหลวม ๆ เพื่อให้
รากพืชหาอาหารไดใ้นวงกวา้งและไกล อ่อนนุ่มไม่แขง็กระดา้ง 
       1.3)  คุณสมบติัทางชีวะภาพ เป็นดินท่ีมีจุลินทรียแ์ละส่ิงมีชีวติเล็ก ๆ  
ในดินปริมาณมาก และสามารถควบคุมจุลินทรียแ์ละส่ิงมีชีวติเล็ก ๆ ท่ีเป็นโทษต่อพืชได ้จุลินทรีย ์
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เป็นประโยชน์แก่ดิน สร้างกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อพืช ไดแ้ก่ ยอ่ยแร่ธาตุเป็นประโยชน์แก่พืช 
ตรึงธาตุอาหารให้เป็นประโยชน์แก่พืช เพิ่มปริมาณธาตุอาหาร สร้างสารปฎิชีวะนะในการท าลาย
โรคพืช เสริมสร้างพลงัใหแ้ก่พืชและท าลายสารพิษในดินได ้  
      2) แนวทางการปรับปรุงดินในเกษตรกรรมย ัง่ยนื ในเกษตรกรรมย ัง่ยนืเนน้
การปรับปรุงโดยวธีิธรรมชาติไม่ใชส้ารเคมี ใชว้สัดุท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ หรือวสัดุเหลือใชจ้าก
ธรรมชาติ หลีกเล่ียงการใช้สารสังเคราะห์ในการบ ารุงดิน เพื่อความปลอดภยัของเกษตรกรและ
ผูบ้ริโภค ช่วยลดตน้ทุนการผลิตและเป็นมิตรกบัส่ิงแวดลอ้มดงัน้ี 
        2.1)  การปลูกพืชต่างชนิดแบบผสมผสาน การปลูกพืชหมุนเวียนการ
ปลูกปุ๋ยพืชสดการปลูกพืชคลุมดิน  เพื่อเพิ่มอินทรียวตัถุให้ดินสะสมธาตุอาหารให้แก่ดินเพิ่ม
จุลินทรียท่ี์เป็นประโยชน์ใหดิ้นป้องกนัดินเป็นโรค ป้องกนัการชะลา้งพงัทลายของดินลด 
ศรัตรูพืชในดินท าใหดิ้นร่วนซุยนุ่มไม่แขง็กระดา้ง    
       2.2)  การปรับปรุงดินโดยใชว้สัดุเหลือใชท้างการเกษตรการใช้ปุ๋ยคอก
การใช้ปุ๋ยหมกัการใชเ้ศษพืช เพื่อเพิ่มอินทรียวตัถุและสารอาหารให้ดินเพิ่มปริมาณจุลินทรียท่ี์เป็น
ประโยชน์ใหแ้ก่ดินช่วยลดความเปร้ียว ความเคม็ของดิน ลดศตัรูพืชช่วยดินใหร่้วนซุยช่วยใหดิ้น 
มีพลงังานสามารถรับแสงอาทิตยไ์ดม้ากข้ึนรักษาอุณหภูมิของดิน  
       2.3)  การใช้จุลินทรีย ์(Microorganism) เพื่อสร้างธาตุอาหารแกไ้ขการ
ขาดจุลินทรียใ์นดินช่วยป้องกนัดินเป็นโรคและลดสารพิษในดินช่วยยอ่ยอินทรียส์าร และอนินทรีย์
สารใหเ้กิดประโยชน์    
       2.4)  การใชน้ ้าฝน (Rain Water) ขณะท่ีฝนตกและฟ้าแลบท าใหก้๊าซ 
ไนโตรเจนท าปฏิกิริยากบัไฮโดรเจน กลายเป็นแอมโมเนีย ละลายมาในน ้ าฝนช่วยเพิ่มไนโตรเจน
ใหก้บัพืชท่ีปลูกได ้
       2.5)  การปรับปรุงโดยใชไ้ส้เดือน (Earth Worm) ประโยชน์ คือ 
พรวนดินท าใหดิ้นร่วนซุยสร้างอินทรียวตัถุและเพิ่มธาตุอาหาร   
       2.6)  การปรับปรุงดินโดยใชพ้ลงังว้นดิน กิตต์ิธเนศ รังคะวรเศรษฐ ์ 
อดิสร พวงชมพู เสถียร ทองสวสัด์ิ (2554, น. 14 - 18) รายงานวา่เป็นการปรับปรุงดินอีกวธีิหน่ึง 
โดยใชห้ลกัการของจุลินทรียห์ลากหลายชนิด เช่น ตระกูลเคล็ปซิลล่า ชนิด เคล็ปซิลล่า วาริคิโอลา
(Klebsiella Variicola) และสกุล  เอ็น เทอโรแบคเตอร์ โควานิ อิ  (Enterobactor Cowanii) และ
จุลินทรียก์ลุ่มสังเคราะห์แสง (Photo Systhetic Bacteria : PBS) เป็นแบคทีเรียท่ีสามารถสังเคราะห์
แสงได ้ใชแ้สงเป็นพลงังาน ค าว่า “ง้วนดิน” หรือพลังง้วนดิน คือ กลุ่มจุลินทรีย์สร้างสรรค์ท่ีมี
ประโยชน์ มีความหลากหลายทางชีวภาพตามเหตุปัจจัยและความเหมาะสมของธรรมชา ติ             
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แต่ละพื้นท่ี จุลินทรียท่ี์อยู่ทัว่แปลงจะเกิดการสะท้อนของพลงังานแอนต้ีออกซิแดนท์ เกิดความ
สมดุลทั่วแปลง ให้ผลผลิตสูง และเป็นธัญญโอสถหมายถึงเป็นอาหารและยาในเวลาเดียวกัน           
มีความปลอดภยัจากสารพิษและเป็นมิตรกบัส่ิงแวดลอ้ม เกิดความหลากหลายทางชีวภาพ พลงังว้น
ดินเม่ือเกิดข้ึนจะสร้างสมดุลให้กบัธรรมชาติ แพลงก์ตอนจะเกิดข้ึนในผืนน ้ า และเกิดสาหร่ายใน
เวลาต่อมา เม่ือสาหร่ายตายลงจะทบัถมกนับนดิน เป็นปุ๋ยในนาขา้วไปอุดรอยร่ัวในรูดิน ท าหนา้ท่ี
เหมือนพลาสติกรองกน้บ่อ เป็นนาท่ีเก็บน ้ าไวดี้โดยปริยาย สาหร่ายสีเขียวเป็นอาหารของสัตวน์ ้ า 
เทาแหน ตายจะทบัถมเป็นปุ๋ยชั้นดี มีธาตุไนโตรเจนท่ีเป็นอาหารหลกัของพืช ซากของสาหร่ายลอย
น ้ า คลุมแสงไม่ให้ลงถึงพื้น ท าหนา้ท่ีควบคุมหญา้ไม่ให้เกิดในนาขา้ว เมล็ดขา้ก็จะเต่งตึง (สมบูรณ์ 
กิตต์ิธเนศ , รังคะวรเศรษฐ ์อดิสร และพวงชมพู เสถียรทองสวสัด์ิ, 2554, น. 11 - 12) 
    สรุป วิจยัเร่ืองน้ีมีฐานคิด คือ ภูมิสังคมใหม่ท่ีเหมาะสมและดีงาม สรรค์สร้าง
สุขภาพใหม่ให้ครัวเรือน ดังนั้นจึงเหมาะกับการปรับเปล่ียนครัวเรือนในภาคการเกษตรให้หัน
กลบัมาใช้หลกัของเกษตรกรรมย ัง่ยืนเพื่อลดปัญหาในภาคครัวเรือน และชุมชนทั้งทางดา้นสภาพ
ภูมิศาสตร์ และสังคมวทิยา โดยเฉาะภาคครัวเรือนท่ีมีบทบาทส าคญัท่ีสุดตอ้งมีการนิยามครอบครัว
ให้มีอตัลกัษณ์ท่ีชดัเจนเพื่อท าการเกษตรระดบัแปลงโดยการไม่ใชปุ๋้ยและสารเคมี ให้ความส าคญั
กบัการปรับปรุงดินใหมี้แร่ธาตุอาหารท่ีสมบูรณ์โดยวธีิธรรมชาติ การผลิตเนน้ความหลากหลาย 
และสมดุลระบบนิเวศ และระดบัครัวเรือนใหส้มาชิกไดมี้ส่วนช่วยเหลืองานกนัในการท าการเกษตร 
เป็นการสร้างแหล่งอาหารท่ีมีประโยชน์ให้กบัภาคครัวเรือน ซ่ึงส่งผลดีในระยะยาว ตลอดจนมีการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคเพื่อลดปัจจยัเส่ียงของโรคท่ีสามารถป้องกนัขณะเดียวกนัส่งผลต่อ
ชุมชน สังคมและเศรษฐกิจดว้ย 
      3) การคดัและการพฒันาพนัธ์ุพืชและสัตว ์เพื่อให้เกิดความย ัง่ยืน ทศันีย ์    
วรีะกนัต ์และคณะ (2557, น. 44 - 47) กล่าววา่ เมืองไทยตั้งอยูใ่นระบบนิเวศ ป่าฝนเขตร้อนท าให้มี
ความหลากหลายของพนัธ์ุพืชและสัตวร้์อยละ 2.6 - 10 ของโลก เกิดจากปฎิสัมพนัธ์และวิถีชีวิต     
ท่ีปรับประยกุตใ์หก้บัธรรมชาติ เพราะส่วนมากการผลิตพื้นบา้นท่ีผา่นมาพึ่งพิงวงจรความสมดุล 
ของระบบนิเวศ นอกจากนั้ นยงัออกแบบการผลิตท่ีสัมพันธ์กับน ้ าป่าและดินโดยการจัดสรร
ทรัพยากรร่วมกนัของชุมชน มีการด าเนินงานโดยชุมชนทอ้งถ่ินดงัน้ี 
       3.1)  การจดัการทรัพยากรอนัเป็นฐานแห่งพนัธุกรรม ทอ้งถ่ินท าบน
ฐานของระบบนิเวศท่ีเหมาะสม ถึงแม้ว่าระบบการผลิตจะเป็นของแต่ละครอบครัวแต่เร่ืองของ
ทรัพยากรป่า ดิน และน ้ ากลบัเป็นส่ิงท่ีท าร่วมกนั ดงันั้นในการจดัการพนัธุกรรมจึงท าภายใตก้ารมี
ส่วนร่วมและค านึงถึงระบบนิเวศ 
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       3.2)  การแสวงหา คดัเลือกคดัสรรพนัธุกรรมท่ีเหมาะสม ส่วนมาก    
จะแสวงหากบัเพื่อบา้นโดยเลือกพนัธ์ุเหมาะสมตามระบบนิเวศ เหมาะสมกบัดิน น ้ า อากาศและ
เลือกตามระบบการผลิตแต่ละทอ้งถ่ิน รวมถึงวฒันธรรมประเพณีความเช่ือร่วมดว้ย 
       3.3)  การแลกเปล่ียนพนัธุกรรมพื้นบา้น มีการแลกเปล่ียนกนัในชุมชน
เกือบทุกแห่งเพราะชุมชนไม่ไดถื้อวา่พนัธ์ุพืชและสัตวท่ี์มีเป็นของปัจเจกชน ดงันั้นจึงมีการถ่ายโอน
กนัตามความสมคัรใจ 
    สรุป พนัธ์ุพืชท่ีใช้ในวิจยัเร่ืองน้ี เน้นการแบ่งปันและเลือกพนัธ์ุท่ีเหมาะสมกับ
ทอ้งถ่ิน ค านึงถึงความสมดุลของระบบนิเวศ สภาพดิน น ้ า อากาศ ไม่ตอ้งใชส้ารเคมี จึงเนน้พนัธ์ุผกั
และขา้วท่ีปลูกบ่อยในพื้นท่ี ใหส้ามารถปลูกดูแลง่าย และหลีกเล่ียงการตดัต่อพนัธุกรรมซ่ึงเป็นโทษ
ต่อสุขภาพ  
 2.3.2 เกษตรอนิทรีย์ (Organic Farming)  
   การท าการเกษตรท่ีเคารพต่อศกัยภาพทางธรรมชาติของระบบนิเวศ พืช และสัตวช์นิด
หน่ึงท่ีก าลงัเป็นท่ีตอ้งการทัว่โลกคือ เกษตรอินทรีย ์เป็นเกษตรย ัง่ยนืท่ีเนน้การปรับปรุงดิน และ  
ลดการใช้ปัจจยัการผลิตจากภายนอก และไม่ใช้ปุ๋ยเคมีและสารเคมี ตลอดจนส่ิงมีชีวิตดัดแปลง
พนัธุกรรม ระบบน้ีเช่ือว่าดินท่ีอุดมสมบูรณ์โดยการปรับปรุงท่ีหลากหลาย เช่น ปุ๋ยพืชสด พืช
หมุนเวียน ปุ๋ยหมกั ชีวภาพ ตลอดจนธาตุอาหารเสริมจากหินแร่ต่าง ๆ และควบคุมศตัรูพืชโดยวิธี
ชีวะภาพท่ีไม่เป็นอนัตรายต่อตวัห ้ า ๆ และตวัเบียนจะท าให้เกิดความสมดุลของระบบนิเวศและเกิด
การพึ่งพิงอิงอาศยัซ่ึงเป็นประโยชน์ต่อกนัของส่ิงมีชีวติทั้งพืชและสัตว ์ 
    ส านกังานมาตรฐานสินคา้เกษตรและอาหารแห่งชาติ กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ 
(2556, น. 2) ใหค้วามหมายวา่ หมายถึง ระบบการจดัการดา้นการเกษตรแบบองคร์วม ท่ีเก้ือหนุนต่อ
ระบบนิเวศและความหลากหลายทางชีวะภาพ โดยเน้นการใชว้สัดุจากธรรมชาติ หลีกเล่ียงวตัถุดิบ
จากการสังเคราะห์ และไม่ใช้พืชและสัตวท่ี์ไดม้าจากการดดัแปรพนัธุกรรม (GMO) มีการจดัการ
ผลิตภณัฑท่ี์รักษาความเป็นอินทรีย ์และคุณภาพท่ีส าคญัในทุกขั้นตอนโดยมีการปฏิบติั ดงัน้ี 
    1. พฒันาการผลิตไปทางเกษตรผสมผสานเพื่อคงไวซ่ึ้งความหลากหลายของ  
พนัธ์ุพืชและสัตว ์
    2. พฒันาการผลิตใหส้ามารถพึ่งตนเองไดโ้ดยเฉพาะเร่ืองปุ๋ยจากธรรมชาติ 
ในพื้นท่ีการเกษตร 
    3. ฟ้ืนฟูคุณภาพของดินและน ้าดว้ยอินทรียวตัถุ เช่นปุ๋ยคอก ปุ๋ยหมกั  
ปุ๋ยพืชสดอยา่งต่อเน่ืองโดยใชท้รัพยากรในพื้นท่ีการเกษตรใหเ้กิดประโยชน์อยา่งต่อเน่ือง 
    4. รักษาความสมดุลของธรรมชาติและความย ัง่ยนืของระบบนิเวศ 
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    5.  หลีกเล่ียงและป้องกนัส่ิงท่ีจะเป็นพิษกบัส่ิงแวดลอ้ม 
    6.  ยดึหลกัการเก็บเก่ียวหรือแปรรูปท่ีเป็นวธีิธรรมชาติ ประหยดั 
พลงังานและส่งผลกระทบต่อส่ิงแวดลอ้มนอ้ยท่ีสุด 
    7.  รักษาความหลากหลายทางชีวภาพของระบบนิเวศ รวมทั้ง 
อนุรักษแ์หล่งท่ีอยูอ่าศยัตามธรรมชาติของพืชและสัตว ์
    8.  รักษาความเป็นอินทรียต์ลอดห่วงโซ่การผลิต 
    9.  หลีกเล่ียงการใชส้ารเคมีสังเคราะห์ตลอดกระบวนการผลิต 
    10. ผลิตผล ผลิตภณัฑแ์ละส่วนประกอบตอ้งไม่มาจากการดดัแปร 
พนัธุกรรม 
    11. ผลิตภณัฑแ์ละส่วนประกอบของผลิตภณัฑไ์ม่ตอ้งผา่นการฉาย 
รังสี 
    ห่วงโซ่การผลิตระบบอินทรีย ์ประกอบดว้ย 4 ขั้นตอนและทุกขั้นตอนเนน้ 
การไม่ใชปุ๋้ยและสารเคมีหลีกเล่ียงการตดัต่อทางพนัธุกรรม รายละเอียดดงัภาพท่ี 2.5 
 

  
ภาพที ่2.5 ห่วงโซ่การผลิตระบบอินทรีย.์ ปรับปรุงจาก คู่มือการพัฒนาท่ีดินส าหรับหมอดินอาสา 
และเกษตรกร, โดย กระทรวงเกษตรและสหกรณ์, 2553, กรุงเทพฯ : กระทรวงเกษตรและสหกรณ์. 
 
   ขอ้ก าหนดวธีิผลิตพืชอินทรีย ์ตามมาตรฐานสินคา้ทางการเกษตร  
ไดก้ าหนดวธีิการผลิต ผลิตผลและผลิตภณัฑไ์ว ้ดงัน้ี 
    1.  พืชล้มลุกน าขอ้ปฏิบติัมาใช้อย่างน้อย 12 เดือน พืชยืนตน้ 18 เดือนก่อนเก็บ
เก่ียวผลิตผลคร้ังแรก 

เตรียมดิน

เมล็ด
พนัธ์ุ

ปลูก
พืชผล

แปรรูป
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    2.  ในกรณีท่ีแสดงหลกัฐานการไม่ใชส้ารเคมีห้ามใชต้ามขอ้ก าหนดของพืชลม้ลุก
และพืชยนืตน้ไดส้ามารถลดระยะเวลาการขอรับรองไดแ้ต่ตอ้งไม่นอ้ยกวา่ 6 เดือน   
    3.  สามารถทยอยเปล่ียนพื้นท่ีเป็นเกษตรอินทร์เพิ่มไดโ้ดย 
แต่สามารถแยกแยะความแตกต่างของผลิตผลและกระบวนการหรือพื้นท่ีอยา่งชดัเจน ตลอดจน 
ไม่มีผลิตผลปะปนกบัเกษตรเคมี 
    4.  พื้นท่ีการท าเกษตรอินทรียต์อ้งไม่เปล่ียนไปใชเ้คมีอีก 
    5.  ตอ้งมีมาตรการป้องกนัการปนเป้ือน ทางดิน น ้า อากาศ ท าส่ิงกีดขวาง  
ท าคนักั้น โดยวธีิการจะตอ้งเหมาะสม 
    7.  ตอ้งรักษาและเพิ่มระดบัความอุดมสมบูรณ์ในดินและกิจกรรมชีวะภาพท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อดิน เช่น ปลูกพืชตระกูลถัว่ ใช้ปุ๋ยพืชสด และใช้พืชรากลึกในการปลูกพืชหมุนเวียน 
ใส่วสัดุอินทรียท่ี์เป็นแปลงปลูกพืชจากไร่ หรือปศุสัตวท่ี์ท าอินทรีย ์และ  
เร่งปฏิกิริยาของปุ๋ยอินทรีย ์โดยใชจุ้ลินทรียห์รือวสัดุอินทรียจ์ากพืชท่ีเหมาะสม 
    8. การควบคุมหรือป้องกนัก าจดัวชัพืช โดยใชม้าตรการใดมาตรการหน่ึงดงัน้ี คือ 
เลือกใช้พนัธ์ุพืชท่ีเหมาะสม ปลูกพืชหมุนเวียน ใช้เคร่ืองมือกลในการเพาะป ลูก อนุรักษ์ศรัตรู
ธรรมชาติของศตัรูพืช โดยจดัท่ีอยู่อาศยัให้เหมาะสม รักษาระบบนิเวศ โดยท าพื้นท่ีป้องกนัการชะ
ลา้งของดิน การปลูกพืชหมุนเวียน ใช้ตวัห ้ าและตวัเบียนในการท าลาย ศรัตรูพืช และการปลูกพืช
คลุมดิน 
    9. ถ้าท าการป้องกันตามวิธี  8 ข้อแล้วไม่ได้ผลจึงอนุญาตให้ใช้สารเคมี ท่ี
หน่วยงานรับรอง 
    10. เมล็ดพนัธ์ุหรือส่วนท่ีใช้ขยายพนัธ์ุมากจากการผลิตระบบอินทรีย ์โดยเมล็ด
พนัธ์ุหรือส่วนท่ีขยายพนัธ์ุไม่ใชเ้คมี 
    11. พืชและส่วนของพืชท่ีใชบ้ริโภคจดัว่าเป็นอินทรียต่์อเม่ือ ผลิตผลมาจากแปลง 
ท่ีก าหนดขอบเขตชดัเจนวา่เป็นพื้นท่ีห้ามใช้เคมีอยา่งนอ้ย 3 ปี และการเก็บเก่ียวผลผลิตตอ้งไดรั้บ
การรับรองจากหน่วยงาน และการเก็บเก่ียวตอ้งไม่ก่อผลกระทบต่อสภาพแวดลอ้ม  
   หลกัการเก้ือกูลเกิดสมดุลในดินและในน ้าใหเ้กิดความสมดุลของระบบนิเวศ  
กิตต์ิธเนศ รังคะวรเศรษฐ์ อดิสร พวงชมพู เสถียร ทองสวสัด์ิ (2554, น. 57 - 61) จากการรวม
จุลินทรียก์ลุ่มต่าง ๆ มาสร้างสมดุลในนาขา้วผา่นเทคโนโลยีอะตอมมิคนาโน ท าให้เกิดสมดุลของ
ดินและน ้ า โดย น ้ าจะเกิดแพลงก์ตอนเขียว แพลงก์ตอนน ้ าตาล ต่อมาจะเกิดสาหร่ายสีเขียว (เทา) 
สาหร่ายสีน ้าเงินท่ีมีโปนตีน 40 % นัน่คือ มีธาตุไนโตรเจนส าหรับพืชนัน่เอง เป็นน ้ าท่ีอุดมสมบูรณ์
พร้อมท่ีจะเล้ียงดูสัตวน์ ้ าและสัตวค์ร่ึงบกคร่ึงน ้ า เม่ือระบบนิเวศเก้ือกูลกนัขา้วจะแตกกอโต เพราะ
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พลงังานแสงอาทิตยแ์ละความสมบูรณ์ของดินในกอขา้วจะเกิดไส้เดือนข้ึนนบัพนัพรวนดินให้ขา้ว
อยู่ตลอดเวลา แล้วไส้เดือนก็ข้ีออกมาเป็นปุ๋ยชั้นยอดให้กอขา้วตลอดเวลาโดยไม่จ  าเป็นตอ้งเติม
ปุ๋ยเคมีอีกแลว้ แพลงก์ตอนสีเขียวคืออาหารส าหรับสัตวท่ี์กินพืช ส่วนสีน ้ าตาล คืออาหารส าหรับ
สัตวกิ์นเน้ือ กบ ปลาดุกจะชอบกินชนิดน้ี ซ่ึงขยายตวัเร็วมากเม่ือเจอแดดอ่อน ๆ ต่อจากนั้นจะเกิด
สาหร่ายสีเขียวซ่ึงอุดมไปดว้ยโปรตีนประมาณ 30 % ซ่ึงส าหรับพืชก็คือมีสารไนโตรเจนสมบูรณ์
โดยไม่ตอ้งเติมปุ๋ยเคมีอีก ความสมดุลของน ้ าสังเกตได้จากน ้ าจะเป็นสีเขียวมรกต เม่ือน ้ าสมดุล      
จะเกิดพืชน ้ าข้ึนมามากมาย เช่น ผกักะเฉด บอน ผกัแขยง เทา ผกับุง้ เป็นก าไรทางดา้นอาหารของ
ภาคครัวเรือน ถา้พื้นนาใดมีผกัแขยงโตข้ึนแสดงวา่พื้นนานั้นปลอดสารพิษแน่นอน 
 2.3.3 ปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีงเพ่ือการพฒันาอย่างยัง่ยืน  
   จากปฐมพระบรมราชโองการในวนัท่ีพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัวทรงเถลิงถวลัย ์ 
ราชสมบติั ว่า “เราจะครองแผ่นดินโดยธรรมเพื่อประโยชน์สุขแห่งมหาชนชาวสยาม” พระองค์
พบว่าประชาชนของพระองค์ในชนบทจ านวนมากท่ียากจนมีรายได้ไม่เพียงพอต่อการเล้ียงชีพ 
การศึกษานอ้ย ไม่มีแนวทางท่ีจะแกไ้ขปัญหาดว้ยตนเอง ในยามเจบ็ป่วยไม่มีแพทยแ์ละยารักษาโรค 
จึงพระราชทานแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงเพื่อน าสู่การพฒันาอยา่งย ัง่ยืน (Sustainable Development) 
(คณะกรรมการพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2555, น. 252) เศรษฐกิจพอเพียง ท่ีพระองค์
พระองค์ทรงมีพระราชด ารัส ตั้งแต่ปี 2517 และทรงเตือนซ ้ าเพื่อปรับตวักบัยุคโลกาภิวตัน์ เม่ือปี 
2541 แทจ้ริงแลว้ คือธรรมะ หรือปรัชญา เหมือนศาสนาท่ีสอนให้ทุกคนท าดี ประพฤติชอบ รักษา
ความดีเป็นท่ีตั้งอย่ากระท าผิดและด ารงชีวิตอยู่อย่างมีคุณธรรม ไม่ใช่ระบบเศรษฐกิจดงันั้นไม่ว่า  
จะมีอาชีพอะไร นกัธุรกิจ พอ่คา้ ขา้ราชการ หรือแมก้ระทัง่ ชาวไร่ ชาวนาก็สามารถน าไปเป็นเคร่ือง
น าทางชีวติได ้(สุเมธ ตนัติเวชกุล, 2547, น. 6)  
    2.3.3.1  ความหมาย  
      ส านกังานคณะกรรมการพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (2555, น. 255) 
ระบุว่าปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง เป็นการพฒันาท่ีเน้นคุณภาพคือการเน้นคนและส่ิงแวดลอ้ม
รอบตวัคนเพื่อเป้าหมายความอยูดี่มีสุขของคน ท่ีเช่ือมโยงกบัทุกมิติของชีวิตอยา่งเป็นองคร์วม เช่น 
สุขภาพ ความรู้ ชีวิตการท างาน รายได ้ชีวิตครอบครัว สภาพแวดล้อมในการด าเนินชีวิตและการ
บริหารจดัการท่ีดี 
    2.3.3.2  องคป์ระกอบของปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
      ส านักคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (2550, น.        
7 -17) ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงท่ีทรงปรับปรุงพระราชทานเป็นท่ีมาของนิยาม “3 ห่วง                
2 เง่ือนไข” ท่ีคณะอนุกรรมการขบัเคล่ือนเศรษฐกิจพอเพียง ส านักงานคณะกรรมการพฒันาการ
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เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ น ามาใช้ในการรณรงค์เผยแพร่ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงผ่าน
ประกอบดว้ยความ “พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุม้กนั” บนเง่ือนไข “ความรู้” และ “คุณธรรม”  

      1) ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีท่ีไม่น้อยเกินไปและไม่มาก
เกินไปโดย เหมาะสมกบัฐานะของตน ส่ิงแวดลอ้มและวฒันธรรมในทอ้งถ่ินของตนเอง 
และตอ้งไม่เบียดเบียนตนเองและผูอ่ื้น เช่น การผลิตและการบริโภคท่ีอยูใ่นระดบัพอประมาณ  
       2) ความมีเหตุผล หมายถึง การตดัสินใจเก่ียวกบัระดบัของความพอเพียง 
จะต้องเป็นไปอย่างมีเหตุผลโดยพิจารณาจากเหตุปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งตลอดจนค านึงถึงผลท่ีคาดว่า      
จะเกิดข้ึนจากการกระท านั้ น ๆ อย่างรอบคอบ ตามหลักวิชาการ หลักกฎหมาย หลักศีลธรรม 
จริยธรรมท่ีดีงาม โดยค านึงถึงผลกระทบและปัจจยัท่ีอาจเกิดข้ึนอยา่งรอบคอบและถ่ีถว้น  
       3) การมีภูมิคุม้กนัท่ีดีในตวั หมายถึง การเตรียมตวัให้พร้อมรับผลกระทบ
และการเปล่ียนแปลงดา้นต่าง ๆ ท่ีจะเกิดข้ึนอยา่งรอบดา้นทั้งดา้น เศรษฐกิจ สังคม ส่ิงแวดลอ้มและ
วฒันธรรมโดยค านึงถึงความเป็นไปไดข้องสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีคาดวา่จะเกิดข้ึนในอนาคตทั้งใกล้
และไกล เพื่อใหส้ามารถปรับตวัและรับมือกบัการเปล่ียนแปลงได ้ 
        4) เง่ือนไขคุณธรรม โดยตอ้งเป็นคนซ่ือสัตย์ สุจริต รู้รักสามคัคีและจริงใจ
ต่อผู ้อ่ืน มีความตระหนักในคุณธรรม มีความซ่ือสัตย์สุจริตและมีความอดทน มีความเพียร            
ใชส้ติปัญญาในการด าเนินชีวติ 
      5) เง่ือนไขความรู้ ประกอบดว้ย ความรอบรู้เก่ียวกบัวชิาการต่าง ๆ  
ท่ีเก่ียวขอ้งอยา่งรอบดา้น ความรอบคอบท่ีจะน าความรู้เหล่านั้นมาพิจารณาใหเ้ช่ือมโยงกนั 
เพื่อประกอบการวางแผน   
   2.3.3.3  การนอ้มน าปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงไปใชใ้นการด ารงชีวิต  
       คณะอนุกรรมการขับเคล่ือนเศรษฐกิจพอเพียง ส านักคณะกรรมการ
พฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (2550, น. 12 - 30) แนะน าการน้อมน าไปปฏิบติัในกลุ่ม   
ต่าง ๆ ดงัน้ี 
      1) ระดบับุคคลและครอบครัว ส่งเสริมการเรียนรู้ดา้นต่าง ๆ และทกัษะท่ี 
จ าเป็นเพื่อให้มีความรู้รอบดา้นรู้เท่าทนัส่ิงท่ีเปล่ียนแปลง รวมทั้งการส่งเสริมคุณธรรม เห็นคุณค่า
ของการช่วยเหลือเก้ือกูลและอยู่ร่วมกบัระบบนิเวศอย่างสมดุล ละการตระหน่ีเป็นผูใ้ห้แบ่งปัน      
ฝึกสติให้มีความย ั้งคิดในการกระท าเพื่อไม่ให้ท าผิด มีเหตุผล พอประมาณตามสถานภาพและ
บทบาทของตนเอง และฝึกปฏิบติัจนเขา้ใจตนเอง สามารถเป็นท่ีพึ่งของตนเองและให้ผูอ่ื้นพึ่งได ้  
ในท่ีสุด 
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      2) ระดับชุมชน เป็นระดับท่ีต่อจากบุคคลและครอบครัวเม่ือได้รับการ
พฒันามาอย่างเหมาะสมแลว้ มีความรู้มีคุณธรรมแลว้สามารถพึ่งตนเองไดแ้ลว้มีการรวมกลุ่มคน
เหล่าน้ีท ากิจกรรมต่าง ๆ ท่ีสอดคลอ้งเหมาะสมกบัสถานภาพ ปัญหา ความตอ้งการและภูมิสังคม
แห่งตนโดยมีการแบ่งปันและใช้ทรัพยากรท่ีมีให้เกิดประโยชน์และคุม้ค่าท่ีสุด มีการแลกเปล่ียน
เรียน รู้แบ่ งปันความคิดภู มิปัญญา ซ่ือสัตย์สุจริตและอดทนต่อความขัดแย้งและลดการ
กระทบกระทัง่กนั จนเกิดเป็นชุมชนรู้รักสามคัคีและเขม้แขง็ซ่ึงพร้อมรับการเปล่ียนแปลง 
และสนบัสนุนใหชุ้มชนรอบขา้งและเครือข่ายมีศกัยภาพมากข้ึน 
      3) ระดบัประเทศ โดยส่งเสริมใหทุ้กระดบั ทุกแขนงทุกกลุ่มนอ้มน า 
เศรษฐกิจพอเพียงไปใช้วางเป็นรากฐานของประเทศ ให้พอใจในความพอมีพอกินไม่ฟุ่มเฟือย 
ส่งเสริมการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ต่อยอดทางปัญญาเพื่อเข้าใจกันและกัน ในทุกกลุ่มอาชีพหรือ
หลากหลายภูมิสังคม เพื่อสร้างความสามคัคีและส านึกรักประเทศ เพื่อพฒันาให้สอดคลอ้งกบัทุน
และบริบทของประเทศ 
      4) ประยกุตใ์ชใ้นกลุ่มอาชีพเกษตรกร โดยการน าเกษตรทฤษฎีใหม่  
มาเป็นแนวทางในการจดัการพื้นท่ีท ากิน ให้สอดคลอ้งสมดุลระบบนิเวศ พออยูพ่อกินประหยดัและ
เล้ียงตนเองได้ ส่งเสริมการรวมกลุ่มในรูปสหกรณ์และร่วมมือกนัผลิต จดัการการตลาดเองและ
พฒันาสวสัดิการของชุมชนเพื่อความเขม้แข็ง พร้อมท่ีจะออกสู่การแข่งขนันอกชุมชนต่อไป และ
ติดต่อประสานงานกบัหน่วยงานต่างๆเพื่อจดัหาทุน ความรู้และเทคโนโลยี เป็นแหล่งงบประมาณ
มาสนบัสนุนโครงการต่าง ๆ ของชุมชน โดยประยุกตใ์ชค้วามรู้ภูมิปัญญา และทรัพยากรดา้นต่าง ๆ
อยา่งเหมาะสมกบัภูมินิเวศ และความตอ้งการของบุคคล ครอบครัวและชุมชน 
      5) ประยุกต์ใช้ในกลุ่มนกัธุรกิจ เป้าหมายการท าควรเร่ิมจากมุ่งหวงัความ
มัน่คงย ัง่ยืน มากกว่าก าไรระยะสั้ น รอบรู้และคน้ควา้ข้อมูลข่าวสารธุรกิจท่ีตนเองท าสม ่าเสมอ 
บริหารความเส่ียงอยา่งอยา่งรอบคอบ ซ่ือสัตยก์บัอาชีพ และไม่ขายสินคา้ท่ีท าอนัตรายต่อผูบ้ริโภค 
สังคมและส่ิงแวดลอ้ม ท่ีส าคญัตอ้งเป็นธุรกิจสีเขียวท่ีไม่ท าลายส่ิงแวดลอ้ม 
      6) ประยุกต์ใช้ในกลุ่มนักการเมือง ตอ้งมีความเขม้แข็งทางด้านคุณธรรม
ละอายต่อการท าผิดแมเ้พียงเล็กน้อย การออกนโยบาย กฎหมายและขอ้บญัญติัต่าง ๆ บ ารุงรักษา  
ส่ิงดี คือค่านิยม ส่ิงแวดลอ้มองคค์วามรู้ใหค้งอยูแ่ละยกเลิกส่ิงไม่ดีท่ีท าใหก่้อเกิดความไม่สมดุล  
      7) ประยกุตใ์ชใ้นกลุ่มเจา้หนา้ท่ีของรัฐ ตระหนกัในหนา้ท่ีการใหบ้ริการ 
ประชาชน พฒันาตนเองและไฝ่หาความรู้อยู่เสมอเพื่อให้เท่าทนัสถานการณ์ท่ีเปล่ียนไป จดัท า
แผนงานโครงการท่ีสนบัสนุนเศรษฐกิจพอเพียง สร้างความสมดุลของส่ิงแวดลอ้ม ขนบธรรมเนียม 
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ประเพณีและวฒันธรรม ไม่สั่งการหรือช้ีน าประชาชนมากเกินไป แต่ควรสนบัสนุนประคบัประคอง
ใหคิ้ดเอง ท าเองโดยมุ่งใหป้ระชาชนพึ่งตนเองไดน้ัน่คือการยนือยูบ่นขาของตนเอง    
      สรุป การประยุกต์ใช้ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงในวิจยัเร่ืองน้ี เป็นการ
พฒันาครัวเรือนให้นิยามอตัลักษณ์ท่ีชัดเจนของตนเองโดยให้ภาคครัวเรือนยึดหลักการน้ี โดย
เป้าหมายของการรวมกลุ่มกนัเบ้ืองตน้คือ เพื่อให้มีสุขภาพดี และแบ่งปันกนัในกลุ่มสมาชิก ดงันั้น
กระบวนการพฒันาจึงมุ่งไปท่ีการพฒันาคนให้รู้ตนเอง โดยการ มีศีลหรือสติในการท างานใน
ชีวิตประจ าวนั คิดเป็น ฟังเป็น ปฎิสัมพนัธ์เป็นและบริโภคเป็น ผา่นบรรยากาศท่ีผอ่นคลาย ท าชีวิต
ให้ชา้ลง มองบวก เพื่อให้ใคร่ครวญต่อเน่ือง มีสมาธิตั้งมัน่และเช่ือมโยงส่ิงต่าง ๆ รอบตวัไปใชจ้น
เกิดปัญญาเพื่อน าไปแกไ้ขปัญหาของตนเองและครอบครัว โดยผูว้ิจยัลดบทบาทของตนเองลง เป็น
ผู ้เอ้ืออ านวยและจัดการความรู้ให้ผู ้คนระเบิดจากข้างใน มีจิตเข้มแข็ง เอ้ืออาทร มีจิตส านึก
สาธารณะและมีการรวมกลุ่มกนัเป็นวิสาหกิจชุมชนเพื่อจดัการตลาดด้วยตนเองโดยน าภูมิปัญญา
ท้องถ่ิน ภูมิปัญญาไทย และภูมิปัญญาสากลมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับภูมิสังคมและความ
ตอ้งการของบุคคล ครอบครัวและชุมชน 
 2.3.4  ปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีงกบัการพฒันาอย่างยัง่ยืน  
   ส านกังานพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (2556, น. 250 - 300) รายงานวา่ 
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงน้ีไดรั้บการเชิดชูจากองคก์ารสหประชาชาติ วา่เป็นปรัชญาท่ีมีประโยชน์
ต่อประเทศไทยและนานาประเทศและสนบัสนุนใหป้ระเทศสมาชิกยดึเป็นแนวทางสู่การพฒันา
แบบยัง่ยนืโดยยดึ 3 หลกัการคือ พื้นท่ี (Area) เหมาะสมตามภูมิสังคม ภารกิจ (Function)                
ใหผู้เ้ก่ียวขอ้งในโครงการทั้งภาครัฐ เอกชน ประชาชนมีส่วนร่วมในการพฒันาตามบทบาท เพื่อให้
สามารถเช่ือมโยงแกไ้ขปัญหาไดท้ั้งมิติ สังคม เศรษฐกิจและส่ิงแวดลอ้ม และการมีส่วนร่วม 
(Participation) ในแง่น้ีใหทุ้กภาคส่วนท่ีเก่ียวขอ้งไดร่้วมด าเนินการและมีบทบาทร่วมกนั เพื่อใหก้าร
พฒันามีประสิทธิภาพและเกิดประโยชน์สูงสุด โดยมีการด าเนินการดงัน้ี   
    2.3.4.1  มิติดา้นเศรษฐกิจ มุ่งพฒันาโดยเนน้คุณภาพสามารถกระจายความมัง่คัง่
ไปสู่ประชากรอย่างทัว่ถึง ดว้ยการผลิตสินคา้ท่ีมีคุณภาพ สอดคลอ้งกบัศกัยภาพทางการผลิตและ
ความต้องการของตลาด รวมทั้งมีระบบการผลิตท่ีไม่ท าลายส่ิงแวดล้อมมีการอนุรักษ์ฟ้ืนฟูและ
รักษา ทรัพยากรธรรมชาติมุ่งสู่เศรษฐกิจสีเขียว และพฒันาศกัยภาพคนให้มีระดบัคุณภาพชีวิตท่ีดี
ข้ึนส่งเสริมและน าภูมิปัญญาและวฒันธรรมไทยมาใชใ้นการด าเนินชีวติ 
    2.3.4.2  มิติด้านสังคม  พัฒนาคนให้มีจิตส านึกและพฤติกรรมท่ีไม่ท าลาย
ธรรมชาติ และสามารถปรับตวักบัส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงได ้บนฐานสังคมท่ีใชค้วามรู้ส่งเสริม
ค่านิยม ภูมิปัญญาและวฒันธรรมไทย ให้เกิดภูมิคุม้กนัทางสังคม ภายใตก้ารด าเนินชีวิตท่ีประหยดั
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น าภูมิปัญญาท้องถ่ินมาประยุกต์ใช้อย่างกลมกลืน ด ารงวฒันธรรมไทย วิถีชีวิต ขนบธรรมเนียม 
ประเพณีและศิลปวฒันธรรมอนัเป็นเอกลกัษณ์ของชาติอยา่งต่อเน่ือง 
    2.3.4.3  มิติด้านส่ิงแวดล้อม มีการรักษาและอนุรักษ์ธรรมชาติ ผสมผสานกับ 
การพฒันาเพื่อจดัการทรัพยากรธรรมชาติอยา่งเหมาะสมตอบสนองความตอ้งการอยา่งพอเพียงของ
ผูค้นทั้งปัจจุบนัและอนาคต 
 2.3.5  เป้าหมายของการพฒันาอย่างยัง่ยืน  
    เป้าหมายของการพัฒนาแบบเศรษฐกิจพอเพียงคือ การมีรายได้ มีอาชีพ เล้ียงดู
ครอบครัว และพึ่งตนเองได ้ทั้งน้ีเน่ืองจากเป็นประเทศเกษตรกรรม การพฒันาจึงมุ่งส่งเสริมอาชีพ 
พฒันาแหล่งน ้ าพฒันาดิน เป็นตน้ การพฒันาเกษตรกรรม เพื่อให้สามารถอยูไ่ดด้ว้ยตนเอง ส่งเสริม
ให้มีธนาคารข้าว ธนาคารโคกระบือและวิจยัพันธ์ุพืชผกัต่าง ๆ เพื่อเพิ่มรายได้จากการเกษตร
เชิงเด่ียวเป็นเกษตรผสมผสานท าใหมี้รายไดห้มุนเวยีนทั้งปี 
   สรุป การน าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใชใ้นวิจยัเร่ืองน้ีเพื่อให้เกิดความย ัง่ยืน ผูว้ิจยั
และผูร่้วมวิจยัมีการพฒันาครบทุกมิติทั้งดา้นสังคมเศรษฐกิจและส่ิงแวดล้อม โดย 1) พฒันาด้าน
สังคม โดยพฒันาคนให้เกิดการเรียนรู้บนฐานความรู้และภูมิปัญญาท้องถ่ิน ภูมิปัญญาไทยและ      
ภูมิปัญญาสากลเก่ียวเกษตรอินทรียเ์พื่อสร้างแหล่งอาหารท่ีมีประโยชน์เน้นขา้วและผกัพื้นบา้น       
ท่ีคนทอ้งถ่ินนิยมรับประทาน และ ส่งเสริมพฤติกรรมการกินตามแนวจิตตปัญญาศึกษาซ่ึงทา้ยสุด
จะท าให้ผูเ้รียนรู้ตนเอง และมีจิตสาธารณะเพื่อสร้างสังคมเครือญาติท่ีเก้ือกูลกนั 2) ดา้นเศรษฐกิจ 
โดยส่งเสริมการปลูกขา้วและพืชผกัอินทรียซ่ึ์งช่วยลดตน้ทุนการผลิต เพื่อให้เพียงพอรับประทานใน
ครัวเรือน มีการแบ่งปันเหลือกินก็จ  าหน่ายสร้างรายไดใ้ห้ครัวเรือน 3) ดา้นส่ิงแวดลอ้ม โดยส่งเสริม
การการผลิตอาหารปลอดภัยทุกห่วงโซ่การผลิตโดยท าเกษตรอินทรีย์ ซ่ึงนับว่าเป็นการท า
การเกษตรท่ีรักษาสภาพแวดลอ้มและสมดุลระบบนิเวศ 
 

2.4 แนวคดิเกีย่วกบัจิตตนิยามเชิงพทุธ  
 
 เน่ืองจากจิตเป็นนายกายเป็นบ่าว จิตเป็นศูนยก์ลางของชีวิตจึงมีความส าคญัมากส าหรับชีวิต
มนุษย ์การพฒันาท่ีผา่นมาเนน้การพฒันาดา้นวตัถุท าใหก้ระบวนการพฒันาไม่เกิดความย ัง่ยนื ผูว้จิยั
ได้ทบทวนแนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องเพื่อพฒันาคนให้ระเบิดจากด้านในตามหลักทรงงาน      
ของพระบาทสมเด็จเพระเจา้อยูห่วัภูมิพลอดุลยเดชมหาราช เพื่อน าสู่การพฒันาท่ีย ัง่ยนืดงัน้ี  
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 2.4.1 จิตตนิยาม (Psychic Law)  
   สมภาร พรมทา (2534, น. 67) ไดก้ล่าวถึงเน้ือหากฎธรรมชาติดา้นวตัถุวา่มี ดงัน้ี 
    1. จิตทุกดวง (Material object) ทุกอยา่งมีความสัมพนัธ์กนั 
    2.  ระหวา่งจิตสองดวงท่ีเก่ียวเน่ืองกนัดวงหน่ึงเป็นเหตุอีกดวงหน่ึงเป็นผล มีความ
เป็นระเบียบ กฎเกณฑท่ี์แน่นอนสม ่าเสมอตายตวั 
    3.  ภายในจิตแต่ละดวงมีความเป็นระเบียบ กฎเกณฑท่ี์แน่นอนสม ่าเสมอตายตวั 
    4.  ในโลกแห่งจิตสาเหตุอยา่งเดียวยอ่มส่งผลถึงกนั   
   จิต คือ หวัใจของสุขภาพ ยุค ศรีอาริยะ(2545, น. 162 - 164) กล่าววา่ถา้พูดแบบเต๋าจิต
คือศูนย์กลางความเป็นมนุษย์ดังนั้ นการเลือกบริโภคอาหารทางปัญญาจึงส าคัญยิ่งและส าคัญ
มากกว่ากว่าการบริโภคอาหารโดยปกติหลายร้อยเท่า เต๋าค้นพบคือความสงบหรือความว่างคือ
อาหารพิเศษสุดของจิต และมีความส าคญัสูงสุดท่ีจิตตอ้งการ การรักษาใจให้ไกลทุกข์เป็นการ
พฒันาจิตอีกแบบหน่ึง  
   พระพรหมคุณาภรณ์  ป .อ . ปยุตโต (2555, น. 611) กล่าวว่า จิตตนิยามหรือกฎ
ธรรมชาติของจิต เป็นกฎธรรมชาติท่ีอยูใ่นพุทธธรรมนิยาม 5 (Natural Law) คือ กฎแห่งกรรมตาม
ธรรมชาติ หรือกรรม ท่ีอยู่เน่ืองอยูใ่นปฎิจจสมุปบาท ซ่ึงแสดงความเป็นไปของชีวิตทั้งหมด หรือ
เป็นกระบวนการแห่งชีวิตหรือกระบวนธรรมเบ็ดเสร็จ ถา้เขา้ใจหลกัน้ีแลว้ถือวา่เขา้ใจชีวิต ดงัพุทธ
พจน์วา่ผูใ้ดเขา้ถึงปฎิจจสมุปบาท ผูน้ั้นเขา้ถึงธรรม เป็นการปรากฏออกมาในแง่การแสดงออก  
ซ่ึงเก่ียวกบัการรับผิดชอบของคนโดยตรง จิตตนิยามนับว่าเป็นส่ิงส าคญัท่ีสุดต่อพฤติกรรมของ
มนุษยเ์ม่ืออารมณ์ (ส่ิงเร้า) กระทบประสาทจะมีการรับรู้เกิดข้ึน เม่ือจิตมีคุณสมบติัแบบน้ีเกิดข้ึน  
จะมีเจตสิกประกอบอะไรได้ หรือประกอบอะไรไม่ไดเ้ป็นตน้ การพฒันาในตนของบุคคลนัน่ก็คือ
การพฒันาจิต มี 3 ขั้นตอน คือ  
    ขั้นศีล คือ การพฒันาขอ้ประพฤติปฏิบติัเช่น ระเบียบวินัย ความสุจริตทางกาย 
วาจาและอาชีวะ หรือเรียกวา่อธิศีลสิกขา ท าใหเ้รามีสติระมดัระวงัหรือการฝึกการมีสติ  
    ขั้นสมาธิ คือ การพฒันาจิตใจ โดยสร้างคุณภาพของจิต ปลูกฝังคุณธรรม และ
สุขภาพจิตหรืออธิจิตตสิกขา การพฒันาสมาธิหรือการมีชีวิตท่ีมีสมาธิ มี 2 ระดบั คือ 1) คือการมี
ชีวิตท่ีมีแบบแผนและเป้าหมายแยกแยะงานออกเป็นเร่ืองท าทีละเร่ือง และ  2) ฝึกสมาธิดว้ยการนัง่
ยนืเดิน คิดเฉพาะเร่ืองหรือฝึกนัง่สมาธิ (ยคุ ศรีอาริยะ, 2545, น. 164)  
    ขั้นปัญญา คือ การพฒันาตนเองให้เขา้ใจส่ิงทั้งหลายท่ีเกิดข้ึนตามจริง เป็นไปตาม
เหตุปัจจัย รู้เท่าทันโลกและชีวิต มีจิตท่ีหลุดพ้นจากอคติ เรียกว่า อธิปัญญาสิกขา เน้ือหาของ       
จิตตนิยาม ไดแ้ก่ 
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   พระไพศาล วิสาโล (2558, น. 31) กล่าวว่า เม่ือคนเราเขา้สู่การเจ็บป่วยไม่ใช่แต่กาย
เท่านั้นท่ีป่วยแต่เรามีความกังวล เครียด ต่ืนกลวัตระหนกอยู่ด้วยเหล่าน้ีพบว่าความทุกข์ร้อนให้
ร่างกายทรุดลงและเพิ่มความทุกข์ให้กบัตวัเองอย่างเท่าทวี แต่ในทางตรงขา้มถ้าเราตั้งสติยอมรับ 
ความทุกขก์ลบันอ้ยลงและยิง่ปฏิบติัสมาธิดว้ยก็ท าให้ความเจบ็ป่วยนอ้ยลงได ้นอกจากท าให้อยูก่บั
กายท่ีป่วยโดยไม่ทุกขแ์ลว้ยงัฟ้ืนฟูร่างกายใหดี้ข้ึนดว้ย 
    ประเวศ วะสี (2555, น. 15 - 19) กล่าวว่า การพฒันาจิตหรือจิตตภาวนา เพื่อน าสู่การ
เปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานของมนุษย์ หมายถึงการท าให้เจริญหรือพัฒนา ซ่ึงการภาวนาหรือ 
Meditation น้ีอาจเก่ียวหรือไม่เก่ียวกับศาสนาก็ได้ เช่นมนุษยส์ภาวการณ์บางอย่างท าให้จิตสงบ
อย่างอศัจรรย ์เช่นการอยูเ่งียบ ๆ กบัธรรมชาติ สาธยายค าซ ้ า ๆ หรือการเพ่งมองอะไรนาน ๆ หรือ
การเพ่งมองอะไรเป็นจงัหวะซ ้ า ๆ จากขอ้มูลดงักล่าวเบ้ืองตน้ไดน้ ามาสรุป พหุบทแห่งการภาวนา
เพื่อน าไปพฒันาจิตใจมีอยู ่3 ส่วนตามล าดบัดงัน้ี 
      1. วงในสุดคือ องค์ 3 แห่งการภาวนา ได้แก่การเจริญสติ สมาธิ ปัญญา 
และในการภาวนาจะมีองคป์ระกอบทั้งสามน้ีมากนอ้ยต่างกนั จะเร่ิมท่ีองคไ์หนก่อนก็ไดแ้ต่จะแล่น
หากนัมีความหมายดงัน้ี 
       1.1  สติ (Mindfulness) คือ การระลึกรู้ สุดแต่ว่าระลึกรู้อะไร เช่นลม
หายใจ ความรู้สึกนึกคิด หรือระลึกรู้ปัจจุบนัขณะ 
       1.2  สมาธิ คือ การเพ่งความสนใจไปท่ีจุดใดจุดหน่ึง (Focus Attention) 
เช่นท่ีลมหายใจ วตัถุส่ิงของ (เรียกวา่เพ่งกสิณ) การงานเป็นตน้ และวตัถุประสงคข์องการท าสมาธิ 
พระธรรมมงคลญาณ (พระอาจารยว์ิริยงัค ์สิรินทโร, 2540) กล่าวว่า เพื่อการสะสมพลงัจิต เพื่อให้
สามารถท างานส าเร็จและมีประสิทธิภาพยิง่ข้ึนถา้สมาธิเพิ่มข้ึน 
       1.3  ปัญญา (Insight Meditation) คือการเขา้ถึงความจริงตามธรรมชาติ 
เช่นความเป็นหน่ึงเดียวของธรรมชาติ ความไม่มีตวัตน พระผูเ้ป็นเจา้ ส่ิงสูงสุดหรือความจริงความดี 
ความงาม  
      2.  วงกลางคือ อารมณ์ท่ีใชใ้นการภาวนา มีทั้งหมด 8 ประเภทดงัน้ี 
       2.1  กาย เช่นลมหายใจเขา้ออก การสวดมนตห์รือการบริกรรม  
การเดิน โยคะ ไกเก๊ก เพง่กสิณ  
       2.2  จิต การติดตามดูวา่จิตมีความรู้สึกนึกคิดอยา่งไร 
       2.3  สังคม หมายถึง การสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นเช่นเมตตากรุณา กรุณาภาวนา 
สุนทรียสนทนา การเป็นอาสาสมคัรเพื่อสังคม การวมตวักนัร่วมคิดร่วมท าหรือความเป็นชุมชน 
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       2.4  งาน งานทุกชนิดสามารถใชเ้ป็นอารมณ์แห่งการภาวนาได ้ 
โดยการเจริญสติ สมาธิปัญญาใหจิ้ตสงบเบิกบาน สัมผสัความงามของงาน หวงัเก้ือกูลผูอ่ื้น 
       2.5  ส่ิงแวดลอ้ม เป็นนิเวศภาวนา คือการสัมผสักบัธรรมชาติแวดลอ้ม 
เช่นป่าไม ้ภูเขา ทะเล ทะเลทราย ทอ้งฟ้า จกัรวาล การเขา้ถึงความเป็นหน่ึงเดียวกบัธรรมชาติ 
       2.6  ศิลปะ ใชค้วามงามเขา้สู่ความจริงและความดี 
       2.7  ความรู้ การศึกษาหาความรู้และการวิจยัสร้างความรู้ถา้ท าโดยรู้ตวั
(ภาวนา) จะน าไปสู่การเช่ือมโยงสรรพส่ิง 
       2.8  มรณานุสสติ การรับรู้ถึงความตายอยู่เสมอจะท าให้ โลภะ โทสะ 
โมหะลดลง 
      3. วงนอก คือ การโยงไปถึงส่ิงสูงสุด มีค ากล่าวว่าคนสามารถเข้าถึงส่ิง
สูงสุด อาจจะเป็นพระผูเ้ป็นเจา้ ความจริง ความดี ความงาม หรือความเป็นหน่ึงเดียวกบัธรรมชาติ 
หรือพระนิพพาน หรือความเป็นหน่ึงเดียวกบัธรรมชาติ โดยอาจจะใช้ส่ิงสูงสุดเป็นอารมณ์ในการ
ภาวนาหรือ โยงการภาวนาผา่นอารมณ์ทั้ง 8 อยา่งก็ไดแ้ละจิตตปัญญาศึกษา (Contemplative) ไม่ยึด
ติดวิธีการใดวิธีการหน่ึงแต่สามารถใช้วิธีการใดก็ได้ เพี ยงแต่ รู้ตามจิตของตนจนเกิดการ
เปล่ียนแปลงในตนให้ได ้การภาวนาคือการหยุดคิด จิตท่ีสงบจากความคิดจะสัมผสัธรรมชาติและ
ความจริงไดแ้ต่ถา้จิตเตม็ไปดว้ย ความคิด ทฤษฎี ความรู้ไม่สามารถสัมผสักบัความเป็นจริงได ้ 
     ผลจากการท าจิตตภาวนาหรือการเจริญสติ ประเวศ วะสี (2555, น. 21 - 22) 
กล่าววา่ เกิดผลดี 3 ประการดงัน้ี 
      1. การเปล่ียนแปลงตามอาการ จะท าให้สุขภาพดีข้ึนทั้งกายและใจ สังคม
และทางปัญญา เจ็บป่วยจะหายง่ายไม่เครียดไม่โกรธมีความสัมพนัธ์กบัคนอ่ืนดีทั้งท่ีท างานและ
ภายในครอบครัว 
      2. การเปล่ียนแปลงท่ีตรวจพบคือชีพจรชา้ลง ความดนัโลหิตลดลง ระดบั 
คอร์ติซอลในเลือดและในปัสสาวะลดลงบ่งบอกถึงความเครียดในร่างกายต ่าลง ภูมิคุม้กนัเพิ่มข้ึน 
ซ่ึงช่วยอธิบายวา่โรคติดเช้ือและมะเร็งนอ้ยลง 
      3.  เกิดการเปล่ียนแปลงของสมองทั้งเชิงโครงสร้างและการท าหนา้ท่ีมีเส้น
ใยสมองเพิ่มมากข้ึนท าให้เกิดการเช่ือมโยงระหว่างสมองซีกซ้ายและซีกขวาท่ีเรียกว่า Corpus 
Callosum นอกจากนั้นยงัมีการเปล่ียนปลงของสมองส่วนหนา้สุดเรียกวา่ Per frontal Cortex ซ่ึงท า 
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หน้าท่ีเก่ียวกบัสติปัญญาท่ีลึกซ้ึง วิจารณญาณการตดัสินใจ และศีลธรรมและเกิดผลดี 9 ประการ
ดงัน้ี 
       3.1  ควบคุมความเป็นปกติของร่างกาย 
       3.2  บรรสานการส่ือสาร 
       3.3  ดูแลความสมดุลของอารมณ์ 
       3.4  ตอบโตอ้ยา่งยดืหยุน่ 
       3.5  ความเห็นใจผูอ่ื้น 
       3.6  ปัญญาญาน 
       3.7  ควบคุมความกลวั 
       3.8  ความหยัง่รู้ท่ีบงัเกิดข้ึนเอง 
       3.9  ศีลธรรม 
     การพฒันาจิตใจท าให้เกิดความสุข (พระครูธรรมธร ครรชิต คุณวโร, 2553,     
น.26 - 28) เพื่อพึ่ งสุขจากส่ิงภายนอกให้น้อยลง แต่มีความสุขจากใจท่ีอยู่กับตัวของเราเอง
ตลอดเวลา โดยปฏิบติัดงัน้ี 
      1. พัฒนาจิตใจท่ีเป็นบุญกุศล หรือพัฒนาคุณภาพจิตโดยเร่ิมจากใช้
ส่ิงแวดล้อมและสังคมมาช่วยในการพฒันาไปจนกระทั่งสามารถพฒันาจิตใจของตนเองให้มี
ความสุขไดโ้ดยไม่ตอ้งพึ่งปัจจยัภายนอก 
      2. พฒันาจิตใจใหมี้สมรรถภาพ คือมีวิริยะ เขม้แขง็ อดทนมีสติ และเป็นจิต
ท่ีสงบตั้งมัน่เป็นสมาธิ ไดแ้ก่การฝึกกรรมฐานหรือฝึกสมาธิดว้ยวธีิการต่าง ๆ 
      3. พฒันาจิตใจให้มีสุขภาพจิตดีโดย ท าให้เกิดสัมมาสมาธิ 5 อย่าง คือ
ปราโมทย ์คือ ความช่ืนบาน ร่าเริงสดใส ปิติ คือ ความอ่ิมความปล้ืมใจ ปัสสัทธิ คือ ความสงบเยน็ 
กาย ใจ ความผ่อนคลายร่ืนสบาย สุข คือ ความร่ืนใจไร้ขอ้ขอ้งขดั และ สมาธิ คือ ความสงบอยู่ตวั
ของจิตใจไม่มีส่ิงเร้าระคาย 
     วตัถุประสงคข์องการพฒันาจิตดว้ยการท าสมาธิ พระธรรมมงคลญาณ (2540, 
น. 1) กล่าวไวใ้นหนงัสือหลกัสูตรครูสมาธิเล่ม 1 วา่คือ การสะสมพลงัจิต การมีพลงัจิตถึงท าให้การ
ท างานส าเร็จ ถา้พลงัจิตยิง่มีสูงมากเท่าใด การท างานก็มีประสิทธิภาพมากเท่านั้น 
     การน าหลกัการจิตตนิยามไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั ดงัค ากล่าวของ สมภาร พรมทา 
(2542, น. 71 - 74) วา่ในโลกวตัถุท่ีเป็นสสาร มีความเป็นระเบียบ กฎเกณฑ์แน่นอนตายตวัอยา่งไร
โลกแห่งจิตท่ีเป็น อสสารก็ไม่แตกต่างกนั คนเราประกอบดว้ย 2 ส่วน คือกายกบัจิต กายเป็นสสาร 
ส่วนจิต คือ อสสาร ปัญหาท่ีเกิดข้ึนของคนจึงเกิดจากการไม่เขา้ใจจิตของตนเองอย่างเพียงพอ ไม่
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เขา้ใจวา่ชีวิตคืออะไร เป้าหมายคืออะไร เม่ือไม่เขา้ใจก็วิ่งทะยานไปกบัส่ิงรอบตวัไขวค่วา้จนไดม้า
และในท่ีสุดส่ิงท่ีได้มาก็ยงัไม่สามารถตอบตวัเองได ้จึงวิ่งหาส่ิงอ่ืน ๆ ไม่มีท่ีส้ินสุด ในทางพุทธ
ศาสนาจิตจึงเป็นใหญ่ จิตเป็นประธานเป็นตวับงการชีวติมนุษยก์ารท่ีชีวิตจะดีหรือไม่ดีอยูท่ี่จิตน่ีเอง 
สุขภาพเป็นส่ิงท่ีตอ้งดูแลให้สมบูรณ์ เพียงแต่อยา่เอาอะไรท่ีไม่ดีเขา้ไปบ าเรอกายใหเ้จบ็ป่วย จิตจะดี
ได้ดว้ยกายท่ีไม่เจ็บป่วย การท่ีกายสมบูรณ์ก็ส่งผลให้จิตสมบูรณ์ไปดว้ยเพราะง่ายต่อการท่ีจะขดั
เกลาจิตภายใตร่้างกายท่ีแขง็แรง 
     จิตตนิยาม เช่ือว่า จิตของมนุษยมี์กฎระเบียบท่ีแน่นอนตายตวั การท่ีคนเรามี
ความทุกขร้์อนกระวนกระวายก็เป็นผลมาจากส่ิงท่ีแน่นอนอยา่งหน่ึง ดงันั้น ถา้มนุษยส์ร้างเง่ือนไข
กบัจิตอยา่งไร ผลก็จะเกิดกบัจิตแบบนั้นไม่อาจหลีกเล่ียงได ้นั้นคือกฎระเบียบท่ีแน่นอนในโลกของ
จิต นั่นหมายถึงจิตของคนเราแฝงธรรมชาติสองอย่างไวคื้อ จิตฝ่ายดีและจิตฝ่ายเลวถ้าท าให้จิตดี      
มีก าลงัก็จะน าพาให้กายไปท าดี แต่เม่ือไหร่จิตเลวมีก าลงัก็จะหนุนให้กายไปท าส่ิงท่ีไม่ดีเป็นตน้ 
พฤติกรรมฝ่ายดีเรียกวา่กุศลเจตสิก ประกอบดว้ย ไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง ส่วนพฤติกรรมฝ่ายเลว
เรียกว่าอกุศลเจตสิก ประกอบดว้ยโลภ โกรธ หลง ดงันั้น เม่ือเจตสิกดีเป็นตวัก าหนดพฤติกรรมดี 
ซ่ึงจะส่งผลให้ชีวิตสงบสุข เช่นเดียวกนั เจตสิกไม่ดีเป็นตวัก าหนดพฤติกรรมไม่ดี ชีวิตก็ยอ่มทุกข์
ร้อนเป็นเร่ืองธรรมดา ดงันั้นในการน าไปใชม้นุษยย์อ่มเลือกได ้อยากเป็นอยา่งไรก็เลือกท่ีจะปฏิบติั
แบบนั้นโดยหนุนเน่ืองจิตตามแง่ท่ีตวัเองตอ้งการผลแบบใด 
     การภาวนาเป็นวถีิชีวติ ประเวศ วะสี (2555, น. 25 - 30) กล่าววา่ เม่ือการภาวนา
ท าให้เกิดผลดีต่อชีวิตทั้ งต่อสุขภาพ ความสุข ความมีอายุยืน จิตใจและสมองท่ีดีตลอดจน
ความสัมพนัธ์เพื่อการอยู่ร่วมกนัมีคุณภาพโดยมีราคาถูกอย่างยิ่งก่อให้เกิดผลก าไรทางเศรษฐกิจ
ประหยดัค่าใช้จ่ายท่ีไม่จ  าเป็นลงจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงสามอย่างท่ีย ัง่ยืนและส่งผลต่อการ
เยยีวยาโลก (Heal the World) คือการเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานในตน ในองคก์ร และในสังคม ดงัน้ี 
      1. การเป ล่ียนแปลงขั้ นพื้ นฐานในตน (Personal Transformative) คือ     
การถอนตวัออกจากอ านาจน าไปสู่การเคารพธรรมชาติและความสัมพนัธ์ใหม่ของความเป็นมนุษย ์
      2. การเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานในองคก์ร (Organization Transformative)  
โดยท่ีคนในองคก์รมีศกัด์ิศรีและคุณค่าเสมอกนั มีการเก้ือกูลและเรียนรู้ร่วมกนัในการปฏิบติั 
      3. การเป ล่ียนแปลงขั้ นพื้ นฐานในสังคม (Social Transformative) คือ 
สังคมท่ีมีความสัมพนัธ์กนัในเชิงระนาบ มีคุณค่ามีศกัด์ิมีศรี ลดความเหล่ือมล ้าลง มีการรวมตวัร่วม
คิดร่วมท าทุกพื้นท่ี 
     กฎท่ีแน่นอนของจิตเพื่อน าจิตไปดึงดูดความส าเร็จในชีวิตซ่ึง วิศิษฐ์ ศรีพิบูลย ์
(2553, น. 38) ไดก้ล่าวในหนงัสือ รหสัลบัแห่งดวงจิต (Enigma of Mind) วา่การท าใหจิ้ตท างานและ
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น ามาใช้ให้ประสบความส าเร็จในการด าเนินชีวิต จากประสบการณ์พบว่าสามารถท าไดอ้ยา่งไม่มี
ขอ้สงสัยโดยใหป้ฏิบติั ดงัน้ี  
      1. จงเช่ือวา่ไม่มีใครท าฝันใหเ้ป็นจริงได ้มีเพียงตวัเราเท่านั้น และเรา 
คือ กลุ่มพลงังานพิเศษ ต่างจากวตัถุส่ิงของหรือสัตวต่์างๆตรงท่ีเราสามารถสร้างเจตจ านงข้ึนใหม่ได ้
หรือหมายถึงเราเลือกท่ีจะมีชีวิตแบบไหนก็ได ้เพียงแต่เขา้ใจกฎแห่งการดึงดูดให้เพียงพอ โดยเรา  
มีคุณลักษณะ คือช าระจิตใจให้บริสุทธ์ิ เป็นคนดีจากภายใน ท าส่ิงท่ีถูกต้องแม้คนหมู่มาก               
จะไม่ยอมรับ และมีดวงจิตท่ีเป็นธรรมไม่เห็นแก่ไดแ้ละเอาเปรียบผูอ่ื้น 
      2. ไม่วา่จะเกิดอะไรข้ึนใหเ้ช่ือมัน่วา่ไม่มีเร่ืองใดเลยท่ีเราไม่ไดส้ร้างข้ึนมา  
เพียงแต่วา่มนัจะเกิดข้ึนตอนไหนเท่านั้น เพียงแต่เราลืมไปวา่เคยบ่น จดจ่อ นินทา พูดถึงส่ิงไหนกบั
เร่ืองอะไรบา้ง ปัญหาเร่ืองบา้นท่ีอยู่อาศยั การท างาน ต าแหน่ง รถ เพื่อน เงินในกระเป๋า เร่ืองราว    
ท่ีประดงัเขา้มาลว้นเกิดข้ึนเพราะเหตุผลให้เราเติบโตข้ึน เราถูกจบัวางให้อยู่ต  าแหน่งท่ีสมควรกบั
ศกัยภาพภายในท่ีเรามีอยูข่ณะน้ี เพื่อเตรียมส าหรับวนัถดัไป เพียงแต่เราจะตอ้งมีสติรับรู้กบัส่ิงท่ีเกิด
ในชีวิตประจ าวนั และส่ิงส าคญัท่ีสุดคือตอ้งกลา้หาญ มุ่งมัน่ จะเห็นว่า “คู่เหมือนดึงดูดคู่เหมือน” 
“คนดีคบคนดี คนชัว่คบคนชัว่” เป็นเช่นนั้นเพราะจกัรวาลมีพลงัดึงดูดส่ิงเหมือนกนัเขา้หากนั 
      3. ท าลายอารมณ์ลบในตวัเรา ดว้ยการตั้งค  าถามและตอบค าถามกบั 
ตวัเองอย่างมีสติ โดยถามตัวเองว่าอะไรท่ีท าให้เป็นทุกข์ เม่ือได้ค  าตอบแล้วถามต่อด้วยค าว่า       
แลว้ไงหล่ะ เม่ือก่อนเราอยูอ่ยา่งไรก่อนเจอทุกขน้ี์ อารมณ์เราเป็นอยา่งไร ท าไมตอ้งเสียใจ  
แล้วเป็นไงหล่ะ ถามตอบแบบน้ีกบัตนเองอย่างจดจ่อต่อเน่ืองอยู่ 1 ชั่วโมงแล้วย  ้าถ้อยค า 18 คร้ัง 
ดว้ยค าว่าไม่เห็นจะเป็นอะไรเลย ไม่เห็นจะมีอะไรเลย ไม่เห็นตอ้งแคร์อะไรเลยและไม่เห็นจะตอ้ง
น ามาคิดเลย ท าแบบน้ีบ่อย ๆ จิตจะปล่อยวางไม่ทุกขแ์ละมีพลงัดึงดูดท่ีทรงพลงัมากข้ึน ๆ 
      4. รักตวัเองใหม้ากท่ีสุดแต่อยา่เห็นแก่ตวั ถา้อยากใหพ้ลงัดึงดูดท างาน 
ไดดี้ ตอ้งรู้สึกดีกบัตวัเองอยา่งสุดซ้ึง การท่ีอยากมี อยากเป็น อยากได ้อยากมีเงินอยากมีช่ือเสียง 
ไม่ผิดเลยเพราะเราไม่ไดแ้ยง่ใครและไม่ท าให้ใครเดือดร้อนเลย คนท่ีเห็นแก่ตวัจะกล่าวหาเราเพราะ
เขาต้องการต้องการส่ิงท่ีเราลงแรงไป ดังนั้ นจึงไม่จ  าเป็นต้องเก็บมาคิด เพียงเรากตัญญูรู้คุณ 
แยกแยะดีชัว่ได ้สัมผสัรู้ความตอ้งการของตนเองและมีรูปร่าง หน้าตา จิตวิญญาณท่ีแตกต่างจาก
ผูอ่ื้น และจะน าส่ิงพิเศษในเราไปท าตามท่ีตอ้งการเพื่อให้เราประสบความส าเร็จ โดยไม่เลียนแบบ
ใคร โดยจะตอ้งพฒันาทกัษะต่าง ๆ ให้ดียิ่งข้ึน ไม่เลียนแบบเพราะความแตกต่างท่ีมีคือส่ิงท่ีจกัรวาล
ภูมิใจในตวัเรา 
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      5.  ลา้งภาพไม่ดีออกจากจิตใตส้ านึก เพราะเราไดส้ั่งสมส่ิงไม่ดีต่าง ๆ 
ไวใ้นจิตใตส้ านึกมานานแล้วซ่ึงล้วนแต่เป็นส่ิงขดัขวางให้พลงัดึงดูดท างานไม่ได้ทั้ งส้ินโดยให้
ด าเนินการดงัน้ี หาเวลาส่วนตวัท่ีผอ่นคลายเอนตวัลง แลว้เปิดดนตรีบรรเลงฟังเบา ๆ สูดหายใจเขา้
ลึก ๆ จนสุดแลว้สูดต่ออีกนิดให้กระแทกกระบงัลมแลว้กลั้นหายใจ 5 วินาที แลว้หายใจออกช้า ๆ 
หลับตาจะรู้สึกถึงความผ่อนคลาย เบาสบายสดช่ืนตั้งแต่หัวจรดเท้า ท าซ ้ า ๆ 3 รอบ แล้วนึกถึง
เหตุการณ์ท่ีท าให้รู้สึกไม่ดีทีละเร่ืองแลว้ย่อให้เล็กเท่าเข็มหมุดใชค้อ้นทุบให้ละเอียดแลว้ใชไ้ฟเผา
ไม่ให้เหลือและบอกกบัจิตตวัเองซ ้ า 10 คร้ังวา่ มนัหมดไปแลว้ มนัถูกเผาแลว้ มนัไม่เหลือในจิตใจ
ของเราอีกแลว้ ไม่มีส่ิงไม่ดีท่ีหลงเหลือในเราอีกแลว้ เราเป็นคนบริสุทธ์ิผดุผอ่งและมีความสุขจริง ๆ 
หลงัจากนั้นให้จิตนาการวา่ตวัเองผอ่งใสสวยงามลุกไปท ากิจกรรมต่าง ๆ อยา่งมีความสุขมีรอยยิ้ม 
เพื่อท่ีจะท าส่ิงท่ีเราก าหนดใหส้ าเร็จ 
      6.  สร้างความรู้สึกยอดเยีย่มมากมายเหลือเฟือ จิตใจแจ่มใสมีความสุข  
ไร้มลทินมวัหมอง กระตือรือร้น รับรู้ถึงความทา้ทายท่ีท า มัน่ใจวา่จะเกิดส่ิงดี ๆ ข้ึนในเร็ว ๆ น้ี รู้สึก
ว่าเงินจ านวนมหาศาลก าลงัจะมีมาไม่จ  ากดั โอกาสดี ๆ ก าลงัเขา้มา ครอบครัวเราคือคนมากหน้า
หลายตามท่ีอยากมาเรียนรู้ส่ิงดี ๆ ไปจากเรา สถานะทางการเงินเราก าลงัเติบโตข้ึน จิตใจกบัสมอง
ท างานสัมพนัธ์กนัอย่างดีอยากได้อะไรก็ปรากฏ เรามีอ านาจแห่งลางสังหรณ์ และมีพลงัยิ้มง่าย       
มีจินตนาการมีแผนงาน มีขอ้มูลท่ีพร้อมจะท าใหเ้รากา้วเดินสู่ความส าเร็จอยา่งเหลือเฟือ 
      7.  ใหมี้จินตนาการท่ียิง่ใหญ่วนัละ 10 นาที ส่ิงท่ีตอ้งการคือความ 
ตอ้งการจะมี จะครอบครอง คิดจนเห็นภาพสีเกิดข้ึนในมโนส านึก และรู้สึกวา่มนัเกิดข้ึนจริงจนเรา
รู้สึกปิติ เราตอ้งเลือกท่ีจะบนัทึกแต่ส่ิงท่ีดีงาม อยา่งชาญฉลาด แลว้จึงน าความคิดท่ีเป็นพลงังานน้ี
ไปสั่นสะเทือนดึงดูดความส าเร็จใหก้บัตวัของเราเองและคนรอบขา้ง 
      8.  รวมจิตเป็นหน่ึงส่งพลงัสั่นสะเทือน โดยเลือกส่ิงท่ีมีความสุขทุกคร้ัง 
ท่ีท ามารวมเป็นพลงั เพื่อสร้างพลงัการดึงดูด  

      9.  ฝึกลมหายใจเพิ่มพลังชีวิต เพื่อให้มีพลังดึงดูดท่ีเหลือเฟือ ลมหายใจ      
ท่ีเตม็ปอดเป็นการเพิ่มพลงัให้กบัเซลในร่างกาย มีความกระฉบักระเฉง ถา้หากร่างกายขาดพลงัจาก
ปอดจะไม่สามารถดึงดูดความส าเร็จได ้
      10. วนัน้ี คือ วนัท่ีดีท่ีสุด ก าหนดเป้าหมายและให้พลงัจกัวาลจดัสรรคชี์วิต 
โดยเช่ือมัน่ในวนัน้ีไม่มีวนัอ่ืนอีกแล้ว การท่ีสามารถมีชีวิตอยู่ ร่างกายจิตใจท่ีแข็งแรง รับรู้ความ
ต้องการของตนเองและเราก าลังไปสร้างส่ิงแตกต่างท่ีไม่เหมือนใคร พร้อมก าหนดเป้าหมายท่ี
ยิ่งใหญ่เฉพาะเจาะจงอยา่งท่ีตอ้งการ เป็นเป้าท่ีเรานึกถึงแลว้มีความสุข และเม่ือลงมือท าให้ไดต้าม
เป้าก็รู้สึกมีความสุข เราจะร ่ ารวยพร้อมกบัเป็นคนดีไปพร้อมๆกนั 
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      11.  สร้างพลังดึงดูดเงิน โดยการสร้างพลังและจดจ่อกับส่ิงท่ีอยากท า
มากกวา่เงิน เพราะต่อไปส่ิงท่ีท าจะดึงดูดเงินเขา้มาเอง ขณะท่ีเราจดจ่ออะไรจะส่งพลงัสั่นสะเทือน
ไปยงัส่ิงนั้น การท่ีเราจะฝันและจินตนาการได้เราตอ้งลงมือท างานตามเป้าหมายท่ีวางไว ้และมี
ความสุขกบัการลงมือท า จิตวิญญาณจะไดรั้บการเติมเต็มทุกคร้ังท่ีท า เช่ือมัน่วา่เป็นความพยายาม   
ท่ีตวัเองเตม็ใจจริง ๆ 
      12.  จงเช่ือจงขอและจงรับ ถา้เราคิดถึงอะไร ต่อตา้นอะไรเราจะเจอส่ิงนั้น
เคล็ดลบัคือจดจ่อกบัส่ิงท่ีตอ้งการเท่านั้น พูดและคิดในส่ิงท่ีตอ้งการ ใหเ้กียรติแรงปรารถนา 
ของคุณ และไวว้างใจในส่ิงท่ีตวัเองรัก หลงัจากนั้นหาเวลาอยูเ่งียบและเขียนความส าเร็จในชีวติ  
7 ด้าน และเขียนตามท่ีรู้สึกอยากเป็นจริง ๆ จงเช่ือและฝันอย่างสุดหัวใจ และจินตนาการว่ามนั
ส าเร็จและนึกถึงความส าเร็จนั้นอย่างน้อยวนัละ 2 คร้ัง ท าติดต่อกนั 30 วนั และฝึกขอบคุณตวัเอง 
ส่ิงรอบขา้งรอบตวัคุณ ท าต่อกนัวนัละ 7 นาที ติดต่อกนั 40 วนั 
      13.  ลงมือท าส่ิงท่ีตวัเองรักและตอ้งไม่เหมือนใคร อยา่กงัวลวา่จะลม้  
ถึงลม้ก็ใหรู้้วา่มนัถูกก าหนดมาเพื่อใหเ้ราเองมีวิธีลุกข้ึน มนัคือการทดสอบ เม่ือคุณประสบผลส าเร็จ
ก็จะสามารถบอกต่อคนอ่ืนได ้ถา้ไม่มีการผิดหวงัเสียใจก็ไม่มีประวติัคนกลา้ในวนัน้ี เราจะตอ้งมี
พลงัใจท่ีเขม้แข็ง สร้างแรงดึงดูดส่ิงท่ีตอ้งการเขา้มา อยา่ยอมแพเ้พราะคนท่ีสนใจเร่ืองจิตไม่ใช่คน
ธรรมดา และความไม่ธรรมดาน้ีก็ส่งให้ผูป้ฎิบติัมีหัวใจท่ีแข็งแกร่งกว่าผูอ่ื้นสามารถพิสูจน์ไดเ้ม่ือ
สามารถยืนหยดัในสถานการณ์ท่ียุ่งยากได้ทุกเร่ือง มาตรวดัของคนประสบผลส าเร็จไม่ได้อยู่ท่ี
สถานะของเขาในปัจจุบนัแต่อยูท่ี่หวัใจของเขาเม่ือพบสถานการณ์ท่ียุง่ยากในอดีต และจ าไวว้า่ไม่มี
ใครท าใหเ้รารู้สึกแยไ่ดถ้า้เราไม่ยอมปล่อยใหม้นัเขา้มาเอง สรุปคือลงมือท าส่ิงท่ีรักจริง ๆ  
อยา่งต่อเน่ือง อยา่หยุด อยา่เลิก คือวินยั ท่ีตอ้งจ่ายเพื่อความเป็นเลิศ ติดต่อกนัสองสามทศวรรษแลว้
จะประสบผลส าเร็จแน่นอน 
      1.3  การพิสูจน์จิตตนิยาม สมภาร พรมทา (2534, น. 116 – 119) กล่าววา่จิต
เป็นส่ิงท่ีไม่สามารถพิสูจน์ ไดด้ว้ยประสาทสัมผสั จึงเป็นการยากท่ีจะตรวจสอบ เพียงแต่ตั้งค  าถาม
วา่ ปรากฏการณ์ทางจิตมีศาสตร์ใดสามารถอธิบายได ้ถา้เม่ือไหร่สามารถอธิบายไดจิ้ตตนิยามก็ตก
ไปไม่น่าเช่ือถืออีกต่อไป เพราะตามความเช่ือในพระพุทธศาสนาจิตไม่สามารถอธิบายได้ด้วย
ประสาทสัมผสั แต่เน่ืองจากจิตมีอาการของจิตอยา่งท่ีกล่าวมาการประเมินโดยออ้มจึงน่าจะเร่ิมจาก
ส่ิงเหล่าน้ีจิตท่ีพัฒนาแล้วโลภ โกรธ หลงควรจะน้อยลงเป็นธรรมดา สภาวะใหม่ของการ
เปล่ียนแปลงของจิตหรือการเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐาน (Transformation) หรือเรียกวา่การเขา้ถึงความ
เป็นทิพย ์การเขา้ถึงส่ิงสูงสุด การเขา้ถึงพระผูเ้ป็นเจา้หรือการบรรลุธรรม หรือจะเรียกอะไรก็ตาม
สภาวะใหม่น้ีจะเต็มไปด้วยความสุขความสมบูรณ์ในตวัเอง ความงามและมิตรภาพ ไม่ตอ้งการ
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อะไรมาเติมอีกไม่ว่าจะเป็นความฟุ่มเฟือยหรือความต่ืนเตน้เร้าใจ ความรุนแรงหรือยาเสพติด เป็น
ความสุขราคาถูก (Happiness at Low Cost หรือ Happiness at No Cost) (ประเวศ วะสี, 2555, น. 8 - 
9) พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาท่ีฝึกและพฒันาให้คนเขา้ถึงความสุขท่ีแทจ้ริงพร้อมกบัการพฒันา
ตนเองสังคมและส่ิงแวดลอ้มให้เกิดความเก้ือกูลดีงามโดยพฒันาความสุขระดบัแรกๆท่ียงัข้ึนต่อส่ิง
ภายนอกและพฒันาความสุขท่ีละเอียดประณีตข้ึนไป (พระครูธรรมธร ครรชิต คุณวโร, 2553, น. 
28)  
     สรุป จิตตนิยาม หมายถึงการพัฒนาคนให้มีปัญญา เข้าใจตนเองสามารถ
ยอมรับส่ิงต่าง ๆ ไดต้ามความเป็นจริงและมีความสุขตามอตัภาพแห่งตน โดยมีการพฒันาดา้น 
ในของกลุ่มเป้าหมาย 3 อย่างให้มีสมรรถนะของใจท่ีเขม้แข็งข้ึน คือ การเจริญสติ สมาธิ ปัญญา 
ขณะเดียวกนัก็ท าไปร่วมกบัการพฒันาจิตใจท่ีเป็นกุศลโดยโดยสร้างกระบวนการท่ีเป็นอารมณ์ 
ของการภาวนาคือสังคมแห่งการเรียนรู้เป็นชุมชนเพื่อให้เกิดเมตตากรุณาและเป็นกลัยาณมิตรต่อกนั 
นอกจากนั้นยงัใช้อารมณ์ภาวนา ดา้นกายดว้ยการสวดมนต์ไวพ้ระนัง่สมาธิ การฝึกสติดว้ยการฝึก
ทกัษะการฟังเพื่อรับรู้กบัปัจจุบนัขณะ การไดอ้ยูก่บัไร่นาเพื่อให้สัมผสักบัส่ิงแวดลอ้มและธรรมชาติ 
มีการพฒันาความรู้ใชเ้องจากการจดัการความรู้ดว้ยการลงมือท าซ ้ าแลว้ซ ้ าเล่าจนเป็นภูมิปัญญาของ
ตนเองและครอบครัว โดยความสุขและความพอเพียงในตนเองเกิดจากการพฒันาความสุขแรกๆให้
เกิดข้ึนจากส่ิงภายนอกคือการท าการเกษตรและเม่ือเกิดอะไรข้ึนจากการลงมือปฏิบัติสามารถ
ยอมรับผลท่ีเกิดจากการกระท าของตนเองไดต้ามความเป็นจริงซ่ึงเป็นความสุขท่ีประณีตข้ึนไป   
     นอกจากจิตตนิยามแลว้ นิยาม 5 ยงัประกอบดว้ยกฎธรรมชาติอีก 4 กฎดงัน้ี คือ 
      1.  อุ ตุ นิ ย า ม  (Physical Inorganic Order ; Physical Laws) ห ม า ย ถึ ง            
กฎธรรมชาติท่ี เก่ียวข้องกับฝ่ายวตัถุ โดยเฉพาะความเป็นไปของสภาพแวดล้อมและความ
เปล่ียนแปลงของวตัถุ หรือปรากฏการณ์ธรรมชาติ เช่น เร่ือง ลม ฟ้า อากาศ ฝนตกฟ้าร้อง การท่ี
ดอกบวับานกลางคืนหุบกลางวนั การท่ีดินน ้ าหรือปุ๋ยช่วยให้ตน้ไมง้าม การท่ีคนไอหรือจาม การท่ี
ส่ิงทั้งหลายผุพงัเน่าเป่ือย แนวความคิดน้ีมุ่งเอาความผนัแปรท่ีเน่ืองด้วยอุณหภูมิหรือความร้อน      
อนัเป็นส่ิงแวดลอ้มส าหรับมนุษย ์    
      2.  พีชนิยาม (Biological Laws) กฎธรรมชาติเก่ียวกบั คนและสัตวร์วมทั้ง
มนุษยเ์องก็เป็นสัตวช์นิดหน่ึงแต่เป็นสัตวป์ระเสริฐจึงหนีไม่พน้กฎธรรมชาติขอ้น้ี กฎขอ้น้ี  
เน้นไปท่ีการสืบพนัธ์ุ พนัธุกรรมและการพึ่งพิงอาศยักนัของพืชและสัตวห์รือเรียกว่าระบบนิเวศ 
เช่น หลกัท่ีวา่หวา่นพืชเช่นใดก็ใหผ้ลเช่นนั้น ปลูกมะม่วงผลิตผลก็ยอ่มเป็นมะม่วงเป็นตน้  
      3.  กรรมนิยาม (Moral Laws) พระพรหมคุณาภรณ์ ป.อ.ปยุตโต (2555, น. 
236) กล่าววา่ คือ กฎธรรมชาติเก่ียวกบัพฤติกรรมของมนุษย ์คือ กระบวนการให้ผลของการกระท า 



83 

(Order of Act and Result; the Law of Kamma ; Moral Laws) ห รือพู ด ให้ เฉ พ าะ เจ าะ จ ง คื อ
กระบวนการของเจตจ านงหรือความคิดปรุงแต่งสร้างสรรค์ รวมทั้ งผลท่ีสืบเน่ืองออกไปอัน
สอดคลอ้งสมกนั เช่น ท ากรรมดีมีผลดี ท ากรรมชัว่มีผลชัว่ ซ่ึงกรรมนิยามเก่ียวเน่ืองกบัจิตตนิยาม 
และการเวียนว่ายตายเกิด เม่ือเราท ากรรมอย่างหน่ึงลงไปผูรั้บผิดชอบ คือ จิต คนเราไม่ว่าจะท า
กรรมดีหรือกรรมชัว่จิตจะเป็นผูบ้นัทึกกรรมเองโดยท่ีเราไม่รู้ตวั และมอบต่อให้กบัจิตดวงท่ีพาเรา
มาก่อก าเนิดเร่ือยไปตามความเช่ือทางพุทธศาสนา ดงันั้น คนท่ีทราบกฎน้ีสามารถหลีกเล่ียงส่ิงท่ี   
ไม่ตอ้งการหรือท าส่ิงท่ีตอ้งการได ้โดยสร้างเง่ือนไขใหไ้ดผ้ลตามท่ีตอ้งการได ้
      4. ธรรมนิยาม (Causality) สมภาร พรมทา (2542, น. 62 - 63) กล่าวว่า    
เป็นการรวมเอากฎทั้ง 4 ขอ้เขา้ดว้ยกนั หมายถึง ทุกส่ิงทุกอยา่งอาศยักนัในฐานะส่ิงหน่ึงเป็นเหตุส่ิง
หน่ึงเป็นผล เพราะทั้งส่ีขอ้อธิบายชดัเจนว่าเพราะส่ิงนั้นส่ิงน้ีมีและเกิดจึงท าให้เกิดส่ิงนั้นส่ิงน้ี ทุก
อยา่งท่ีเกิดข้ึนในจกัรวาลไม่มีอะไรเกิดข้ึนลอย ๆ และไม่มีท่ีมา ดงันั้น อะไรก็ตามท่ีนอกเหนือจาก
อุตุนิยาม พีชนิยาม จิตตนิยามและกรรมนิยาม ทุกอยา่งยอ่มด าเนินไปตามธรรมนิยามน้ี หมายถึงทุก
สรรพส่ิงล้วนอิงอาศยักนัและกนัในฐานะส่ิงหน่ึงเป็นเหตุส่ิงหน่ึงย่อมเป็นผลนั่นหมายถึงสาเหตุ
อยา่งเดียวกนัยอ่มส่งผลใหเ้กิดผลท่ีเหมือนกนัเสมอ 
       สรุป จิตตนิยามในวิจยัเร่ืองน้ีเป็นส่วนหน่ึงของพุทธธรรมนิยาม 5 และเป็น
กระบวนการท่ีผู ้วิจ ัยสนใจจะน ามาพัฒนาคนให้มีปัญญาโดยการพัฒนาคุณภาพจิตใจให้มี
สมรรถภาพ เขม้แข็ง อดทนมีสติ สงบตั้งมัน่เป็นสมาธิ โดยมีเป้าหมายคือการสะสมพลงัจิตเพื่อ
น าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัเพื่อท าให้การประกอบอาชีพการเกษตรระบบอินทรียมี์ประสิทธิภาพมาก
ข้ึน ภาคครัวเรือนมีจิตใจท่ีเข้มแข็งก้าวข้ามความเช่ือการใช้ปุ๋ยและสารเคมีในแปลงเกษตร              
ท่ีต่อเน่ืองกนัมา 40 ปีได ้ 
 2.4.2  แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education)  
   กระแสโลกาภิวตัน์ ร่วมกบัการปฎิวติัเทคโนโลยสีารสนเทศ เม่ือ ปี ค.ศ. 1987  
ท าใหร้ะบบเศรษฐกิจโลกขยายตวัและเจริญข้ึนอยา่งรวดเร็วและเกิดการเส่ือมลงอยา่งรวดเร็ว  
จนเกิดวิกฤติกับคนทั้ งโลก ทรัพยากรพื้นฐานท่ีใช้ในการผลิตมีราคาแพง กระแสบริโภคนิยม      
อยา่งเกินขอบเขต เกิดหายนะทางดา้นส่ิงแวดลอ้มและโรคภยัไขเ้จ็บ เหล่าน้ีเป็นส่ิงสะทอ้นวา่ความ
เจริญรุ่งเรืองแบบตะวนัตกกบัความสุขของมนุษยก์ าลงัวิ่งสวนทางกนั ทางออกของการแกปั้ญหา 
คือ การอภิวตัน์ภูมิปัญญาโลกใหม่ ใหม้นุษยก์า้วผา่นความเช่ือเร่ืองเงิน อ านาจ และความรุนแรง  
สู่การสร้างสรรคจิ์ตวิญญาณ จิตใจท่ีดีงาม เท่านั้นจึงจะสามารถสร้างสรรค์สังคมและโลกท่ีงดงาม
ได ้(ยคุ ศรีอริยะ, 2546, น. 102)  
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   นักวิทยาศาสตร์และนักปรัชญาท่ีส าคญัของโลก  คือ อลัเบิร์ต ไอน์สไตน์ และท่าน
ทะไลดามะ กล่าวไวว้่า ถา้มนุษยจ์ะอยู่รอดได้ตอ้งการวิธีคิดใหม่โดยส้ินเชิง (We Shall Require a 
Substantially New Manner of Thinking if Mankind is to Survive) และอนาคตของมนุษยชาติอยู่ท่ี
การปฏิวตัจิต (Spiritual Revolution) เป็นการปฏิวติัจิตส านึกใหม่ (New Consciousness) ใหห้ลุดพน้
จากความบีบคั้นและคบัแคบ เป็นอิสรภาพและมีความสุขเป็นการเขา้ถึงความเป็นทั้งหมด เป็นหน่ึง
เดียวกบัธรรมชาติ (ประเวศ วะสีม 2551, น. 125) ในประเทศไทย กลุ่มท่ีสนใจปฏิวตัจิตส านึกใหม่ 
(New Consciousness) เร่ิมรวมตวักนั ตั้งแต่ ปี 2546 มีทั้งนักคิดและนักปฏิบติั รวมกลุ่มกนัเรียกว่า
กลุ่มจิตวิว ัฒน์  เพื่อ ร่วมกันหาแนวทางในการปฏิว ัตทางจิตวิญญาณ (Spiritual Revolution)           
โดยศึกษาคน้ควา้เร่ืองน้ีจากแหล่งต่าง ๆ ทั้งในและต่างประเทศ ร่วมกบัการปฏิบติัจริงของตนเอง  
จิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education) ในเมืองไทยเกิดจากแนวคิดของศาสตราจารย ์
นายแพทยป์ระเวศ วะสี ก าหนดให้มีการจดัการเรียนรู้แนวน้ีในระบบการศึกษาของไทย โดยมุ่ง
พฒันาดา้นในของคนไทยเป็นการส่งเสริมศกัยภาพของมนุษยใ์หเ้ขา้ถึง ความจริง ความดี ความงาม 
ซ่ึงเป็นความสุขท่ีเกิดจากปัญญาความตระหนกัรู้และความเขม้แข็งทางจิตวิญญาณ ดว้ยกิจกรรมบ่ม
เพาะความรัก ความเมตตา การมีจิตส านึกต่อส่วนรวม การพฒันาจิตจนผูเ้รียนเกิดปัญญา (Wisdom) 
อนัจะส่งผลให้คนอยู่ร่วมกนัอยา่งสันติ ลดความแปลกแยกของคนในสังคมและระหว่างมนุษยก์บั
ส่ิงแวดลอ้ม (อดิศร จนัทรสุข, ธนา นิลไชยโกวทิย ์และ อญัชลี สถิรเศรษฐ,์ 2552, น. 22)    
   2.4.2.1  แนวคิดและปรัชญาพื้นฐาน  
      กระบวนกรจิตตปัญญาหลาย ๆ สถาบนั รวมทั้ง ธนา นิลชยัโกวิทย ์(2551) 
หวัหนา้คณะวิจยัเพื่อพฒันาหลกัสูตรการอบรมและกระบวนการดา้นจิตตปัญญาศึกษาศูนยส่์งเสริม
และพฒันาพลงัแผน่ดินเชิงคุณธรรม (ศูนยคุ์ณธรรม) ไดส้รุปแนวคิดพื้นฐานไวว้า่ เป็นกระบวนการ 
ท่ีกระตุน้ใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงภายในของคน และเกิดการพฒันาคุณภาพทางดา้นจิตใจไปในแง่ 
ท่ีเห็นความดี ความงาม ความจริงของตนเองบุคคลอ่ืนและธรรมชาติ โดยสมมุติฐานของจิตปัญญา 
เช่ือวา่มนุษยมี์กระบวนการเรียนรู้อยูใ่นตนเองแลว้ มีคลงัปัญญาในตนเองทุกคน เพียงแต่จดัรูปแบบ
หรือวิธีการท่ีเหมาะสมเพื่อสะกิดให้การเรียนรู้นั้นระเบิดตวัออกมา การไดเ้รียนรู้ร่วมกนัส่งผลต่อ
กนัและกนัจนเป็นปฏิกิริยาลูกโซ่ ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงอยา่งลึกซ้ึงและย ัง่ยนืทั้งในระดบับุคคล
และชุมชน (วศิิษย ์วงัวญิญู, 2548, น. 25) หวัใจของจิตตปัญญาศึกษาประกอบดว้ย 
      1) การตระหนกัถึงเป้าหมายการพฒันาภายในโดยมีรูปแบบและวธีิการ  
ท่ีเหมาะสมกบัสภาวะของผูร่้วมเรียนรู้ 
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      2) จิตตปัญญาเป็นการสร้างเง่ือนไข เอ้ือให้เกิดหรือจุดประกายให้เกิดแรง
บนัดาลใจท่ีจะเปล่ียนแปลง เกิดข้ึนไดด้ว้ยการกระท าของผูต้อ้งการเปล่ียนแปลงเองเท่านั้นและเป็น
กระบวนการท่ีต่อเน่ือง  
   2.4.2.2  ปรัชญาพื้นฐานของจิตตปัญญา  
      ธนา นิลชยัโกวิทยแ์ละอดิสร จนัทรสุข (2552, น. 64) กล่าววา่มี 2 ประการ 
คือ 
       1) ความเช่ือมัน่ในความเป็นมนุษย ์(Humanistic value) วา่มีศกัยภาพ 
สามารถเรียนรู้และพฒันาตนเองได ้โดยอาศยัประสบการณ์ตรง 
       2) กระบวนทศัน์องค์รวม (Holistic Paradigm) มองว่ามนุษยเ์ป็นส่วน
หน่ึงของสรรพส่ิง และสรรพส่ิงก็เป็นส่วนหน่ึงของมนุษยต่์างเป็นองคร์วมของกนัและกนั ทุกอยา่ง
ท่ีเกิดข้ึนลว้นส่ิงหน่ึงเป็นเหตุส่ิงหน่ึงเป็นผลทั้งส้ิน 
    2.4.2.3  หลกัจิตตปัญญาศึกษา  
      ธนา นิลชยัโกวทิย ์และอดิสร จนัทรสุข (2552, น. 70 - 86) ระบุวา่  
มี 7 ประการคือ 
       1) หลกัการพิจารณาดว้ยใจอยา่งใคร่ครวญ (Contemplation) คือ การเขา้
สู่สภาวะจิตใจท่ีเหมาะสมต่อการเรียนรู้แลว้น าจิตดงักล่าวไปใช้ปัญญาอย่างใคร่ครวญ ไตร่ตรอง 
น้อมน าเร่ืองนั้นเขา้มาพิจารณา ทั้งในด้านพุทธิปัญญา (Cognitive) ระหว่างบุคคล (Interpersonal) 
และภายในบุคคล (Intrapersonal) 
       2) ดา้นความรักความเมตตา (Compassion) คือ การส่งพลงัออกเพื่อโอบ
อุม้ดูแลกลุ่มของกระบวนกรและการจดักระบวนการดว้ยส่ิงแวดลอ้มหรือบริบทท่ีเก้ือกูลต่อการ
เรียนรู้ 
       3) หลักก าร เช่ื อมโยงสั มพัน ธ์  (Connection) คื อ  การ เช่ื อม โยง
ประสบการณ์ในกระบวนการเขา้กบัชีวิตได ้น าไปสู่กระบวนการน าเขา้สู่ภายใน (Internalization) 
บูรณาการสู่วถีิชีวติและการเอ้ือใหเ้กิดการเช่ือมโยงระหวา่งกนัเช่ือมโยงกบัชุมชนและจกัรวาล 
       4) หลกัการเผชิญหน้า (Confronting) คือ การเปิดออกจากพื้นท่ีภายใน
ของตนเองเพื่อเข้าเผชิญกับพื้นท่ีเส่ียง เพื่อเปิดพื้นท่ีการเรียนรู้ใหม่ ๆ และเข้าถึงข้อจ ากัดและ
ศกัยภาพของตนเองในการเรียนรู้และพฒันา 
       5) หลักความต่อเน่ือง (Continuity) คือ การสร้างความล่ืนไหลของ
กระบวนการ ช่วยให้เกิดพลวตัรในการเรียนรู้ เพื่อช่วยเอ้ือให้ศักยภาพการเรียนรู้ได้รับการ
ปลดปล่อย และสามารถเขา้ท างานเพื่อบ่มเพาะการพฒันา 
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       6) หลกัความมุ่งมัน่ (Commitment) คือ การน าเอากระบวนการกลบัไป
ใชใ้นชีวติประจ าวนัอยา่งต่อเน่ืองเพื่อน าไปสู่การเรียนรู้และเปล่ียนแปลงอยา่งต่อเน่ืองและย ัง่ยนื 
       7) หลกัแห่งชุมชนแห่งการเรียนรู้ (Community) คือ การรู้สึกเป็นชุมชน
ร่วมกนัทั้งกระบวนการ เก้ือหนุนให้เกิดการเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงภายในของแต่ละคน เป็น
การสร้างเครือข่ายความสัมพนัธ์ และแลกเปล่ียนความรู้ท่ีเกิดข้ึน เป็นการเรียนรู้อย่างต่อเน่ืองและ
เช่ือมโยงกบัชีวติ  
   2.4.2.4  รูปแบบเคร่ืองมือและเน้ือหาความรู้  
      เพื่ออธิบายการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึนตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา เป็นการเปิด
การรับรู้ใหม่ใหก้บัผูเ้ขา้ร่วมเรียนรู้ใหน้ าไปใคร่ครวญ มีดงัน้ี 
      รูปแบบการเรียน รู้ตามแนวจิตปัญญาศึกษาในสังคมไทย  เคร่ืองมือ              
ท่ีน ามาใช้ในการอบรมทางด้านจิตตปัญญาศึกษา มีหลากหลายวิธี ตามความเหมาะสมและความ
สนใจของผูร่้วมเรียนรู้ จึงมีความส าคญัในการออกแบบกระบวนการให้เกิดการเรียนรู้และการ
เปล่ียนแปลงอยา่งต่อเน่ือง ธนา นิลชยัโกวทิย ์และอดิสร จนัทรสุข (2552, น. 58 - 59) ไดแ้ก่ วิธีการ
เจริญสติในชีวิตประจ าวนั หรือการภาวนา (Meditation) อาจจะเก่ียวขอ้งกับศาสนาหรือไม่ก็ได ้
บางคร้ังการอยู่เงียบ ๆ กับธรรมชาติ การสาธยายค าซ ้ า ๆ  การเพ่งจ้องอะไรนาน ๆ หรือ                
การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นจงัหวะซ ้ า ๆ ท าให้จิตสงบอย่างมหัศจรรย ์(ประเวศ วะสี, 2555. น. 15)       
การฝึกสังเกตและบนัทึกความคิดความรู้สึกของตนเองการเขา้ใจตนเองผ่านศิลปะหรือพิธีกรรม   
ต่าง ๆ ความรู้เร่ืองนพลักษณ์การเข้าใจตนเองและผูอ่ื้นวิธีคิดกระบวนการระบบ  เพื่อฝึกการคิด
เช่ือมโยงการเจริญมรณาสติในชีวติประจ าวนั เช่น การพิจารณาความตายการฝึกความสงบและผอ่น
คลายในธรรมชาติ  การฝึกเปิดรับในวงสนทนา โยคะ ไท้เก๊กและ สุนทรียสนทนา หรือ                 
การเปล่ียนแปลงร่วมกนัของคนในวงสนทนา วิศิษฐ์ วงัวิญญู ,วิธาน ฐานะวุฒิ และณัฐฬส วงัวิญญู 
(2551, น. 32) ได้ให้ความหมายว่า การท าให้ เกิดการเปล่ียนแปลงพื้ นฐานด้วยเคร่ืองมือน้ี
กระบวนการ คือ การสร้างสภาวะผอ่นคลาย เนิบชา้ การพูดคุยกนัแบบน้ีเป็นการสนทนาท่ีรับฟังกนั
อย่างจริงใจเปิดเผย ไม่มีอคติ ส่ือสารกนัด้วยใจท่ีเปิดกวา้ง มองบวก และไม่มีการต าหนิกนั ผ่าน
บรรยากาศท่ีสบาย ๆ เป็นการสนทนาท่ีเอาใจเขามาใส่ใจเรา  
   2.4.2.5  ความรู้เก่ียวกบัคล่ืนสมอง 4 คล่ืน  
      โดยความรู้ในเร่ืองน้ี เกิดจากแอนนาไวส์ ไดท้  าการวิจยัเร่ืองคล่ืนสมองจน
สามารถสรุปแบบแผนของคล่ืนสมองคนได ้4 แบบและน ามาอธิบายการเขา้สู่การเรียนรู้ตามแนว
จิตตปัญญาศึกษา ดงัน้ี 
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       1. คล่ืนเบตา้ (Beta) ถา้วดัเป็นรอบต่อวินาที เบตา้จะอยู่ท่ี 14 - 40 รอบ
ต่อวนิาทีเป็นความคิดและจิตส านึกของคนในลกัษณะการด าเนินชีวติท่ีเร่งรีบ บีบคั้นและเคร่งเครียด 
ถา้คนอยูใ่นคล่ืนน้ีการเรียนรู้จะน้อยมาก ถา้คล่ืนน้ีอ่อนจะเช่ือมเขา้สู่คล่ืนต่อไปไดดี้ (คล่ืนแอลฟ่า) 
ซ่ึงเป็นคล่ืนท่ีเหมาะสมส าหรับการเรียนรู้ระดบัลึกต่อไป 
       2. คล่ืนอัลฟ่า (Alfa) อยู่ท่ี 7 - 14 รอบต่อวินาที เป็นประตูท่ีเช่ือมจิต      
สู่จิตต่ืนรู้โดยผา่น รูป รส กล่ิน เส่ียงสัมผสั เป็นสภาวะท่ีผอ่นคลาย เนิบชา้ ไม่เร่งรีบและเต็มไปดว้ย
พลงัของการแบ่งปันให้กบัคนอ่ืน เม่ือบ่มเพาะให้ตนเองอยู่ในสภาวะน้ีเป็นประจ าท าให้เราอยู่ใน
สภาวะอัตโนมัติ ก่ึ ง ต่ืน รู้ห รือ ต่ืน รู้ ก่ึ งอัตโนมัติ  (Unconciously Concious ห รือ  Conciously 
Unconcious) นัน่เองและเช่ือมต่อไปสู่การเรียนรู้ระดบัลึกลงไปอีก 
       3. คล่ืนเธต้า (Theta) อยู่ท่ี  4-7 รอบต่อวินาที เป็นคล่ืนท่ีอยู่ในจิตใต้
ส านึกและมีอตัตาของตนเองอยู่ตรงน้ี เป็นโลกภายในของบุคคล ซ่ึงเป็นตวัก าหนดพฤติกรรม
ภายนอกท่ีแสดงออกมา ถ้าใคร่ครวญจากจุดน้ีจนรู้จักตนเอง ศักยภาพการเรียนรู้ได้รับการ
ปลดปล่อย และก้าวขา้มปัญญาระดบัพุทธิปัญญา (Intellect) ไปสู่ปัญญาในระดบัท่ีเหนือกว่า คือ
ปัญญาในระดบัจิตวญิญาณ (Spiritual)   
        4. จิตไร้ส านึกท่ีคล่ืนเดลตา้ (Delta) อยูท่ี่ 0 - 4 รอบต่อวนิาที เป็นประตู 
ท่ีเช่ือมโยงจิตของมวลมนุษยชาติทั้ งหมด เป็นเน้ือแท้ของเรา เม่ือสามารถเช่ือมคล่ืน  ทั้ ง 4 เข้า
ด้วยกัน เปรียบเสมือนสะพานเช่ือม ปัญญาท่ีมีอยู่แล้วในคนทุกคนมาใช้ นั่นคือ การเช่ือมเข้าสู่
มหาสมุทรแห่งปัญญาของมวลมนุษยช์าติ 
     เม่ือมีคล่ืนต่าง ๆ ทั้ง 4 คล่ืนครบ นัน่คือสมองส่ือถึงกนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
เกิดแบบแผนของจิตแบบใหม่ คือ จิตต่ืนรู้ (The Awakend Mind) ณ สภาวะน้ีบุคคลจะมีพลงั ต่ืนรู้
กบัปัจจุบนั ใคร่ครวญจนรู้จกัเน้ือแทข้องตนเอง และเม่ือเขา้ใจตนเองก็ส่งผลใหเ้ขา้ใจคนอ่ืนมากข้ึน 
มีเมตตาและให้อภยัไดม้ากข้ึน เขา้ถึงความจริง ความดี ความงามของชีวิต สามารถแกไ้ขปัญหาของ
ตนด้วยเน้ือแท้ท่ีเป็น จนน าพาชีวิตของตนเองไปสู่ความลงตัว ศานติสุข และล่ืนไหล พบใน
นกัวทิยาศาสตร์ นกับริหารท่ีล่ืนไหลไม่เคร่งเครียด นกักีฬาท่ีเป็นสุดยอดของวงการ  
   2.4.2.6  ความรู้เก่ียวกบัแบบแผนชีวติ 2 แบบ  
      วศิิษฐ ์วงัวญิญู (2553) รายงานวา่ จากการศึกษาวจิยัชีวติของเซลลม์นุษย ์ 
ดร.บรูซ ลิปตนั สรุปว่าชีวิตของคนเรามีแบบแผนอยู่ 2 แบบ คือ โหมดปกติ และโหมดปกป้อง      
ซ่ึงแต่ละแบบแผนมีลกัษณะ ดงัน้ี 
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       1. โหมดปกติ เป็นแบบแผนชีวิตซ่ึง พยายามด าเนินชีวิตให้ช้าลงกว่า
ปกติไม่เร่งรีบบีบคั้นตนเองให้อยู่ในความอยากจนตนเองเป็นทุกข์และอยู่ใกลชิ้ธรรมชาติ ใช้ชีวิต
แบบเรียบง่าย มีความรักและไวว้างใจใหก้บัผูอ่ื้น เป็นแบบแผนชีวติท่ีมีอารมณ์บวก 
       2. โหมดปกป้อง เป็นแบบแผนชีวิตซ่ึงตรงกนัขา้มกบัแบบแผนปกติ 
คือ มีอารมณ์ลบ มีความกลวัและหวาดระแวง ใชชี้วติอยา่งเร่งรีบบีบคั้นเตม็ไปดว้ยความอยากจนท า
ใหต้นเองเป็นทุกข ์
      สภาวะท่ีเหมาะสมกับการเรียนรู้คือแบบแผนชีวิตของโหมดปกติ โดยมี
ประเด็นส าคญัเช่ือมโยงกนั 4 ประเด็นคือ  
      1.  ชีวิตในโหมดปกติ จะเจริญเติบโต ตรงกันข้ามเม่ือมีภัยคุกคาม ชีวิต     
จะอยูใ่นโหมดปกป้อง 
      2.  ชีวติในโหมดปกติ จะมีการซ่อมแซมเซลล ์และหยดุการซ่อมแซมเม่ืออยู่
ในโหมดปกป้อง 
      3.  ชีวิตในโหมดปกติ จะมีพลังกระฉับกระเฉง ต่ืนข้ึนวนัใหม่จะสดใส
พร้อมจะท างาน เช่นเดียวกนัถา้อยูใ่นโหมดปกป้องจะงวัเงีย เศร้าหมองและไร้พลงั 
      4.  ชีวิตในโหมดปกติ จะเรียนรู้ตลอดเวลา อะไรก็น่าสนใจ ไปหมด     
พร้อมเปิดรับ ในโหมดปกป้อง มนุษยจ์ะปิดกั้นตนเอง เอาแต่ความคิดของตน ไม่เปิดรับ  
ไม่เรียนรู้  
   2.4.2.7  ความรู้เก่ียวกบัผูน้ า 4 ทิศ หรือสัตว ์4 ทิศ  
      วิศิษฐ์ วงัวิญญู (2553) ไดก้ล่าวไวใ้นหนังสือปฎิวติัความรู้ในถว้ยน ้ าชาว่า 
ยอช เลก้ี ไดถ่้ายทอดผ่านบุคลิกของคนท่ีมีทั้งหมด 4 แบบ ผ่านลกัษณะของสัตว ์4 ชนิด ซ่ึงบุคลิก
แต่ละแบบท่ีสังเกตเห็นภายนอก เป็นผลสืบเน่ืองมาจากการมีโลกภายในท่ีไม่เหมือนกนั ลกัษณะ
ของบุคลิกของคน ทั้ง 4 แบบมี ดงัน้ี  
       1. กระทิง เป็นธาตุไฟ ท่ีตั้งอยู่ท่ีทิศเหนือ บุคลิกของคนท่ีเป็นกระทิง  
จะดุดนั โผงผาง เป้าหมายมีไวพุ้ง่ชน พูดเร็ว ไม่คิด ขณะเดียวกนัก็เป็นคนมุ่งมัน่ ตอ้งการผลสัมฤทธ์ิ
ของงานสูง กระทิงจะรักพวกพอ้ง รักความยุติธรรม จุดอ่อนคือพูดเร็ว ท าอะไรเร็วท าให้เป็นคน    
ไม่ละเอียดในงาน และละเอียดในความรู้สึกของผูอ่ื้น ท าให้ท าลายความรู้สึกของผูอ่ื้นโดยท่ีกระทิง
เองก็ไม่ไดต้ั้งใจ 
       2. หนู อยู่ทิศใตต้รงขา้มกบักระทิง เป็นธาตุน ้ า หรือฐานใจ ท าให้เป็น
คนท่ีซึมซับรับอะไรได้ง่าย หนูจะให้ความส าคญักบัการดูแลน ้ าใจคน รักความสามคัคี รอมชอม 
และพร้อมรับการเปล่ียนแปลงไดง่้าย หนูท าไดห้นูทนได ้อภยัให้คนอ่ืนไดง่้าย จิตใจของหนูเป็น
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จิตใจของการให้ รับรู้อารมณ์ความรู้สึกของคนอ่ืนไดง่้าย ถา้พฒันาไดดี้จะเป็นใจของพระโพธิสัตว์
หวงัช่วยเหลือผูอ่ื้น จุดอ่อนของหนู คือ เบ่ือง่าย คิดมาก ชอบเอาเร่ืองของคนอ่ืนเข้ามาคิดท าให้
ตนเองเป็นทุกข ์ถา้จิตใจหนูไม่ไดรั้บการพฒันาจะข้ีใจนอ้ย จิตใจคบัแคบ เจา้ทุกข ์คิดมาก  
       3. อินทรีย์ คือ ทิศตะวนัออก เป็นธาตุลม เน่ืองจากอินทรีย์อยู่ท่ีสูง      
จึงมองเห็นกวา้งไกล ดงันั้น จึงเช่ือมโยงเร่ืองราวต่าง ๆ เพื่อเขา้มาประกอบการตดัสินใจ ท าให้เป็น
คนท่ีเช่ือมโยงเชิงระบบไดดี้ จุดอ่อน คือ ไม่ค่อยหนกัแน่น ท าอะไรไดไ้ม่นานแลว้ทิ้งไม่ต่อเน่ือง  
เป็นคนคิดอะไรต่าง ๆ ไดม้าก แต่ไม่ชอบท า ฐานสมองของอินทรียอ์ยูท่ี่สมองส่วนหนา้ ซ่ึงเช่ือมโยง
ให้สมองส่วนอ่ืนท างานประสานกนัและยงัเป็นท่ีตั้งของปัญญาระดบัสูง คือ ญาณทศันะ (Intuition) 
ซ่ึงท างานในจิตไร้ส านึกซ่ึง ป๊ิงแวบ้ ข้ึนมาเม่ือเรามีสติจนน าปัญญาท่ีมีอยูแ่ลว้มาใชไ้ด ้
       4. หมี อยูทิ่ศตะวนัตก หรือธาตุดิน หมีไม่ชอบการเปล่ียนแปลง เป็นนกั
วางแผนชั้นยอด เป็นนักคิดชั้นเยี่ยม ละเอียดรอบคอบเป็นขั้นเป็นตอน มีลกัษณะเป็นนักวิชาการ
และ เน่ืองจากไม่ชอบการเปล่ียนแปลงท าให้เขาชอบอยู่และท าอะไรคนเดียว จุดเด่นคือท าอะไร
ต่อเน่ืองไดน้านเป็นคนไฝ่งานจึงท างานออกมาส าเร็จไดดี้ จุดอ่อน คือ ยึดติดกบัความคิดของตนเอง
ท าใหป้ฎิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนไม่ดีเท่าท่ีควร   
   2.4.2.8  ความรู้เก่ียวกบัสถาปัตยกรรมท่ีเอ้ือต่อการพฒันาชุมชนแห่งการเรียนรู้  
      จากการวิจยัและการพฒันาชุมชนแห่งการเรียนรู้ สุรพล ธรรมร่มดี ทศันีย ์
จนัอินทร์ และ คงกฤช ไตรยวงค์ (2553, น. 54 - 57) รายงานว่าการเรียนรู้จะดีมากข้ึนถ้าอาคาร
เรียนรู้ถูกออกแบบให้สอดคลอ้งกบัธรรมชาติ ตวัอาคารควรโล่งสามารถรับรู้การเปล่ียนแปลงของ
ดินฟ้าอากาศในแต่ละฤดูไดอ้ยา่งใกลชิ้ด ดงันั้นการตั้งของตวัอาคารจึงควรค านึงถึงทิศทางลม และ
แสดงแดดเพื่อให้ผูเ้รียนรู้สึกผ่อนคลายและเย็นสบายโดยไม่ใช้เคร่ืองปรับอากาศ นอกจากนั้น
บรรยากาศต้องคล้ายบ้าน เกิดความรู้สึกสบายและอบอุ่น มีความเป็นกันเองและมีมุมต่าง ๆ             
ท่ีสามารถท ากิจกรรมสร้างปฎิสัมพนัธ์ร่วมกนัไดเ้ช่น การพูดคุย การประกอบอาหาร การด่ืมกาแฟ 
ท าแปลงผกัและลานกิจกรรม  
   2.4.2.9  ขั้นตอนของการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 
      เพื่อให้การเรียนรู้ตรงกับพื้นฐานของคนให้มากท่ีสุด ตามท่ีนักประสาท
วิทยาได้อธิบายเก่ียวกับการท างานของสมองมนุษย์ วิศิษฐ์ วงัวิญญู วิธาน , วิธาน ฐานะวุฒิ 
และณัฐฬส วงัวิญญู (2551, น. 31) ซ่ึงเป็นกระบวนกรแนวจิตตปัญญาศึกษาไดส้รุป  ขั้นตอนการ
เรียนรู้ ดงัน้ี คือ 
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       1. การสร้างความผ่อนคลาย มองบวก โดยการบ่มเพาะให้อยู่ในคล่ืน
สมองท่ีเรียกว่าคล่ืน อลัฟ่า (Alfa) หรืออยู่ในโหมดชีวิตท่ีเรียกว่า โหมดปกติให้จิตน่ิงและสงบ 
เพื่อท่ีจะเขา้ไปเห็นโลกภายในของตนเอง 
       2. เขา้ไปโยกคลอนตวัตนด้านในของแต่ละคนซ่ึงอยู่ในคล่ืนสมองท่ี
เรียกว่าคล่ืนเธตา้ (Theta) เกิดการใคร่ครวญตรึกตรองอย่างสุขุม เกาะติดเช่ือมโยงการรับรู้ในอดีต 
และปัจจุบนั การใคร่ครวญซ ้ า ๆ ท าให้มีสติ เห็นตน้ตอของปัญหา วา่เกิดจากเร่ืองใด จุดประกายให้
เกิดการเปล่ียนแปลงตนเองจากจุดน้ี เป็นการเปิดวิถีแห่งการรับรู้ใหม่ เม่ือการรับรู้ภายในถูกเปิด 
มากข้ึน เช่ือวา่สามารถขยายการรับรู้โลกภายนอกไดม้ากข้ึนดว้ย  
       3. เม่ือใคร่ครวญซ ้ า ๆ ท าให้มีสติอยา่งต่อเน่ือง จึงเปล่ียนวิธีคิดของตน
ในเร่ืองนั้น ๆ เป็นการจ าลองความจริงภายในใหม่เพื่อแกไ้ขส่ิงเดิมหรือรับรู้โลกภายนอกให้ดีข้ึน
กวา่เดิม ในคล่ืนสมองชั้นเดลตา้ (Delta) เม่ือโลกภายในเปิดกวา้งข้ึน ในสภาวะท่ีมีสติและรู้ภายใน
ของตน ตรงน้ีเองคือการเช่ือมต่อน าปัญญาท่ีมีอยู่แล้วน ามาใช้ ป๊ิงแวบ้ ความรู้ออกมาจากจิตไร้
ส านึก เป็นความรู้ท่ีจริงแท้สามารถน ามาแก้ปัญหาของตนได้ ในวงสนทนาเม่ือต่างคนต่างได้
พิจารณาตนเอง ภายใตก้ารฟังอย่างยอมรับ และไปเช่ือมโยงกบัประสบการณ์ของผูอ่ื้นท าให้เกิด
ความคิดใหม่ร่วมกนั เกิดความเป็นพวกพอ้งเพราะเสมือนเป็นความคิดของกลุ่ม ซ่ึงการสร้างการ
เปล่ียนแปลงการรับรู้ใหม่น้ี ท าให้โลกภายในกวา้งข้ึนเม่ือโลกภายในเปล่ียนไป โลกภายนอกยอ่ม
เปล่ียนไปด้วยเช่นกัน และเม่ือน าไปปฏิบติัในชีวิตประจ าวนั  ท าให้ได้ขอ้สรุปของตนเองว่าจริง
หรือไม่จริง เม่ือน ากลบัมาพูดคุยกนัใหม่ในสภาวะท่ีไดใ้คร่ครวญและตกผลึกในตนบา้งแลว้ ท าให้
เกิดการรับรู้ของกลุ่มว่าควรจะท าอย่างไรต่อไป เกิดกระแสการอยากท าอะไรบางอย่างร่วมกัน       
ซ่ึงเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม ซ่ึงแรงผลกัภายในน้ีเกิดจากการรับรู้แลว้วา่ตนเองมีความสุขจากการ
ไดเ้รียนรู้แบบน้ี 
   2.4.2.10  องคป์ระกอบของการเรียนรู้  
      ธนา นิ ล ไชยโกวิท ย์ และอ ดิส ร  จันทรสุข  (2552, น . 96) ได้ส รุป
องค์ประกอบของการเรียนรู้ ท่ีสร้างให้กระบวนการอบรมแนวจิตตปัญญาศึกษาแตกต่างจาก
กระบวนการอบรมอ่ืน ๆ ไวใ้นโครงการวิจยัเพื่อพฒันากระบวนการตามแนวน้ีว่า มีหลกัส าคญั        
3 องค์ประกอบ คือ การใช้เวลาพินิจพิจารณาใคร่ครวญตามล าพงัหรือการเจริญสติ (Mindfulness) 
การใคร่ครวญอย่างลึกซ้ึงในตนเอง (Contemplative) และการเรียนรู้กับชุมชน (Community 
Learning) 3 ประการน้ีเป็นฐานส าคญัของทุกขั้นตอนท่ีเก้ือหนุนให้เกิด การเรียนรู้เชิงประสบการณ์
ในระดบัลึก (Deep Experiential Learning) อนัจะเป็นตน้ทางน าไปสู่ การพฒันาและเปล่ียนแปลง
ความรู้สึกนึกคิดใหม่และสร้างจิตส านึกต่อส่วนรวมได ้ 
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     สรุป ในการวิจยัคร้ังน้ีนอกจากจิตตนิยามหรือกฎธรรมชาติของจิตของศาสนา
พุทธแลว้ผูว้ิจยัยงัเช่ือในแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาดว้ยวา่เป็นแนวคิดท่ีอาจสร้างเง่ือนไข จุดประกาย
ให้ครอบครัวในต าบลหนองหิน เกิดการเปล่ียนแปลงตนเองเปิดมุมมองใหม่จากการมองออกไป
นอกตวั เป็นการหันกลบัยอ้นมามองภายในจิตใจของตวัเอง ซ่ึงแนวคิดทั้งสองประการน้ีเป็นการ
พฒันาคนจากดา้นในจิตใจเหมือนกนั มีตน้ก าเนิดจากพุทธศาสนาเหมือนกนัผูว้จิยัจึงน ามาออกแบบ
ใหก้ลมกลืนไปใหเ้หมาะสมกบัครัวเรือนซ่ึงมีพื้นฐานการปฏิบติัตามแนวทางของศาสนาพุทธ  
เพียงออกแบบกิจกรรมให้เหมาะสมกบัผูเ้รียนในยุคปัจจุบนันอกจากนั้นยงัน าองคป์ระกอบท่ีท าให้
เกิดการเปล่ียนแปลงเชิงลึกตามแนวจิตตปัญญาศึกษา คือ การเจริญสติเพื่อให้ผ่อนคลาย การ
ใคร่ครวญและการแลกเปล่ียนเรียนรู้เป็นชุมชนแห่งการเรียนรู้ มีการท าสมาธิเพื่อสะสมพลงัจิตให้
สามารถท างานในชีวิตประจ าวนัได้อย่างมีคุณภาพตลอดจนการสร้างอาคารท่ีเหมาะสมกบัการ
เรียนรู้สอดคลอ้งกบัธรรมชาติ เน้นให้เยน็สบาย อบอุ่นเป็นกนัเองและสามารถสังเกตธรรมชาติตวั
ได้ง่ายแวดล้อมด้วยพืชผกัและแปลงนาระบบอินทรีย์มีครัวแบบเปิดท่ีสามารถน าผลผลิตมา
ประกอบเป็นอาหาร เพื่อลดเส่ียงเบาหวานตามกิจกรรมของการวิจยั นั่นคือภาคครัวเรือนเกิดการ
พฒันาเป็นครัวเรือนเกษตรอินทรียแ์ละลดภาวะเส่ียงเบาหวานไดอ้ยา่งย ัง่ยนื และเน่ืองจากจิตเป็นส่ิง
ท่ีอยูเ่หนือประสาทสัมผสัไม่สามารถประเมินโดยตรงได ้จึงประเมินโดยออ้มจึงใช้การสังเกตและ
บนัทึกเพื่อประเมินพฤติกรรมการกินท่ีส่งผลต่อการลดเส่ียงเบาหวาน ครัวเรือนเกิดความสุขจากการ
ท าเกษตรอินทรียซ่ึ์งเป็นสุขภาพใหม่ท่ีท่ีเป็นผลจากการด าเนินชีวิตประจ าวนัตามฐานคิดของการ
วจิยั 
  

2.5 แนวคดิเกีย่วกบัการจัดการความรู้ (Knowledge Management)  
 
 2.5.1 ความรู้  
   มงคลชยั วริิยะพินิจ (2554, น. 60 – 62) กล่าววา่ ความรู้ คือ ส่ิงท่ีตอ้งรู้เพื่อน ามาใชใ้น
การท างาน ได้แก่ ความเป็นจริงต่าง ๆ กระบวนการหรือวิธีการท างานท่ีดีท่ีสุด เง่ือนไขหรือ
กฎระเบียบท่ีใชใ้นการท างาน และการคิดวิเคราะห์ ความรู้มี 2 ประเภท คือ ความรู้ภายในคน (Tacit) 
และความรู้นอกตวัคน (Explicit) ซ่ึงความหมายของการจดัการความรู้หมายถึงการการสร้างเสริม
การท างานร่วมกนัขององคก์รเพื่อบ่งช้ีและประยุกตใ์ชค้วามรู้ท่ีมีอยู ่สร้างความรู้ใหม่ เพื่อให้ไดม้า
ซ่ึงวธีิในการบริหารจดัการองคก์รใหบ้รรลุงานตามเป้าหมายท่ีวางไว ้
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 2.5.2 ความหมายของการจัดการความรู้ หรือการแลกเปลีย่นเรียนรู้  
   กรมควบคุมโรค (2554, น. 1 - 2) หมายถึง การท่ีกลุ่มคนสนใจเร่ืองเดียวกนัมารวมตวั
กนัและเกิดการแลกเปล่ียนความส าเร็จขณะเดียวกนัก็ถ่ายเทความรู้ฝังลึกจากผูมี้ประสบการณ์สู่ผูอ่ื้น
หรือพฒันาแนวปฏิบติัเร่ืองนั้น ๆ 
    วิจารณ์ พานิช (2540, น. 3 – 26) หมายถึง การรวบรวม การจดัระบบ การจดัเก็บ และ
การเขา้ถึงขอ้มูลเทคโนโลยีเพื่อเพิ่มพลงัในการจดัการความรู้ มีการการแบ่งปันความรู้ (Knowledge 
Sharing) มีการพฒันาคนเป็นผูท้รงความรู้ความสามารถในการตีความและประยุกต์ใช้ความรู้  เพื่อ
สร้างนวตักรรมและเป็นผูน้ าขององค์กร และเพิ่มประสิทธิผลขององคก์ารจดัการความรู้ด้วยการ
ประเมิน “ตน้ทุนทางปัญญา” (Intellectual Capital) และผลส าเร็จของการประยุกต์ใช้การจดัการ
ความรู้ การจดัการความรู้จึงเป็นเคร่ืองมือน าสติปัญญาของชาติหรือขององค์การ  มาเพิ่มพลัง 
(Synergy) น าความรู้จากทั่วโลกมาใช้ประโยชน์  เป็นกระบวนการท่ีจ าเป็นส าหรับยุคสังคม
เศรษฐกิจความรู้ ประเทศหรือองค์การท่ีมีความสามารถในการจดัการความรู้จะมีความสามารถใน
การแข่งขนัสูง มีความสามารถในการปรับตวั น าไปสู่การพฒันาอยา่งย ัง่ยนื 
   สรุป การจดัการความรู้ของวจิยัเร่ืองน้ีหมายถึงการท่ีผูว้จิยั จิตอาสาเก็บขอ้มูลและภาค
ครัวเรือน ร่วมกนัคน้หาชุดความรู้ดา้นเกษตรอินทรีย ์การบริโภคอาหารลดเส่ียงเบาหวานและการ
พฒันาจิตท่ีเหมาะสมกบัคนในพื้นท่ีโดยการแลกเปล่ียนเรียนรู้กบัปราชญ ์พระสงฆ ์และผูรู้้ท่ีปฏิบติั
มาก่อน เป็นการดึงความรู้ท่ีฝังลึกในคนออกมา ร่วมกบัการคน้หาขอ้มูล เอกสารวชิาการหรือจากส่ือ
ต่าง ๆ แลว้น าความรู้ไปประยุกตใ์ชผ้า่นการลงมือท าภายในครอบครัวและน ามาแลกเปล่ียนเรียนรู้
ผลการปฏิบติัเป็นประจ า เพื่อพฒันาครัวเรือนให้เป็นผูท้รงความรู้ความสามารถในการตีความและ
ประยุกตใ์ชค้วามรู้ เป็นการพฒันาชุดความรู้และกิจกรรมแบบมีส่วนร่วมของผูร่้วมวิจยั เพื่อให้ได้
ชุดความรู้ท่ีเหมาะสมชดัแจง้และน าไปใชไ้ดจ้ริง 
 2.5.3  เทคนิคของการจัดการความรู้หรือวธีิการแลกเปลีย่นเรียนรู้ ท่ีนิยมใชมี้ดงัน้ี 
   2.5.3.1  การเล่าเร่ือง (Storytelling) คือ การเล่าเร่ืองราวประสบการท่ีผ่านมาของ
ตนเองออกสู่ผูฟั้ง เป็นการปลดปล่อยความรู้ท่ีซ่อนอยู่ลึกจากประสบการณ์ท่ีฝึกปฏิบติัจนช านาญ
ความรู้ท่ีอกมาจึงทรงพลงัมาก  
   2.5.3.2  สุนทรียสนทนา (Dialogue) หรือการส่ือสารรูปแบบใหม่ท่ีท าให้คนเขา้ใจ
กนัอยา่งแทจ้ริง จากฐานคิดวา่ความแตกต่างของแต่ละบุคคลท าใหเ้ราไม่สามารถส่ือสารกนัไดอ้ยา่ง
แทจ้ริงแต่ละคนจึงตอ้งเปิดใจ ตอ้งใช้ใจฟังร่วมด้วยไม่ใช้ใช้หูฟังอย่างเดียว การคิดและความคิด
แตกต่างกนั การคิดเกิดข้ึน ณ ปัจจุบนัแต่ความคิดเป็นผลจากความคิดท่ีทิ้งร่องรอยไวห้รือตน้ตอ
ความคิดท่ีท าใหค้นเราแสดงพฤติกรรมออกมา แต่คนเรากบัไม่ให้ความสนใจมากกบัความคิดแต่ให้
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ความสนใจกบัเน้ือหาซ่ึงเป็นปลายเหตุ ถา้จะแกใ้ห้ถาวรตอ้งก่ีตน้เหตุคือการคิดคนเราจึงตอ้งรู้เท่า
ทนัการคิดของตนเอง เพื่อสกดัตน้เหตุของปัญหา  
   2.5.3.3 การฟังอย่างลึกซ้ึง (Deep Listening) เป็นกระบวนการหน่ึงของสุนทรียะ
สนทนา โดยเช่ือมโยงกบัทฤษฎีตวัยูท่ีตอ้งใช้การฟังอย่างลึกซ้ึง และตรงกบัหลกัธรรมส าคญัของ
ศาสนาพุทธคือ สุสสูส  ลภเต ปัญญ  ซ่ึงแปลวา่ผูฟั้งอยา่งลึกซ้ึง ยอ่มไดปั้ญญา ในมงคล 38 ประการ 
ซ่ึงเป็นมงคลประการหน่ึง ซ่ึงการฟังแบบน้ีมีลกัษณะแบบน้ี  
      1) การฟังอยา่งมีสติ 
      2) การฟังอยา่งนอบนอ้มถ่อมตน 
      3) การฟังอยา่งปราศจาคอคติ 
      4) การฟังท่ีปรารถนาจะฟังความจิรงตามท่ีมนัเป็นจริง 
      5) การฟังดว้ยเจตนาอนับริสุทธ์ิ 
      6) การฟังโดยปราศจากการประเมินค่าหรือตีความจากการฟัง 
      7) การฟังดว้ยท่าทีเคารพผูฟั้งอยา่งจริงใจ 
      8) การฟังตั้งแต่ตน้จนจบกระแสความ 
   2.5.3.4  ทฤษฎีตวัยูหรือ Theory U เป็นเทคนิคของการจดัการความรู้โดยการฟัง ท่ี
ไดรั้บการยอมโดยเฉพาะการเรียนรู้จากดา้นใน แต่ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงอยา่งอศัจรรยคื์อถึงแม้
อนาคตจะมาไม่ถึงแต่เราสามารถเรียนรู้จากอนาคตได ้โดยเร่ิมมองท่ีคุณค่าความเป็นมนุษยเ์พราะ
คนตอ้งด ารงอยู่ดว้ยปฎิสัมพนัธ์กบัคนอ่ืน และสถานการณ์รอบขา้ง ความซับซ้อนของมนุษยจึ์งมี
มาก และการท่ีเรามุ่งใชป้ระสบการณ์ในอดีตมาแกปั้ญหา Action เท่ากบั Reaction จึงเป็นตน้ตอของ
ปัญหาท่ีเกิดข้ึน และกดทบัการระลึกรู้ (Sensing) ท่ีเป็นส านึกจากภายใน การแกปั้ญหาคือการห้อย
แขวนความรู้แบบน้ีไวก่้อน เป็นการระงบัปฏิกิริยา Action เท่ากบั Reaction ดงันั้น Theory U จึงท า
ให้คนเราเกิดการระลึกรู้หรือมีสติ ท าให้มีเวลาคิด พิจารณา ใคร่ครวญมีสติมากข้ึน จนอาจหาทาง
ออกแบบใหม่ ซ่ึงระดบัการฟังมี 4 ระดบัคือ 
      1) ฟังแบบน ้าเตม็แกว้ หรือฟังแบบรู้แลว้ 
      2) ฟังแบบเอะใจ คือการฟังเฉพาะจุดท่ีสนใจเท่านั้น 
      3) การฟังดว้ยความเขา้อกเขา้ใจ เม่ือฟังลึกข้ึนจะน าความรู้สึกของคนอ่ืน 
ท่ีไดจ้ากการฟังมาเขา้อกเขา้ใจมากข้ึน เป็นการฟังแบบเปิดใจ 
      4) การฟังดว้ยปัญญาภายใน เช่นการฟังเสียงตนเอง การฟังเสียงความเงียบ 
สามารถรับรู้เช่ือมต่อกับสนามพลังแห่งอนาคตท่ีไม่สามารถมองด้วยตาเน้ือได้ ต้องทิ้งกรอบ
ความคิด มีความกลา้หาญ ขา้มพรมแดนแห่งเหตุผลและก าหนดรู้ดว้ยเจตจ านงท่ีแน่วแน่อยูก่บั 
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ส่ิงท่ีจะเกิดข้ึน 
   2.5.3.5 ชุมชนนักปฏิบติั หรือ COP หมายถึง กลุ่มคนท่ีมีความชอบเดียวกนัมานั่ง
เสวนาแลกเปล่ียนกนั เป็นการแบ่งปันความรู้ซ่ึงกนัและกนั เป็นการยกระดบัความรู้และพฒันาการ
คิด 
   2.5.3.6  การถอดบทเรียน คือ การทบทวนสรุปเหตุการณ์ท่ีท ามาจากเหตุหรือปัจจยั  
ท่ีท าให้งานส าเร็จเป็นการสืบคน้ความรู้จากประสบการณ์และมีการบนัทึกข้ึนตอนรายละเอียดของ
การปฏิบติังาน ความรู้ แง่คิดและวิธีการใหม่ ๆ ท่ีไดรั้บระหว่างการท างานเป็นการเอาอดีตเป็นครู    
ส่ิงท่ีไดจ้าการถอดบทเรียน ไดท้ั้งความรู้และบทเรียนดงัน้ี 
      1) ไดแ้รงบนัดาลใจในการท างาน ไดก้ าลงัใจไดแ้ง่คิดท าให้อยาก
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการท างาน 
      2) ไดข้อ้คิดใหม ่
      3) ไดค้วามรู้และทกัษะใหม่ 
      4) ไดแ้นวทางหรือ How to ซ่ึงเกิดจากการเรียนรู้อดีตจนไดแ้นวทาง 
ท่ีจะท าแบบใหม่ท่ีดีกวา่ 
     ในการจดัการความรู้ส่ิงท่ีควรไดคื้อความรู้ชดัแจง้ (Explicit Knowledge) และ
ความรู้ในตวัคน(Tacit Knowledge) ความรู้ชดัแจง้คือ ต ารา คู่มือ งานวิจยัส่วนความรู้ในตวัคนคือ
การน าความรู้แบบแรกไปใชแ้ลว้กลบัมาแลกเปล่ียนเรียนรู้จนไดค้วามรู้ชุดใหม่ซ่ึงจะหมุนเกลียวกนั
ไม่มีท่ีส้ินสุด นอกจาการมีคลังความรู้ท่ีต้องเก็บไวอ้ย่างดีเป็นระบบเขา้ถึงง่ายแล้วยงัตอ้งมีการ
ตรวจสอบชุดความรู้ เพื่อใหชุ้ดความรู้ถูกตอ้ง ทนัสมยัและใชง้านได ้ 
 2.5.4  ข้ันตอนการจัดการความรู้ในองค์กร  
   บดินทร์ วิจารย์  (2547, น. 241 – 244) รายงานว่า ในการท าให้การจดัการความรู้ 
เกิดข้ึนไดใ้นองคก์รควรมีการบริหารความเส่ียงร่วมไปดว้ยโดยมีการด าเนินการ ดงัน้ี 
     1. ก าหนดและส ร้ าง ที ม งานการจัดก ารความ รู้ ในองค์ก ร  (Knowledge 
Management Team) ทีมงานประกอบด้วย ผู ้จ ัดการองค์ความรู้เฉพาะด้าน (Subject Manager) 
ผูเ้ช่ียวชาญหรือโคช้ของทีม (KM Coordinator) และท่ีปรึกษา (KM Project Consultant) 
    2.  ก าหนดกลยุทธ์ KM ขององค์กร โดยการวิเคราะห์องค์กรทั้งด้านธุรกิจและ
ปฏิบติัการแล้วเลือกโอกาสและชุดความรู้ท่ีมีผลกระทบต่อความส าเร็จขององค์กรมาใช้ในการ
ปฏิบติังาน 
    3  ด าเนินการส ารวจระบบการจดัการความรู้ ด าเนินการส ารวจการจดัการความรู้
ท่ีมีอยูแ่ลว้ในองคก์ร เพื่อน ามาพฒันาต่อยอดโดยไม่จ  าเป็นตอ้งสร้างข้ึนมาใหม่ 
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    4. คดัเลือกโครงการน าร่อง เลือกโครงการน าร่อง 2 - 3 โครงการตามความพร้อม
และความยากง่ายของโครงการ รวมถึงผูเ้ช่ียวชาญท่ีมีอยู่ เพื่อหวงัผลความส าเร็จและก าลงัใจของ
การเร่ิมในคร้ังแรก 
    5.  การพฒันาโครงสร้างการจดัการ KM ของโครงการ ตอ้งไดรั้บความเห็นชอบ
จากผูน้ า มีผูเ้ช่ียวชาญแต่ละดา้น เพื่อสร้างองคค์วามรู้และน าความรู้ไปใชใ้ห้เกิดประโยชน์ มีระบบ
รองรับ เช่น IT เครือข่าย โดยใชห้ลกัของชุมชนนกัปฏิบติั COP ความส าเร็จของการพฒันาองค์กร
อยูท่ี่การบริหารจดัการเปล่ียนแปลงไม่ไดอ้ยูท่ี่กระบวนการจดัการองคค์วามรู้ท่ีดี 
     6.  ก าหนดเทคโนโลยีการจดัการ KM ขององค์กร ตั้งแต่การจดัเก็บ การจดัระบบ 
การสืบค้น และการคน้หาองค์ความรู้ท่ีตอ้งการ รวมถึงการใช้ประโยชน์ เพื่อรองรับการท างาน
ร่วมกนั 
     7.  ก าหนดแผนการปฏิบติัการหลัก เพื่อเป็นศูนยก์ลางและวาระขององค์กรให้
เกิดข้ึนจริง มีการบริหารโครงการและการบริหารการเปล่ียนแปลง 
      8.  การติดตามและควบคุมการปิดโครงการ โดยการวัดประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล ผลผลิตและกระบวนการ KM โดยเฉพาะโครงการน าร่อง เพื่อประเมินผลของการ
จดัการความรู้  
 2.5.5 กจิกรรมหลกัในการจัดการความรู้ในองค์กร ประกอบดว้ย 
   2.5.5.1  การไดม้าซ่ึงความรู้ 
   2.5.5.2  การจดัเก็บความรู้ 
   2.5.5.3  การแบ่งปันความรู้ 
   2.5.5.4  การประยกุตใ์ชค้วามรู้ 
 2.5.6  กระบวนการในการจัดการความรู้ ประกอบดว้ย 4 ขั้นตอน คือ 
   2.5.6.1  Socialization คือ การแบ่งปันความรู้ผา่นการท างานร่วมกนั 
   2.5.6.2  Externalization คือ การน าความรู้ฝังลึกในคนออกมาตีแผ่ให้คนอ่ืนได้
รับทราบผา่นการเล่าเร่ืองของผูท่ี้ใหข้อ้มูลได ้
   2.5.6.3  Combination คือ การน าความรู้เผยแพร่ให้คนอ่ืนได้เรียน รู้หรือน าไป
ประยกุตใ์ช ้
   2.5.6.4  Internalization คือ การท่ีบุคคลอ่ืนท่ีตอ้งการน าความรู้ไปใชไ้ดม้าอ่านความรู้
ท่ีเผยแพร่ แลว้น าความรู้ไปประยกุตใ์ชแ้ละเกิดประโยชน์ต่อตวัเองและองคก์ร 
  สรุป ในวิจยัเร่ืองน้ีชุดความรู้ต่าง ๆ ท่ีน ามาเรียนรู้ไดจ้ากภูมิปัญญาทอ้งถ่ินดว้ยการถอด
บทเรียนจากปราชญ์และสมาชิกครัวเรือน นอกจากนั้นยงัได้ความรู้จากการศึกษาเอกสารและ
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งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งของซ่ึงเป็นภูมิปัญญาไทยและภูมิปัญญาสากลมีการแสวงหาความรู้เพิ่มเติมโดย
การศึกษาดูงาน อบรม ประชุมเชิงปฏิบติัการ โดยน ามาจดัการความรู้ผ่านการลงมือท าของสมาชิก
ครอบครัว มีการถอดบทเรียนแลกเปล่ียนประสบการณ์เพื่อยกระดบัความรู้และพฒันาวิธีคิด โดยมี
ปราชญด์า้นเกษตรอินทรียแ์ละสมาชิกครัวเรือนร่วมกนัเรียนรู้และปรับปรุงความรู้อยา่งต่อเน่ืองจน
ไดร่้างชุดความรู้และกิจกรรมของนวตักรรมตามความตอ้งการของผูเ้รียนและน าไปผา่นผูเ้ช่ียวชาญ 
ดา้นเกษตรคือพ่อครูบาสุทธินันท์ ปรัชญพฤทธ์ิ ด้านหลกัสูตรจ านวน 6 คน ทั้งในและนอกพื้นท่ี
ตรวจสอบเพื่อปรับปรุงให้เหมาะสมกับผูเ้รียนและหลังจากการทดลองใช้นวตักรรมแล้วมีการ
ประเมินผลปรับปรุงชุดความรู้ให้ถูกตอ้งทนัสมยัโดยผ่านกระบวนการวิจยัแบบประมวลความคิด
เห็นจากประสบการณ์ตรง(The Critical incident technique) มีการรวบรวมความคิดเห็นจาก
ประสบการณ์ตรงของกลุ่มตวัอยา่งคือผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 15 คนและตวัแทนภาคครัวเรือนท่ีเขา้ร่วม
พฒันาจ านวน 30 คน  
 

2.6 แนวคดิเกีย่วการสร้างนวตักรรมและกระบวนการเรียนรู้ทีเ่หมาะสมกบัสังคมไทย 
  
 2.6.1 แนวคิดเกีย่วกบันวตักรรม 
   2.6.1.1  ท่ีมาของค าวา่นวตักรรม (Innovation)  
       ส านักงานนวตักรรมแห่งชาติ (2552, น. 2 – 3) กล่าวว่ารากศัพท์ของ
นวตักรรม มาจากภาษาละติน ว่า Innovate- หมายถึงการถูกเปล่ียนถูกแก้ไขใหม่ มาจากค ากริยา 
Innovare มาจากค าวา่ In – กลายเป็น + Novare แปลวา่ท าใหใ้หม่ มาจากค าวา่ Novus แปลวา่ใหม่  
The NEW OXFORD Dictionary of ENGLISH ให้ความหมาย ของค าว่า Innovate หมายถึง ท าการ
เปล่ียนแปลงในส่ิงท่ีมีอยูแ่ลว้ โดยเฉพาะการใชว้ธีิการใหม่ ความคิดใหม่ หรือผลิตภณัฑใ์หม่  
ส่วน Innovation มีความหมาย 2 ประการ ความหมายแรกวา่ หมายถึง วธีิการหรือกระบวนการ 
ต่าง ๆ ของ Innovating ความหมายท่ีสองหมายถึง วธีิการใหม่ หรือความคิดใหม่หรือผลิตภณัฑ์ใหม่ 
โดยสรุปหมายถึง การเป็นกระบวนการของการท าส่ิงใหม่และการเป็นส่ิงใหม่ในตวัของมนัเอง  
โดยเน้นค าว่าใหม่คือประเด็นหลักของการเป็นนวตักรรม เมืองไทย น ามาแปลโดยบอกว่า เป็น
ค านาม ในพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 หมายถึง ส่ิงท่ีท าให้เกิดข้ึนใหม่หรือ
แปลกไปจากเดิม ซ่ึงอาจเป็นความคิด วิธีการหรือ อุปกรณ์เป็นตน้ มาจากภาษาบาลี วา่ นวต + ภาษา
สันสกฤตวา่ กรม ค าวา่ นว เป็นค าวเิศษ แปลวา่ใหม่ ใชน้ าหนา้ค าสมาส เช่น นวกรรม (น.) หมายถึง 
การก่อสร้าง นวกะ (น.) หมายถึงผูใ้หม่ หรือผูอ่้อน นวโลหะ แปลวา่แกว้ เป็นตน้   
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   2.6.1.2  ความหมายของค าวา่นวตักรรม  
       ส านกังานนวตักรรมแห่งชาติ (2552, น. 2) ไดใ้หค้วามหมายวา่ หมายถึง  
ส่ิงใหม่ท่ีเกิดจาก การใช้ความรู้และความคิดสร้างสรรค์ท่ีมีประโยชน์ต่อเศรษฐกิจและสังคม โดย
จ าแนกค าส าคญั 3 ค า คือ ส่ิงใหม่ การใชแ้ละท่ีมีประโยชน์ อธิบายไดด้งัน้ี ในการหา ส่ิงใหม่ วธีิการ
ใหม่ ความรู้ใหม่ ผลิตภณัฑ์ใหม่ วิธีการหาค าวา่ใหม่คือการใช้ความรู้และความคิดสร้างสรรค์ โดย
ความรู้ไม่จ  าเป็นตอ้งใหม่แต่ตอ้งมีวิธีการคิด วิธีการใช้และวิธีจดัการแบบใหม่ และส าคญัท่ีสุดคือ 
ตอ้งเกิดประโยชน์ท่ีเป็นรูปธรรมท่ีชดัเจนต่อเศรษฐกิจและสังคม โดยมีองคป์ระกอบส าคญัท่ีเป็นตวั
วดันวตักรรมว่าประสบผลส าเร็จเพียงใดอยู่ท่ี การประยุกต์ ปรับใช้ ได้ผลเพียงใดในเชิงพาณิชย ์
และจุดน้ีคือท่ีมาของการเปล่ียนแปลงประวติัศาสตร์ทางเศรษฐกิจของมนุษย ์โดยนกัเศรษฐศาสตร์
เช่ือว่านวตักรรมเป็นหนทางท่ีจะแก้ไขปัญหาของทุนนิยม โดยผ่านการคิดคน้ส่ิงใหม่ เพื่อรักษา
ความย ัง่ยืนของส่ิงแวดลอ้มและเยียวยาผลเสียของระบบอุตสาหกรรมท่ีทุนนิยมสร้างไว ้และให้ค่า
นวตักรรมเป็นศูนยก์ลางของขีดความสามารถในการแข่งขนัทั้งในระดบัองคก์ร และระดบัประเทศ 
และการได้มาของนวตักรรมนั้น ต้องมีกระบวนการบางอย่างไม่ใช่อยู่เฉยๆท าตามปกติแล้วได้
นวตักรรมข้ึนมา ส่ิงส าคญั คือ งานวิจยั ส่ิงประดิษฐ์ องคค์วามรู้ หรือความคิดริเร่ิม ส่ิงเหล่าน้ีไม่ใช่
นวตักรรมแต่เป็นฐานเร่ิมตน้ท่ีส าคญัท่ีน าไปสู่นวตักรรม นวตักรรมจึงให้ความส าคญัสูงในการ
ประเมินศกัยภาพในการเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจ (Economic Value Added, EVA) ดังนั้ น ในการ
แปลงความคิดให้ขายไดต้อ้งมีทรัพยสิ์นทางปัญญา สิทธิบตัร เป็นตน้ทุนและยงัตอ้งประเมินความ
เป็นไปไดท้างเทคโนโลยีและความเป็นไปไดใ้นการผลิตจริงและยงัตอ้งค านึงถึงศกัยภาพทางการ
ตลาดธุรกิจและการลงทุน นวตักรรมจึงเป็นส่ิงท่ีมีความเส่ียงสูงแต่ให้ผลตอบแทนสูง (High Risk, 
High Return) ดงันั้นการท านวตักรรมจึงเป็นความเส่ียงท่ีตั้งอยูบ่นหลกัคิด วิชาการ และหลกัปฏิบติั
ทางธุรกิจท่ีถูกตอ้ง 
   6.2.1.3  ยทุธศาสตร์นวตักรรมเพื่อการแข่งขนั  
       สุวิทย ์เมษินทรีย ์(2551, น. 1 – 2) กล่าววา่ ในการส่งเสริมการท านวตักรรม
เพื่อสร้างความสามารถในการแข่งขนัของประเทศไทยตอ้งเร่ิมจากความเขา้ใจท่ีถ่องแทใ้นส่ิงใดส่ิง
หน่ึง ก้าวล ้ าด้านความคิดและวิทยาศาสตร์มากว่าคู่แข่ง ต้องเข้าใจลึกซ้ึงทั้ งด้านนวตักรรมและ       
กลยทุธ์ในการปฏิบติั โดยมีขั้นตอนดงัน้ี 
       1. การมีความรู้อยา่งถ่องแท ้(Breakthrough) ในเร่ืองท่ีจะท า 
       2. กา้วขา้มหุบเหวหรืออุปสรรคเพื่อใหเ้กิดความต่อเน่ืองจากความรู้จริง 
หรือความคิดเบ้ืองตน้ (Follow – Through)  
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       3. ท าให้เกิดมวลวิกฤติ (Critical Mass) โดยตอ้งผา่นความคิดไปยงักลุ่ม
อ่ืนๆเพื่อให้พฒันาต่อเน่ืองเพื่อให้เกิดผลเชิงพาณิชย ์ผา่นการเช่ือมต่อห่วงโซ่อุปทานของระบบจน
สามารถตกผลึกทางความคิดเป็นมวลวิกฤติท่ีส าคญัของตลาดนัน่คือเป็นผลิตภณัฑ์ออกสู่ตลาดได ้
ป้องกนัภาวะทรงตวั (Steady Stage) จนท าใหสู้ญเสียเอกลกัษณ์หรือความแตกต่าง 
       4. ความเป็นมาตรฐาน (Standar Dization) จะเกิดข้ึนต่อเม่ือผลผลึกทาง
ความคิดหมดความส าคญัลง และหายไปจากระบบนวตักรรม 
       นอกจากนั้ นระบบสังคมหรือเศรษฐกิจใดหากต้องการการพัฒนาไป
ขา้งหนา้ จนสามารถสร้างความมัง่คัง่ไดจ้ริง ๆ นั้นจะตอ้งเกิดการคิดคน้ใหม่ ๆ ท่ีเรียกวา่การท าลาย
เชิงสร้างสรรค ์(Creative Destruction) เป็นการท าลายของเก่าหรือตวัเองเพื่อใหค้นอ่ืนตามไม่ทนั  
ส่ิงส าคญัคือการสร้างนวตักรรมนัน่เอง ดงันั้นถา้ไม่สามารถสร้างประเทศใหเ้ป็นผูน้ าดา้นนวตักรรม 
ได้ประเทศจะตกเป็นผูต้ามหรือเป็นผูล้้าหลังจนเผชิญกบัส่ิงท่ีเรียกว่าการสูญเสียกระบวนทศัน์ 
(Paradigm Lost) ดงันั้นนวตักรรมจึงจดัเป็นวาระแห่งชาติ 
   2.6.1.4  การออกแบบนวตักรรม  
       Vijay (1998, pp. 8 – 13) กล่าวว่า ในการออกแบบนวตักรรมให้เกิดข้ึนจริง
ในองคก์รมีการด าเนินการ ดงัน้ี 
       1. ตอ้งเร่ิมจากสถานการณ์จริง แล้วท าความเขา้ใจกบัสถานการณ์ตวั
นั้นปัจจยัท่ีท าให้เคล่ือนตวั เพื่อประเมินสถานการณ์จริงอยา่งชดัเจน แลว้มองปัญหาดว้ยวธีิการใหม่ 
ผ่านตาราง A2×2 โดยมองส่ิงท่ีคาบเก่ียวกนัของ 2 ความจริง 2 คู่ มากลมกลืนออกแบบนวตักรรม 
คือ 1) ความจริงท่ีมีอยูใ่นพื้นท่ีและความจริงหรือโมเดลท่ีเกิดจากการวเิคราะห์ความจริงในพื้นท่ี  
2) ความจริงจากการสังเคราะห์แนวคิดใหม่จากความจริงในพื้นท่ี และความจริงจากการน าความคิด
ใหม่ไปลงมือปฏิบติั 
        2. ขั้นตอนในการออกแบบมี 7 ขั้นตอน ดงัน้ี  
          2.1  รู้ทิศรู้ทาง (Sense Intent) ก่อนท่ีจะออกแบบนวตักรรมต้อง
มองใหรู้้ซ้ึงถึงธุรกิจ สังคมวฒันธรรมเทคโนโลย ีหลกัการ ข่าวสาร แนวโนม้ใหม่ ๆ ทั้งหมดน้ีจะท า
ให้เราวางกรอบปัญหาได้ใหม่ มองเห็นโอกาสของนวตักรรมและช่วยก าหนดทิศทางท่ีจะก้าวไป 
ดงัน้ี 
           2.1.1  รวบรวมขอ้มูลล่าสุด การพฒันาท่ีล ้ายคุ ความคิด 
ใหม ่ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง 
           2.1.2)  เห็นภาพรวมและมองใหสู้งข้ึน 



99 

           2.1.3  เช่ือมโยงแนวโน้ม ทั้ งธุรกิจสังคมวฒันธรรมและ
หลกัการต่าง ๆ 
           2.1.4  วางกรอบใหม่ส าหรับปัญหา วางกรอบใหม่ท่ีทา้ทาย 
แต่สอดคลอ้งกบัแนวโนม้ เง่ือนไขและโอกาสทางนวตักรรม เพื่อสร้างส่ิงท่ีมีคุณค่าสูงกวา่ 
            2.1.5  บอกทิศทางตั้งตน้วา่ จะไดป้ระโยชน์อะไรจากทิศทาง
นวตักรรมน้ี 
          2.2  เข้าใจท้อง ถ่ิน  (Know Context) ศึกษาการเป ล่ียนแปลง          
ท่ีเก่ียวขอ้งกบันวตักรรม เช่น สังคม เศรษฐกิจ การเมือง เทคโนโลย ีส่ิงแวดลอ้ม วฒันธรรม ดงัน้ี 
           2.2.1  วางแผนการท า เช่น ระยะเวลา ทรัพยากร วิธีการและ
ส่ิงท่ีคาดหวงั 
           2.2.2  คน้หาฐานความรู้ คน้หาตามแหล่งความรู้ขนาดใหญ่
และจากแบบแผนท่ีคน้พบระหวา่งท างาน 
           2.2.3  เช่ือมโยงวิวฒันาการ มองภาพรวมการเปล่ียนแปลง
หลกั ๆ ตามววิฒันาการหรือเส้นแบ่งเวลา 
          2.2.4 เปรียบเทียบกับคู่แข่งหรือหน่วยงานท่ีมีลักษณะ
คลา้ยกนั 
           2.2.5 วินิจฉยัเง่ือนไข เพิ่มมุมมองในเร่ืองความสามารถของ
องคก์รและแบบแผนนวตักรรมท่ีเกิดข้ึนในระบบอุตสาหกรรม 
            2.2.6 สอบถามจากผูเ้ช่ียวชาญ ในสาขาท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อขอรับ
ฟังการวเิคราะห์ค าแนะน าและความคิดเห็น 
          2.3  รู้คน (Know People) เพื่อใหเ้ขา้ใจคนและปฎิสัมพนัธ์ต่าง  
เพื่อกลัน่กรองใหเ้ขา้ใจคนอยา่งลึกซ้ึง ผา่นการสังเกต และมกัเป็นค าตอบของค าถามวา่ท าไม 
           2.3.1 วางแผนการวิจัย  ว ัต ถุป ระส งค์  ก ลุ่ม เป้ าหมาย           
การส ารวจภาคสนาม งบประมาณ และระยะเวลา 
           2.3.2 สังเกตผูค้นเพื่อสรรหาผูร่้วมวิจยั เก็บข้อมูลกิจกรรม 
จากวตัถุประสงคแ์ละส่ิงแวดลอ้ม 
           2.3.3 สอบถาม อภิปรายรวมกบัผูใ้ชแ้ละรับฟังความคิดเห็น 
           2.3.4 การสร้างการมีส่วนร่วม ส่งเสริม กิจกรรม สนทนา
แลกเปล่ียน และการมีปฏิสัมพนัธ์กบันกัวจิยั 
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            2.3.5 จดัระเบียบขอ้มูลท่ีคน้พบ รวบรวมขอ้มูลจาการสังเกต 
ก าหนดค าหลกั และระบุช่องวา่งในงานวจิยั 
         2.4  กรอบความเข้าใจท่ีลึกซ้ึง (Frame Insights) รวบรวมข้อมูล
จาก 3 ขอ้ ท่ีผ่านมา แล้วหาแบบแผนท่ีส าคญั ร่วมกบัวิเคราะห์ขอ้มูลแวดล้อม เพื่อให้เห็นตลาด      
ท่ีตอ้งการ การเขา้ใจอย่างลึกซ้ึงร่วมกบัแบบแผนท่ีวิเคราะห์ซ ้ า ๆ เพื่อน าไปประกอบในขั้นตอน
ต่อไป 
           2.4.1 คน้หาความเขา้ใจท่ีลึกซ้ึง  
           2.4.2 สร้างระบบจ าลองด้วยแผนภาพ คุณลกัษณะและการ
ไหลของคุณค่า 
          2.4.3 จดักลุ่มเพื่อสร้างความเขา้ใจระดบัสูงข้ึน 
           2.4.4 คน้หาแบบแผน แสดงดว้ยแผนภาพเพื่อหาส่วนท่ีคาบ
เก่ียวกนั 
           2.4.5 สร้างโปรไฟล์นิยามลกัษณะของผูมี้ส่วนได้ส่วนเสีย 
และส่วนอ่ืนของระบบ 
           2.4.6 เขียนผงัการไหล เครือข่ายผูผ้ลิต ผูบ้ริโภค ผูมี้ส่วนได้
ส่วนเสีย 
           2.4.7 เขียนแผนท่ีประสบการณ์ผ่านเส้นแบ่งเวลาบอกจุด
ท่ีมาพอใจและช้ีใหเ้ห็นโอกาส 
           2.4.8 สร้างกรอบงาน สรุปความเขา้ใจท่ีลึกซ้ึง แลว้แปรงให้
เป็นกรอบงานและคู่มือน าทางเพื่อน าไปสร้างแนวความคิด 
         2.5  ส ารวจแนวความคิด (Explore Concept) โดยการระดมสมอง
เพื่อส ารวจโอกาส ผา่นความเขา้ใจท่ีลึกซ้ึงและแนวคิดท่ีใหม่และโดดเด่นจากการท างานร่วมกนั  
ซ่ึงแนวคิดน้ีตอ้งอยูบ่นพื้นฐานของความจริง 
            2.5.1 สร้างกรอบแนวคิดสร้างความเข้าใจท่ีลึกซ้ึงให้เป็น
หลกัการออกแบบ (Design Principle) และก าหนดกรอบสมมติฐาน 
            2.5.2 ก าหนดแนวความคิดระดมสมองใหก้วา้งท่ีสุด 
เพื่อแกปั้ญหาภายใตห้ลกัการออกแบบหาแรงบนัดาลใจจากค าอุปมาอุปไมย 
           2.5.3 จดัระเบียบความคิด ใหเ้ป็นระบบเพื่ออา้งอิงในอนาคต 
           2.5.4 ส่ือสารแนวความคิด ร่างแบบ ท าตน้แบบบรรยาย  
เพื่อความเขา้ใจ ตรวจสอบและถ่ายทอดคุณค่า 
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         2.6  การวางกรอบการแกปั้ญหา (Frame Solution) ให้อยูใ่นระบบ
แนวความคิดท่ีทรงคุณค่ากบัผูมี้ส่วนไดส่้วนเสียมากท่ีสุด 
          2.6.1 สร้างตวัเลือก จากขั้นส ารวจแนวความคิด เพื่อเลือก
เป็นชุดความคิดในคร้ังต่อไป 
          2.6.2 จดัระบบแนวความคิด และสร้างแผนท่ีความคิด 
          2.6.3  ประเมินแนวความคิด และให้คะแนน อิงตน้ทุน ก าไร 
ความอยูร่อด 
          2.6.4 ส่ือสารวธีิแกปั้ญหา ร่างแบบและวธีิการแกปั้ญหา 
          2.6.5 จดัระเบียบวิธีการแก้ปัญหา ให้ง่ายในการเขา้ถึงเพื่อ
น าไปใชใ้นโอกาสต่อไป 
        2.7  ขอ้เสนอท่ีเป็นจริง (Realize offering) ส่ิงท่ีเกิดข้ึนมาภายใต้
ความเป็นจริงท่ีใชแ้กปั้ญหาให้ผูค้น เตรียมคุณค่าท่ีแทจ้ริงของผูใ้ชแ้ละเกิดคุณค่าทางเศรษฐกิจ และ
สร้างแผนเพื่อปฏิบติั ก าหนดกลยทุธ์และทิศทางการแกปั้ญหา 
          2.7.1  สร้างตน้แบบเพื่อทดสอบความอยูไ่ด ้
          2.7.2  ก าหนดกลยทุธ์และแนวทางการตลาด 
          2.7.3  ก าหนดกลวธีิ ท่ีสามารถบรรลุ 
          2.7.4  ลงมือท า     
   2.6.1.5  การยอมรับนวตักรรม (Adoption Theory)  
       จุฬาภรณ์  โสตะ (2541, น. 326 – 331) รายงานว่าทฤษฎีน้ี มีผลต่อการ
เปล่ียนแปลงทางสังคมวฒันธรรม ปัจเจกบุคคลท่ีมีความแตกต่างกนัในดา้นบุคลิกภาพความรู้ ความ
เขา้ใจ ทศันคติและค่านิยม และการยอมรับส่ิงใหม่ เร็วหรือชา้ข้ึนอยูก่บัลกัษณะเหล่าน้ี  
        1. แหล่งของส่ิงใหม่ (Innovation) มี 3 แหล่ง คือ 
        1.1  การคน้พบ (Discovery) คือ การค้นพบส่ิงใหม่เช่นพบว่าผล
การนัง่สมาธิ มีผลต่อการพฒันาสมอง ท าให้เกิดความผอ่นคลาย ทั้งร่างกายจิตใจและยงัส่งผลดีต่อ
สุขภาพดว้ย 
        1.2  การคิดค้นส่ิงประดิษฐ์ (Invention) คือ การท่ีมีคนคิดค้นส่ิง
ใหม่ข้ึน และมีประโยชน์แลว้คนก็หนัมายอมรับมาใชม้ากข้ึน 
        1.3  การแพร่กระจาย (Diffusion) คือ การยอมรับส่ิงใหม่
แพร่กระจายจากสังคมหน่ึงไปสู่สังคมหน่ึง 
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       2. การจ าแนกกลุ่มการยอมรับ การจ าแนกกลุ่มการยอมรับจากแนวคิด
ของ จุฬาภรณ์ โสตะ (2541, น. 327 , อา้งถึงใน Roger, 1995) มี 5 กลุ่ม ดงัน้ี 
        2.1  กลุ่มหัวก้าวหน้า (Innovators) หรือกลุ่มล ้ าสมัยมีประมาณ     
ร้อยละ 2.5 กลุ่มน้ีสามารถยอมรับส่ิงใหม่ไดท้นัที 
        2.2  กลุ่มท่ียอมรับเร่ิมแรกและน ามาใช้ก่อน (Early Adopters) 
หรือกลุ่มน าสมยัมีประมาณร้อยละ 13.5 กลุ่มน้ีเปล่ียนแปลงง่ายเม่ือเห็นคนส่วนใหญ่เห็นดว้ย 
        2.3  กลุ่มใหญ่ท่ียอมรับมาใชก่้อน (Early Majority) คือ            
กลุ่มทนัสมยักลุ่มน้ี เห็นคนส่วนใหญ่ท าและเกิดการเปล่ียนแปลงก็ท าตาม มีประมาณร้อยละ 34 
        2.4  กลุ่มใหญ่ท่ียอมรับและน ามาใชเ้ป็นกลุ่มหลงั (Late Majority) 
หรือกลุ่มตามสมยักลุ่มน้ีมีความพอเพียงในส่ิงเดิม สมถะ คุน้ชินในส่ิงเดิม ไม่ตอ้งการส่ิงใหม่ หรือ
ถา้มีความจ าเป็นก็ท าตามบา้ง มีประมาณร้อยละ 34 
        2.5  คือ กลุ่มลา้สมยั (Laggards) เป็นกลุ่มหลงัเขา เป็นกลุ่ม 
ท่ีไม่ยอมรับการเปล่ียนแปลง และมีแนวคิดต่อตา้นส่ิงใหม่แบบหวัชนฝา กลุ่มน้ีพบง่ายกวา่กลุ่มท่ี 1  
และ 2 มีประมาณร้อยละ 16 
       3. กระบวนการยอมรับส่ิงใหม่ Roger กล่าววา่มี 5 ขั้นตอน คือ  
        3.1  ขั้นตอนการทราบข่าวและต่ืนตวั (Awareness) เกิดหลังการ
ไดรั้บขอ้มูล 
        3.2  ขั้นสนใจ (Interest) จะมีการสืบค้นหาขอ้มูล สอบถามให้มี
ความรู้เพิ่มเติม 
        3.3  ขั้นประเมินผล (Evaluation) เป็นช่วงหัวเล้ียวหัวต่อว่าควร   
จะยอมรับส่ิงใหม่หรือไม่ ช่วงน้ีจะมีการพิจารณาถึงผลดีผลเสีย 
        3.4  ลองท าใหม่ (Trial) เป็นขั้นทดลองท าถ้าได้ผลดีจะพิจารณา
ลองท าต่อไป 
        3.5  ขั้นยอมรับเพื่อน าไปปฏิบติั (Adaptation) เป็นขั้นท่ีระเมินผล
วา่จะยอมรับไม่ยอมรับ ตอ้งใชเ้วลาค่อนขา้งนาน 
        4. อตัราการยอมรับส่ิงใหม่ มีดงัน้ี 
        4.1  ต้นทุน (Cost) ราคาว่าถูกหรือแพง เหมาะกับก าลังซ้ือของ
ตนเองหรือไม่ ส่วนมากส่ิงใหม่ท่ีราคาไม่สูงมากนกัจะไดรั้บการยอมรับมากกวา่ส่ิงใหม่ท่ีราคาสูง 
        4.2  ความยุ่งยากในการใช้ส่ิงใหม่ สมาชิกในสังคมชอบส่ิงใหม่    
ท่ีไม่ยุง่ยากมากนกัในการใชแ้ต่ถา้ซบัซอ้นตอ้งมีคนมาคอยอธิบาย 
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        4.3  ความเขา้กนัได ้(Compatibility) หมายถึง เหมาะสมไปกนัได้
กบัสังคมและวฒันธรรม 
        4.4  การมอง เห็ นป ระโยชน์  (Relative Advantage or Utility)        
ส่ิงใหม่นั้นเห็นประโยชน์เป็นรูปธรรม 
       5. การติดต่อส่ือสาร (Communicability) หมายถึง ส่ิงใหม่สามารถ
ติดต่อผูอ่ื้นไดม้ากนอ้ยเพียงใด ถา้ราคามาสูงก็จะท าไดเ้ร็ว เป็นการเพิ่มโอกาสการรับนวตักรรม 
      สรุป ในการสร้างนวตักรรมในคร้ังน้ีผูว้จิยัน าความจริงท่ีคาบเก่ียวกนั 2 คู่  
มาผสมกลมกลืนออกแบบนวตักรรม คือ 1) ความจริงท่ีมีอยูใ่นพื้นท่ีและความจริงหรือโมเดลท่ีเกิด
จากการวิเคราะห์ความจริงในพื้นท่ี 2) ความจริงจากการสังเคราะห์แนวคิดใหม่จากความจริงใน
พื้นท่ี และความจริงจากการน าความคิดใหม่ไปลงมือปฏิบติัแลว้น ามาสรุปชุดความรู้และกิจกรรม
นวตักรรมฉบับร่าง ผ่านการตรวจสอบจากปราชญ์ด้านเกษตรอินทรีย์ ในพื้นท่ีและนอกพื้นท่ี
ร่วมกับกลุ่มเป้าหมายท่ีเป็นภาคครัวเรือนท่ีลงมือปฏิบัติไปพร้อมกับการค้นหาชุดความรู้และ
กิจกรรมท่ีเหมาะสมกบักลุ่มพื้นท่ี แล้วจึงน าไปสร้างแบบประเมินเพื่อเสนอขอรับค าแนะน าและ
ตรวจสอบเคร่ืองมือจากอาจารยท่ี์ปรึกษาและผูเ้ช่ียวชาญเหมือนขั้นท่ี 1 ของการวิจยั มีการประเมิน
นวตักรรมโดยผูเ้ช่ียวชาญทั้งในและนอกพื้นท่ี ร่วมกบัการประเมินความพึงพอใจก่อนท่ีจะน าลงไป
ใชจ้ริงในขั้นท่ี 3 ของการวจิยั 
 2.6.2 แนวคิดเกีย่วกบักระบวนการเรียนรู้ทีเ่หมาะสมกบัสังคมไทย 
   2.6.2.1  การศึกษาเดิมของคนไทย 
       รากฐานการศึกษาเดิมของคนไทย ไพฑูรย ์สินลารัตน์  (2557, น. 10 - 15) 
รายงานในหนงัสือ แก่นการจดัการศึกษา การศึกษาฐานราก การจดัการศึกษาแบบมีส่วนร่วมของ
องค์กรในชุมชน : แนวคิดสู่การปฏิบติั ว่ารากฐานเดิมของการศึกษาของไทยก่อนท่ีการศึกษาแนว
ตะวนัตกจะเขา้มาเป็นการศึกษาท่ีอยูบ่นความตอ้งการของ บุคคล ครอบครัว และชุมชนโดยท าให้
ทุกคนไดเ้รียนรู้เพื่อใหมี้ชีวติอยูร่อดดว้ยการเรียนรู้กิจกรรมเพื่อด ารงชีวิตของแต่ละคน เช่นการปลูก
พืช การหาอาหาร และการอยูร่อดจากโรคภยัไขเ้จ็บ ครอบครัวมีการสืบทอดด ารงเผา่พนัธ์ุดว้ยการ
ประกอบอาชีพเฉพาะของครอบครัวและส่วนใหญ่คืออาชีพหลักทางการเกษตร โดยมีวดัเป็น
ศูนย์กลางและมีผูใ้หญ่ในชุมชนเป็นผูดู้แล ซ่ึงการศึกษาแบบน้ีท าให้ทุกคนได้คิดและท าเพื่อ
ประโยชน์ของตนเองและชุมชนเป็นหลกั โดยวิธีเรียนมีการฝึกทดลองเพื่อใหใ้ชง้านได ้โดยหลกัคิด
คือ ดูให้เห็น เป็นแบบอยา่ง สร้างงานตาม ถามหาประโยชน์ เป็นการเรียนโดยการเรียนแบบจากครู
ทั้งด้านความคิดและการใช้ชีวิต การปฏิบัติอาชีพและความสัมพนัธ์กับคนอ่ืน ๆ จนการศึกษา
สมยัใหม่ตามแนวตะวนัตกเขา้มาจากการเรียนท่ีเนน้ความเป็นอยู ่กลายเป็นเนน้วชิาความรู้ และหนี
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ออกจากชุมชนเป็นการไต่บนัไดการศึกษามากกวา่การพฒันาจากฐานดั้งเดิม ระบบการศึกษาท าให้
คนเขา้เมืองไม่เขา้เมืองไม่มีงานท า ความรู้ในชุมชนก็ไม่มีใครสานต่อ ความก้าวหน้าและพฒันา
ชุมชนก็หยดุชะงกัลงเพราะไม่มีใครสนใจจะเรียน 
    2.6.2.2  ระบบการศึกษาท่ีเหมาะสมกบัคนไทย พิณสุดา สิริธรังสี (2557, น. 17 - 36)
กล่าวว่า จากการน าเอาการศึกษาจากตะวนัตกเปล่ียนหลกัสูตรการศึกษาจากการเอาชีวิตเป็นตวัตั้ง
เป็นเอาความรู้จากการท่องจ าเป็นตวัตั้ง ผลท่ีตามมาคือการตดัแปะความรู้ ขาดรากฐานวฒันธรรม 
ขาดพื้นฐานทางสังคม ขาดครูดี สร้างมายาคติในระบบคุณค่า เรียนรู้เป็นทุกข ์ขาดการศึกษาคุณค่า
ของงาน ท าใหค้นหยบิโหยง่ และระบบอ านาจท าใหค้นทัว่ไปขาดศาสตร์และการวเิคราะห์เป็น 
ของตนเองจนกลายเป็นการศึกษาแบบหมาหางดว้น เนน้กล่องแต่ไม่เนน้ปัญญา ไดป้ริญญาแต่ไม่ได้
ความรู้ การศึกษาท่ีเหมาะสมกบัคนไทยจึงเนน้การใหทุ้กคนไดเ้รียนรู้สุขภาวะทั้งกาย จิต สังคม 
และจิตวิญญาณ เป็นการศึกษาท่ีผู ้เรียนเกิดการเรียนรู้ และสามารถใช้ความรู้แก้วิกฤติของ
ประเทศชาติได้ โดยให้ทุกคนมีส่วนร่วม เน้นคนและชีวิตเป็นศูนยก์ลาง โดยมีหลกัการจดัการ
หลกัสูตรดงัน้ี 
      1. ยดึหลกัความสอดคลอ้งกบัสภาพสังคม เศรษฐกิจ วฒันธรรม น าพาชาติ
ออกจากวกิฤติสู่คู่ธรรมและสมานฉนัทต์ามหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงบนพื้นฐานความเป็น
ไทย 
      2. จดัการศึกษาบนความแตกต่างและหลากหลายให้ทุกคนในชาติได้
ประโยชน์เท่าเทียมกนัและยดึพื้นท่ีเป็นฐาน 
      3. ยึดความต้องการของผู ้เรียนเป็นหลักอย่างมี คุณภาพทั้ งด้านกาย           
จิต สังคมและจิตวญิญาณ เพื่อน าสู่สุขภาวะท่ีดีของบุคคล ครอบครัว ชุมชนและทอ้งถ่ิน แนวคิดของ
การศึกษาท่ีประสบผลส าเร็จ ควรอยูบ่นพื้นฐานของความคิดความเช่ือวา่ คนทุกคนมีศกัยภาพท่ีจะ
เรียนรู้ได้ตลอดชีวิต มีความสุขในการเรียนรู้และเกิดการเรียนรู้จากพลังในตนบูรณาการเขา้กับ
สภาพสังคม เศรษฐกิจและส่ิงแวดลอ้ม ธรรมชาติ ครอบครัว ชุมชนทอ้งถ่ินและสังคม 
       4. เน้นศักยภาพและความเป็นมนุษย์ของผู ้เรียน เป็นการเรียนรู้ตาม
ศกัยภาพการเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์ ให้ความส าคญักบัการเรียนรู้มากกวา่การศึกษา ไม่ข้ึนกบัรูปแบบ
ใดรูปแบบหน่ึง ยดืหยุน่ทั้ง ดา้นเวลา สาระ สถานท่ีเนน้ทกัษะชีวติ 
     การเรียนรู้โดยครอบครัวชุมชน องค์กรหรือสถาบนัทางสังคม ควรเป็นหลกัสูตร   
ท่ีสอดคล้องกบัความตอ้งการของครอบครัว ชุมชน เพื่อสืบทอด วิถี วฒันธรรม ประเพณี อาชีพ       
มีทั้งรูปแบบการเป็นทางการและไม่เป็นทางการ โดยเน้นเอาผลส าเร็จแบบเป็นองคร์วมของผูเ้รียน
เป็นส าคญั ส่วนดา้นเวลาใหผู้เ้รียน และผูส้อนตกลงกนัเพิ่มการเรียนรู้นอกหอ้งเรียนใหม้ากข้ึน 
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   2.6.2.3  หลกัสูตรการศึกษาฐานชุมชน  
      กลา้ ทองขาว (2557, น. 43 - 45) รายงานวา่มีสาระส าคญัดงัน้ี 
        1. เป็นการศึกษาทางเลือกให้ความส าคญักับการสร้างความเข้มแข็ง       
ของฐานราก โดยใหค้วามส าคญักบัการสร้างการมีส่วนร่วมตั้งแต่ ครอบครัว ชุมชน ทอ้งถ่ิน 
        2. เช่ือว่าทุกคนมีศกัยภาพท่ีจะเรียนรู้ไดใ้ห้การศึกษาเป็นกลไกในการ
พัฒนาทรัพยากรมนุษย์ท่ีบูรณาการกับวิถีชีวิต วฒันธรรม ประวติัศาสตร์ชุมชนท้องถ่ินและ
ประเทศชาติ 
        3. เอาชีวิตเป็นตวัตั้งแทนเอาวิชาเป็นตวัตั้งโดยบูรณาการการศึกษาทั้ง      
ในระบบ นอกระบบเป็นระบบเปิดท่ีทุกคนมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นเพื่อการศึกษา 
        4. สามารถรองรับผู ้จบการศึกษาขั้นพื้นฐานท่ีไม่ประสงค์เข้ารับ
การศึกษาในระบบหรือการศึกษาตามอธัยาศยัโดยไดรั้บการยอมรับและสนบัสนุนจากภาครัฐ 
        5. ครอบครัว องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน สถาบันศาสนาร่วมกัน
ปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรม มารยาทประเพณี และวฒันธรรม ให้ความส าคญักบัการสร้างครอบครัว
เขม้แขง็เป็นฐานรากของชุมชน 
        6. เน้นการเรียนรู้ร่วมกนัในการปฏิบติั แผนการพฒันาชุมชนเป็นแผน
บูรณาการ เศรษฐกิจ จิตใจ สังคม วฒันธรรม สุขภาพการศึกษาและประชาธิปไตย 
   2.6.2.4  หลกัสูตรครูสมาธิ ของพระธรรมมงคลญาน  
      พระอาจารย์หลวงพ่อวิริยงัค์สิรินทโร (2540) เป็นหลักสูตรท่ีได้รับการ
ยอมรับเป็นสากลในการพฒันาคนจากด้านในหรือการพฒันาจิตตามแนวพุทธศาสนา เปิดสอน
ต่อเน่ืองมา 20 ปี มีสาขาทั้งในและต่างประเทศจ านวน มากกวา่ 100 สาขา ระยะเวลาในการเรียน 6 
เดือน 200 ชั่วโมง มีการสอนการปฏิบติั ถามตอบปัญหา ระหว่างเรียน มี 2 ชุดกิจกรรม เป้าหมาย
ของหลกัสูตรคือ การสะสมพลงัจิตดงัน้ี 
       1. ชุดท่ี 1 เป็นวตัถุประสงคข์องการท าสมาธิ มีทั้งหมด 4 หวัขอ้ คือ  
         1.1  วธีิการของการท าสมาธิ  
         1.2  จุดเร่ิมตน้ของการท าสมาธิ 
         1.3  การบริกรรม  
         1.4  ลกัษณะต่อตา้นสมาธิ  
        2. ชุดท่ี 2 คือเน้ือหาในหลกัสูตรมี 5 หวัขอ้ เน้ือหาประกอบดว้ย 
         2.1  สมาธิ  
         2.2  ฌาน  



106 

         2.3  ญาณ  
         2.4  วปัิสสนา 
         2.5  ระบบการสอนสมาธิ  
       การประเมินผลมีการสอบภาคทฤษฎีเป็นขอ้สอบอตันัยจ านวน 7 ขอ้ และ
ปฏิบติัจิตดว้ยการเดินจงกรมและนัง่สมาธิอย่างละ 10 นาที และฝึกภาคสนาม 4 วนั 3 คืนและให้มี
การท าการบา้นโดยการปฏิบติัทุกวนัติดต่อกนั 6 เดือน ผลจากการเขา้อบรมตามหลกัสูตรผูเ้รียนจะ
พฒันาจิตได้ถึงฌาน 1 ทุกคน ท าให้การท างานในชีวิตประจ าวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพและเกิด
ความเมตตากรุณาต่อกนั 
   2.6.2.5  ชุมชนแห่งการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศึกษาเพื่อ พฒันากระบวนการ 
รูปแบบวธีิการและเคร่ืองมือในการสร้างชุมชนแห่งการเรียนรู้ 
      สุรพล ธรรมร่มดี, ทศันีย ์จนัอินทร์ และ คงกฤช ไตรยวงค์ (2553, น.3)  
ไดท้  าการวิจยัเร่ืองผลการวจิยัพบวา่ เคร่ืองมือท่ีเหมาะสมเพื่อน าไปจดักระบวนการเรียนรู้ตามแนวน้ี 
คือปฏิบติัการเพื่อกระตุน้การเรียนรู้ร่วมกนั (Community of Practice)  
       1. การเรียนรู้ผา่นประสบการณ์ตรง (Experiential Learning) 
       2. การจดัการความรู้ (Knowledge Management)  
       3. การถอดบทเรียนจากการท างาน (After action Review)  
       4. สุนทรียะสนทนา (Dialogue)  
       5. จริยศิลป์ (Arts of Morality) คือการท างานศิลปะร่วมกบัการภาวนา 
เช่น การจดัอาหาร  
       6. การฟังอยา่งลึกซ้ึง (Deep Listening)  
     สรุป นวตักรรมการพฒันาเกษตรอินทรียด์ว้ยกระบวนการจิตตนิยามเชิงพุทธ
เพื่อลดภาวะเส่ียงเบาหวาน เช่ือว่าคนทุกคนมีศกัยภาพสามารถเรียนรู้ได ้เน้นการเรียนรู้พลงัในตน
หรือการพฒันาคนจากด้านใน เพื่อพฒันาศกัยภาพความเป็นมนุษยโ์ดยยึดคนเป็นศูนยก์ลางการ
เรียนรู้ ในการพฒันาดา้นในยึดตามหลกัพุทธตามหลกัสูตรหลวงปู่วิริยงัค์โดยใช้เคร่ืองมือกระตุน้
การเรียนรู้ตามหลกัจิตตปัญญาศึกษา โดยกระบวนการเรียนรู้ตอบสนองปัญหาและความตอ้งการ
ของ บุคคล ครอบครัว ผา่นอาชีพหลกัคืออาชีพเกษตรกรรม มีความยืดหยุน่ทั้งเวลาและเน้ือหา เป็น
การคน้หาความรู้ จดัการความรู้เพื่อยกระดบัความรู้และกิจกรรมร่วมกบัผูเ้รียนโดยดึงความรู้ฝังลึก
และพฒันาการการตีความและประยุกต์ใช้ความรู้ของภาคครัวเรือน โดยให้เป็นวิทยากรตามชุด
ความรู้ท่ีถนดัท่ีผ่านการลงมือท าแลว้ จนไดค้วามรู้ท่ีชดัแจง้และน าไปใช้ไดจ้ริงโดยใชห้ลกับ่อยได้
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แต่นานไม่ไดต้ามสภาพความตอ้งการของกลุ่มเป้าหมายท่ีไดจ้ากการศึกษาปัญหาและความตอ้งการ
ในขั้นท่ี 1 ของการวจิยั 
 

2.7 งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง  
 
 ผูว้ิจยัได้ทบทวนงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งต่าง ๆ เพื่อน าไปสูการสร้างนวตักรรมท่ีเหมาะสมกบั
ปัญหาและความตอ้งการของกลุ่มเป้าหมายดงัน้ี  
  ยุวดี เมืองไทย และ โสรีช์ โพธ์ิแก้ว (2553, น. 362 - 388) ได้ท าการวิจยัเชิงทดลองเพื่อ
ศึกษาผลของกลุ่มจิตวทิยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพุทธต่อสุขภาวะทางจิตใจของผูป่้วยยาเสพ
ติดท่ีอยู่ในระยะฟ้ืนฟูสมรรถภาพ เป็นการเพิ่มพูนสภาวะทางด้านจิตใจของผูป่้วยยาเสพติดและ
พฒันาความเขา้ใจในชีวิตของผูว้ิจยัไปพร้อมกนั โดยโปรแกรมไดน้ าหลกัธรรมเขา้มาเป็นกรอบคิด
และการปฏิบติังานพบวา่ หลงัการทดลองผูป่้วยท่ีเขา้กลุ่มพฒันามีค่าคะแนนสุขภาวะทางจิตสูงกวา่
ก่อนทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และหลงัการทดลองคะแนนสุขภาวะทางจิตใน
กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 จาการวิเคราะห์เชิงคุณภาพ
พบวา่ดา้นสภาวะจิตใจเกิดความสุขสงบและหมดทุกขด์า้นความเขา้ใจท่ีมองเห็นความจริงของชีวิต
และเห็นความคาดหวงัของตัวเองท่ีสอดคล้องกับความจริงและด้านความรู้สึกต่อผู ้คนและ
ส่ิงแวดลอ้มมีความส านึกขอบคุณ ระลึกคุณมองเห็นคุณค่าของผูค้นและสรรพส่ิงท่ีเก้ือกูลซ่ึงแสดง
ถึงสุขภาวะทางจิตท่ีดีข้ึน 
  วณีา ม่ิงเมืองและคณะ (2555, น. 153 - 169) ไดท้  าการวิจยัเร่ืองการถอดบทเรียนเร่ืองการ
ฝึกสมาธิภาวนากับการสร้างเส ริมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาลสวนสราญรมย์ โดย
กลุ่มเป้าหมายต้องไปผ่านการอบรมหลักสูตรสมาธิภาวนาท่ี ธรรมาศรมนานาชาติ สวนโมก          
ขพลาราม วิทยากรคือวิจักขณ์  พานิช  จ านวน 5 วัน  และน ามาปฏิบัติต่อเน่ืองอีก 1 เดือน                  
ผลการศึกษา พบว่า ด้านร่างกายมีความต่ืนตวั สดช่ืน กล้ามเน้ือผ่อนคลาย อาการปวดเม่ือย ปวด
ศรีษะ ปวดประจ าเดือน หายไป ดา้นจิตใจ พบวา่ มีความสงบเยน็ จิตใจเปิดกวา้ง ท าให้เขา้ใจตนเอง
และผูอ่ื้นมากข้ึน มีความละเอียด อ่อนโยน มีเมตตามากข้ึน มีความมัน่คง กล้าหาญ เผชิญปัญหา
แบบตรงไปตรงมา มีอารมณ์แจ่มใสมองบวก และมองโลกตามจริงมากข้ึน ดา้นจิตวิญญาณ พบว่า   
มีความเช่ือความศรัทธาต่อการปฏิบติั ท าให้เขา้ใจชีวติและคุณค่าของชีวติ ปัจจยัท่ีส่งเสริมการฝึกคือ
การมองเห็นความเปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจและมีการแลกเปล่ียนประสบการณ์กนัเป็น
ประจ า 
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  ละมดั เลิศล ้ า และชนิดา ชนะสารสุธี( 2555, น. 293 - 319) ศึกษาการจดัการเรียนรู้ตาม
แนวจิตตปัญญาศึกษาเพื่อพฒันาการใหบ้ริการสุขภาพดว้ยหวัใจความเป็นมนุษย ์โดยกลุ่มเป้าหมาย
คือนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีท่ี 3 ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาปฏิบติัการพยาบาลบุคคลท่ีมีปัญหา
สุขภาพ จ านวน 101 คนโดยใชกิ้จกรรมตามแนวจิตตปัญญาศึกษาท่ีเอ้ือต่อการเรียนรู้ 5 กิจกรรมคือ 
1) Check in สมาชิกในกลุ่มแนะน าตนเองผอ่นคลายกายผอ่นคลายใจและทบทวนตนเองดว้ยการนัง่
สมาธิ 2) Sharing and Opening การแลกเปล่ียนเรียนรู้เก่ียวกบัปัญหาทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม
และจิตวญิญาณ รวมทั้งวิธีการแกไ้ขปัญหาโดยยดึหลกัสุนทรียสนทนา อาศยัความเป็นกลัยาณมิตร 
พื้นท่ีปลอดภยัและแลกเปล่ียนเรียนรู้ซ่ึงกนัละกนั 3) Reflection and Conclusion ผูน้ ากลุ่มสรุปและ
ช้ีประเด็นในตวัตน เกิดความคิดเชิงบวก 4) Focus Group โดยท าทนัทีหลังจบกิจกรรมมิตรภาพ
บ าบดัแต่ละคร้ังเพื่อถอดบทเรียนส่ิงท่ีได้จาการท ากิจกรรมมิตรภาพบ าบดั 5) Follow up ด้วยการ
เสวนากลุ่มเพื่อติดตามการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมบริการของนักศึกษาในการดูแลผูป่้วยด้วยหัว
ใจความเป็นมนุษย ์ผลการศึกษาพบว่า นกัศึกษาให้บริการดว้ยหัวใจความเป็นมนุษยด์งัน้ี 1) รู้สึก
ผอ่นคลาย สงบ 2) เรียนรู้ความแตกต่างระหวา่งบุคคลเขา้ใจและยอมรับความคิดเห็นและมุมมองท่ี
แตกต่างกนั 3) เกิดความเขา้ใจทั้งตนเองและผูอ่ื้น เห็นอกเห็นใจซ่ึงกนัและกนั 4) เกิดความตระหนกั
รู้ในตนเอง เกิดปัญญาและเกิดความรักความเมตตา 5) เกิดการถ่ายทอดพลงัแห่งความดีงามและ
ความปรารถนาดีให้แก่กนั 6) รู้จกัปล่อยวาง เรียนรู้ท่ีจะอยูก่บัตนเอง เพื่อให้เกิดปัญญาในการแกไ้ข
ปัญหา 7) เกิดความยินดี ความปล้ืมปิติ ความอ่ิมเอิบใจ เม่ือไดดู้แลผูป่้วยดว้ยหัวใจ 8) รู้สึกรักและ
เห็นคุณค่าทางการพยาบาล 9) เกิดแนวคิดในการดูแลผูป่้วยระยะสุดทา้ย 
  สุวริิยา สุวรรณโคตร (2555, น. 61 - 63) ท าการวจิยัเร่ือง การพฒันาหลกัสูตรการ 
ส่งเสริมความสามารถในการดูแลผูป่้วยระยะสุดทา้ยในมิติจิตวิญญาณและคุณค่าความเป็นมนุษย ์
ตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาส าหรับนักศึกษา เป็นวิจยัและพฒันา มี 3 ระยะ คือ 1) ศึกษาขอ้มูล
พื้นฐานในการสร้างหลักสูตรทั้งเร่ืองการพฒันาหลักสูตรการดูแลผูป่้วยระยะสุดท้ายในมิติจิต
วญิญาณ และคุณค่าความเป็นมนุษย ์(R1) 2) พฒันาประสิทธิผลของหลกัสูตรส่งเสริมความสามารถ
ในการดูแลผูป่้วยระยะสุดทา้ยในมิติจิตวญิญาณ และคุณค่าความเป็นมนุษยต์ามแนวคิดจิตตปัญญา
ศึกษาส าหรับนักศึกษาพยาบาลซ่ึงถือว่าเป็นการพฒันาต้นแบบนวตักรรม (D1) และได้ท าการ
ตรวจสอบประสิทธิภาพนวตักรรมโดยน าหลกัสูตรไปทดลองใชโ้ดยท าวิจยัเชิงปฏิบติัการซ่ึงถือว่า
เป็นวิจยัคร้ังท่ี 1 (R2) น าผลท่ีไดไ้ปปรับปรุงหลกัสูตรให้สมบูรณ์มากข้ึน (D2 ) และน าหลกัสูตรท่ี
สมบูรณ์ไปใชจ้ริงกบักลุ่มวิจยั 3) (R3) การใช้และศึกษาผลของหลกัสูตรส่งเสริมความสามารถใน
การดูแลผูป่้วยระยะสุดทา้ยในมิติจิตวิญญาณ  และคุณค่าความเป็นมนุษยต์ามแนวคิดจิตตปัญญา
ศึกษาส าหรับนกัศึกษาพยาบาลโดยใช้วิจยัเชิงทดลอง (R3) ปรับปรุงแกไ้ขและเผยแพร่ผลการวิจยั 
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(D3) พบวา่ กระบวนการจิตตปัญญาศึกษาท าให้นกัศึกษาพยาบาลมีหวัใจความเป็นมนุษยเ์อ้ืออาทร
และใส่ใจดูแลผูป่้วยมากข้ึน เกิดการเขา้ใจตนเองและเพื่อนร่วมงานตลอดจนสามารถเขา้ใจผูป่้วยใน
ระยะสุดท้ายได้ดีจนสามารถจดับริการท่ีตรงกับความตอ้งการของผูป่้วยและผูป่้วยยอมรับวาระ
สุดทา้ยของชีวติไดอ้ยา่งสงบ 
   ดวงดาว สารัตน์ (2556, น. 187) ไดศึ้กษาเร่ืองการจดัการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศึกษา
เพื่อพฒันาแกนน าตน้แบบการกินของกลุ่มเส่ียงเบาหวาน ในพื้นท่ีบา้นดงเค็งหมู่ท่ี 7 ต าบลหนอง
หิน อ าเภอเมืองสรวง ตามกระบวนการพฒันาของเดมม่ิง จ านวน 2 วงรอบการพฒันา ระยะเวลา 13 
สัปดาห์ วงรอบท่ี 1 Plan 1 สร้างบรรยากาศเรียนรู้ ฝึกการฟัง การคิดวิเคราะห์ การใช้สติรับรู้และ
ควบคุมพฤติกรรมของตนเองเน้นการใคร่ครวญและรับรู้สุขภาพตนเอง ร่วมกบัการวางแผนเพื่อ
ปรับพฤติกรรมเส่ียงเบาหวาน Do 1 จดัการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญาศึกษาหลกัสูตร 2 วนั โดย
วเิคราะห์พฤติกรรมการกินตามเน้ือหาในคู่มือ เนน้ให้ความรู้เร่ืองโรคผลกระทบการป้องกนัและฝึก
ทกัษะการกิน การค านวณแคลอรีและคาร์บ (การนบัคาร์โบไฮเดรต) การเลือกประเภท ปริมาณและ
การปรุง การจัดต าหรับอาหารท่ีเหมาะสม แบ่งกลุ่มย่อยฝึกปฏิบัติและประเมินผลการปรับ
พฤติกรรมการกิน เลือกตวัแบบเพื่อประเมินผลพฤติกรรมและกระตุน้กลุ่ม Check 1 ประเมินผลจาก
การกินรายบุคคลของกลุ่มแกนน าและกลุ่มเส่ียงเบาหวาน จดัการเรียนรู้เพื่อแลกเปล่ียนพฤติกรรม
การกิน Act 1 การสรุปประเด็นปัญหาอุปสรรคท่ีพบและปรับปรุงแก้ไข Plan 2 วางแผนจดัการ
เรียนรู้ต่อเน่ืองและพฒันาความเป็นผูน้ าของแกนน า Do 2 จัดการเรียนรู้ต่อเน่ือง 8 คร้ัง ได้แก่
ทบทวนอาหารแลกเปล่ียน จดักลุ่มแลกเปล่ียนและทบทวนประสบการณ์ 4 คร้ัง ฝึกทกัษะเร่ือง
อาหารปลอดภยั ปรับบทบาทหน้าท่ีแกนน า และประเมินผลการกินและหล่อเล้ียงกลุ่ม มีการสรุป
แนวทางการท างานของกลุ่มแกนน า ปรับคู่มือพฒันาทกัษะแกนน า เคร่ืองมือท่ีใช้กระตุน้กลุ่มคือ 
การฟังท่ี ลึก ซ้ึ ง การสะสมพลังจิต  การประเมินหลังการปฏิบัติ  การเช่ือมโยงไปปฏิบัติ                    
ในชีวติประจ าวนัและมีคู่มือโภชนาการท่ีเหมาะสมกบัทอ้งถ่ิน สรุปกระบวนการจดัการเรียนรู้  
ผลท่ีเกิดข้ึนคือ สามารถจดัการเบาหวานไดโ้ดยชุมชน กลุ่มแกนน ามีจิตอาสามากข้ึนและสามารถ
ประเมินภาวะเส่ียงไดด้ว้ยตนเอง มีพฤติกรรมเหมาะสมทั้งประเภท ปริมาณ และการปรุง และการ
ตดัสินใจปรับเปล่ียนตนเองภาวะเส่ียงลดลงทั้งรอบเอว น ้าหนกั ดชันีมวลกาย ระดบัน ้ าตาลในเลือด
และระดบัความดนัโลหิต  
   ดวงเดือน ศรีมาดี (2557, น. 2) ได้ท าการวิจยัเร่ืองรูปแบบการส่งเสริมการบริจาคโลหิต 
ของประชาชนจงัหวดัร้อยเอ็ด ซ่ึงเป็นกระบวนการวิจยัและพฒันา และน ากระบวนการสุนทรียะ
สนทนาซ่ึงเป็นรูปแบบหน่ึงของจิตตปัญญาศึกษาเข้ามาเป็นกระบวนการหลักเพื่อพัฒนาให้
กลุ่มเป้าหมายมีจิตใจท่ีมองบวก เอาใจเขามาใส่ใจเรา มีจิตอาสาและมีความรักต่อผูอ่ื้นจนท าใหมี้ 
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ผูบ้ริจาคโลหิตรายใหม่เพิ่มมากข้ึน ประกอบดว้ย 4 ขั้นตอนคือ ขั้นท่ี 1 (R 1) ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อ
การบริจาคโลหิต โดยศึกษาปัจจยั แนวคิดทฤษฎีและชุดกิจกรรมเพื่อการบริจาคโลหิต ขั้นท่ี 2 (D1) 
สร้างและพฒันารูปแบบการส่งเสริมการบริจาคโลหิต โดยก าหนดกรอบคิดจากขั้นท่ี 1 และน ามา
ร่างรูปแบบและพฒันาเคร่ืองมือประเมินโดยกระบวนการท่ีน ามาใชใ้นกิจกรรมคือสุนทรียะสนทนา
เพื่อท าให้เกิดการรับฟังอยา่งเปิดเผยจริงใจ ไม่อคติ มองบวก เอาใจเขามาใส่ใจเราและมีความรักต่อ
กนัเม่ือน าความรู้และผลท่ีเกิดข้ึนกบัการบริจาคโลหิตเขา้ไปสู่กลุ่มเป้าหมายแลว้จะเกิดทศันคติเชิง
บวกท่ีอยากช่วยเหลือผูอ่ื้น เม่ือเกิดการแลกเปล่ียนทศันคติเชิงบวกแบบน้ีแลว้กลุ่มเป้าหมายเต็มใจ
ดูแลตนเองและชักชวนคนใกล้ชิดออกมาบริจาคโลหิตเพิ่มมากข้ึน ขั้นท่ี 3 (R2) ทดลองใช้และ
ประเมินผลการใช้รูแบบ กระบวนการท่ีใช้คือสุนทรียะสนทนา  ไดแ้ก่สุนทรียะสนทนาก่อนการ
บริจาคโลหิตเพื่อใหไ้ดใ้คร่ครวญถึงผลดีท่ีเกิดข้ึนภายใตก้ารใส่ชุดความรู้เก่ียวกบัคุณประโยชน์ของ
เลือด การดูแลตนเองก่อนและหลงัการบริจาคโลหิต การสร้างเครือข่ายและจิตอาสา นอกจากนั้นยงั
มีสุนทรียะสนทนาหลงัการบริจาคโลหิตกระบวนการท่ีสร้างให้กลุ่มคนท่ีเขา้ร่วมเรียนรู้เกิดสภาวะ
ผ่อนคลายมองบวกและฝึกทกัษะการฟังอย่างลึกซ้ึงเพื่อให้น าเน้ือหาท่ีได้รับฟังเขา้ไปใคร่ครวญ 
เน้ือหาท่ีใส่เขา้ไป เช่น บาปบุญ การไดช่้วยเหลือชีวิตคนอ่ืนการท าเครือข่ายการบริจาคโลหิต และ
ขั้นท่ี 3(D2) การคืนข้อมูลหลังการบริจาคโลหิตเพื่อประเมินรูปแบบการบริจาคโลหิตจังหวดั
ร้อยเอ็ดพบว่าผู ้เข้าร่วมฟังซ่ึงเป็นเวทีสมัชชาสุขภาพจังหวดัร้อยเอ็ด ซ่ึงประกอบด้วยภาครัฐ 
ประชาชนและกลุ่มองคก์ร 
  สรุป นวตักรรมการพฒันาเกษตรอินทรียด์ว้ยกระบวนการจิตตนิยามเชิงพุทธเพื่อลดภาวะ
เส่ียงเบาหวานเป็นการสร้างนวตักรรมโดยให้ความส าคญักบัการพฒันาคนจากด้านในด้วยการ
กลมกลืนการพฒันาจิตไปพร้อมกบัการท าการเกษตร โดยเป้าหมายใช้ตามหลกัพุทธคือการสะสม
พลังจิตเพื่อน าไปใช้ในการด ารงชีวิตด้วยการท าอาชีพเกษตรกรรม  และการกินอาหารลดเส่ียง
เบาหวานให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน ส่วนเคร่ืองมือในการกระตุน้การเรียนรู้ใชต้ามหลกัจิตตปัญญา
ศึกษาโดยชุดกิจกรรมมี 2 ชุดคือ พฤติกรรมการผลิตเกษตรอินทรีย์ และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารลดเส่ียงเบาหวาน เพื่อใหภ้าคครัวเรือนเรียนรู้ตนเองจนมีพลงั เป็นหลกัสูตรท่ียดึผูเ้รียน 
เป็นส าคญั ใช้เคร่ืองมือกระตุน้การเรียนรู้ร่วมกนั (Community of Practice) ได้แก่ การเรียนรู้ผ่าน
ประสบการณ์ตรง (Experiential Learning) การถอดบทเรียนจากการท างาน (After Action Review) 
สุนทรียะสนทนา (Dialogue) จริยศิลป์ (Arts of Morality) คือ การท างานศิลปะร่วมกบัการภาวนา 
เช่น การจดัอาหาร การปลูกพืชผกัโดยเฉาะการจดัการความรู้ (Knowledge Management) ได้ถอด
บทเรียนความรู้ฝังลึกท่ีสั่งสมของปราชญแ์ละกลุ่มเป้าหมายท่ีไดล้งมือท าร่วมกนัอยา่งต่อเน่ืองเป็น
การท าไปปรับปรุงไป ตามกระบวนการวจิยั PAR ซ่ึงเป็นกระบวนการพฒันาของวจิยัเร่ืองน้ี 
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2.8 กรอบแนวคดิการวจิัย 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรม คุณลกัษณะทางประชากรของปัจจุบนั การศึกษาววิฒันาการ 
ทางสังคม ภูมินิเวศ ภูมิสังคม ระบบเศรษฐกิจ วฒันธรรมชุมชน และสุขภาพชุมชนท่ีคนปรับตวักบั
ส่ิงแวดลอ้มรอบตวัจนเกิดพฤติกรรมการผลิตเกษตรอินทรีย ์พฤติกรรมการบริโภคอาหารลดเส่ียง
เบาหวาน และสถานะของการลดลงของภาวะเส่ียงเบาหวาน ท าให้ไดน้วตักรรมการพฒันาเกษตร
อินทรียด์ว้ยกระบวนการจิตตนิยามเชิงพุทธเพื่อลดภาวะเส่ียงเบาหวานดงัภาพท่ี 6 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
z 
 
 
 
 
 

Treatment 

- จิตตนิยามเชิงพุทธ 

   จิตตนิยาม  

   จิตตปัญญาศึกษา 

- การจดัการความรู้ 

 

Context 
- ภูมิสังคม 
- ภูมินิเวศ 
- ระบบเศรษฐกิจ 
- วฒันธรรมชุมชน 
- สุขภาพครอบครัว
และชุมชน 
 -ววิฒันาการทาง
สังคม 
 

 

คุณลกัษณะประชากร 
 

Status Policy 
- แผนพฒันาเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ 

นวตักรรม 

การพฒันาเกษตรอนิทรีย์ด้วย
กระบวนการจิตตนิยามเชิงพุทธ
เพ่ือลดภาวะเส่ียงเบาหวาน 

 
 
 
 

 
 

 
 

Effective 
- ความรู้ 
- เจตคติ 
- พฤติกรรม 
- ความพึงพอใจ 
- การลดลงของ

ภาวะเส่ียงเบาหวาน 1) พฤติกรรม
การผลิตเกษตร
อินทรีย ์

 

2) พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารลด
เส่ียงเบาหวาน 

 

ภาพที ่2.6 กรอบแนวคิดการวจิยั 

 


