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∫∑àß∑â“¬ 
‡ªî¥ª√–µŸŸà°“√¡’ÿ¢¿“æ¥’ 

 
  
 
 ªí®®ÿ∫—ππ’È‡√“¡“∂÷ß®ÿ¥∑’Ë°”≈—ß‡º™‘≠Àπâ“°—∫‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫∑—Èß∑“ß°“¬·≈–„® ´÷Ëß
√–∫∫°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π∂÷ß·¡â«à“®–‡®√‘≠°â“«Àπâ“¡“°·≈â«°Áµ“¡ ·µà°Á¬—ß‰¡à“¡“√∂ 
√—°…“‚√§∫“ß°≈ÿà¡‚¥¬‡©æ“–‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡‡◊ËÕ¡¢Õß√à“ß°“¬ (Chronic dege-
nerative disease) ‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°¿“«–‡§√’¬¥∑“ß®‘µ„® ‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√¥”‡π‘π™’«‘µ
·∫∫‰¡àæÕ‡æ’¬ß ·∫∫∫√‘‚¿§π‘¬¡ °“√¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√
‡π◊ÈÕ—µ«å¡“°‡°‘π‰ª ∑“πº—°º≈‰¡âπâÕ¬‡°‘π‰ª °“√Õ¬Ÿà„π‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë¡’¡≈¿“«–¡“° 
Õ“À“√ Õ“°“» ‡ªìπæ‘… °“√‡ªìπ‚√§‡À≈à“π’È∑”„ÀâºŸâªÉ«¬¡’§«“¡∑ÿ°¢å∑√¡“π¡“° µâÕß‡’¬
‡«≈“√—°…“ ‡’¬§à“„™â®à“¬¡“° §ÿ≥¿“æ™’«‘µ°Á‡≈«≈ß ºŸâ√Ÿâ∑“ßÿ¢¿“æ¡—°®–‡µ◊Õπ‰«â‡¡Õ«à“ 
°“√√—°…“‚√§°≈ÿà¡π’È∑’Ë¥’∑’Ëÿ¥ §◊Õ °“√∑”„Àâ‰¡à‡ªìπ‚√§π—Ëπ‡Õß ´÷Ëß°Á‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’ËÀπ—ß◊Õ
‡≈à¡π’È‰¥â°≈à“«¡“‰«â·≈â«µ—Èß·µà∫∑∑’Ë 1-10 

 ∂â“‡√““«≈÷°≈ß‰ª∂÷ß“‡Àµÿ¢Õß‚√§‡À≈à“π’È ‡√“æ∫«à““‡Àµÿ¢Õß‚√§‡À≈à“π’È‡°‘¥
®“°§ÿ≥¿“æ®‘µ„®∑’Ë‰¡à¥’π—Ëπ‡Õß Õ“√¡≥å∑“ß≈∫ §«“¡§‘¥Õ°ÿ»≈ §«“¡‚≈¿ §«“¡‚°√∏ 
§«“¡À≈ß °‘‡≈µ—≥À“„π„®¢Õß‡√“ ≈â«π‡ªìπ“‡Àµÿ∑’Ë”§—≠∑’Ë‡ªìπà«πÀπ÷Ëß∑’Ë∑”„Àâ‡√“
‡ªìπ‚√§‡À≈à“π’È  ¥—ßπ—Èπ°“√∑’Ë‡√“®–¡’ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’π—Èπ Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°®÷ß°”Àπ¥«à“ 
®–µâÕß¡’ÿ¢¿“«–∑“ß°“¬ ∑“ß„® ∑“ß—ß§¡ ∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥ (Physical, Mental, 
Social, Spiritual Well-Being)  

 „π¥â“π√à“ß°“¬  ‡√“„™âÕ“À“√ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√‡¥‘π °“√«‘Ëß °“√Ωñ°‚¬§– 
‰∑‡°ä° ™’Ë°ß  °“√«à“¬πÈ” ‡≈àπ°’Ã“√Ÿª·∫∫µà“ß Ê ≈â«π·µààß‡√‘¡„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß  
¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¥’ ™à«¬√—°…“ ‚√§µà“ß Ê ‰¥â 
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 „π¥â“π®‘µ„® ‡√“„™â«‘∏’°“√ºàÕπ§≈“¬·∫∫µà“ß Ê °“√Ωñ°°“√À“¬„® °“√„™â
¥πµ√’™à«¬∫”∫—¥ °“√„™â»‘≈ª∫”∫—¥ °“√®‘πµπ“°“√∫”∫—¥ °“√–°¥®‘µ∫”∫—¥ °“√∑”
®‘µ∫”∫—¥√Ÿª·∫∫µà“ß Ê 

 „π¥â“π—ß§¡ ‡√“„™â°≈ÿà¡∫”∫—¥ °≈ÿà¡§«“¡‡Õ◊ÈÕÕ“∑√ °≈ÿà¡°—≈¬“≥¡‘µ√ºŸâªØ‘∫—µ‘
∏√√¡¥â«¬°—π ™à«¬‡À≈◊Õ‡°◊ÈÕ°Ÿ≈°—π ¡’‡¡µµ“µàÕ°—π „ÀâÕ¿—¬µàÕ°—π ‰¡àÕ‘®©“√‘…¬“ ™‘ß¥’  
™‘ß‡¥àπ°—π °“√Õ¬Ÿà„πÀ¡Ÿà≠“µ‘ æ’ËπâÕß ‡æ◊ËÕπΩŸß∑’Ë¡’‰¡µ√’®‘µµàÕ°—π ®–∑”„Àâ‡√“‰¡à‚¥¥‡¥’Ë¬« 
¡’§«“¡¿Ÿ¡‘„®„π§ÿ≥§à“¢Õßµπ‡Õß ‘Ëß‡À≈à“π’È™à«¬„Àâ‚√§∑’Ë‡ªìπÕ¬ŸàÀ“¬‡√Á«¢÷Èπ ∑”„Àâ    
¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¥’ 

 „π¥â“π®‘µ«‘≠≠“≥ °“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ °“√«¥¡πµå °“√·ºà‡¡µµ“ °“√Ωñ°
¡“∏‘ «‘ªíπ“ ®–™à«¬∑”„Àâ¿“æ®‘µ¢Õß‡√“¥’Õ¬Ÿà‡¡Õ §«“¡‚≈¿ §«“¡‚°√∏ §«“¡À≈ß 
®–≈¥≈ß §«“¡¬÷¥¡—Ëπ∂◊Õ¡—ËππâÕ¬≈ß ª≈àÕ¬«“ß‰¥â¡“°¢÷Èπ “¡“√∂ª√—∫ºàÕπ®‘µ„®„π‡«≈“
¡’§«“¡∑ÿ°¢å„®‰¥â ¬Õ¡√—∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßµ“¡‡Àµÿªí®®—¬ “¡“√∂ª√—∫µ—«‡¢â“°—∫  
§«“¡º—πº«π¢Õß™’«‘µ‰¥â ¬Õ¡√—∫«à“°“√‡°‘¥ ·°à ‡®Á∫ µ“¬ ‰ªµ“¡∏√√¡™“µ‘ ∑”„®‰¥â
‡¡◊ËÕ‡«≈“®–µâÕßµ“¬   

 °“√¥Ÿ·≈ÿ¢¿“æ‡ªìπß“π∑’ËµâÕß∑” µâÕßΩñ°À—¥¥â«¬µπ‡Õß (Self Care) µâÕß„™â
‡«≈“»÷°…“¿“§∑ƒ…Æ’ ·≈–¿“§ªØ‘∫—µ‘ π“πæÕ¡§«√®÷ß®–‡¢â“„®·≈–∑”‰¥â¥’ ·≈–µâÕß
¬÷¥‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√¥”‡π‘π™’«‘µµ≈Õ¥‰ª¥â«¬ °“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ °“√„Àâ∑“π √—°…“»’≈ 
°“√∫”‡æÁ≠¿“«π“ ‡ªìπß“π∑’Ë”§—≠·≈–‡ªìπª√–‚¬™πå„π∑ÿ° Ê ¥â“π¢Õß™’«‘µ ‡Õ◊ÈÕ
ª√–‚¬™πå∑—Èß„πªí®®ÿ∫—π ª√–‚¬™πå∑—Èß„π‚≈°Àπâ“ ·≈–ª√–‚¬™πåŸßÿ¥§◊Õ§«“¡æâπ∑ÿ°¢å
„π∑’Ëÿ¥ ‡ªìπß“π¢Õß™“«æÿ∑∏∑’Ë‡√’¬°«à“ °“√Ωñ°µπ ´÷Ëß‡√“∑ÿ°§π§«√Ωñ°À—¥‡Õ“‰«â ‡¡◊ËÕ¿—¬
Õ—π§—∫¢—π¢Õß™’«‘µ¡“∂÷ß ‡√“®–‰¥âπ”¡“„™â‰¥â ¥—ß„π¡‘≈‘π∑ªí≠À“ ∑à“πÕπ‰«â«à“   

       æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑åµ√—∂“¡«à“ ¥Ÿ°àÕπæ√–π“§‡π ‡∏Õæ¬“¬“¡Ωñ°µπ ¥â«¬¡’ª√–ß§å
®–≈–∑ÿ°¢å∑’Ë≈à«ß¡“·≈â«°√–π—ÈπÀ√◊Õ? 

 æ√–π“§‡π  : ¢Õ∂«“¬æ√–æ√ Õ“µ¡“¿“ææ¬“¬“¡¥â«¬À«—ß«à“ ®–¥—∫ 
   ∑ÿ°¢å∑’Ë¡’Õ¬Ÿà ·≈–®–¡‘„Àâ∑ÿ°¢åÕ◊Ëπ´÷Ëß¬—ß¡“‰¡à∂÷ß‡°‘¥¢÷Èπ 
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 æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑å   :  ∑ÿ°¢å∑’Ë¬—ß¡“‰¡à∂÷ßπ—Èπ ®–æ¬“¬“¡‰¡à„Àâ¡’¢÷Èπ‰¥âÀ√◊Õ‡∏Õ 
 æ√–π“§‡π    : ¢Õ∂«“¬æ√–æ√ ‰¥â 
 æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑å    : ‡∏Õ©≈“¥¡“° æ¬“¬“¡®–≈–∑ÿ°¢å∑’Ë¬—ß¡’¡“‰¡à∂÷ß°Á‰¥â 
 æ√–π“§‡π    :  ¢Õ∂«“¬æ√–æ√  æ√–Õß§å‡§¬∂Ÿ°√“™»—µ√Ÿ¬°æ≈¡“‡æ◊ËÕ®– 
   ™‘ß‡Õ“æ√–π§√∫â“ßÀ√◊Õ‰¡à 
 æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑å :  ‡§¬∂Ÿ°Õ¬Ÿà∫â“ß 
 æ√–π“§‡π :  „π∑—π∑’π—Èπ æ√–Õß§åµ√——Ëß„Àâ≈ß¡◊Õ¢ÿ¥§Ÿ √â“ßªÑÕ¡ª√“°“√ 
   ·≈–Ωñ°À—¥∑À“√´âÕ¡‡æ≈ßÕ“«ÿ∏°√–π—ÈπÀ√◊Õ 
 æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑å :  À“¡‘‰¥â °‘®°“√‡À≈à“π—Èπ®–µâÕß®—¥∑”‡µ√’¬¡‰«â°àÕπ 
 æ√–π“§‡π    :  π—Ëπæ√–Õß§å¡’ª√–ß§åÕ¬à“ß‰√ ®÷ßµâÕß∑”‡µ√’¬¡‰«â≈à«ßÀπâ“ 
   ‰«â‡≈à“ 
 æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑å : ª√–ß§å«à“ ‡¡◊ËÕ‡°‘¥ß§√“¡¢÷Èπ®–‰¥â∑”°“√µâÕŸâ¢â“»÷°‰¥â 
   ∑—π∑à«ß∑’ ¡‘©–π—Èπ ∂÷ß‡«≈“ß§√“¡°Á®–À“‡«≈“®—¥∑”‰¥â   
   ¬“°∑’Ëÿ¥°Á®–µâÕßæà“¬·æâ¢â“»÷° ·≈–°“√∑’Ë‡µ√’¬¡®—¥∑” 
   ‰«â„π‡«≈“ª°µ‘¬àÕ¡®–∑”‰¥â¥’ ∑—Èß‡ªìπ∑’Ë‡°√ß¢“¡¢Õß¢â“»÷° 
   ∑’Ë¬—ß¡“‰¡à∂÷ß‰¥â¥â«¬ 
 æ√–π“§‡π :  ¢Õ∂«“¬æ√–æ√ ¢â“»÷°∑’Ë¬—ß¡“‰¡à∂÷ß°Á¡’¥â«¬À√◊Õ        
 æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑å :  ¡’‘‡∏Õ 
 æ√–π“§‡π   : ‡Àµÿº≈∑’Ëæ√–Õß§åµ√—∂“¡‡∫◊ÈÕßµâπ°Á¡’‡™àππ’È·≈    °“√∑’Ë 
   Õ“µ¡“¿“æ‡æ’¬√Ωñ°°“¬ «“®“ „® ‰«â„ÀâÕ¬Ÿà„π§«“¡§«∫§ÿ¡ 
   ¢Õß®‘µ∑’ËÕ∫√¡¥’·≈â«    °Á‡æ◊ËÕª√“∫∑ÿ°¢å∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„π∫—¥π’È  
   ·≈–‡æ◊ËÕ‰«âµàÕŸâ·≈–ªÑÕß°—π∑ÿ°¢å∑’Ë¬—ß¡“‰¡à∂÷ß ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ 
   æ√–Õß§å‡À¡◊Õπ°—π ∂â“‰¡à∑”¥—ßπ’È „®°Á®–¡’ª°µ‘ ÕàÕπ·Õ 
   ∂÷ß§√“«‡°‘¥∑ÿ°¢å°Á®–‡µ√’¬¡µ—«‰¡à∑—π ‡¡◊ËÕ‡ªìπ‡™àππ—Èπ 
   °Á®–‡ªìπ™àÕß∑“ß„Àâ∑ÿ°¢å‡¢â“¡“º®≠„®‰¥â ‡¡◊ËÕ°”≈—ß„®¡’ 
   ‰¡àæÕ®–µâ“π∑“π °ÁµâÕß¬Õ¡‡ªìπ‡™≈¬·Ààß§«“¡∑ÿ°¢å 
   ‡√◊ËÕ¬‰ª ‡ªìπÕ—πÀ“‚Õ°“∑’Ë®–∑”‡™àππ’È‰¥âÕ’°¬“°  
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   ‡æ√“–©–π—Èπ Õ“µ¡“¿“æ®÷ßµâÕßæ¬“¬“¡Ωñ°Ωπµπ‰«â°àÕπ 
 æ√–‡®â“¡‘≈‘π∑å  : ‡∏Õ«à“‡™àππ’È™Õ∫·≈â«1 

 ªí≠À“§«“¡‡®Á∫‰¢â‰¥âªÉ«¬ §«“¡‰¡à∫“¬Õ°∫“¬„® ¥â«¬“‡Àµÿµà“ß Ê ‡ªìπ
∑ÿ°¢å∑’Ë∑à“π°≈à“«∂÷ß µÕππ’È‡√“¬—ß·¢Áß·√ßÕ¬Ÿà ·µà‡¡◊ËÕ‡√“¡’Õ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ ®–µâÕß‰¥âæ∫°—π
∑ÿ°§π ‰¡à«à“¬“°¥’¡’®π ¥—ßπ—Èπ‡√“∑ÿ°§π®÷ß‰¡à§«√ª√–¡“∑ ®–µâÕßÀ¡—ËπΩñ°µπ‡Õ“‰«â 
≈à«ßÀπâ“ 
 
Õâ“ßÕ‘ß 
1) ¬‘È¡ ªí≥±¬“ß°Ÿ√. ªí≠À“æ√–¬“¡‘≈‘π∑å ©∫—∫ÀÕ¡ÿ¥·Ààß™“µ‘. °√ÿß‡∑æœ: 
 °√¡»‘≈ª“°√; 2508:77-78. 
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‡°’Ë¬«°—∫ºŸâ‡¢’¬π 

πæ.·æ∑¬åæß…å «√æß»åæ‘‡™…∞ æ.∫. 

°“√»÷°…“  

   ªï æ.».2524 ·æ∑¬»“µ√å∫—≥±‘µ®“°  

   §≥–·æ∑¬»“µ√å»‘√‘√“™ 

   ªï æ.».2530 «ÿ≤‘∫—µ√ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠“¢“»—≈¬»“µ√å√–∫∫   

   ªí“«– √.æ.√“™«‘∂’ °√¡°“√·æ∑¬å  

   °√–∑√«ß“∏“√≥ÿ¢ 

   ªï æ.».2545 Õπÿ¡—µ‘∫—µ√ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π‡«™»“µ√å   

   §√Õ∫§√—««‘∑¬“≈—¬ ·æ∑¬å‡«™»“µ√å§√Õ∫§√—« 

   ·Ààßª√–‡∑»‰∑¬ 

   »÷°…“ª√—™≠“Õ‘π‡¥’¬ æÿ∑∏»“π“ °“√·æ∑¬å∑“ß°“¬ 

   ·≈–®‘µ (Mind/body Medicine) 

°“√∑”ß“π  

   ªï æ.».2530-35 »—≈¬·æ∑¬å √.æ.‡≈‘¥‘π 

   ªï æ.».2535-43 »—≈¬·æ∑¬å √.æ.¡À“™—¬ 

   ªï æ.».2543-ªí®®ÿ∫—π ∑”ß“πà«πµ—«¥â“π‡«™»“µ√å   

   §√Õ∫§√—«·≈–‡«™ªØ‘∫—µ‘∑—Ë«‰ª ∑’Ëæß»å·æ∑¬å§≈‘π‘°    

   “∏ÿª√–¥‘…∞å °∑¡. 

   Õ“®“√¬åæ‘‡»… À≈—°Ÿµ√°“√·æ∑¬å∑“ß°“¬·≈–®‘µ 

   (Mind/body Medicine) «‘∑¬∂“π·Ààß«—≤π∏√√¡  

   µ–«—πÕÕ° (Oriental culture academy) ·≈– 

   «‘∑¬“°√∫√√¬“¬„π∂“∫—π°“√»÷°…“µà“ß Ê 


