
 

บทที่ ๕ 

สรุปอภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่อง “ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาที่มีผลต่อความสุขของพุทธศาสนิกชน  
ณ วัดอ้อมน้อย อ าเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร” โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาการการปฏิบัติ
ธรรมที่มีผลต่อความสุขของพุทธศาสนิกชน ก่อนและหลังการปฏิบัติธรรมตามหลักอานาปานัสสติ  
ณ วัดอ้อมน้อย อ าเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร โดยศึกษากับกลุ่มตัวอย่างจ านวน ๑๕๐ คน
ของประชากร คือพุทธศาสนิกชนที่เข้าร่วมในโครงการบวชเนกขัมมะปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติ 
สัปดาห์ส่งเสริมพระพุทธศาสนา “วันธัมมัสสวนะและวันอาทิตย์” จ านวน ๑๕๐ รูป/คน จากบัญชี
รายชื่อ ท าการเก็บและวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติคือ ค่าความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage)  
ค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และใช้สถิติทดสอบความแตกต่าง 
เป็นรายคู่แบบทีชนิดไม่เป็นอิสระจากกัน (t-dependent) 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

 สรุปการศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาที่มีผลต่อความสุขของ
พุทธศาสนิกชน ณ วัดอ้อมน้อย อ าเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร” มีดังต่อไปน้ี 

 ๕.๑.๑ สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม เพศ 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ผู้ตอบแบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีจ านวน ๙๒ คน 
คิดเป็นร้อยละ ๘๕.๑๙ และรองลงมาเป็นเพศชายจ านวน ๑๖ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๔.๘๑ 

 ๕.๑.๒ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม อายุ 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง ๕๐ ปีขึ้นไปมาก
ที่สุด มีจ านวน ๗๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๖๘.๕๒ รองลงมาเป็นผู้ที่มีอายุระหว่าง ๔๑-๕๐ ปี  
มีจ านวน ๑๙ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๗.๕๙ และน้อยที่สุด ๒๑-๓๐ ปี มีจ านวน ๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๓.๗๐ 

 ๕.๑.๓ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม ระดับการศึกษา 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีระดับการศึกษาประถมศึกษา 
มากที่สุด มีจ านวน ๗๒ คน คิดเป็นร้อยละ ๖๖.๖๗ รองลงมาเป็นผู้ที่มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษา  
มีจ านวน ๑๗ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๕.๗๔ และปริญญาตรี มีจ านวน ๑๐ คน คิดเป็นร้อยละ ๙.๒๖ 



๕๕ 

 ๕.๑.๔ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม อาชีพ 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ประกอบอาชีพพนักงานบริษัท 
เอกชน มีจ านวน ๗๘ คน คิดเป็นร้อยละ ๗๒.๒๒ รองลงมาประกอบอาชีพธุรกิจส่วนตัว มีจ านวน ๒๑ คน  
คิดเป็นร้อยละ ๑๙.๔๔ และผู้ประกอบอาชีพข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ มีจ านวน ๕ คน คิดเป็นร้อยละ 
๔.๖๓ 

 ๕.๑.๕ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม สถานภาพการสมรส 

 ผลวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส มีจ านวน ๔๗ คน 
คิดเป็นร้อยละ ๔๓.๕๒ รองลงมามีสถานภาพหย่าร้าง/หม้าย มีจ านวน ๒๙ คน คิดเป็นร้อยละ ๒๖.๘๕และ
สถานภาพโสด มีจ านวน ๒๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๒๒.๒๒ 

 ๕.๑.๖ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม รายได้เฉลี่ยต่อเดือน 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนต่ ากว่า
๑๐,๐๐๐ บาท มีจ านวน ๖๕ คน คิดเป็นร้อยละ ๖๐.๑๙ รองลงมาเป็นผู้มีรายได้ ๑๐,๐๐๐-๒๐,๐๐๐ 
บาท มีจ านวน ๒๖ คน คิดเป็นร้อยละ ๒๔.๐๗ และเป็นผู้มีรายได้ ๒๐,๐๐๑ - ๓๐,๐๐๐ บาท มีจ านวน 
๑๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๒.๙๖ 

๕.๑.๗ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม ประสบการณ์ใน
การปฏิบัติธรรม 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีประสบการณ์ในการปฏิบัติ
ธรรมมากที่สุดมีประสบการณ์การปฏิบัติธรรม ๑-๕ ปี จ านวน ๗๓ คน คิดเป็นร้อยละ ๖๗.๙๕ 
รองลงมามีประสบการณ์การปฏิบัติธรรม ๑๐ปีขึ้นไป จ านวน ๑๘ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๖.๖๗ และมี
ประสบการการปฏิบัติธรรม ๖-๑๐ ปี จ านวน ๑๗ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๕.๗๔ 

 ๕.๑.๘ ผลวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์ 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อความสุขของพุทธศาสนิกชน ทั้ง ๒ ด้าน  
คือ ๑) ความสุขจากการปฏิบัติธรรมด้านกาย ๒) ความสุขจากการปฏิบัติธรรมด้านจิตใจ ใช้สถิติแสดง
ค่าเฉลี่ย ( ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
  ๑) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อความสุขของพุทธศาสนิกชน โดย
ภาพรวม ๒ ด้าน มีดังนี้ 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า พุทธศาสนิกชนให้ความส าคัญตอ่ความสุขจากการปฏิบัติธรรม
ที่เกิดขึ้นโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (  = ๔.๔๙, S.D. = ๐.๕๕) เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ข้อที่



๕๖ 

พุทธศาสนิกชนมีความสุขทางด้านจิตใจอยู่ในระดับมากที่สุด คือ (  = ๔.๖๓, S.D. = ๐.๕๑) รองลงมา 
คือ ข้อที่พุทธศาสนิกชนมีความสุขทางด้านกายอยู่ในระดับมากที่สุด คือ (  = ๔.๖๓, S.D. = ๐.๕๑) 

  ๒) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อความสุขของพุทธศาสนิกชน  
รายด้าน มีดังนี ้
   ๒.๑) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความสุขของพุทธศาสนิกชนทางด้านกายผลการ
วิเคราะห์ข้อมูล พบว่า การปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อความสุขของพุทธศาสนิกชนทางด้านกาย โดย
ภาพรวม อยู่ในระดับมาก (  = ๔.๓๕, S.D. = ๐.๕๙) เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ข้อที่พุทธศาสนิกชนให้
ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุด คือ ในขณะปฏิบัติธรรมมีความสุขในการฟังธรรมะบรรยายแนวการ
ปฏิบัติธรรมอยู่ในระดับมากที่สุด (  = ๔.๖๐, S.D. = ๐.๖๘) รองลงมา พบว่า การเจริญอานาปานสติ
ท าให้สามารถงดเว้นการเสพสิ่งเสพติด เช่น บุหรี่ กัญชา ยาบ้า (  = ๔.๕๘, S.D. = ๐.๘๔) และข้อที่มี
ค่าเฉลี่ยต่ าที่สุดพบว่าท่านมีความสุขขณะปฏิบัติในอิริยาบถเดิน (  = ๓.๙๙, S.D. = ๑.๑๓) ตามล าดับ 

   ๒.๒) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความสุขของพุทธศาสนิกชนทางด้านจิตใจ ผลการวิเคราะห์
ข้อมูล พบว่า การปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อความสุขของพุทธศาสนิกชนทางด้านจิตใจ โดยภาพรวม อยู่ในระดับ
มาก (  = ๔.๖๖, S.D. = ๐.๖๑) เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ข้อที่พุทธศาสนิกชนให้ความคิดเห็นอยู่ใน
ระดับมากที่สุด คือ ในขณะปฏิบัติธรรมการเจริญอานาปานสติท าให้ชักชวนบุคคลอื่นให้เข้าร่วมปฏิบัติธรรม 
(  = ๔.๗๓, S.D. = ๐.๕๗) รองลงมา พบว่า การเจริญอานาปานสติท าให้ความเชื่อเรื่องกฎแห่งกรรม “ท าดี
ได้ดี ท าชั่วได้ชั่ว” (  = ๔.๓๕, S.D. = ๐.๕๙) และข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ าที่สุดพบว่า การปฏิบัติอานาปานสติท า
ให้มีความคิดที่จะท าความดี (  = ๔.๕๔, S.D. = ๐.๗๓) ตามล าดับ 

   ๒.๓) ผลการวิเคราะห์ปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมที่ส่งผลต่อความสุข
ของพุทธศาสนิกชน ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาที่มีผลต่อความสุขของ
พุทธศาสนิกชน ณ วัดอ้อมน้อย อ าเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร ที่ได้จากข้อมูลแบบสอบถาม
ตอนที่ ๓ ผู้วิจัยพบว่า พุทธศาสนิกชนมีความคิดเห็นเกี่ยวกับปัญหาและอุปสรรค์ในการปฏิบัติธรรม
มากที่สุด คือ ไม่สะดวกในการเดินทางมาปฏิบัติธรรมโดยล าพัง คิดเป็นร้อยละ ๒๘.๕๗ รองลงมา  
คือ อาหารไม่เพียงพอต่อความต้องการ และสุดท้ายที่ให้ความคิดเห็นน้อยที่สุดคือ มีปัญหาเรื่อง
สุขภาพจึงไม่สามารถมาปฏิบัติธรรมได้บ่อย คิดเป็นร้อยละ ๑๕.๒๔ และร้อยละ ๓.๘๑ ตามล าดับ 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 

 จากผลการวิจัยเรื่อง “ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาที่มีผลต่อความสุขของพุทธศาสนิกชน 
ณ วัดอ้อมน้อย อ าเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร” ทั้ง ๒ ด้าน คือ ๑) ความสุขจากการปฏิบัติ
ธรรมด้านกาย ๒) ความสุขจากการปฏิบัติธรรมด้านจิตใจ ผลการวิจัยอภิปลายได้ดังนี้ 



๕๗ 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า พุทธศาสนิกชนให้ความส าคัญต่อความสุขจากการปฏิบัติ
ธรรมที่เกิดขึ้นโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก จากการวิจัยแสดงให้เห็นว่าการปฏิบัติวิธรรมมีผลต่อ
ความสุขของพุทธศาสนิกชนอย่างมาก 

เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ข้อที่พุทธศาสนิกชนให้ความคิดเห็นว่ามีความสุขมากที่สุดคือ
ทางด้านจิตใจ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ คุณณัชญ์ สงขาว ได้ศึกษาการส ารวจและประเมินระดับ
ความสุขของประชาชน ศึกษาในกรณี องค์การบริหารส่วนต าบลกะเปา อ าเภอคีรีรัฐนิคม จังหวัดสุ
ราษฎร์ธานี ได้ให้ความเห็นเกี่ยวกับความสุขว่า ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความสุข ไม่ได้ขึ้นอยู่กับปัจจัยด้าน 
เงินทอง หรือรายได้เสมอไป ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความสุขอย่างแท้จริง คือปัจจัยภายใน คือ ทางด้าน
จิตใจ มีสภาพจิตใจที่เป็นปกติ การมีเวลาอยู่กับครอบครัว ส่วนปัจจัยภายนอก เช่น ปัจจัยสี่ ความ
มั่นคงในชีวิต ชุมชนเข้มแข็ง สิ่งแวดล้อม ฯลฯ ถ้ารู้จักการประมาณในการใช้ปัจจัยภายนอกการด าเนิน
ชีวิตก็จะมีความสุขสมบูรณ์  

 ๕.๒.๑ ผลการวิจัยข้อมูลการปฏิบัติธรรมที่มีผลต่อความสุขของพุทธศาสนิกชนรายด้าน  

๑) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความสุขของพุทธศาสนิกชนทางด้านกาย ผลการวิจัย
ข้อมูล พบว่า พุทธศาสนิกชนให้ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุด คือ การปฏิบัติธรรมช่วยให้มี
ความรู้สึกพอเพียง พอใจในสิ่งที่ตนมี จากการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ผู้ปฏิบัติธรรมมีความส ารวมกาย 
ส ารวมวาจา เกิดความมักน้อยสันโดษ พอใจในสิ่งที่ตนมี ไม่ขวนขวายในสิ่งไกลตัวมากเกิดไปจึง
ก่อให้เกิดความสุขตามอัตภาพ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย พระครูวินัยธรณรงค์พร วุฑฺฒิโช (นิธิมงคล) 
ได้ท าการวิจัยเรื่อง “ศึกษาพฤติกรรมการรักษาอุโบสถศีลที่ส่งผลต่อความสุขในชีวิตของอุบาสก-อุบาสิกา
วัดบางไกรใน อ าเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี” ได้ด าเนินการวิจัยในช่วงการรักษาอุโบสถศีลที่ส่งผลต่อ
ความสุขในชีวิต โดยอาศัยหลักการปฏิบัติมีการสวดมนต์และสมาธิภาวนา จากการวิ จัยพบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างส่วนใหญ่รักษาอุโบสถศีลที่วัด และรักษาอุโบสถศีลที่บ้าน และพบว่า มีความสอดคล้องในด้าน
ความสุขทางกายที่เกิดจากการปฏิบัติ ส่งผลให้ผู้ที่ปฏิบัติเกิดความสงบกายในเบื้องต้น มีการส ารวมวาจา
ในระหว่างร่วมโครงการปฏิบัติ มีความสุขอยู่ในระดับมาก และ พบว่าส่วนใหญ่มีความรักความผูกพันและ
มีการเคารพสิทธิ์ส่วนตัวและรับฟังความคิดเห็นของบุคคลอื่น มีความรู้สึกพอเพียง พอใจในสิ่งที่ตนมี 
เหล่านี้เป็นความสอดคล้องทางกายที่ปรากฏชัดมากที่สุด 

๒) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความสุขของพุทธศาสนิกชนทางด้านจิตใจ ผลการวิจัย
ข้อมูล พบว่า พุทธศาสนิกชนให้ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุด คือ การปฏิบัติธรรมช่วยให้มี
สุขภาพจิตดี รู้สึกผ่อนคลาย จากการวิจัยแสดงให้เห็นว่าการเจริญสติอย่างต่อเนื่องและยาวนานมาก
พอ จะท าให้เกิดผลดีหลายอย่าง ต่อสุขภาพจิต ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย สร้อยสุดา อิ่มอรุณรักษ์  
ได้ท าการวิจัยศึกษาเรื่อง “ผลของการฝึกอานาปานสติภาวนา ที่มีต่อสุขภาพจิต” พบว่า การควบคุม
อารมณ์และของความฉลาด ทางอารมณ์ของผู้รับการอบรมเพิ่มขึ้น ภายหลังจากการเข้าอบรมอานา



๕๘ 

ปานสติภาวนาแล้ว สุขภาพจิตของผู้ เข้ารับการฝึกอบรมที่มีสุขภาพจิต มีลักษณะเปลี่ยนแปลง  
มีแนวโน้มดีขึ้น การแสดงออกทางสังคมดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับผลของงานวิจัยของ บัวครอง ชัยปราบ ได้
ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาผลสัมฤทธิ์การฝึกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติโดยยึดผู้เรียนเป็น
ศูนย์กลางแบบโมเดลซิปปา ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑–๓ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก” ผลการวิจัย  
พบว่า การฝึกสมาธิตามหลักอานาปานสติมีผลในการพัฒนาจิตใจของนักเรียน ท าให้มีสติตั้งมั่นในการ
ด ารงชีวิตมากข้ึน มีพัฒนาการด้านจริยธรรมและคุณธรรม และมีความเชื่อในเรื่องกฎแห่งกรรมมากข้ึน 
และสอดคล้องกับงานวิจัยของ พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาผลการ
เจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ: กรณีศึกษาผู้ปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรมมหา
สติปัฏฐาน ๔ บ้านเหล่าโพนทอง” ผลการวิจัยพบว่า การเจริญสติตามหลักของมหาสติปัฏฐานสูตร มี
จุดมุ่งหมายเพื่อการหลุดพ้นจากอุปกิเลสเครื่องเศร้าหมองด้วยการมีสติระลึกรู้อยู่ในกาย เวทนา จิต 
ธรรม หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เน้นสอนการเจริญสติในหมวดกาย ด้วยการพิจารณาอิริยาบถย่อย หมวด
จิตด้วยการตามรู้ทันความคิด เพื่อให้เกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริง ผลการเจริญสติตามการสอนของหลวงพ่อ
เทียน จิตฺตสุโภ พบว่าผู้ปฏิบัติสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ดีกว่าเดิม มีสมาธิในการท างานมากขึ้น 
และมีจิตเมตตามากขึ้น มีสุขภาวะที่ดีมากขึ้น ระงับความโกรธ ความขุ่นเขืองใจลงได้ 

 ๕.๒.๒ ผลการวิเคราะห์ปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมที่ส่งผลต่อความสุขของ
พุทธศาสนิกชน 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาที่มีผลต่อความสุขของพุทธศาสนิกชน 
ณ วัดอ้อมน้อย อ าเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร ที่ได้จากข้อมูลแบบสอบถามตอนที่ ๓ ผู้วิจัย
พบว่า พุทธศาสนิกชนมีความคิดเห็นเกี่ยวกับปัญหาและอุปสรรค์ในการปฏิบัติธรรมมากที่สุด คือ ไม่
สะดวกในการเดินทางมาปฏิบัติธรรมโดยล าพัง เน่ืองจาก ผู้ปฏิบัติส่วนมากเป็นพนักงานโรงงานมีที่พัก
ประจ าในโรงงาน และผู้สูงวัยซึ่งอยู่ห่างจากวัดอ้อมน้อยหรือสถานที่ปฏิบัติธรรม อีกทั้งอยู่ในซอยลึก
และเปลี่ยวจึงไม่สะดวกในการเดินทางล าพัง หลังจากการปฏิบัติธรรมสิ้นสุดลงในแต่ละครั้ง ผู้ปฏิบัติ
ธรรมต้องเดินทางกลับที่พักในเวลาดึก ซึ่งเสี่ยงต่อปลอดภัยต่อชีวิตและทรัพย์สิน ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ พระครูศรีสุตากร (อภิชาติ อภิญฺ าโณ) ได้ท าการวิจัยเรื่อง “ความพึงพอใจของ
ประชาชนต่อการปฏิบัติธรรมในวันเสาร์-อาทิตย์ กรณีศึกษา วัดกลางบางพระ ต าบลบางพระ อ าเภอ
นครชัยศรี จังหวัดนครปฐม” ผลการวิจัยพบว่า ปัญหาอุปสรรคและข้อเสนอแนะต่อการเข้าปฏิบัติธรรม
ในสานักปฏิบัติธรรมวัดกลางบางพระ ต าบลบางพระ อ าเภอนครชัยศรี จังหวัดนครปฐม พบว่า ส่วนมาก
ประชาชนที่เข้ามาปฏิบัติธรรมนั้นมีความสนใจไม่มากเท่าที่ควร และไม่ค่อยได้รับรู้ข่าวสารในการจัดการ
ปฏิบัติธรรม ความไม่พร้อมในการปฏิบัติธรรม เช่น ร่างกาย วัน และเวลาผู้ปฏิบัติเป็นห่วงบ้าน มีอาการ
ปวดเมื่อย เป็นปัญหาในการปฏบิัติธรรมรวมถึงสถานที่ปฏิบัติธรรมอยู่ห่างไกลจากที่พักและไม่สะดวกในการ
เดินทางล าพัง 



๕๙ 

๕.๓ ข้อเสนอแนะ 

 - เชิงนโยบาย 

 วัดอ้อมน้อย อ าเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร ควรจัดกิจกรรมการปฏิบัติธรรมโดย
เน้นปิดวาจา งดการใช้เครื่องมือสื่อสารในสถานที่ปฏิบัติธรรมเพื่อหลีกเลี่ยงการรบกวนนักปฏิบัติ
ธรรมท่านอื่น และจัดกิจกรรมส่งเสริมการรักษาศีลปฏิบัติธรรมเป็นประจ าทุกเดือนอย่างต่อเน่ือง 

 - เชิงปฏิบัติการ  

 ควรจัดกิจกรรมการรักษาศีลปฏิบัติธรรมเพื่อการสร้างสุขภาพจิตที่ดีให้กับครัวครัวและ
ชุมชน โดยการร่วมมือจัดกิจกรรมกับหน่วยงานในพื้นที่ เช่น คณะกรรมการหมู่บ้าน หรือ องค์การ
บริหารส่วนต าบล เพื่อเป็นการสานความสัมพันธ์วัดและชุมชนให้แน่นแฟ้นมากยิ่งขึ้น เป็นต้น 

 - ส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

   ๑. การศึกษาปัจจัยที่ส่งผลจากต่อความสุขในการปฏิบัติธรรมที่ช่วยให้มีผิวพรรณเปล่ง

ปลั่งสดใส มีราศี เพื่อจะได้น าเหตุปัจจัยเหล่านั้นมาปรับปรุงแก้ไขให้มีประสิทธิ์ภาพยิ่งขึ้น 

   ๒. การศึกษาการปฏิบัติช่วยให้มีความเชื่อมั่นในตนเอง ภาวนาที่ส่งผลต่อการสร้างเสริม

สัมพันธภาพในครอบครัว เพื่อลดช่องว่างและแก้ไขปัญหาของครอบครัว และเป็นจะเป็นประโยชน์ต่อ

สังคมโดยรวม 

 


