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บทคัดยอ 

 งานวิจัยน้ี มีวัตถุประสงค 1) เพื่อเปรียบเทียบการฟนพลังกายและใจของผูสูงอายุ 
กอนและหลังรวมกิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรม 
และ 2) เพื่อเปรียบเทียบการฟนพลังกายและใจของผูสูงอายุ หลังรวมกิจกรรมกลุมอปริหา    
นิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรมกับระยะติดตามผล การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัย  
กึ่งทดลอง 
 กลุมตัวอยางในการวิจัย คือ ผูสูงอายุที่เขารับการอบรมคายสุขภาพแพทยวิถีธรรม 
สถาบันวิชชาราม จังหวัดมุกดาหาร จํานวน 30 ราย ไดมาโดยการสุมอยางงายจากผู มี
คะแนนการฟนพลังกายและใจต้ังแตเปอรเซ็นตไทลที่  50 ลงมา เครื่องมือที่ใชในการ
วิจัย ไดแก (1) กิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรมเพื่อพัฒนาการ
ฟนพลังกายและใจ จํานวน 10 กิจกรรม และ (2) แบบวัดการฟนพลังกายและใจ มีคาความเที่ยง

                                                             
* Received 24 March 2020; Revised 1 May 2020; Accepted 3 May 2020 



121 วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปที่ 6 ฉบับที่ 1 (มกราคม–มิถุนายน 2563) 

เทากับ .85 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการ
ทดสอบคาที   
 ผลการวิจัยปรากฏวา (1) ผูสูงอายุที่เขารวมกิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิด
แพทยทางเลอืกวิถีธรรมเพื่อพฒันาการฟนพลังกายและใจ ภายหลังการทดลองมีการฟนพลังกาย
และใจสูงกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ (2) ผูสูงอายุที่เขารวม
กิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรมเพื่อพัฒนาการฟนพลังกาย
และใจ ภายหลังการทดลองมีการฟนพลังกายและใจกับระยะติดตามผลไมแตกตางกัน    
 
คําสําคัญ : กิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรม, แพทยทางเลือกวิถีธรรม, การฟนพลังกายและใจ  
  ผูสูงอายุ 
  
 

Abstract 

 The objectives of this research were (1) to compare the levels of 
physical and mental resilience of the elderly before and after participated in 
Aparihāniya Dhamma group activities based on Dhamma Withi alternative 
medicine concept; and (2) to compare the levels of physical and mental 
resilience of the elderly afte participated in Aparigāniyadhamma group 
activitees based on Dhamma Withi alternative medicine coucept and during the 
follow up period. This research was a Quasi-Experimental research. 
 The research sample consisted of 30 elderly people who came to 
receive training at Dhamma Withi Alternative Medicine Training Camp of Vijjaram 
Institute in Mukdahan Province, obtained by random sampling from those elderly 
people whose physical and mental resilience scores were at the 50th percentile 
or below. The employed research instruments were (1) ten Aparihaniya 
Dhamma group activities based on Dhamma Withi alternative medicine concept 
to develop physical and mental resilience; and (2) a scale to assess physical 
and mental resilience, with reliability coefficient of .85.  Statistics employed for 
data analysis were the mean, standard deviation, and t-test. 
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 The research findings revealed that (1) the post-experiment physical and 
mental resilience level of the elderly people who participated in Aparihaniya 
Dhamma group activities based on Dhamma Withi alternative medicine concept 
to develop their physical and mental resilience was significantly higher than 
their pre-experiment counterpart level at the .05 level of statistical significance; 
and (2) the post-experiment physical and mental resilience level of the elderly 
people who participated in Aparihaniya Dhamma group activities based on 
Dhamma Withi alternative medicine concept to develop their physical and 
mental resilience was not significantly different from their counterpart level 
during the follow up period. 
 
Keywords : Aparihaniya Dhamma Group Activities, Dhamma Withi Alternative  
   Medicine, Physical and Mental Resilience, Elderly. 
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บทนํา 

 การฟนพลังกายและใจ เปนสภาวะของจิตใจที่ผานอุปสรรคปญหาในสถานการณที่
เลวราย แตยังคงยืนหยัดสามารถเผชิญสิ่งตาง ๆ ที่ประสบในชีวิตประจําวัน สงผลกระทบตอการ
กําหนดพฤติกรรมที่แสดงออกทางกาย ซึ่งหลังจากมีการฟนพลังกลับคืนมาได จะทําใหมีความ
เขมแข็งทั้งทางกายและจิตใจ โดยสามารถวัดออกมาเปนระดับตาง ๆ บงช้ีถึงการมีพัฒนาการ  
ในทางบวกตามลําดับ (Luthans et al., 2007, pp. 541 - 572) การฟนพลังกายและใจ       
จึงมีความจําเปนที่ควรกระทําควบคูกันไป โดยทํารางกายใหเบาสบาย มีความต่ืนตัว และ       
มีคุณภาพจิตที่สามารถกาวขามปญหาหลากหลายมิติ เปนการเสริมสรางคุณภาพชีวิตใหดีข้ึน 
หากแตบุคคลที่มีการฟนพลังกายและใจในระดับที่นอยเกินไป จะมีผลกระทบดานอารมณ    
เชิงลบ ลดสมรรถภาพการแกปญหาที่กําลังเผชิญอยู ทําใหระดับการฟนสภาพกลับคืนมาไดของ
ตนลดลง มีผลตอระบบภูมิคุมกันบกพรอง ทําใหรางกายออนแอและกอเกดิโรค (Zautra et al., 
2012, pp. 3 - 34) โดยเฉพาะผูสูงอายุ  ซึ่งมีปญหาทางดานความคิด เกิดความเครียด มีอาการ
ไมสบายทางกายเรื้อรังจากโรคไมติดตอ จึงตองการองคความรูและวิธีการปฏิบัติในการฟนพลัง
กายและใจ สามารถปรับตัวและปรับจิตใจไดอยางเหมาะสมกับสังคมสิ่งแวดลอมที่เปนจริงของ
แตละบุคคล โดยมุงเนนกิจกรรมที่สามารถพัฒนาศักยภาพดานการฟนพลังกาย ไดแก      
ความสบายกาย การมีกําลัง การรับรูเกี่ยวกับนํ้าหนักตัว และขนาดรอบเอว ดังเชนการศึกษาของ
ดินแสงธรรม กลาจน (2561, น. 79) แพรลายไม กลาจน (2561, น. 92) และลักขณา       
วรพงศพัฒน (2561, น. 77) ศึกษาเกี่ยวกับผลของโปรแกรมสุขภาพตามหลักการแพทย      
วิถีธรรม ชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับนํ้าหนัก ดัชนีมวลกาย สุขสมรรถนะดานสัดสวน
ของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และระดับความเครียดลดลง สวนทัศบูรณ        
พรหมรักษา (2561, น. 108) ศึกษาเชิงสํารวจ พบวา เทคนิคที่มีการปฏิบัติมากที่สุดตามหลัก
แพทยวิถีธรรม คือ การใชธรรมะละบาป บําเพ็ญบุญ ทําใจไรกังวล และมงคลวัฒน รัตนชล 
(2561, น. 109) ศึกษาเทคนิคการกดจุดเสนลมปราณที่แขนตออาการปวดคอบาไหลของผูเขา
คายแพทยวิถีธรรม โดยมีอาการปวดลดลงอยางมีนัยสําคัญ สวนดานการฟนพลังใจ ไดแก      
การเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับสภาพจิตใจ สมรรถภาพของจิตใจ และคุณภาพของจิตใจ การฟนพลังน้ี
เปนสิ่งที่ทําใหเกิดข้ึนได ตามการศึกษาของอัจฉรา สุขารมณ (2559, น. 209-220) ที่กลาวถึง
การฟนฟูพลังใจในภาวะวิกฤตและวิธีการเสริมพลงัทําใหปรับเปลีย่นความคิด ปรับอารมณ ปรับการ
กระทํา และปรับเปาหมายได รวมถึงผลงานวิชาการของศุภรัตน เอกอัศวิน (2551, น. 190-198) และ
สมพร รุงเรืองกลกิจ (2552, น. 90 - 101) พบวา ความสามารถในการฟนพลังสุขภาพจิตเปนสิ่ง   
ที่บุคคลสามารถพัฒนาได ดวยองคประกอบและปจจัยที่เกี่ยวของรอบตัวบุคคลที่เปราะบาง             
มีความสําคัญในการพัฒนาโปรแกรมและจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความสามารถในการฟนพลังใจ  



124  

 

Journal of Graduate Studies Review MCU Phrae Vol. 6 No. 1 (January–June 2020) 

ใหเหมาะสมของแตละกลุมวัย แตยังขาดการศึกษาเกี่ยวกับการใชกิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรม
ตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรมมาพัฒนาศักยภาพดานการฟนพลังกายและใจของผูสูงอายุ    
 ผูวิจัยเล็งเห็นถึงปญหาของผูสูงอายุที่เขารับการอบรมคายสุขภาพแพทยทางเลือก    
วิถีธรรมมีจํานวนมากข้ึน โดยมีปญหาทางดานความคิด เกิดความเครียด มีอาการไมสบายทาง
กายเรื้อรังจากโรคไมติดตอ จึงนํากิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมซึ่งเปนกระบวนการพัฒนา
การศึกษาและฝกปฏิบัติการแกปญหาที่ตนเหตุ ใชสิ่งที่ประหยัดเรียบงาย ใกลตัวเปนหลัก ทําได
ดวยตนเอง เปนการปองกันความเสื่อมเสยีในทุกดาน โดยมีฐานคิดมาจากหลักสูตรในการเรียนรู
ดูแลสุขภาพสวนบุคคลของ ดร.ใจเพชร กลาจน (ใจเพชร กลาจน, 2553, น. 11) นํามา
เสริมสรางใหผูสงูอายุมีพลงัความสามารถในการกาวขามอุปสรรคปญหา ประกอบการปฏิบัติตน
ใหพนทุกขจากการเขารวมกิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรม 
(ใจเพชร กลาจน, 2558, น. 4) ซึ่งเปนการแพทยที่นําขอดีของวิทยาศาสตรการดูแลสุขภาพ 
ทั้ง 4 แผน คือ แผนปจจุบัน แผนไทย แผนทางเลือก และแผนพื้นบาน รวมกับหลักสุขภาพดี   
8 อ. ของสถาบันบุญนิยม เพื่อบูรณาการเปนองคความรู ใหมดวยหลักธรรมขององค          
พระสัมมาสัมพุทธเจาและหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว   
ภูมิพลอดุยเดช โดยประยุกตใหเหมาะสมกับสภาพสังคมสิ่งแวดลอม เนนการแกไขปญหา
สุขภาพที่ตนเหตุ โดยใชสิ่งที่ประหยัดใหเกิดประโยชนสูงที่สุด ดวยวิธีที่เรียบงาย ไดผลรวดเร็ว 
สามารถพึ่งพาตนเองได ใชทรัพยากรในทองถ่ินเปนหลัก มีการสานพลังกับหมูมิตรดีในสังคม 
พรอมกับปฏิบัติการปรับสมดุลรอนเย็นดวยเทคนิค 9 ขอ ซึ่งปรับสมดุลไปสูจุดที่รูสึกสุขสบาย 
เบากาย มีกําลัง และปรับเปลี่ยนไปตามภาวะรอนเย็นของแตละบุคคล โดยคํานึงถึงสิ่งแวดลอม 
ณ ขณะน้ัน ๆ ทําใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีตามสมรรถภาพของแตละบุคคล อันเปนผลดีตอการ
แกปญหาดานสาธารณสุขของประเทศ 

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

 1.  เพื่อ เปรียบเทียบการฟนพลังกายและใจของผูส ูงอายุกอนและหลังรวม
กิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรม  
 2. เพื่อเปรียบเทียบการฟนพลังกายและใจของผูสูงอายุหลังรวมกิจกรรมกลุม         
อปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรมกับระยะติดตามผล 
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วิธีดําเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) แบบกลุม
เดียววัดกอนและหลังการทดลอง (One Group Pretest – Posttest Design) ศึกษาตัวแปร
อิสระ ไดแก กิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรมเพื่อพัฒนาการ
ฟนพลังกายและใจ ตัวแปรตาม ไดแก การฟนพลังกายและใจ 
 

 ประชากรและกลุมตัวอยาง 
       ประชากรเปนผูสูงอายุที่เขารับการอบรมคายสุขภาพแพทยทางเลือกวิถีธรรม สถาบัน
วิชชาราม จังหวัดมุกดาหาร กลุมตัวอยาง จํานวน 30 ราย ไดมาจากการวัดการฟนพลังกายและ
ใจของผูสูงอายุที่สมัครใจตอบแบบวัดทั้งหมด 67 คน แลวคัดเลือกเฉพาะผูสูงอายุที่ไดคะแนน
การฟนพลังกายและใจต้ังแตตําแหนงเปอรเซ็นตไทลที่ 50 ลงมา จากน้ันทําการสุมอยางงายดวย
วิธีการจับสลาก เพื่อเปนกลุมทดลอง จํานวน 1 กลุม   
 

 เครื่องมือการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแก กิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทย
ทางเลือกวิถีธรรมเพื่อพัฒนาการฟนพลังกายและใจ และเครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล 
ไดแก แบบวัดการฟนพลังกายและใจ 
 

 การสรางและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 1. กิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรมเพื่อพัฒนาการฟน
พลังกายและใจ พัฒนามาจากหลักสูตรการดูแลสุขภาพพึ่งตนตามแนวคิดแพทยทางเลือก     
วิถีธรรม บริบทของหลักสูตรใชสําหรับการดูแลสุขภาพสวนบุคคลทุกกลุมวัย ในการควบคุม 
ปองกัน บําบัด บรรเทาโรค และการฟนฟูสุขภาพ ผูวิจัยจึงไดนํามาพัฒนาและออกแบบ        
ใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ โดยมีกระบวนการออกแบบการดําเนินกิจกรรมกลุม ดังน้ี  
   1.1 ผู วิจัยศึกษาคนควาแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรม ทฤษฎี เอกสาร และ
งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการทํากิจกรรมกลุมเพื่อการฟนพลังกายและใจ ประกอบกับเอกสาร
สิ่งพิมพของสถาบันวิชชาราม   
  1.2 วิเคราะหกิจกรรมการควบคุม ปองกัน บําบัด บรรเทาโรค และการฟนฟู
สุขภาพของผูเขารับการอบรมคายสุขภาพแพทยวิถีธรรม ตามหลักสูตร 5 วัน ของแนวคิด
แพทยทางเลือกวิถีธรรม สถาบันวิชชาราม เพื่อกําหนดวัตถุประสงคและผลการประเมิน         
ที่คาดหวัง 
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  1.3 ออกแบบการดําเนินกิจกรรมกลุม และพัฒนาโครงสรางกิจกรรมกลุม ดังน้ี 
ปรับเปลี่ยนใหสอดคลองกับกลุมวัย เชน การจําแนกกลุม กําหนดแยกตามกลุมโรค ปรับเปลี่ยน
เปนกลุมวัย คือ ผูสูงอายุ การลงฐานงานตามความถนัด เปลี่ยนเปนการกําหนดกิจกรรมใหทํา
เปนกลุม ปรับเปลี่ยนโครงสรางจากเทคนิคปฏิบัติ 9 ขอ นํามาวิเคราะหและสังเคราะหใหเปน
กิจกรรมกลุมรวม 10 กิจกรรม ใชระยะเวลากิจกรรมละ 120 นาที รวมเวลาทํากิจกรรมทั้งหมด 
20 ช่ัวโมง เปนระยะเวลา 4 คืน 5 วัน โดยสรางจากกรอบแนวคิดในการวิจัย เพื่อใหสอดคลอง
และสัมพันธกับการทํากิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรม      
เพื่อพัฒนาการฟนพลังกายและใจ ไดแก กิจกรรมที่ 1 รูจักมักคุน กิจกรรมที่ 2 สองกระจกใจ 
กิจกรรมที่ 3 ทบทวนธรรม ทบทวนใจ กิจกรรมที่ 4 ขูดถอนพิษรอนใจ กิจกรรมที่ 5 ดีท็อกซ
พรองพิษใจ กิจกรรมที่ 6 พอกหนาแชมือเทาเบากายสบายใจ กิจกรรมที่ 7 เคลื่อนไหวอยางมี
พลังกายใจ กิจกรรมที่ 8 ใชสมุนไพรไรโรคาพาช่ืนใจกิจกรรมที่ 9 ทานอาหารเปนยาพาลด  
ทุกขใจ กิจกรรมที่ 10 อยูใหเขารัก จากไปใหเขาคิดถึง  
  1.4 จัดทําแผนกิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรม      
เพื่อพัฒนาการฟนพลังกายและใจ ประกอบดวย ช่ือกิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค ระยะเวลา ข้ันตอน
การดําเนินกิจกรรม เทคนิคที่ใชในการทํากิจกรรม สื่อและอุปกรณที่ใชในการทํากิจกรรม การวัด   
และการประเมินผลกิจกรรม ซึ่งไดแบงข้ันตอนการทํากิจกรรมเปน 6 ข้ันตอน ดังน้ี ข้ันสรางความ    
คบคุน ข้ันสํารวจความตองการ ข้ันอธิบาย ข้ันประเมินพฤติกรรม ข้ันวางแผน และข้ันเก็บหาง       
สวนเทคนิคตาง ๆ ที่นํามาใชในการฝกกิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือก      
วิถีธรรม เพื่อใหเกิดบรรยากาศความอบอุน มีความไววางใจซึ่งกันและกัน เปนกําลังใจใหเกิดการ
เปลี่ยนพฤติกรรม มีความเปนกันเองในการแสดงออกของผูสูงอายุ ไดแก 1. การสรางสัมพันธภาพ    
2. การต้ังคําถาม 3. การสาธิต 4. การใชอารมณขัน 5. การสะทอนประสบการณ 6. การให
ขอเสนอแนะ 7. การเปดเผย 8. การตีความ และ 9. การสรุปกายสรุปใจ   
  1.5 นําแผนกิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรม          
เพื่อพัฒนาการฟนพลังกายและใจของผูสูงอายุที่พัฒนาแลว ใหอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ       
คือ รองศาสตราจารย ดร.นิรนาท แสนสา ตรวจสอบรายละเอียด และนําไปปรับปรุงแกไข        
ตามคําแนะนํา 
  1.6 นําเสนอใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ทาน ตรวจสอบความเหมาะสม ความตรง      
ตามเน้ือหา ความสอดคลองระหวางช่ือกิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม    
สื่อ/อุปกรณที่ใชในการทํากิจกรรมกลุม และการวัดและการประเมินผลกิจกรรม และนําไปปรับปรุง
แกไขตามคําแนะนํากอนนําไปใช     
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  1.7 นําแผนกิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรมเพื่อ
พัฒนาการฟนพลังกายและใจ ไปทดลองใชกับผูสูงอายุ 
 

 เกณฑการพิจารณาคุณภาพ  
 เกณฑการพิจารณาคุณภาพของกิจกรรมกลุมในประเด็นสําคัญในแตละกิจกรรม      
ถึงความเหมาะสม มีการใหคะแนน ดังน้ี 
  1 หมายถึง แผนกิจกรรมกลุมไมมีความเหมาะสม  
  2 หมายถึง  แผนกิจกรรมกลุมจะตองไดรับการปรับแกไขอยางมาก 
  3 หมายถึง  แผนกิจกรรมกลุมจะตองไดรับการปรับแกไขเล็กนอย 
  4 หมายถึง  แผนกิจกรรมกลุมมีความเหมาะสมมาก 
  5 หมายถึง แผนกิจกรรมกลุมมีความเหมาะสมมากที่สุด 
และใชเกณฑในการแปลความหมายของคะแนนพิจารณาคุณภาพของกิจกรรมกลุม (บุญชม     
ศรีสะอาด, 2535, น. 100) ดังน้ี  
 คะแนนเฉลี่ยต้ังแต 4.51 – 5.00  หมายถึง  แผนกิจกรรมกลุมมีความเหมาะสมมาก
ที่สุด 
 คะแนนเฉลี่ยต้ังแต 3.51 – 4.50  หมายถึง  แผนกิจกรรมกลุมมีความเหมาะสมมาก 
 คะแนนเฉลี่ยต้ังแต 2.51 – 3.50  หมายถึง  แผนกิจกรรมกลุมจะตองปรับแกไข
เล็กนอย 
 คะแนนเฉลี่ยต้ังแต 1.51 – 2.50 หมายถึง  แผนกิจกรรมกลุมจะตองปรับแกไขอยาง
มาก  
 คะแนนเฉลี่ยต้ังแต 1.00 – 1.50  หมายถึง  แผนกิจกรรมกลุมไมมีความเหมาะสม  
 โดยผลการพิจารณาคุณภาพของกิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือก
วิถีธรรมเพื่อพัฒนาการฟนพลังกายและใจของผูสูงอายุ ที่ใชในการวิจัยแสดงดังตารางที่ 1   
ดังน้ี 
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 ตารางที่ 1 ผลการพิจารณาคุณภาพของกิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิด
แพทยทางเลือกวิถีธรรมเพื่อพัฒนาการฟนพลังกายและใจ 

กิจกรรม วัตถุประสงค  การแปลความหมาย 
1. รูจักมักคุน     สํารวจความตองการ 4.55 เหมาะสมมากที่สุด 
2. สองกระจกใจ ปรับเปลี่ยนความคิด 5.00 เหมาะสมมากที่สุด 
3. ทบทวนธรรม ทบทวนใจ เขาใจวิบากกรรม 4.89 เหมาะสมมากที่สุด 
4. ขูดถอนพิษรอนใจ ถอนพิษทางผิวหนัง 4.72 เหมาะสมมากที่สุด 
5. ดีท็อกซพรองพิษใจ สวนลางลําไสใหญ 5.00 เหมาะสมมากที่สุด 
6. พอกหนาแชมือเทาเบากายสบายใจ ถอนพิษทางหนามือเทา 5.00 เหมาะสมมากที่สุด 
7. เคลื่อนไหวอยางมีพลังกายใจ ออกกําลังกาย 5.00 เหมาะสมมากที่สุด 
8. ใชสมุนไพรไรโรคาพาช่ืนใจ ผลิตและด่ืมนํ้าสมุนไพร 4.78 เหมาะสมมากที่สุด 
9. ทานอาหารเปนยาพาลดทุกขใจ ทานอาหาร 5.00 เหมาะสมมากที่สุด 
10. อยูใหเขารัก จากไปใหเขาคิดถึง สรุปประโยชนที่ไดรับ 4.78 เหมาะสมมากที่สุด 

คาเฉลี่ยรวม 4.87 เหมาะสมมากที่สุด 
  

 จากตารางที่ 1 พบวา ผลการพิจารณาคุณภาพของกิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตาม
แนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรมเพื่อพัฒนาการฟนพลังกายและใจ มีคะแนนเฉลี่ยเต็ม 5.00 
จํานวน 5 กิจกรรม และกิจกรรมที่มีคาเฉลี่ยนอยที่สุด คือ กิจกรรมรูจักมักคุน ไดคะแนน 4.55 
สรุปแผนกิจกรรมทั้ง 10 กิจกรรมอยูในเกณฑระดับที่มีความเหมาะสมมากที่สุด โดยมีคะแนน
เฉลี่ยรวม 4.87 
 และผูทรงคุณวุฒิไดใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงกิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรม    
ตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรมเพื่อพัฒนาการฟนพลังกายและใจของผูสูงอายุ ไวดังน้ี       
1) การเปลี่ยนช่ือกิจกรรมครั้งที่ 1 จากเดิมช่ือกิจกรรมวา ปฐมนิเทศ ผูทรงคุณวุฒิแนะนําให
เปลี่ยนเปน รูจักมักคุน ครั้งที่ 4 เดิมช่ือ ขูดพิษถอนรอนใจ เปน ขูดถอนพิษรอนใจ ครั้งที่ 8   
เดิมช่ือ ด่ืมนํ้าสมุนไพรไรโรคาพาช่ืนใจ เปน ใชสมุนไพรไรโรคาพาช่ืนใจ และครั้งที่ 10 เดิมช่ือ 
ปจฉิมนิเทศ เปน อยูใหเขารัก จากไปใหเขาคิดถึง 2) การปรับแนวคิดของกิจกรรมครั้งที่ 1    
จากเดิมใชคําวา เช่ือฟงผูรู ผูทรงคุณวุฒิแนะนําใหเปลี่ยนเปน เปดใจรับฟงมติกลุม และแนวคิด
ของกิจกรรมที่ 3 เพิ ่มคําวา เปนทายาทของกรรม 3) การปรับขอความที ่ระบุไวใน
วัตถุประสงค และขั้นตอนการจัดกิจกรรม ใหสอดคลองกับชื่อกิจกรรมที่ปรับแกไขใหม    
2 กิจกรรม ไดแก กิจกรรมขูดพิษถอนรอนใจ และกิจกรรมใชสมุนไพรไรโรคาพาช่ืนใจ     
ซึ่งผูวิจัยไดปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ  
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 2) แบบวัดการฟนพลังกายและใจ ไดตรวจสอบดานความตรง (Validity) โดยมีคาดัชนี
ความสอดคลอง (IOC) ระหวาง 0.67 ถึง 1.00 เพราะ IOC ที่มีคา 0.50 ข้ึนไป แสดงถึงขอ
คําถามน้ันวัดไดตรงจุดประสงคของแบบวัด การหาคาอํานาจจําแนก (Discrimination)      
เปนรายขอ ใชวิธีการหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธอยางงายของเพียรสัน ( Item-total 
Correlation) ใชเกณฑมาตรฐานอยูระหวาง .30 - 1.00 ซึ่งถือวาขอคําถามขอน้ันมีอํานาจ
จําแนกดี จากน้ันหาความเช่ือมั่นทั้งฉบับ (Reliability) โดยวิธีการหาคาสัมประสิทธ์ิแอลฟา 
(Alpha Coefficient) ของครอนบัค (Cronbach) มีคา = .85 แสดงวา แบบวัดชุดน้ีมีคาความ
เที่ยงสูง เน่ืองจากคาที่คํานวณไดมีคาเขาใกล 1 (Frederick T. L. Leong and James T. 
Austin, 2006, p. 136) 
 

 การวิเคราะหขอมูล 
 วิเคราะหขอมูลดวยสถิติพรรณนา ไดแก คาเฉลี่ย () สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) สถิติ
ที่ใชในการทดสอบสมมติฐาน ไดแก การทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระตอกัน (Paired Sample 
Test) 
 

ผลการวิจัย 

 1. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยการฟนพลังกายและใจของผูสูงอายุกอนและหลังการทํา
กิจกรรมกลุม ตามตารางที่ 2 
ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลีย่การฟนพลงักายและใจของผูสูงอายุกอนและหลังการทดลอง 

กลุมตัวอยาง N  SD t DF p 
กอนทดลอง 30 2.61 .32 

6.807 29 .001* 
หลงัทดลอง 30 3.11 .21 

* นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จากตารางที่ 2 ผลวิเคราะหจากการทดสอบคาที ปรากฏวา ไดคาสถิติทดสอบ 
t(29) = 6.807, p < .05 แสดงวา การฟนพลังกายและใจของผูสูงอายุหลังการทดลอง
กิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรม (  = 3.11, SD = .21)      
สูงกวาการฟนพลังกายและใจของผูสูงอายุ กอนการทดลองกิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตาม
แนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรม ( = 2.61, SD = .32) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   
  2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยการฟนพลังกายและใจของผูสูงอายุหลังการทํา
กิจกรรมกลุมกับระยะติดตามผล ตามตารางที่ 3 
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 ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยการฟนพลังกายและใจของผูสูงอายุหลังการ
ทดลองกับระยะติดตามผล 

กลุมตัวอยาง N  SD t DF p 
กอนทดลอง 30 3.11 .21 

1.066 29 .295 
ติดตามผล 30 3.18 .19 

 จากตารางที่ 3 ผลวิเคราะหจากการทดสอบคาที ปรากฏวา ไดคาสถิติทดสอบ 
t(29) = 1.066, p = .295 แสดงวา การฟนพลังกายและใจของผูสูงอายุหลังการทดลองกิจกรรม
กลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรม ( = 3.11, SD = .21) ไมแตกตาง
จากการฟนพลังกายและใจของผูสูงอายุในระยะติดตามผล (  = 3.18, SD = .19)   
 

อภิปรายผลการวิจัย 

 ผลการทดลองตามวัตถุประสงคขอที่ 1 พบวา ภายหลังการทดลองกิจกรรมกลุม       
อปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลอืกวิถีธรรม ผูสงูอายุมีการฟนพลงักายและใจสงูกวากอน
ทดลอง ทั้งน้ีเน่ืองจากกิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรมเพื่อการ
ฟนพลังกายและใจที่จัดข้ึนสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับการถายทอดองคความรูเปนอันดับแรก 
สําหรับการดูแลสุขภาพตนเองแบบพึ่งตนในการถอนพิษรอนออกทางกายดวยความรูสึกที่   
สบายใจ ทุกกิจกรรมมีข้ันตอนการดําเนินกิจกรรมที่ใชเทคนิคการต้ังคําถามสํารวจความตองการ
แกไขปญหาของผูสูงอายุแตละคน โดยใหผูสูงอายุเลาหรือเขียนบรรยายถึงการกระทําที่ใชในการ
แกไขปญหา ระบุถึงความพึงพอใจผลของการแกไขปญหาไดมากนอยเพียงไร และมีความคิดเห็น
ในการวางแผนวาจะทําอะไรเพิ่มเติมเพื่อแกไขปญหาใหไดผลดีย่ิงข้ึน ซึ่งในแตละกิจกรรม         
มีวัตถุประสงคมุงเนนใหใจสําเร็จกอน เพื่อใหเกิดความศรัทธาในแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรม
อยางถูกตองถูกตรงปรับเปลี่ยนไปตามความคิดเห็นของแตละบุคคล ดังเชนกิจกรรมสองกระจก
ใจมุงปรับเปลี่ยนความคิด อารมณ (ความรูสึก) และพฤติกรรมดานลบใหเปนดานบวก และ
กิจกรรมทบทวนธรรม ทบทวนใจ เพื่อใหเขาใจเหตุและผลที่เกิดจากการกระทําของตนเองดวย
คติธรรมประจําใจในใบความรู ดังเชนประโยคที่วา “สุขทุกขทางใจแรงเทากับดินทั้งแผนดิน สุข
ทุกขทางกายแรงเทากับฝุนปลายเล็บ” สอดคลองกับทัศบูรณ พรหมรักษา (2561, น. 108) 
ศึกษาเรื่องการศึกษารูปแบบการอบรมแพทยวิถีธรรมในสํานักวิปสสนาเกษตรใหม พบวา   
การปฏิบัติตามหลักแพทยวิถีธรรมในภาพรวมอยูในระดับปานกลาง เทคนิคที่มีการปฏิบัติ    
มากที่สุด คือ การใชธรรมะ ละบาป บําเพ็ญบุญ ทําใจไรกังวล ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ
ลักขณา วรพงศพัฒน (2561, น. 77) ที่ทําการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมสวดมนตและทบทวน
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ธรรมตามหลักการแพทยวิถีธรรมตอระดับความเครียดของผูตองขังหญิง พบวา ผูตองขังหญิง      
มีความเครียดลดลงหลังการทดลอง และสอดคลองกับขอความในใบความรู “ทบทวนธรรม 
ทบทวนใจ” ที่ระบุวา “กายน้ีมีไวเพื่อดับทุกขใจเทาน้ัน กิจอื่นนอกจากน้ีไมมี...ทํารายเขามาต้ัง
มากต้ังมาย ยังมีหนามาโกรธมาเกลียดเขาอีก มันช่ัวเกินไปแลวเรา” น่ันหมายถึง หากไมสบาย
กายดวยโรคภัยไขเจ็บหนักบางเบาบาง ก็เปนสิ่งที่หลกีเลีย่งไมได แตใหเรียนรูจากผลของความไม
สบายกายวาเกิดจากเหตุปจจัยอะไร แลวนํามาพิจารณาเพื่อการดับทุกขใจ เพราะทุกขทางใจ
สามารถหลีกเลี่ยงได ยังสอดคลองกับ Carol DerSarkissian (2020) ระบุวา การระลึกถึงสิ่ง     
ดีงามที่ไดผานมา ทําใหเกิดความสงบและมีความสุข โดยเนนระลึกเรื่องการกระทําที่ล้ําเลิศลึกซึ้ง 
เชน การฟงธรรมะ หรือเสียงสวดมนต เปนตน กิจกรรมถัดไปมุงเนนที่การถอนพิษรอนออก    
ทางกาย ไดแก กิจกรรมการขูดพิษถอนรอนใจ เปนการกระตุนใหเกิดความรอนบริเวณผิวหนัง
ตามรูขุมขน เพื่อใหเกิดการขยายตัวและกลามเน้ือคลายตัว กิจกรรมการดีท็อกซพรองพิษใจ   
เปนการเอาพิษของเน้ืออุจจาระที่หมักหมม นํ้าที่เปนพิษ และพิษของพลังงานความรอนที่เปน
ของเสียออกจากรางกาย สอดคลองกับศิริพร จิระสถาวร (2561, น. 65) ศึกษาเรื่องรูปแบบ
และผลของการสวนลางลาํไสใหญตามหลักการแพทยวิถีธรรมที่มีตอสุขภาพ พบวา การสวนลาง
ลําไสใหญดวยตนเองอยางตอเน่ืองต้ังแต 2 สัปดาห ถึง 12 ป มีผลทําใหมีสุขภาพดีข้ึน ชวยให
อาการไมสุขสบายหายขาดได สวนกิจกรรมการพอกหนาแชมือเทาเบากายสบายใจ เปนการ
ระบายพษิออกจากรางกายทางผิวหนัง และหรือทางปลายมือ-เทาพรอมกับใบหนา เพื่อบรรเทา
อาการปวดเมื่อยตามกลามเน้ือในสวนตาง ๆ ของรางกาย สอดคลองกับแกนเกื้อ นาวาบุญนิยม 
(2561, น. 50) ศึกษาเรื่องผลการพอกสมุนไพรฤทธ์ิเย็นตออาการปวดเขาของกลุมผูสูงอายุในเขต
เทศบาลตําบลดอนตาล พบวา การพอกเขาดวยสมุนไพรฤทธ์ิเย็นสามารถเปนอีกทางเลือกหน่ึง 
ในการบําบัดและบรรเทาอาการปวดเขาในผูสูงอายุได และกิจกรรมการเคลื่อนไหวอยางมีพลัง
กายใจ เปนการใชพลังงานเพื่อการขยับสวนตาง ๆ ของรางกาย ทําใหของดีไหลเขาได ของเสีย
ไหลออกได สอดคลองกับ Carol DerSarkissian (2020) ระบุวา การออกกําลังกายแบบ    
แอโรบิคเพียง 5 นาที เชน การเดินเรว็ การเคลื่อนไหวแขนขา สามารถทําใหจติใจสงบได รางกาย
จะปลอยสารเอ็นดอรฟน หรือสารเคมีที่ทําใหรูสึกสดช่ืนและชวยปรับอารมณ และการจดจอ
อยางมีสมาธิในการทํากจิกรรม รวมถึงวิธีการผอนคลายกลามเน้ือแบบกาวหนาใชการเช่ือมตอกับ
รางกายในสวนตาง ๆ ไดแก เทา ขา ปาก ดวงตา ดวยการเกร็งสัก 2 - 3 วินาที จากน้ันปลอย
และผอนคลายเปนเวลา 10 วินาที หรือมากกวาน้ัน สังเกตวาจะเกิดความรูสึกที่แตกตาง         
ตามอวัยวะทั่วรางกาย ทําใหคุณภาพการนอนหลับดีข้ึน และอาจบรรเทาอาการปวดไดดวย       
ยังสอดคลองกับแพรลายไม กลาจน (2561, น. 92) ศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการออก     
กําลังกายตามหลกัการแพทยวิถีธรรมกับสุขสมรรถนะของประชาชนวัยทํางาน พบวา ประชาชน
วัยทํางานมีสุขสมรรถนะดานสัดสวนของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของ
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กลามเน้ือ ความออนตัว และความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดดีข้ึน และสอดคลองกับ
มงคลวัฒน รัตนชล (2561, น. 109) ศึกษาเรื่องผลการประยุกตใชเทคนิคการกดจุดเสนลมปราณ
ที่แขนตออาการปวดคอบาไหลของผูเขาคายแพทยวิถีธรรม พบวา ระดับความปวดคอและบาไหล
ลดลงหลังการกดจุดเสนลมปราณที่แขน ทั้งน้ียังสอดคลองกับดินแสงธรรม กลาจน (2561, น. 79) 
ศึกษาเรื่องประสิทธิผลของโปรแกรมสุขภาพตามหลักการแพทยวิถีธรรมตอภาวะสุขภาพของ    
ผูที่มีภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอวน พบวา โปรแกรมสุขภาพตามหลักการแพทยวิถีธรรม 9 วัน 
สามารถชวยใหผูเขาอบรมมีการเปลี่ยนแปลงนํ้าหนัก ระดับดัชนีมวลกาย และระดับความดัน
โลหิตไดจริง เมื่อผูสูงอายุลงมือปฏิบัติการถอนพิษรอนออกจากรางกายแลวในระดับที่ตนรูสึก
เบากาย สบาย มีกําลัง เปนอยูผาสุก ตามความพึงพอใจของแตละบุคคลแลว ในแผนกิจกรรม 
ยังมุงเนนการเติมสิ่งที่มีประโยชนในการฟนฟูใหกับรางกาย น่ันคือ กิจกรรมอาหารเปนยาพา   
ลดทุกขใจดวยการทานอาหารปรุงแตงนอย เพื่อสรางชีวิตและสุขภาพที่ดี มีปริมาณและคุณภาพ
ของประเภทอาหารทั้ง 5 หมู เพื่อปองกันภูมิตานทานลดลงและการเกิดความกังวลใจ        
สวนกิจกรรมใชสมุนไพรไรโรคาพาช่ืนใจ เพื่อสรางความสมดุลรอนเย็น รักษาระดับความเปนกรด
เปนดางใหรางกาย ชวยเสริมการทํางานของระบบตาง ๆ สอดคลองกับอรุณรัตน ไกรลาศศิริ 
(2561, น. 67) ศึกษาเรื่องผลของการรับประทานอาหารปรับสมดุลตามหลักการแพทยวิถีธรรม
ตอการเปลี่ยนแปลงระดับนํ้าตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 พบวา สามารถชวย
ควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ได โดยมีคาระดับนํ้าตาลในเลือดขณะ
อดอาหารและระดับนํ้าตาลเฉลี่ยสะสมลดลง มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมรับประทานอาหาร
ตามลําดับการยอยและลดการปรุงแตงรสชาติของอาหาร โดยสามารถปฏิบัติไดในระดับดี  
 2. ผลการทดลองตามวัตถุประสงคขอที่ 2 พบวา ภายหลังการทดลองกิจกรรมกลุม    
อปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรม ผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยการฟนพลังกายและใจ 
กับคาเฉลี่ยการฟนพลังกายและใจในระยะติดตามผล 2 สัปดาห ไมแตกตางกัน อันเน่ืองมาจาก
ความคงทนผลของกิจกรรมกลุมอปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรมที่ผูสูงอายุ
ไดรับผลของการฟนพลังกายและใจ โดยสามารถทํากิจกรรมดวยตนเองอยางตอเน่ืองใน
ชีวิตประจําวัน สอดคลองกับ Garmezy และ Rutter (1985) ระบุวา ความสามารถในการฟน
พลังสะทอนใหเห็นถึงการรักษาไวของบุคคลซึ่งระดับของการรับมือตอสถานการณตาง ๆ ในชีวิต 
ทั้งน้ีข้ึนอยูกับระดับความเขาใจแกนแทของผูสูงอายุแตละรายตอกิจกรรมกลุมที่จัดข้ึนในแตละ
กิจกรรม ซึ่งมีวัตถุประสงคมุงเนนใหใจสําเร็จกอน เพื่อใหเกิดความศรัทธาในแนวคิดแพทย
ทางเลือกวิถีธรรมอยางถูกตองถูกตรง ปรับเปลี่ยนไปตามความคิดเห็นของแตละบุคคล ทําให
ผูสูงอายุมีการพจิารณาตนเหตุของการเกิดปญหาตาง ๆ  มีความแนวแนมั่นใจในการปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวัน เปลี่ยนแปลงสูพฤติกรรมอนัพึงประสงค เพื่อใหรางกายสามารถฟนพลังทางกายไดอยาง
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สม่ําเสมอ พรอมทั้งปรับเปลี่ยนความคิดเปนเชิงบวก ทําใหอารมณแจมใส ไรกังวล ไมเครียดตอ
เหตุการณตาง ๆ เปนการฟนพลังทางใจไดอยางดี เพราะผูสูงอายุมีความเขาใจถึงผลลัพธตาง ๆ 
ที่ตนประสบอยู วาลวนเกิดจากการกระทําที่ผานมาของตนเองทั้งสิ้น   
 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

 ควรศึกษากระบวนการอบรมคายสุขภาพแพทยวิถีธรรม หลักสูตร 5 วัน ใหละเอียด
ลึกซึ้ง โดยเฉพาะวิธีการนําไปใชในการปรับเปลี่ยนความคิดเห็นใหเกิดสัมมาทิฏฐิ และปรับปรุง
ข้ันตอนการทํากิจกรรมใหเหมาะสมสอดคลองกับกลุมวัย ควรศึกษาผลของกิจกรรมกลุม      
อปริหานิยธรรมตามแนวคิดแพทยทางเลือกวิถีธรรม สําหรับการวัดตัวแปรอื่น ๆ เชน การรับรู
ความสามารถของตนเอง การมองโลกในแงดี และความหวัง 
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