
 
 

บทท่ี ๔ 
 

แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ ์
ตามหลักภาวนา ๔ ในเขตอ าเภอร้องกวาง จังหวัดแพร ่

 
แนวทางการพัฒนา พฤติกรรมการดูแล สุขภาวะของพระสงฆ์ตามหลักภาวนา ๔ ก็คือ   

การปรับปรุงเปลี่ยนแปลงขัดเกลาพฤติกรรมของมนุษย์ให้มีความเจริญงอดงามท้ังด้านร่างกาย  ด้าน
สังคม(ศีล) ด้านจิตใจ และด้านปัญญา ซึ่งท าให้มนุษย์เราสามารถด ารงตนอยู่ในความไม่ประมาทให้มี
ความพร้อมในทุกๆ สามารถท่ีจะสร้างความสัมพันธ์ที่ดีให้เกิดข้ึนไม่ว่าจะเป็นสิ่งแวดล้อมทางสังคมกับ
เพ่ือนมนุษย์ด้วยกันสามารถท่ีจะอยู่ร่วมกันได้อย่างสันติสุขด้วยการใช้สติ ปัญญาอย่างมีเหตุและมีผล  
บทนี้ผู้ศึกษาได้ด าเนินการศึกษาเก่ียวกับแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์     
ตามหลักภาวนา ๔ ในเขตอ าเภอร้องกวาง จังหวัดแพร่ ซึ่งประกอบไปด้วย 

๔.๑  ความหมาย และความส าคัญของ แนวทาง การพัฒ นาพฤติกรรม การดูแลสุขภาวะ  
ของพระสงฆ ์

๔.๒ ความหมายและความส าคัญของหลักภาวนา ๔ 
๔.๓ แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ ตามหลักภาวนา ๔     

ในเขตอ าเภอร้องกวาง จังหวัดแพร่  
๔.๓.๑ กายภาวนา (ด้านร่างกาย) 
๔.๓.๒ ศีลภาวนา (ด้านสังคม) 
๔.๓.๓ จิตภาวนา (ด้านจิตใจ) 
๔.๓.๔ ปัญญาภาวนา (ด้านปัญญา) 

๔.๔ สรุปแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุภาวะพระสงฆ์ ตามหลักภาวนา ๔      
ในเขตอ าเภอร้องกวาง จังหวัดแพร่  

 
๔.๑ ความหมายและความส าคัญของแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะ
ของพระสงฆ์ 

การศึกษาแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ มีความส าคัญเป็น
อย่างยิ่งเนื่องจากพฤติกรรมถือได้เป็นหนึ่งในปัจจัยที่ก าหนดเรื่องสุขภาพ (Health Determinants) มี 
ซึ่งคนเราจะมีสุขภาวะดีหรือไม่นั้น ย่อมข้ึนอยู่ปัจจัยทั้งภายในอันได้แก่ตัวตนของเราเองและภายนอก
อันหมายถึงสิ่งแวดล้อม มีผู้ให้ความหมายของพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะไว้หลายท่านดังนี้ 



 
๖๗ 

ราชบัณฑิตยสถาน  ได้ให้ความหมาย พฤติกรรม ว่าหมายถึง การกระท าหรืออาการท่ี
แสดงออกทางกล้ามเนื้อ ความคิด ความรู้สึกเพ่ือตอบสนองต่อสิ่งเร้าภายในจิตใจและภายนอก๑ 

กฤษดา  พรหมวรรณ์   ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับ พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง          
การกระท าหรือกิจกรรมใด ๆ เพื่อคงไว้ซึ่งสุขภาพ ได้แก่การได้รับอาหารที่เพียงพอ การออกก าลังกาย 
การพักผ่อน การผ่อนคลายความเครียดเป็นต้น  เป็นพฤติกรรมที่ถือปฏิบัติเป็นปกติในชีวิตประวัน 
กล่าวโดยสรุป พฤติกรรมสุขภาพหมายถึง ความรู้ ความเข้าใจ ความเชื่อ และการด ารงรัก ษาไว้ซึ่ง
ภาวะสุขภาพ การฟื้นฟูและการส่งเสริมสุขภาพหรือท าให้ภาวะสุขภาพดีขึ้น เป็นกิจกรรมที่ปฏิบัติ  
เป็นปกติในชีวิตประจ าวัน ตั้งแต่ตื่นนอน การท าความสะอาดร่างกาย การออกก าลังกาย การผ่อน
คลายความเครียด และการพักผ่อน หรือการนอน เป็นกิจกรรมที่สามารถวัดได้ ระบุได้แ ละทดสอบได้ 
มีทั้งถูกสุขลักษณะ และไม่ถูกสุขลักษณะ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับค่านิยม ความเชื่อ ความรู้ ความเข้าใจ    
ความต้องการ และแรงจูงใจ๒  

โยธิน ศันสนยุทธ และคณะ   ได้ให้ความหมายพฤติกรรม (Behavior) คือ กิริยาอาการ   
ที่แสดงออกหรือปฏิกิริยาตอบโต้ เมื่อเผชิญกับสิ่ง เร้า (Stimulus) หรือสถานการณ์ต่าง ๆ อาการ
แสดงออกต่าง ๆ เหล่านั้น อาจเป็นการเคลื่อนไหวที่สังเกตได้วัดได้ เช่นการเดิน การพูด การเขียน 
การคิด การเต้นของหัวใจ เป็นต้น ส่วนสิ่งเร้าที่มากระทบแล้วก่อให้เกิดพฤติกรรมก็อาจจะเป็นสิ่งเร้า
ภายใน (internal Stimulus) และสิ่งเร้าภายนอก (External Stimulus)๓ 

สมจิตต์ สุพรรณทัศน์   ได้ให้ความหมายของ พฤติกรรม หมายถึง ปฏิกิริยาหรือกิจกรรม
ทุกชนิดของสิ่งมีชีวิตจะสังเกตเห็นได้หรือสังเกตไม่ได้ก็ตาม แบ่งเป็น ๒ ลักษณะคือ 

๑. พฤติกรรมภายใน หมายถึงปฏิกิริยาหรือกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในตัวบุคคล     
เป็นพฤติกรรมที่ไม่สามารถมองเห็นได้ แต่มีความพร้อมที่จะแสดงออกมาให้ปรากฏได้ เช่น 
สัญชาตญาณ ความรู้สึกนึกคิด ความคิด ความรู้สึก ทัศนคติ ความเชื่อ เจตคติ และค่านิยม  

๒. พฤติกรรมภายนอก หมายถึ ง ปฏิกิริยาหรือการกระท าของบุคคลที่แสดงออกมา
เป็นพฤติกรรม ที่บุคคลแสดงออกมาให้มองเห็นหรือสังเกตได้ เช่น การพูด การเขียน การกระท า 
กิริยาท่าทางของบุคคล๔ 

สรุปความหมายพฤติกรรม  หมายถึง  ปฏิกิริยาหรือกิจกรรมต่าง ๆ ของบุคคลที่แสดง
ออกมาให้เห็นทั้งภายในและภายนอกตัวบุ คคล ตามสภาพทางสังคมวัฒนธรรม ตลอดถึงสิ่งแวดล้อม 
อาจเป็นการเคลื่อนไหวที่สังเกตได้หรือวัดได้ เช่น การเดิน การพูด การเขียน การคิด เป็นต้น  

 

                                                           
๑ ราชบัณฑิตยสถาน ,พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ .ศ. ๒๕๕๔ เฉลิมพระเกียรติ 

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเนื่องในโอกาส พระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๗ รอบ ๕ ธันวาคม 
๒๕๕๔,(กรุงเทพมหานคร: ศิริวัฒนา อิเตอร์พริ้นท์ จ ากัด (มหาชน), ๒๕๕๖), หน้า ๑๘๑๖. 

๒ กฤษดา พรหมวรรณ์ , ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยลักษณะบุคคลกับพฤตอกรรมสุขภาพของ
ประชาชนอายุ ๔๐ ปีขึ้นไปเขตต าบลปัว, เอกสารทางวิชาการ, (น่าน: สถานีอนามัย ต าบลปัว, ๒๕๔๙) (อัดส าเนา). 

๓ โยธิน ศันสนยุทธ และคณะ, จิตวิทยา, (กรุงเทพมหานคร: ศูนย์ส่งเสริมวิชาการ, ๒๕๓๓), หน้า ๒. 
๔ สมจิตต์ สุพรรณทัศน์ , “การวิจัยทางสุขศึกษาและพฤติกรรมสุขภาพ ”, วารสารสุขศึกษา , ปี่ท่ี ๑๔ 

ฉบับท่ี ๕๕,(๒๕๔๓) : หน้า ๒๖ – ๒๙. 



 
๖๘ 

๔.๒ ความหมายและความส าคัญของหลักภาวนา ๔ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ว่า ภาวนา ๔ หมายถึง การเจริญ , การท าให้
เป็นให้มีขึ้น, การฝึกอบรม, การพัฒนา ได้แก่ 

กายภาวนา  คือ การเจริญกาย ,การพัฒนากาย ,การฝึกอบรมกายให้รู้จักติดต่อ
เกี่ยวข้องกับสิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์ทั้ง ๕ด้วยดีและปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านั้นในทางท่ีเป็นคุณมิให้
เกิดโทษให้เกิดกุศลธรรมงอกงามให้อกุศลธรรมเ สื่อมสูญ,การพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพ 

สีลภาวนา  คือ การเจริญศีล ,การพัฒนาความประพฤติ ,การฝึกอบรมศีลให้ตั้งอยู่ใน
ระเบียบวินัยไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือนร้อนเสียหายอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดีเกื้อกูลแก่กัน 

จิตตภาวนา  คือ การเจริญจิต ,การพัฒนาจิต ,การฝึกอบรมจิตใจ ให้เข้มแข็งมั่นคง
เจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลายเช่นมีเมตตาขยันหมั่นเพียรอดทนมีสมาธิและสดชื่นเบิกบานเป็น
สุขผ่องใส 

ปัญญาภาวนา  คือ การเจริญปัญญา ,การพัฒนาปัญญา ,การฝึกอบรมปัญญาให้รู้
เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริงรู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภ าวะสามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระ
ท าตนให้บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายความหมายของค าว่า “ภาวนา” ว่า ก่อนที่จะ
แปลว่า การเจริญภาวนาถ้าแปลตามตัวอักษรแปลว่า “การท าให้เป็นให้มี” หมายความว่า อันไหนที่ไม่
เป็นก็ท าให้เป็นข้นอันไหนที่ไม่มีก็ท าให้มีข้ึนซึ่งหมายความเลยไปว่าการท าให้เพ่ิมพูนขึ้นท าให้กล้าแข็ง
ขึ้นอะไรพวกนี้เราจึงแป ลกันอีกความหมายหนึ่งว่า “ฝึกอบรม ” ค าว่า “ฝึกอบรม ” ก็ไปใกล้กับ
ความหมายของค าว่าสิกขาเพราะฉะนั้นสิกขากับภาวนาจึงเป็นค าท่ีใช้อย่างใกล้เคียงกันบางที
เหมือนกันแทนกันเลยทีเดียวนี้เป็นการโดยตรงเข้ามาหาตัวหลักใหญ่ในการปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา
พระพุทธเจ้าตรัสในค าสอนของพระพุทธองค์เองเพ่ือใช้เป็นคุณสมบัติของบุคคลท่านใช้ว่า “ภาวิตกาโย 
ภาวิตสีโล ภาวิตจิตโต ภาวิตปัญโญ ” คือ ค าว่าภาวนาเวลาใช้เป็นคุณศัพท์เป็นภาวิตะภาวิตกาโยผู้มี
กายท่ีเจริญแล้วหรือฝึกอบรมแล้วภาวิตสีโลผู้มีศีลที่ฝึกอบรมแล้วหรือเจริญแล้วภาวิตจิตโตผู้มีจิตที่
เจริญแล้วหรือมีจิตที่ฝึกอบรมแล้วภาวิตปัญโญผู้มีปัญญาที่เจริญแล้วหรือปัญญาที่ฝึกอบรมแล้วถ้าเป็น
ค านาม ๔ อันนี้ก็ คือ 

๑) กายภาวนา คนเป็นภาวิตกาโยตัวกระท าเป็นกายภาวนา 
๒) ศีลภาวนา คนเป็นภาวิตสีโลตัวกระท าเป็นศีลภาวนา 
๓) จิตภาวนา คนเป็นภาวิตจิตโตตัวกระท าเป็นจิตภาวนา 
๔) ปัญญาภาวนา คนเป็นภาวิตปัญโญตัวกระท าเป็นปัญญาภาวนา๕ 

๑. ภาวนา เป็นค าในภาษาบาลีที่มีรูปกิริยาศัพท์เป็น “ภวเวติ ” มีความหมาย ตรงกับ    
ค าว่า “วฑฺเฒติ” ซึ่งก็คือวัฒนา หรือ“การพัฒนา”ที่ใช้ในภาษาไทยค าว่า “ภาวนา” ในค าสอน ตรงกับ
พระพุทธศาสนาหมายถึงการท าให้มีข้นเป็นครึ่ง ,การท าให้เกดข้ึน ,การเจริญ ,การบ าเพ็ญ ,การอบรม ,

                                                           

 ๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปุยุตฺโต), “พุทธธรรมกับการพัฒนาชีวิต ”, พิมพ์ครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร : 
ธรรมสภา, ๒๕๔๐), หน้า ๕๑.  



 
๖๙ 

การพัฒนาเพื่อท าสิ่งที่ยังไม่มีให้มีข้ึน ๖ โดยมีความหมายครอบคลุมถึงการปฏิบัติตนทั้งหมดที่เป็นไป
เพ่ือการพัฒนาคุณธรรมภายในตน๗ 

๒. ภาวนา ๔  ที่ปรากฏในพระไตรปิฎกมักแสดงในรูปที่เป็นคุณสมบัติของบุคคลผู้ใดเจริญ
กายศีลจิตและปัญญาแล้วดังข้อความตัวอย่างต่อไปนี้ 

๓. พระผู้มีพระภาคเจ้าชื่อว่าทรงอบรมพระองค์แล้วทรงเป็นภาวิตัตต์หรือพระองค์ท่ีทรง
เจริญหรือพัฒนาแล้วเป็นอย่างไรคือพระผู้มีพระภาคเจ้าทรงอบรมพระวรก ายอบรมศีลอบรมจิตใจ
อบรมปัญญา (ขยายความต่อไปอีกว่าทรงเจริญโพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการแล้ว)๘ 

๔. ดังนั้นความหมายของภาวนา ๔ คือ การเจริญการพัฒนาทั้งทางด้านสมถะและ
วิปัสสนาเพ่ือให้มีผลปรากฏเช่นมีบุคลิกภาพลักษณ์ภายนอกและคุณธรรมภายในตน 

๕. ซึ่งในความหมายนี้ แบ่งผลที่ปรากฏออกเป็น ๔ ด้าน คือ 
(๑) กายภาวนา หรือ การพัฒนากาย คือ การมีความสัมพันธ์ที่เก้ือกูลกับสิ่งแวดล้อม

ทางกายภาพหรือทางวัตถุให้รู้จัก “กิน อยู่ ดู ฟัง ” เป็นสามารถเสพสิ่งเหล่านั้นในทางท่ีเป็นคุณมิให้
โทษรู้จักควบคุมไม่ให้เกิดความต้องการที่ฟุุมเฟือยเกินความเป็นจริง 

(๒) ศีลภาวนา หรือ การพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธ์ที่เก้ือกูลกับสิ่งแวดล้อม
ทางสังคมคือมนุษย์ตั้งอยู่ในกฎระเบียบเพื่อให้เกิดการตอบสนองความต้องการ ของตนนั้นไม่ไป
เบียดเบียนหรือก่อความเดือนร้อนเสียหายกับผู้อื่นสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนและเก้ือกูลกันได้ด้วยดี 

(๓) จิตภาวนา หรือ การพัฒนาจิต คือ การมีจิตที่สมบูรณ์ด้วยคุณธรรมความดีงาม
สมบูรณ์สมรรถภาพมีความเข้มแข็งมั่นคงและสมบูรณ์ด้วยสุขภาพมีความเบิกบานผ่องใสสงบสุข 

(๔) ปัญญาภาวนา หรือ การพัฒนาปัญญา คือ การเสริมสร้างความรู้ความคิดความ
เข้าใจอย่างเป็นนายความคิดและการหยั่งรู้ความจริงรู้เห็นเท่าทันโลกและชีวิตตามสภาวะจริง๙ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต ) ได้กล่าวไว้ว่า การพัฒนา ตามความหมายของ
พระพุทธศาสนาก็ คือ ภาวนา หมายถึง การท าให้เป็นให้มีขึ้น,การฝึกอบรม,การพัฒนาซึ่งมีการพัฒนา
อยู่ ๔ ประเภท คือ 

๑. กายภาวนา คือ การเจริญกาย,พัฒนากาย การฝึกอบรม ให้รู้จักติดต่อเกี่ยวกับสิ่ง
ทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์ทั้ง ๕ ด้วยดีและปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านั้นในทางท่ีเป็นคุณมิให้เกิดโทษให้
กุศลธรรมงอกงามให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 

๒. ศีลภาวนา คือ การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติการ ฝึกอบรมศีล ให้ตั้งอยู่ใน
ระเบียบวินัยไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายอยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนได้ด้วยดีเกื้อกูลแก่กัน 

                                                           

 ๖ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๒๐๓.  
 ๗ ดูรายละเอียดในพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต ), หลักแม่บทของการพัฒนาตน , พิมพ์ครั้งท่ี 
๑๕,(กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬากรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หน้า ๑๐-๑๕.  
 ๘ ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๑๘/๑๑๕.  
 ๙ ดูรายละเอียดในพระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต ), พุทธธรรม (ฉบับเดิม ), พิมพ์ครั้งท่ี ๑๑ ,
(กรุงเทพมหานคร: ดวงแก้ว, ๒๕๕๔), หน้า ๓๗๑. 
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๓. จิตตภาวนา คือ การเจริญจิตพัฒนา จิตการฝึกอบรมจิตใจ ให้เข็มแข็งมั่นคงเจริญ
งอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีการเมตตา มีฉันทะขยันหมั่นเพียรอดทน มีสมาธิและสดชื่นเบิก
บานเป็นสุขผ่องใส เป็นต้น 

๔. ปัญญาภาวนา คือ การเจริญปัญญา พัฒนาปัญญาการ ฝึกอบรมปัญญาให้รู้เข้าใจ
สิ่งทั้งหลายตามเป็นจริงรู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถท าให้เป็นอิสระท าตนให้
บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญาความหมายการ
พัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามแนวพระพุทธศาสนานั้นต้องพัฒนาร่วมกันหลายอ ย่าง เช่น การพัฒนา
กายการพัฒนาจิต การพัฒนาปัญญา เข้าด้วยกันจึงจะเป็นการพัฒนาที่ยั่งยืนโดยโดยไม่เน้นอย่างใด
อย่างหนึ่ง๑๐ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ว่าภาวนา ๔  (การเจริญ ,การท าให้เป็น 
ให้มีข้ึน, การฝึกอบรม, การพัฒนา : cultivation; training; development) 

กายภาวนาการเจริญกาย ,พัฒนากาย ,การฝึกอบรมกายให้รู้จักติดต่อเกี่ยวข้องกับสิ่ง
ทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์ทั้ง ๕ ด้วยดีและปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านั้นในทางท่ีเป็นคุณมิให้เกิดโทษให้
กุศลธรรมงอกงามให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญ ,การพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ : 
physical development 

สีลภาวนา การเจริญศีล,พัฒนาความประพฤติ ,การฝึกอบรมศีลให้ตั้งอยู่ในระเบียบวินัยไม่
เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ด้วยดีเกื้อกูลแก่กัน : 
moraldevelopment 

จิตภาวนา การเจริญจิต ,พัฒนาจิต,การฝึกอบรมจิตใจให้เข้มแข็ง มั่นคงเจริญงอกงามด้วย
คุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตา กรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิและสดชื่นเบิกบานเป็นสุขผ่อง
ใสเป็น : cultivation of the heart; emotional development 

ปัญญาภาวนา การเจริญปัญญา ,พัฒนาปัญญา,การฝึกอบรมปัญญาให้รู้เข่าใจสิ่งทั้งหลาย
ตามเป็นจริงรู้ เท่าทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระท าตนให้บริสุทธิ์จาก
กิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายรายละเอียดของภาวนา ๔ ไว้ดังนี้  
๑) กายภาวนา การเจริญกาย พัฒนากาย ฝึกอบรมกาย คือ การมีความสัมพันธ์ที่

เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพหรือทางวัตถุซึ่งมีค าอธิบายไว้หลายอย่างได้แกอินทรีย์สังวรแปลว่า
ส ารวมอินทรีย์ ๖ แต่บางแห่งแสดงไว้เพียง ๕ คือ ยกเว้นใจให้รู้จักติดต่อเกี่ยวข้องกับสิ่งทั้งหลายภาย
ยอกทางอินทรีย์ทั้งห้าด้วยดีและปฏิบัติต่อสิ่งเหล่ านั้นในทางที่เป็นคุณมิให้เกิดโทษให้กุศลธรรมงอก
งามให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญรวมทั้งการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายนอกจากนี้บางครั้ง
กายภาวนาหมายถึงกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ เรื่องที่เก่ียวข้องกับทางกาย ได้แก่ การบริโภค   
การใช้สอยต่างๆ ซึ่งเป็นหลักส าคัญใ นทางพระพุทธศาสนาคืออาหารเครื่องนุ่งห่มท่ีอยู่อาศัยและยา
รักษาโรค 

                                                           

 ๑๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๕๑. 
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๒) สีลภาวนา การเจริญศีล พัฒนาความพฤติ การฝึกอบรมศีล คือ การมี
ความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางสังคมคือเพ่ือนมนุษย์ให้ตั้งอยู่ในระเบียบวินัยมีความสุจริต
กายวาจาไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดื อนร้อนเสียหายอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดีเกื้อกูลแก่กันซึ่งมองได้
สองด้านคือด้านภายในตัวเองกับด้านภายนอกโดยที่ด้านภายในคือการฝึกกายวาจาให้เดินเข้าสู่ทางที่
ถูกต้องปราศจากโทษเพ่ือให้เป็นพื้นฐานในการฝึกอบรมจิตต่อไปส าหรับด้านภายนอกคือการมองในแง่
ประโยชน์ของสังคม ได้แก่การไม่เบียดเบียนกันเป็นอย่างน้อยไม่สร้างความเดือนร้อนให้แก่ผู้อื่น
ต่อจากนั้นเป็นศีลที่เกื้อกูลยิ่งขึ้นคือการช่วยเหลือทางด้านสังคม 

๓) จิตตภาวนา การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝึกอบรมจิตใจ คือ การท าจิตใจให้เจริญ
งอกงามข้ึนในคุณธรรมความดีงามความเข้มแข็งมั่นคงแล ะความเบิกบานผ่องใสสงบสุขมีคุณภาพจิตดี
มีสมรรถภาพจิตดีมีสุขภาพจิตดีเข้มแข็งม่ันคงเจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตา  
กรุณา มีฉันทะ ขยันหมั่นเพียรอดทน มีสมาธิและสดชื่นเบิกบานเป็นสุขผ่องใส เป็นต้น 

๔) ปัญญาภาวนา การเจริญปัญญา พัฒนาปัญญา การฝึกอบรมปัญญา  คือ        
การเสริมสร้างความรู้ความคิดความเข้าใจและการหยั่งรู้ความจริงให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง 
คือเข้าใจสิ่งทั้งหลายตามสภาวะหรือตามท่ีมันเป็นสิ่งทั้งหลายเป็นอย่างไรก็รู้ตามท่ีมันเป็นอย่างนั้นเป็น
อย่างนั้นแค่นั้นเกิดถาภูตญาณทัสสนะรู้เท่าทันเห็นแ จ้งโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถท าจิตใจให้
เป็นอิสระท าตนให้บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา๑๑ 

สรุปว่า ความส าคัญและคุณประโยชน์ของการภาวนานั้นถือได้ว่าเป็นการฝึกฝนอบรม 
กาย วาจา ใจและปัญญาท าเกิดความพร้อมในทุกด้าน ท าให้เกิดควา มสุขความสงบทั้งกายและจิตใจ 
ท าให้มีสุขภาพจิตดี คือ มีจิตที่มีสุขภาพดี เป็นสุข สดชื่นร่าเริงเบิกบานปลอดโปร่ง มีปีติ มีความเอิบ
อ่ิมใจ มีความผ่อนคลายไม่ขุ่นมัว จิตมีความสงบ มีสติตั้งมั่นแน่วแน่ต่ออารมณ์ท่ีก าลังก าหนดพิจารณา 
จิตที่มีสมาธิย่อมเป็นจิตที่มีคุณภาพแล ะสมรรถภาพสูง ประโยชน์สูงสุดของสมาธิ คือ การปฏิบัติเพื่อ
บรรลุเปูาหมายได้แก่การรู้เห็นตามความเป็นจริง จิตใจที่มีความสุขนี้ถือเป็นสิ่งที่มีคุณสูงสุดต่อชีวิต
ของทุกคน หากจิตใจดีมีความสุขก็จะท าให้ทุกอย่างที่อยู่รอบตัวสุขไปด้วยเช่นกัน เพราะฉะนั้นภาวนา
จึงถือได้ว่า เป็นแนวทางในการปรับปรุงพัฒนาพฤติกรรมของแต่ละคนได้เป็นอย่างดียิ่ง 
  
๔.๓ แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ตามหลักภาวนา ๔ 
ในเขตอ าเภอร้องกวาง จังหวัดแพร่ 

แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ตามหลักภาวนา ๔  อันได้แก่
กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญาภาวนา ถือได้ว่าเป็นแนวทาง ทางพระพุทธศาสนาที่
พระพุทธเจ้าได้ทรงสอนและทรงวางหลักอันจะเป็นบ่อเกิด เป็นแนวทางในการพัฒนาตนในทางท่ี
ถูกต้องเหมาะสม ซึ่งจะท าให้แต่ละคนมีความสุขทั้งกายและจิตใจ อันถือได้ว่า เป็นสิ่งที่ทุกคนต้องการ
และปรารถนาที่จะให้มีข้ึ น ทั้งนี้ได้มีผู้ศึกษาถึงแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะไว้
ดังนี้คือ 

                                                           

 ๑๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๐, 
(กรุงเทพมหานาคร: บริษัท สื่อตะวัน จ ากัด, ๒๕๔๕), หน้า ๗๐.  



 
๗๒ 

(๑) ข้อมูลจากการสัมภาษณ์แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้านกาย
ภาวนา 

สัมภาษณ์ท่านพระครูกิตติชัยวัฒน์ เจ้าคณะอ าเภอร้องกวาง เจ้าอาวาสวัดวังหม้อ            
ได้ให้สัมภาษณ์ถึงการน า หลักกายภาวนาเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะ
ของพระสงฆ์ในเขตอ าเภอร้องกวาง เมื่อวันที่ ๒๕ มกราคม ๒๕๕๙ ไว้ดังนี้ 

แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะด้านกายภาวนา ปัจจุบันนี้หรือขณะนี้ได้
ด าเนินวิถีชีวิตตามหลักพระธรรมวินัย และนอกเหนือจากนั้นก็ยัง ยึดหลัก กายภาวนามาใช้ในการ
ด าเนินกิจวัตร ประจ าวัน เพื่อตั้งตนอยู่ในความไม่ประมาท ด้วยการด าเนินตามแนวทา งที่เหมาะสม 
เช่น ปฏิบัติกิจวัตรประจ า มีท าวัตรเช้า ท าวัตร เย็น นั่งสมาธิ ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน หรือปฏิบัติ
ธรรมตามโอกาส นอกเหนือจากนั้นก็ยังรักษาสุขภาพของตนเองด้วยการส ารวมระมัดระวังในเรื่องของ
การออกก าลังกาย ที่เหมาะสมกับสมณสารูป เช่น กวาดวัด รดน้ าต้นไม้ ปลูกต้นไม้ เป็นต้น และการ
ขบฉันหรือการฉันอาหาร ไม่ฉันอาหารที่หวานจัด เค็มจัด มันจัดหรือมีไขมันมาก ๆ และท่ีส าคัญอีก
ประหนึ่งพระสงฆ์จะต้องมีแนวทางในการพัฒนาพฤติกรร มตนเองด้วยประพฤติปฏิบัติตนให้ตั้งอยู่ใน
ศีลธรรมจรรยาที่งดงาม เพราะเป็นผู้มีกายปกติงดงามย่อมสามารถที่จะสร้างความสัมพันธ์กับสังคม 
เพราะฉะนั้น พระสงฆ์นอกจากจะด าเนินชีวิตตามแนวทางที่ก าหนดไว้ในพระธรรมวินัยแล้ว จะต้อง
ด าเนินตามแนวทางท่ีเหมาะกับการเปลี่ยนแปลงไปของสังคมอย่างถูกต้องเหมาะอันไม่ขัดกับพระธรรม
วินัย๑๒ 

จากการสัมภาษณ์ท่านพระครูวิฑิตธรรมวิมล รองเจ้าคณะอ าเภอร้องกวาง เจ้าอาวาส      
วัดแม่ยางเปี้ยว ได้ให้สัมภาษณ์ถึงการน าหลักกายภาวนาเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในเขตอ าเภอร้องกวาง เมื่อวันที่ ๒๗ มกราคม ๒๕๕๙ ไว้ดังนี้ 

แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ไว้ว่า พระสงฆ์ส่วนใหญ่จะยึด
มั่นแนวทางการปฏิบัติตามค าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า นอกจากนั้นพระสงฆ์ปฏิบัติกิจวัตร
ประจ าวัน เช่น การออกก าลังกาย ออกเดินบิณฑบาต เดินจงกรม กวาดวัด  เป็นต้น  พระสงฆ์ยังเป็นที่
พ่ึงทางจิตวิญาณของศรัทธาประชาชน  จะต้องเป็นผู้ที่มีความส ารวม ระมัดระวังทั้งกาย วาจา ตลอด
ถึงใจ ประพฤติปฏิบัติดีให้สมกับเป็นสมณเป็นพระที่ดี เป็นที่ยอมรับของสังคม  เป็นแบบอย่างของการ
พัฒนาพฤติกรรมสุขภาวะที่ดีแก่ญาติโยม สร้างความเชื่อมั่น ความ ไว้ใจ อีกอย่างโดยเฉพาะอย่างยิ่ง
การฉันอาหารของพระสงฆ์ จะต้องระมัดระวังไม่ฉันอาหารที่มีรสจัด เค็มจัด หวานจัด และมีไขมันมาก 
ซึ่งสิ่งเหล่านี้ล้วนแล้วแต่เป็นสาเหตุให้เกิดโรคภัยต่าง ๆ  เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ เป็นต้น 
นอกจากนั้นเรื่องของเครื่องดื่ม พระสงฆ์จะต้อง ระมัดระวังเกี่ยวกับเครื่องดื่มโดยเฉพาะประเภท
เครื่องดื่มชูก าลังต่าง ๆ บุหรี่ ตลอดถึงสิ่งเสพติดต่าง ๆ ต้องเลิกลดให้ได้ หากเป็นไปได้ให้เลิกและ
ห่างไกลจะเป็นสิ่งที่ดีท่ีสุด พระสงฆ์ในเขตอ าเภอร้องกวางถือได้ว่า ส่วนมากแล้วจะไม่นิยมในสิ่งเหล่านี้ 

                                                           
๑๒ สัมภาษณ์ พระครูกิตติชัยวัฒน์ เจ้าคณะอ าเภอร้องกวาง เจ้าอาวาสวัดวังหม้อ วันท่ี ๒๕ มกราคม 

๒๕๕๙. 



 
๗๓ 

ฉะนั้นแนวทางการพัฒ นาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในเขตอ าเภอร้องกวางส่วนมากจะ
ยึดและเดินตามแนวทางนี้เป็นหลัก๑๓ 

จากการสัมภาษณ์ท่านพระครูสิริวรรณรัชต์ เจ้าคณะต าบลร้องกวาง เจ้าอาวาสวัดร้อง
กวาง ได้ให้สัมภาษณ์ถึงการน าหลักกายภาวนาเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุข
ภาวะของพระสงฆ์ในเขตอ าเภอร้องกวาง เมื่อวันที่ ๓๑ มกราคม ๒๕๕๙ ไว้ดังนี้ 

แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ด้านกาย ปัจจุบันนี้พระสงฆ์
จะยึดแนวทางการดูแลรักษาสุขภาพของตน เช่น การออกก าลังกาย “โยคะ” ในท่าท่ีเหมาะสมกับ
สมณสารูป การนั่งโยคะ การยืนโยคะ การนอนโยค ะ เป็นต้น นอกจากนั้นการฉันอาหารที่เป็น
ประโยชน์ต่อร่างกาย ใส่ใจในเรื่องรักษาอนามัยตนเอง ความสะอาดกาย สะอาดใจ สะอาดกาย เช่น 
ดูแลในเรื่องของสุขภาพร่างกาย อย่างน้อยตรวจสุขภาพปีละ ๑  ครั้ง สะอาดใจหมายถึงการปฏิบัติอยู่
ในธรรมอย่างเท่ียงตรง มีคุณธรรมจริยธรรม ด้วยก ารประพฤติปฏิบัติเจริญสติภาวนา พร้อมกันนั้นก็
สามารถที่จะเป็นแบบอย่างท่ีดีให้กับศรัทธาประชาชนได้ยึดถือเป็นแบบอย่างได้ 

สรุป จากการที่ได้มีโอกาสเข้าสัมภาษณ์พระสงฆ์ทุกระดับไม่ว่าจะเป็นเจ้าอาวาสหรือพระ
ลูกวัดท าให้ทราบว่า พระสงฆ์ส่วนใหญ่ในเขตอ าเภอร้องกวางต่างมีแนว ทางพัฒนาพฤติกรรมการดูแล
สุขภาวะของตนเองคล้าย ๆ กัน คือต่างก็มีความมุ่งมั่นในอันที่จะดูแลรักษาสุขภาวะทั้งในด้านการออก
ก าลังกาย การเลือกฉันอาหารที่ถูกสุขลักษณ์ การเว้นจากการดื่มเครื่องดื่มอันอาจจะท าให้เกิด
อันตรายแก่ร่างกาย ตลอดอยู่ในสิ่งแวดล้อมโดยเฉพาะอย่างยิ่ งอยู่บรรยากาศที่ดีปลอดโปร่งจาก
มลภาวะ ซึ่งท าให้เห็นว่า พระสงฆ์ในเขตอ าเภอร้องกวางต่างให้ความส าคัญในเรื่องการพัฒนากายตาม
หลักกายภาวนา เป็นอย่างดียิ่ง 

(๒) ข้อมูลจากการสัมภาษณ์แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้านศีล
ภาวนา 

จากการสัมภาษณ์ท่านพระครูโอภาสสีลวิสุทธิ์ เจ้าคณะต าบลไผ่โทน เจ้าอาวาสแม่กระทิง   
ได้ให้สัมภาษณ์ถึงการน าหลักศีลภาวนา เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะ
ของพระสงฆ์ในเขตอ าเภอร้องกวาง เมื่อวันที่ ๓๑ มกราคม ๒๕๕๙ ไว้ดังนี้ 

แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์  พระสงฆ์ส่วนใหญ่ให้
ความส าคัญเกี่ยวกับหลักภาวนาด้านศีลภาวนา (สังคม) เพราะศีลเป็นแม่แบบ หรือเป็นต้นแบบ ใน
การที่จะท าให้พระสงฆ์เป็นที่ตั้งแห่งความศรัทธาเลื่อมใสของประชาชน เพราะฉะนั้น พระสงฆ์จึงต้อง
ยึดแนวทางในการปฏิบัติตามแนวของศีล ก็คือ 

๑. ต้องปฏิบัติทางกายให้เรียบร้อย 
๒. รักษาวาจาให้ดีงาม 
๓. ประพฤติปฏิบัติตนให้เป็นที่พ่ึงของศรัทธาประชาชน 
๔. มีปฏิปทาน่าเลื่อมใส 
๕. มีมนุษย์สัมพันธ์ที่เกื้อกูลทางสังคม๑๔ 

                                                           
๑๓ สัมภาษณ์ พระครูวิฑิตธรรมวิมล รองเจ้าคณะอ าเภอร้องกวาง เจ้าอาวาสวัดแม่ยางเปี้ยว วันท่ี ๒๗ 

มกราคม ๒๕๕๙. 



 
๗๔ 

จากการสัมภาษณ์ท่านพระครูปลัดอนุวัฒน์ ธมฺมวโร รองเจ้าอาวาสวัดอ้อยหล วง ได้ให้
สัมภาษณ์ถึงการน าหลักศีลภาวนาเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของ
พระสงฆ์ในเขตอ าเภอร้องกวาง เมื่อวันที่ ๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๙ ไว้ดังนี้ 

แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์  พระสงฆ์ส่วนใหญ่ให้
ความส าคัญของหลักศีลภาวนา (สังคม) ยึดมัน่เป็นประธานและเป็นแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการ
การดูแลสุขภาพ นอกจากนั้นพระสงฆ์ยังเป็นที่พ่ึงทางใจของประชาชน การอยู่ร่วมกับสังคมของ
พระสงฆ์ต้องปฏิบัติตามหลักพระธรรมวินัยอย่างเคร่งครัด ไม่เบียดเบียนหรือสร้างความเดือดร้อนให้
ผู้อื่นและมีเมตตาธรรม พระสงฆ์๑๕ 

จากการสั มภาษณ์ท่านพระปลัดถนอม ฐานวุฑฺโฒ เลขานุการเจ้าคณะต าบลแม่ยางร้อง      
เจ้าอาวาสวัดบุญภาค ได้ให้สัมภาษณ์ถึงการน าหลักศีลภาวนาเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนา
พฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในเขตอ าเภอร้องกวาง เมื่อวันที่ ๒๗ มกราคม ๒๕๕๙ ไว้ดังนี้ 

แนวทางการพัฒนาพฤติกรรม การดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์  พระสงฆ์ส่วนใหญ่รักษาศีล
ภาวนา(สังคม) โดยการปฏิบัติกิจวัตร์ประจ าวัน เช่น การสวดมนต์ท าวัตรเช้า การสวดมนต์ท าวัตรเย็น 
เป็นต้น นอกจากนั้นพระสงฆ์ยังยึดพุทธธรรมในการประพฤติปฏิบัติตามหลักศีลภาวนา พร้อมกันนั้นก็
สามารถที่จะเป็นแบบอย่างท่ีดีให้กับศรัทธาประชาชนได้และยึดถือเป็นแบบอย่างได้และรักษาศีลตาม
หลักศีลภาวนา คือ 

๑. รักษาพรหมจรรย์ให้บริสุทธิ์ทั้งร่างกาย และจิตใจ 
๒. ประพฤติตนในเป็นต้นแบบ 
๓. สร้างศรัทธาให้มั่นคง๑๖ 

(๓) ข้อมูลจากการสัมภาษณ์แนวทางการพัฒ นาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้านจิต
ภาวนา 

จากการสัมภาษณ์ท่านพระณเรศน์ ปภสฺสโร เลขานุการเจ้าคณะต าบลร้องกวาง             
รองเจ้าอาวาสวัดร้องกวาง ได้ให้สัมภาษณ์ถึงการน าหลักจิตภาวนาเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนา
พฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในเขตอ าเภอร้องกวาง เมื่อวันที่ ๓๑ มกราคม ๒๕๕๙ ไว้ดังนี้ 

แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ด้านจิตใจ พระสงฆ์ส่วนใหญ่
ยึดหลักเจริญจิตภาวนา การฝึกอบรมจิตใจให้เข้มแข็งมั่นคงเจริญงอกงามด้วยคุณธรรม จริยาธรรม
เป็นผู้ด้านจิตวิญาณ เช่น มีสมาธิ มีเมตตา มีฉันทะขยันหมั่นเพียรอดทนต่อสภาว ะของการ
เปลี่ยนแปลงด้านสังคม ไม่โกธร อบรมจิตใจและควบคุมอารมณ์ตนเอง๑๗ 

                                                                                                                                                                      
๑๔ สัมภาษณ์ พระครูโอภาสสีลวิสุทธิ์ เจ้าคณะต าบลไผ่โทน เจ้าอาวาสวัดแม่กระทิง วันท่ี ๓๑ มกราคม 

๒๕๕๙. 
๑๕ สัมภาษณ์ พระครูปลัดอนุวัฒน์ ธมฺมวโร รองเจ้าอาวาสวัดอ้อยหลวง วันท่ี ๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๙. 
๑๖ สัมภาษณ์ พระปลัดถน อม ฐานวุฑฺโฒ , เลขานุการเจ้าคณะต าบลแม่ยางร้อง เจ้าอาวาสบุญภาค , 

วันท่ี ๒๗ มกราคม ๒๕๕๙.  
๑๗ สัมภาษณ์  พระณเรศน์ ปภสฺสโร , เลขานุการเจ้าคณะต าบลร้องกวาง รองเจ้าอาวาสวัดร้องกวาง , 

วันท่ี ๓๑ มกราคม ๒๕๕๙. 



 
๗๕ 

จากการสัมภาษณ์ท่านพระปิยะ ชยานนฺโท รองเจ้าอาวาสวัดแม่ยางกวาว ได้ให้สัมภาษณ์
ถึงการน าหลักจิตภาวนาเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในเขต
อ าเภอร้องกวาง เมื่อวันที่ ๒๗ มกราคม ๒๕๕๙ ไว้ดังนี้ 

แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์  พระสงฆ์ส่วนใหญ่เป็นผู้น า
ด้านจิตใจและมีสติในการประพฤติปฏิบัติตนตั้งมั่นอยู่กับความถูกต้อง ด้วยฝึกอบรมพระวิปัสสนา
กรรมฐาน มีจิตใจเป็นสมาธิ สามารถพัฒนาพฤติ กรรมการดูแลสุขภาวะ เช่น การท าวัตรเช้า ท าวัตร
เย็นการฝึกอบรมทางด้านจิตใจ สามารถใช้สติในการคิด และควบคุมตนเองได้ ท าให้จิตใจผ่องใสมี
ความสุขมีจิตใจมั่นคง หนักแน่น ไม่หวั่นไหว ต่ออุปสรรค์และปัญหาที่เกิดขึ้นเหมือนในอดีต ท าให้มอง
โลกในแง่ดี ท าหน้าที่อย่างมีความสุข และสามารถพัฒนางานได้อย่างมีคุณภาพยิ่งข้ึน๑๘ 

จากการสัมภาษณ์ท่านพระใบฎีกาสมพล ฑีฆายุโก เลขานุการเจ้าคณะต าบลแม่ยาง        
รองเจ้าอาวาสวัดแม่ยางตาล ได้ให้สัมภาษณ์ถึงการน าหลักจิตภาวนาเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนา
พฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในเขตอ าเภอร้องกวาง เมื่อวันที่ ๒๗ มกราคม ๒๕๕๙ ไว้ดังนี้ 

แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์  พระสงฆ์ส่วนใหญ่ฝึกบอรม
เจริญจิตตภาวนาสุขภาวะทางจิตของพระสงฆ์ คือ ความสามารถของจิตซึ่งมีความเข้มแข็งที่จะเอาไป
ใช้ในการท างานได้ดี เราจะท างานได้เก่งหรือมีปัญญาคิดค้นสิ่งใหม่ๆ ในการบริหารกิจการคณะสงฆ์
โดยน าหลักภาวนา ๔ มาใช้ในบทบาทบริหารงานคณะสงฆ์ ในการแก้ไขปัญหาและอุปสรรค์๑๙ 

สรุป แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ตามหลักภาวนาด้าน
จิตใจ การพัฒนาจิตใจ เป็นคุณธรรมข้ันต้น หรือคุณธรรมขั้นพ้ืนฐาน แต่ก็ถือได้ว่า เป็นรากฐานหรือ
เป็นแนวทางในการที่จะพัฒนาความประพฤติแห่งตน 

(๔) ข้อมูลจากการสัมภาษณ์แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้าน
ปัญญาภาวนา 

จากการสัมภาษณ์ท่านพระครูไพโรจน์ปรีชากร เจ้าคณะต าบลแม่ยาง  เจ้าอาวาส        
วัดแม่ยางกวาว  ได้ให้สัมภาษณ์ถึงการน าหลักปัญญาภาวนาเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรม  
การดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในเขตอ าเภอร้องกวาง เมื่อวันที่ ๒๗ มกราคม ๒๕๕๙ ไว้ดังนี้ 

แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์  ดังพุทธภาษิตท่ีว่า                     
ปญฺญา โลกสฺมิ ปชฺโชโต แปลว่า ปัญญาเป็นแสงสว่างในโลก  การศึกษาย่อมเกิดความรู้ ความเข้าใจใช้
ปัญญาในการระงับความโกธร อาการโกธรส่งผลขาดสติ เมื่อขาดสติ ความประมาทก่อให้ปัญหาดังนั้น
ต้องฝึกบอรมสมาธิ การใฝุรู้ ใฝุเรียน เพ่ือให้รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคม๒๐ 

จากการสัมภาษณ์ท่านพระจีรวัฒน์ จิรวฑฺฒโน พระลูกวัด วัดร้องกวาง ได้ให้สัมภาษณ์ถึง
การน าหลักปัญญาภาวนาเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ใน
เขตอ าเภอร้องกวาง เมื่อวันที่ ๒๗ มกราคม ๒๕๕๙ ไว้ดังนี้ 

                                                           
๑๘ สัมภาษณ์ พระปิยะ ชยานนฺโท, รองเจ้าอาวาสวัดแม่ยางกวาว, วันท่ี ๒๗ มกราคม ๒๕๕๙.  
๑๙ สัมภาษณ์ พระใบฎีกาสมพล ทีฆายุโก , เลขานุการเจ้าคณะต าบลแม่ยาง รอ งเจ้าอาวาสวัด แม่ยาง

ตาล, วันท่ี ๒๗ มกราคม ๒๕๕๙. 
๒๐ สัมภาษณ์  พระครูไพโรจน์ปรีชากร , เจ้าคณะต าบลแม่ยาง เจ้าอาวาสวัดแม่ยางกวาว , วันท่ี ๒๗ 

มกราคม ๒๕๕๙.  



 
๗๖ 

แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ ปัญญาเป็นสิ่งที่จะต้องพินิจ
พิจารณาทุกอย่าง เช่น การบิณฑบาต การเดินจงกรม นั่งสม าธิ การฝึกอบรม การพัฒนาการดูแลสุข
ภาวะของพระสงฆ์ ในทางพระพุทธศาสนาฝึกควบคุมตนเอง วาจาใจ  เป็นต้น ต้องใช้ปัญญาในการ
ไตร่ตรอง พิจารณา๒๑ 

จากการสัมภาษณ์ท่านพระอภิสิทธิ ภูริวฑฺฒโก พระลูกวัด วัดอ้อยหลวง ได้ให้สัมภาษณ์ถึง
การน าหลักปัญญาภาวนาเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ใน
เขตอ าเภอร้องกวาง เมื่อวันที่ ๒๗ มกราคม ๒๕๕๙ ไว้ดังนี้ 

แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์  การพัฒนาปัญญา การศึกษา
หาความรู้ให้แจ้งรู้จริง แห่งปัญญา ไม่หวั่นไหวตามการเปลี่ยนแปลง ใช้สติและปัญญาพินิจพิจารณาน า
หลักปัญญาภาวนาในการตัดสิน แก้ไขปัญหา การส ารวมกาย วาจา จิตใจ นอกจากนั้นพระสงฆ์เป็น
ผู้น าด้านจิตวิญญาณ การพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะตามพระพุทธศาสนา นั้นสามารถปรับปรุง
พฤติกรรมตามภาวะสามารถท าจิตใจให้เป็นอิส ระท าตนให้บริสุทธิ์จากกิเลสตัณหา ปลอดพ้นจาก
โรคภัยที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา๒๒ 

สรุป แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ตามหลักภาวนาด้าน
ปัญญา การพัฒนาความรู้เป็นคุณธรรมข้ันต้น หรือคุณธรรมขั้นพ้ืนฐาน แต่ก็ถือได้ว่า เป็นรากฐานหรือ
เป็นแนวทางในการที่จะพัฒนาความประพฤติแห่งตน  และการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของ
พระสงฆ์ปัญญาเป็นสิ่งที่จะต้องพินิจพิจารณาทุกอย่าง เช่น การบิณฑบาต การเดินจงกรม นั่งสมาธิ 
การฝึกอบรม การพัฒนาการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ ในทางพระพุทธศาสนาฝึกควบคุมตนเอง 
วาจาใจ  เป็นต้น ต้องใช้ปัญญาในการไตร่ ตรอง พิจารณา ปัญญาเป็นสิ่งที่จะต้องพินิจพิจารณาทุก
อย่างดังนั้นปัญญามีความส าคัญอย่างยิ่งในการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะและส่งผลต่อคุณ
ชีวิตของพระสงฆ์ในปัจจุบัน 

 
๔.๔ สรุปแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะพระสงฆ์ตามหลักภาวนา ๔ 
ในเขตอ าเภอร้องกวาง จังหวัดแพร่ 

การพัฒนาตามหลักภาวนา ๔ ถือได้ว่าเป็นแนวทาง  ทางพระพุทธศาสนาให้มนุษย์เป็น
ศูนย์กลางในการพัฒนา คือ มนุษย์ ต้องเป็นผู้กระท าด้วยการฝึกฝนอบรมให้เกิดคุณสมบัติภายในตน
ซึ่งได้แก่คุณสมบัติทางกาย ทางศีล ทางจิตและทางปัญญา  อันจะส่งผลไปสู่ภายนอกซึ่งจะแสดงออก
โดยผ่านทางพฤติกรรมทางกาย ทางวาจา แนวทางนี้ถือได้ว่า เป็นแนวทางท่ีจะฝึกฝนอบรมบุคคลให้มี
จิตใจที่สงบงดงาม สามารถท่ีจะพัฒนาคุณธรรมและจริยธรรมตามที่สังคมต้องการ อันจะเป็นผลท าให้
แต่ละคนมีความสุขสามารถพัฒนากายหรือปฏิบัติตนไปในทาง ดีเป็นที่ยอมรับของสังคมโดยส่วนรวม
ได ้

๔.๔.๑ แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ด้านกายภาวนา 

                                                           
๒๑ สัมภาษณ์ พระจีรวัฒน์ จิรวฑฺฒโน, พระลูกวัด วัดร้องกวาง, วันท่ี ๓๑ มกราคม ๒๕๕๙.  
๒๒ สัมภาษณ์ พระอภิสิทธิ ภูริวฑฺฒโก, พระลูกวัด วัดอ้อยหลวง, วันท่ี ๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๙. 



 
๗๗ 

การพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะพระสงฆ์ด้านกายตามหลักภาวนา นั้นถือได้ว่า เป็น
การพัฒนาพฤติกรรมในทุกด้าน โดยเฉพาะการรู้จักฝึกฝนอบรมกาย ให้รู้จักติดต่อเกี่ยวกั บสิ่งทั้งหลาย
ภายนอกอินทรีย์ทั้งห้าด้วยดี และปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านี้ในทางท่ีเป็นคุณ มิให้เกิดโทษให้กุศลธรรมงอก
งาม ให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญ การพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ๒๓ นอกจากนั้นยังได้
พูดถึงแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะด้านกายไว้ว่า คนเรานั้นจะต้องท าตนให้ถึงพร้อม
มีความมุ่งมั่นฝึกตนจนเต็มสุด ภาวะแห่งความเป็นคนจะให้ถึงได้คือ ให้ระลึกอยู่เสมอถึงความจริงแท้
แห่งธรรมชาติของมนุษย์ ผู้เป็นสัตว์ที่ฝึกได้และต้องฝึกให้ได้ เมื่อฝึกแล้วจะเป็นสัตว์ที่ประเสริฐเลิศ
สูงสุด แล้วตั้งใจฝึกตนจนมองเห็นความยากล าบ าก อุปสรรค์และปัญหาเป็นดุจเวทีที่ทดสอบและ
พัฒนาสติปัญญาความสามารถ มีจิตส านึกในการพัฒนาพฤติกรรมของตนให้ดียิ่งขึ้น จนเต็มแห่ง
ศักยภาพด้วยการพัฒนาที่พร้อมทุกด้าน ทั้งพฤติกรรม จิตใจ และปัญญา บางท่านบางคนอยู่ด้วย
ความประมาทเม่ือถึงเวลาเจ็บปุวยขึ้นมาแล้วก็จะแก้ไขปั ญหาไม่ได้ เพราะไม่เคยเจริญกัมมัฏฐาน 
บริหารจิตให้อดทน ไม่เคยบริหารสุขภาพอนามัย หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท มีแนว
ปฏิบัติในการพัฒนาฝึกฝนและพัฒนาตนโดยมีความมุ่งหมายให้ผู้ฝึกฝนพัฒนานั้น ได้ให้รับประโยชน์
สุขตั้งแต่ต้นในการลงมือปฏิบัติ กล่าวคือ เริ่มตั้งแต่การรู้จักปฏิบัติตนที่ดีต่อสภาพสิ่งแวดล้อมภายนอก 
ซึ่งเรียกว่า ความส ารวมอินทร์  ทั้งกลายมีความส ารวมตา ส ารวมหู ส ารวมลิ้น ส ารวมกาย และส ารวม
ใจ เพื่อที่จะได้ใช้เป็นพ้ืนฐานของศีล คือ เจตนางดเว้นจากการท าความชั่วทางกาย และเจตนางดเว้น
จากความประพฤติชั่วทางวาจา เรียกว่า พัฒนาด้านความประพฤติ หรือพัฒนาด้านพฤติกรรมที่ดี อัน
เป็นแนวทางในการพัฒนาจิตใจ และยังเป็นอีกแนวทางหนึ่งที่จะท าให้มีสติปัญญางอกงาม อย่างน้อย
ที่สุดก็ถือได้ว่าเป็นการพัฒนาพฤติกรรมไปในทางที่ดี ไม่เบียดเบียนใคร ไม่สร้างความเดือดร้อนให้ใคร 
แต่กลับตรงกันข้าม หรือกลับกลายเป็นพฤติกรรมที่สร้างสรรค์ สร้างประโยชน์ให้เกิดข้ึนในสังคมที่อยู่
ร่วมกัน๒๔ 

๔.๓.๒ แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุภาวะของพระสงฆ์ด้านศีลภาวนา 
แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ตามหลักภาวนา ด้านศีล

(สังคม ) ศีลถือเป็นคุณธรรมข้ันต้น  หรือคุณธรรมขั้นพ้ืนฐาน แต่ก็ถือได้ว่า เป็นรากฐานหรือเป็น
แนวทางในการที่จะพัฒนาความประพฤติแห่งตนให้ตั้งอยู่ในความมีระเบียบวินัย ไม่เบียดเบียนหรือก่อ
ความเดือดร้อนเสียหาย สามารถท่ีจะปรับตัวให้อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วย มีความเก้ือกูลต่อกัน
นอกจากนั้นคนเรายังจะต้ องสร้างความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางสังคมกับเพื่อนมนุษย์ ให้รู้และ
เข้าใจสามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข ด้วยการรักษากฏเกณฑ์ กติกาทางสังคม  เพ่ือให้เกิดความ
เสมอภาคในหมู่คณะ แล้วใช้อินทรีย์อย่างมีสติปัญญา แสวงหาปัจจัยมาเลี้ยงชีวิตอย่างถูกต้องชอบ
ธรรม ไม่ฉ้ อโกงหรือเอารักเอาเปรียบกัน ครั้นได้มาแล้วก็บริโภคใช้สอยด้วยสติปัญญา รู้ว่าสิ่งใดควร
หรือไม่ควร มากน้อยอย่างไร การอบรมศีล ให้มีความประพฤติดี ปฏิบัติชอบ มีมารยาทงามแล้ว จิตใจ
ย่อมโน้มเอียงไปสู่ความสงบ พร้อมที่จะก้าวขึ้นสู่ขั้นละเอียดยิ่งขึ้นไป คือ การพัฒนาจิต ใจ เรียกว่า 
จิตตภาวนา คือการเจริญจิต การฝึกฝนอบรมจิต ให้เข้มแข็งเจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น 
การมีเมตตา กรุณา มีความขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ มีจิตใจผ่องใสเบิกบาน เพราะมนุษย์เป็น
                                                           

๒๓ พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), หน้า ๓๗๑. 
๒๔ ม.มู (ไทย)๑๒/๔๕๕/๔๒๑. 



 
๗๘ 

สิ่งมีชีวิตมีความรู้สึกนึกคิด จึงต้องมีวิธีที่จะคิดจะนึกให้เป็นประโยช น์ ถ้าได้อาศัยเรื่องจิตตภาวนาแล้ว 
ชีวิตก็จะเข้าถึงประโยชน์สูงสุด หรือถึงซึ่งความสุขอย่างแท้จริง๒๕ 

๔.๓.๓ แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุภาวะของพระสงฆ์ด้านจิตภาวนา 
แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพ ระสงฆ์ตามหลักภาวนา ด้าน จิตใจ 

ซึ่งมีแนวทางตามหลักจิตตภาวนา ด้วยการเจริญจิตฝึกฝนอบรมจิตให้เกิดความเข้มแข็งเจริญงอกงาม
ด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น ท าให้จิตใจมีเมตตา มีความพ่ึงพอใจ มีความขยันหมั่นเพียร อดทนและมี
สมาธิมีจิตใจสดชื่นเบิกบานสุขผ่องใส๒๖ นอกจากนั้นแนวทางใ นพระพุทธศาสนาเถรวาทให้มนุษย์เ ป็น
ศูนย์กลางในการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะ คือ มนุษย์ต้องเป็นผู้กระท าด้วยการฝึกฝนอบรม
ให้เกิดคุณสมบัติภายในตน ซึ่งได้แก่คุณสมบัติทางกาย ทางศีล ทางจิต และปัญญาท่ีส่งผลภายนอกตน
ซึ่งแสดงออกผ่านพฤติกรรมทางกายและวาจา เมื่อปฏิบัติในทุกด้านครบถ้วนแล้วในทาง
พระพุทธศาสนาเถรวาทก็จะให้ความส าคัญ ต่อเรื่องจิต เพราะจิตใจเป็นผู้บ่งการให้บุคคลมีพฤติกรรม
ต่างๆ ได้ในการพัฒนาจิตของบุคคลตามแนวพุทธนี้เป็นการฝึกให้บุคคลมีจิตใจสงบถือว่าเป็นการท าให้
บุคคลได้พัฒนาคุณธรรมและจริยธรรมตามที่สังคม ต้องการ ผู้ที่อบรมทางจิตให้ถูกวิธีที่สามารถพัฒนา
จิตได้ ค ากล่าวที่ว่า “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” จึงเป็นความจริง เพราะเมื่อบุคคลมีจิตใจสงบและคิด
ในสิ่งที่ดีแล้วก็จะมีผลท าให้ร่างกาย พฤติกรรมหรือการประพฤติปฏิบัติเป็นไปแต่ในสิ่งที่ดีงาม       
พระพุทธศาสนา มีความส า คัญต่อการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์เป็นอย่างยิ่ง
เพราะหลักภาวนาเป็นการสร้างคุณภาพชีวิต ท าให้มนุษย์ด า เนินชีวิตบนพื้นฐานแห่งความจริง รู้จัก
พ่ึงพาตนเอง ขยันหมั่นเพียร อยู่อย่างเรียบง่าย สันติสุข มีคุณธรรมและศีลธรรม เผื่อแผ่ความปราศนา
ดีความรักไม่เห็น ผลประโยชน์ส่วนตัว ดังนั้นแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของ
พระสงฆ์น าหลักพุทธธรรมทางพระพุทธศาสนาเถรวาทซึ่งมีแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุข
ภาวะอย่างเหมาะสมแก่สมณภาวะ๒๗ 

๔.๓.๔ แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุภาวะของพระสงฆ์ด้านปัญญาภาวนา 
แนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะของพ ระสงฆ์ตามหลักภาวนา ด้าน ปัญญา

ซึ่งมีแนวทางตามหลักปัญญาภาวนา  ด้วยการเจริญปัญญา ฝึกอบรมปัญญาให้รู้จักเข้าใจสิ่ง ทั้งหลาย
ตามความเป็นจริงรู้เขา รู้เรา รู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสมณภาวะสามารถท าให้เป็นอิสระท า
ตนให้บริสุทธิ์จากกิเลสตัณหาและปลอดพ้นจากความทุกข์และแก้ไขปัญหาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะ
ที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญาในแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะตามหลักพระพุทธศาสนานั้น
ต้องพัฒนาร่วมกันหลายๆ ด้าน เช่น การพัฒนาด้านร่างกาย การพัฒนาด้านศีล (สังคม) การพัฒนา
ด้านจิตใจ การพัฒนาด้านปัญญา เข้าด้วยกันจึงจะเป็นแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะ
อย่างยั่งยืนโดยไม่เน้นอย่างใดอย่างหนึ่ง๒๘ การพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะมีแนวทางการพัฒนา

                                                           
๒๕ พุทธทาสภิกขุ , จิตตภานา : สมาธิเพ่ือการพัฒนาจิต , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์สถาบัน บันลือ

ธรรม, ๒๕๕๔), หน้า ๑๖. 
๒๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), หน้า ๑๕๑.  
๒๗ พระธรรมปิฏก (ป.อ. ปยุตฺโต), “สู่การศึกษาแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปีท่ี ๖๐ ฉบับท่ี ๑๐ (กันยายน, 

๒๕๕๘), หน้า ๒๘ – ๒๙. 
๒๘ ดูรายละเอียดในพระธรรมปิฎก (ป.อ.  ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), หน้า ๑๕๑. 



 
๗๙ 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาวะเพ่ือความเป็นผู้น าพร้อมด้วยจิตวิญญาณเป็นผู้น า ตามแนวทาง
พระพุทธศาสนาสามารถใช้การพั ฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะด้านปัญญาแก้ไขปัญหาและ
อุปสรรคได้ด้วยการคิดบวก คิดนอกกรอบ พร้อมที่จะปรับปรุงเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการดูแลสุข
ภาวะใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน โดยน าแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาวะในการฝึกตน
มากกว่าที่จะพ่ึงพาผู้อื่นหรือพ่ึงพาสิ่งอื่นที่ เป็นปัจจัยภายนอก ดังนั้นการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุข
ภาวะจะต้องฝึกอบรมจิตใจ อบรมปัญญา  เช่น การพูด การกระท า เป็นต้น หลักภาวนา คือ สมาธิ
และความรู้ ความเข้าใจ ความเชื่อ ในพระธรรมปิฎก ว่า ปัญญาภาวนา ให้เหมาะกับสมณเพศ๒๙ 
 จากแนวทางการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุภาวะพระสงฆ์ในเขตอ าเภอ ร้องกวาง    
จังหวัดแพร่ ทั้ง ๔ ด้าน ท าให้ สามารถใช้ชีวิตประจ าวันได้โดย ความไม่ประมาท  รู้จักว่าสิ่งไหนควร  
สิ่งไหนไม่ควร ได้ตระหนักถึงความส าคัญของการพัฒนาสุขภาวะ และมองเห็นถึงคุณค่าของการพัฒนา 
 
 
 

                                                           
๒๙ เรื่องเดียวกัน. 


