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บทคัดยอ่ 
การดูแลสุขภาวะพระสงฆ์เป็นประเด็นสำคัญที่เกี่ยวข้องทั้งมิติทางกาย จิตใจ สังคม 

และจิตวิญญาณ ซึ่งมีความสัมพันธ์กับวิถีชีวิตและการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา หลักสัป
ปายะ 7 ได้แก่ ที่อยู่อาศัย อาหาร บุคคล ภูมิอากาศ ท่าทางการทำงาน สติสัมปชัญญะ และ
ธรรมะสัปปายะ ถือเป็นกรอบแนวคิดเชิงพุทธที่สามารถนำมาประยุกต์ใช้เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
องค์รวมของพระสงฆ์ได้อย่างมีระบบ บทความนี้มุ่งวิเคราะห์การดูแลสุขภาวะพระสงฆ์ตาม
หลักสัปปายะ 7 โดยอาศัยการทบทวนวรรณกรรมเชิงพุทธและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่ออธิบาย
ถึงแนวทางการสร้างสภาพแวดล้อมและปัจจัยเอื้อต่อการดำรงชีวิตสมณะ ตลอดจนการพัฒนา
สุขภาวะที่ยั่งยืน 

ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า การประยุกต์ใช้หลักสัปปายะ 7 สามารถช่วยสร้างดุลย
ภาพระหว่างความเป็นอยู่ทางกายและจิตใจของพระสงฆ์ ส่งผลต่อการปฏิบัติธรรมอย่างมี
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ประสิทธิภาพ อีกทั้งยังช่วยลดปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาพที่เกิดจากวิถีชีวิตสมัยใหม่ เช่น โรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง ความเครียด และการขาดการออกกำลังกาย การดูแลสุขภาวะพระสงฆ์จึงไม่เพียง
เป็นการรักษาสมณวิถีเท่านั้น แต่ยังเป็นกลไกสำคัญในการธำรงพระพุทธศาสนาและส่งเสริม
คุณภาพชีวิตของสงฆ์ในสังคมไทย ดังนั้น หลักสัปปายะ 7 อาจถือเป็นกรอบแนวคิดเชิงองค์รวม
ที่สามารถพัฒนาเป็นแนวทางเชิงปฏิบัติสำหรับการดูแลสุขภาวะพระสงฆ์ในปัจจุบันและอนาคต 
อันจะนำไปสู่การสร้างชุมชนสงฆ์ที่มีสุขภาวะสมบูรณ์ทั้งกายและใจ 
ค าส าคัญ: การดูแลสุขภาวะ, พระสงฆ,์ หลักสัปปายะ 7 
 

Abstract  
Monastic health care is a crucial issue encompassing physical, mental, 

social, and spiritual dimensions, which are closely connected to the monastic 
lifestyle and Buddhist practice. The Seven Principles of Sappaya namely dwelling, 
food, association with people, climate, posture and activities, mindfulness and 
clear comprehension, and Dhamma serve as a Buddhist conceptual framework 
that can be systematically applied to promote the holistic well-being of monks. 
This article aims to analyze monastic health care in accordance with the Seven 
Principles of Sappaya through a review of Buddhist literature and relevant 
scholarly research, with the goal of elucidating approaches for creating conducive 
environments and supportive factors for monastic living, as well as for fostering 
sustainable well-being. 

The findings reveal that the application of the Seven Principles of Sappaya 
helps maintain a balance between the physical and mental conditions of monks, 
thereby enhancing the effectiveness of Buddhist practice. Moreover, it 
contributes to the reduction of health risks arising from modern lifestyles, such 
as non-communicable diseases, stress, and lack of physical activity. Monastic 
health care is therefore not only a means of preserving the ascetic way of life 
but also a vital mechanism for sustaining Buddhism and improving the quality of 
life of monks in Thai society. Consequently, the Seven Principles of Sappaya may 
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be regarded as a holistic conceptual framework that can be developed into 
practical guidelines for monastic health care in both contemporary and future 
contexts, leading to the creation of monastic communities with comprehensive 
well-being in body and mind. 
Keywords: monastic health care, monks, Seven Principles of Sappaya 
 

บทน า  
 ในสังคมปัจจุบัน แม้ว่าข่าวเรื่องพระสงฆ์จะสร้างความเสื่อมศรัทธาอยู่บ้าง แต่พระสงฆ์
ในบริบทของชุมชนจำนวนมากก็ย ังคงเป็นสถาบันหลักที ่ม ีบทบาทสำคัญต่อการธำรง
พระพุทธศาสนา และการพัฒนาสังคมไทยมาอย่างยาวนาน ไม่เพียงทำหน้าที่เป็นผู้นำทางจิต
วิญญาณ กิจกรรมสำคัญทางพระพุทธศาสนา ร่วมกระทั้งการเป็นศ ูนย์กลางแห่งการเรียนรู้
กิจกรรมวัฒนธรรม ประเพณี และการมีส่วนรวมทางสังคมต่างๆ (อริย์ธัช เลิศรวมโชค และ  
คณะ, 2568) รวมทั้งยังเป็นศูนย์กลางการเรียนรู้ทางศีลธรรมและวัฒนธรรมของชุมชน (กิตติ
วัฒน์, 2558) อย่างไรก็ตาม วิถีชีวิตพระสงฆ์ในสังคมปัจจุบันได้เผชิญการเปลี่ยนแปลงอย่างมาก
จากสภาพเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อมสมัยใหม่ ซึ่งมีผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาวะทั้งด้าน
ร่างกายและจิตใจของพระสงฆ์ (วิโรจน์ , 2560) ซึ่งการดูแลสุขภาวะพระสงฆ์จึงเป็นประเด็น
สำคัญ เพราะสุขภาพของพระสงฆ์มีความสัมพันธ์กับการปฏิบัติสมณกิจและการเผยแผ่พระ
ธรรมคำสอน หากพระสงฆ์มีสุขภาพไม่สมบูรณ์ ย่อมกระทบต่อทั้งการปฏิบัติธรรมและบทบาท
ทางสังคม (สุพจน์, 2559) การสร้างกลไกในการดูแลสุขภาวะพระสงฆ์จึงมีนัยสำคัญต่อการธำรง
พระพุทธศาสนาและคุณภาพชีวิตของสังคมไทยโดยรวม 
 ปัจจุบัน พระสงฆ์จำนวนไม่น้อยประสบปัญหาสุขภาพ โดยเฉพาะโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
เช่น โรคอ้วน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และไขมันในเลือดสูง ซึ่งเกิดจากการบริโภคอาหารที่
ม ีพล ังงานส ูง ขาดการออกกำล ังกาย และข ้อจำก ัดของว ิถ ีช ีว ิตสมณะ (สำน ักงาน
พระพุทธศาสนาแห่งชาติ , 2561) ขณะเดียวกัน พระสงฆ์ยังประสบปัญหาด้านจิตใจ เช่น 
ความเครียด ความโดดเดี่ยว และแรงกดดันจากสังคมสมัยใหม่ (สมบัติ , 2562) ปัญหาเหล่านี้
หากไม่ได้รับการแก้ไขอย่างเป็นระบบ อาจส่งผลต่อการคงอยู่ของพระสงฆ์ในระยะยาวและต่อ
ความเชื ่อมั ่นของพุทธศาสนิกชน ซึ ่งหลักการ แนวคิด และทฤษฎีในพระพุทธศาสนา มี
หลักธรรมสำคัญที่สามารถประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาวะพระสงฆ์ คือ หลักสัปปายะ 7 ซึ่ง
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ประกอบด้วย (1) อาวาสสัปปายะ (ท่ีอยู่อาศัย) (2) โภชนสัปปายะ (อาหาร) (3) ปุคคลสัปปายะ 
(บุคคล) (4) อุตุสัปปายะ (ภูมิอากาศ) (5) อิริยาปถสัปปายะ (อิริยาบถหรือท่าทางการทำงาน) 
(6) อัปปยายสัปปายะ หรือสติสัมปชัญญะ และ (7) ธัมมสัปปายะ (ธรรมะ) (พระไตรปิฎก เล่มที่ 
20) หลักสัปปายะเหล่านี้ถือเป็นกรอบแนวคิดเชิงพระพุทธศาสนาที่ชี้ถึงปัจจัยพื้นฐานในการ
ดำรงชีวิตขอพระสงฆ์ที ่เอื ้อต่อสุขภาวะทั้งกาย และใจของพระสงฆ์ และนักวิชาการด้าน
พระพุทธศาสนาได้อธิบายว่า หลักสัปปายะ 7 ไม่เพียงเป็นข้อแนะนำเชิงปฏิบัติเท่านั้น แต่ยัง
สะท้อนมิติของสุขภาวะองค์รวมที่สอดคล้องกับแนวคิดสมัยใหม่ด้านการส่งเสริมสุขภาพ  ที่
สามารถนำมาบูรณาการได้จริงในสังคมปัจจุบัน (ประเสริฐ, 2563) ดังนั ้น การบูรณาการ
หลักสัปปายะ 7 เข้ากับการดูแลสุขภาพพระสงฆ์จึงสามารถเป็นแนวทางปฏิบัติที่เหมาะสมและ
สอดคล้องกับทั้งหลักพระพุทธศาสนาและมาตรฐานการดูแลสุขภาพในปัจจุบัน 
 จากข้อมูลข้างต้น ผู้ศึกษาได้มีแรงจูงใจ เหตุผล และเห็นคุณค่า ในการศึกษาครั้งนี้มา
จากความตระหนักถึงความสำคัญของการพัฒนาระบบการดูแลสุขภาวะพระสงฆ์ในมิติองค์รวม 
ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ โดยมีความคาดหวังว่าจะช่วยสร้างความตระหนัก
รู้แก่คณะสงฆ์ หน่วยงานภาครัฐ และสังคมในการร่วมมือกันดูแลสุขภาพพระสงฆ์อย่างยั่งยืน 
อีกท้ังยังเป็นการนำเสนอกรอบแนวคิดเชิงพระพุทธศาสนาที่สามารถประยุกต์ใช้ได้จริงในสังคม
ปัจจุบัน คุณค่าของบทความนี้อยู่ที่การบูรณาการความรู้เชิงพระพุทธศาสนากับการจัดการ
สุขภาพในเชิงสังคม เพื่อให้เกิดแนวทางที่เหมาะสมสำหรับการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาวะ
พระสงฆ์ อันจะนำไปสู่การสร้างชุมชนสงฆ์ที่มีสุขภาวะสมบูรณ์ทั้งกายและใจ พร้อมทั้งสามารถ
เป็นต้นแบบในการพัฒนางานด้านพระพุทธศาสนาและสาธารณสุขที่เกี่ยวข้องต่อไป 
 

ความหมายของสุขภาวะ กาย จิต สังคม จิตวิญญาณ 

สุขภาวะ เป็นคำที่ใช้แทนคำว่า Health หรือ Well-being แต่มีความหมายที่กว้างกว่า 
“สุขภาพ” เพราะมิได้หมายถึงเพียงการไม่เจ็บป่วย แต่ครอบคลุมถึงภาวะความสมบูรณ์ทั้ง
ร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ เป็นการมีชีวิตที่สมดุลและมีคุณภาพ (สถาบันวิจัยระบบ
สาธารณสุข, 2554) แนวคิดนี้ถือเป็นพื้นฐานสำคัญที่นำมาใช้ในการวิเคราะห์และพัฒนาการ
ดูแลสุขภาวะพระสงฆ์เช่นกัน ประกอบด้วย 

1. สุขภาวะทางกาย (Physical Well-being) สุขภาวะทางกายหมายถึงภาวะที่ร่างกาย
แข็งแรงสมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ หรือหากมีโรคก็สามารถควบคุมให้ดำรงชีวิตได้
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ตามปกติ การมีสุขภาวะทางกายเกี่ยวข้องกับการได้รับอาหารและโภชนาการที่เหมาะสม การ
นอนหลับพักผ่อนเพียงพอ การออกกำลังกาย และการดูแลสุขอนามัยอย่างถูกต้อง ในบริบท
พระสงฆ์ ปัญหาสุขภาวะทางกายที่พบบ่อย ได้แก่ โรคอ้วน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ซึ่ง
สัมพันธ์กับการฉันอาหารที่ไม่สมดุลและการขาดกิจกรรมทางกาย (สำนักงานพระพุทธศาสนา
แห่งชาติ, 2561) การมีสุขภาวะกายที่ดีเป็นเงื ่อนไขสำคัญต่อการปฏิบัติสมณกิจ เพราะ
พระพุทธศาสนาเน้นว่ากายเป็นฐานแห่งการฝึกจิตและปัญญา หากกายอ่อนแอย่อมส่งผลต่อ
จิตใจ (พระไตรปิฎก เล่มที่ 10, สังยุตตนิกาย) 

2. สุขภาวะทางจิต (Mental Well-being) สุขภาวะทางจิตหมายถึงความเข้มแข็งของ
จิตใจ การมีอารมณ์ที่มั่นคง จัดการความเครียด ความกังวล และอารมณ ์ด้านลบได้ดี รวมถึง
การมองโลกเชิงบวก และการปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม  สำหรับ
พระสงฆ์ ความสงบของจิตใจเป็นรากฐานของการปฏิบัติธรรม ดังนั้นการฝึกสติ สมาธิ และ
ปัญญา จึงเป็นทั้งเครื่องมือและผลลัพธ์ของการพัฒนาสุขภาวะจิต เช่นเดียวกับแนวคิดของ  
ทิพย์สุดา (2557) ที่อธิบายว่าการมีสุขภาวะจิตมิได้หมายถึงการไร้ปัญหา แต่หมายถึงการมี
สมดุลและการจัดการอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 

3. สุขภาวะทางสังคม (Social Well-being) สุขภาวะทางสังคมหมายถึงความสามารถ
ในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างสงบสุข มีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูล ได้รับการยอมรับ มีบทบาทหน้าที่
ในสังคม และมีเครือข่ายที่ช่วยสนับสนุน ในบริบทพระสงฆ์ การมีสุขภาวะทางสังคมหมายถึง
การอยู่ร่วมกันในสังฆะอย่างสงบ การมีศรัทธาจากชุมชน และการได้รับการสนับสนุนจากญาติ
โยม หลัก “กัลยาณมิตร” ในพระพุทธศาสนาก็เป็นเครื่องมือสำคัญที่ช่วยสร ้างสุขภาวะสังคม 
เพราะเพ่ือนที่ดีจะเก้ือหนุนให้เกิดการพัฒนาทั้งด้านกายและจิต (กิตติวัฒน์, 2558) 

4. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-being) สุขภาวะทางจิตวิญญาณหมายถึง
ภาวะที่บุคคลมีความสงบภายใน มีความหมายและเป้าหมายของชีวิต ยึดมั่นในคุณธรรมและ
ศีลธรรมเพื่อกำกับการดำรงชีวิต สำหรับพระสงฆ์ สุขภาวะด้านนี้เป็นเป้าหมายสูงสุด เพราะ
สัมพันธ์โดยตรงกับการปฏิบัติเพื่อบรรลุธรรมและความหลุดพ้น ในเชิงวิชาการไทย ทิพย์สุดา 
(2557) อธิบายว่าสุขภาวะจิตวิญญาณคือ “พลังชีวิตภายใน” ที่ทำให้บุคคลสามารถยืนหยัด
และดำเนินชีวิตอย่างมีความหมาย ไม่ว่าจะเผชิญกับปัญหาใดก็ตาม ในพระพุทธศาสนา สุข
ภาวะจิตวิญญาณสัมพันธ์กับการยึดหลักพระธรรมวินัย การปฏิบัติสมาธิและปัญญา เพื่อบรรลุ
ความสงบและความพ้นทุกข์ 



552 | Journal of Interdisciplinary Social Development (JISDIADP) Vol.3 No.6(November-December 2025)                               

สรุปได้ว่า สุขภาวะจึงไม่ใช่เพียงการไม่มีโรคหรือความพิการ แต่เป็น ภาวะสมบูรณ์ทั้ง 
4 มิติ ได้แก่ กาย คือ ความแข็งแรง ปราศจากโรค มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสม จิต คือความ
มั่นคงทางอารมณ ์การคิดเชิงบวก มีสติและสมาธิ สังคม คือการมีปฏิสัมพันธ์ที่ดี อยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
ได้อย่างสงบและได้รับการสนับสนุน จิตวิญญาณ คือความสงบภายใน การดำเนินชีวิตตาม
คุณธรรม และการค้นพบเป้าหมายชีวิต สำหรับพระสงฆ์ การพัฒนาสุขภาวะทั้ง 4 ด้านเป็น
เงื่อนไขสำคัญต่อการดำรงสมณวิถีและการเผยแผ่พระพุทธศาสนาอย่างยั่งยืน ทั้งยังสามารถ
ประยุกต์เชื่อมโยงกับ หลักสัปปายะ 7 ซึ่งเป็นกรอบเชิงพระพุทธศาสนาเพื่อสนับสนุนสุขภาวะ
องค์รวม 

 

การดูแลสุขภาวะพระสงฆ์ 
การดูแลสุขภาวะพระสงฆ์ หมายถึง การสร้างระบบ กลไก และกิจกรรมต่าง ๆ ที่เอื้อ

ต่อการมีชีวิตสมณะอย่างสมดุลทั้งทางร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ โดยมีพื้นฐานมา
จาก พระธรรมวินัย และ หลักการสุขภาวะเชิงองค์รวม ประกอบด้วย 1. สุขภาวะทางกาย 
(Physical Care) โภชนาการ จัดการถวายอาหารที่เหมาะสม เช่น อาหารครบหมู่ ไม่หวาน มัน 
เค็มเกินไป ลดอาหารแปรรูป และเน้นอาหารพื้นบ้านเพื่อป้องกันโรคอ้วน เบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง (สำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ, 2561) การออกกำลังกาย ส่งเสริมการเคลื่อนไหว 
เช่น การเดินบิณฑบาต การทำกิจวัตรในวัด หรือกิจกรรมเบา ๆ ที่ไม่ขัดต่อสมณวิถีสิ่งแวดล้อม
ทางกายภาพ จัดวัดให้น่าอยู่ สะอาด สงบ ร่มรื่น และเอื้อต่อการพักผ่อน  2. สุขภาวะทางจิต 
(Mental Care) การฝึกสติและสมาธิ สนับสนุนกิจกรรมการภาวนา เช่น นั่งสมาธิ เดินจงกรม 
เพื่อสร้างสมดุลทางอารมณ์และลดความเครียด การปรับตัวกับสังคมสมัยใหม่ จัดอบรมให้
พระสงฆ์เข้าใจปัญหาสังคม การใช้เทคโนโลยีอย่างเหมาะสม เพื่อไม่ให้เกิดความกดดันหรือ
ความเครียด การให้คำปรึกษา ใช้กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและเชิงธรรมะ เช่น การ
สนทนาธรรม เพื่อบรรเทาความทุกข์ทางใจ 3. สุขภาวะทางสังคม (Social Care) กัลยาณมิตร 
ส่งเสริมการอยู่ร่วมกันในสังฆะอย่างเกื้อกูล ให้กำลังใจซึ่งกันและกัน ความสัมพันธ์กับญาติโยม 
สนับสนุนกิจกรรมที่สร้างปฏิสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างพระสงฆ์กับชุมชน เช่น การเผยแผ่ธรรมะ 
การร่วมกิจกรรมสาธารณะ การสนับสนุนจากภาครัฐและองค์กรสงฆ์ สร้างระบบดูแลสุขภาพ
พระสงฆ์ เช่น การตรวจสุขภาพประจำปี โครงการพระสงฆ์ต้นแบบสุขภาพดี 4. สุขภาวะทางจิต
วิญญาณ (Spiritual Care) การศึกษาพระธรรมวินัย สร้างระบบการเรียนรู้พระพุทธศาสนา
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อย่างต่อเนื่อง เพื่อเสริมความมั่นคงทางจิตวิญญาณ การปฏิบัติธรรม สนับสนุนการปลีกวิเวก 
ฝึกสมาธิ และเข้าร่วมการอบรมปฏิบัติธรรมเพื่อความสงบภายใน เป้าหมายแห่งสมณวิถี สร้าง
สภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการมุ่งสู่การหลุดพ้นตามพระพุทธธรรม 

การเชื่อมโยงกับหลักสัปปายะ 7 การดูแลสุขภาวะพระสงฆ์สามารถบูรณาการกับ 
หลักสัปปายะ 7 ได้ดังนี้ อาวาสสัปปายะ (ที่อยู่อาศัย) จัดสิ่งแวดล้อมในวัดให้สะอาด สงบ ร่ม
รื่น โภชนสัปปายะ (อาหาร) ถวายอาหารที่เหมาะสมต่อสุขภาพ ปุคคลสัปปายะ (บุคคล) 
สนับสนุนการคบหากัลยาณมิตร อุตุสัปปายะ (ภูมิอากาศ) จัดวัดให้เหมาะกับสภาพภูมิอากาศ 
เช่น มีอากาศถ่ายเท อิริยาปถสัปปายะ (อิริยาบถ) ส่งเสริมการเคลื่อนไหวและกิจกรรมที่
เหมาะสม สติสัมปชัญญสัปปายะ เน้นการฝึกสติและสมาธิ ธรรมสัปปายะ (ธรรมะ) สนับสนุน
การเรียนรู้และการปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่อง 

สรุปได้ว่า  การดูแลสุขภาวะพระสงฆ์มิใช่เรื่องของสุขภาพกายเพียงอย่างเดียว แต่เป็น 
การบูรณาการทั้ง 4 มิติ (กาย–จิต–สังคม–จิตวิญญาณ) ให้สมดุลและเกื้อกูลกัน โดยมี หลักสัป
ปายะ 7 เป็นกรอบแนวทางสำคัญ เมื่อพระสงฆ์มีสุขภาวะที่ดี ย่อมสามารถปฏิบัติศาสนกิจได้
อย่างเต็มศักยภาพ และยังเป็นพลังสำคัญในการธำรงและเผยแผ่พระพุทธศาสนาให้มั่นคงใน
สังคมไทย 

 

หลักสัปปายะ 7 ในพระพุทธศาสนา 

คำว่า “สัปปายะ” (Sappāya) แปลว่า ส ิ ่งที ่ เก ื ้อกูล เอื ้ออำนวย เหมาะสม ใน
พระพุทธศาสนาจึงบัญญัติ สัปปายะ 7 ประการ เพื่อเป็น “ปัจจัยเอื้อต่อการบรรลุธรรม” ของ
พระภิกษุสงฆ์ โดยตรง แต่ยังสามารถนำมาปรับใช้กับการดูแลสุขภาวะได้เช่นกัน ประกอบด้วย 

1. อาวาสสัปปายะ (Āvāsa-sappāya) ที่อยู่อาศัยเหมาะสม หมายถึง สถานที่อยู่สงบ 
ร่มรื่น อากาศถ่ายเท สะอาด ปลอดภัย และเหมาะต่อการภาวนา ไม่พลุกพล่าน ไม่เต็มไปด้วย
สิ่งยั่วยุในปัจจุบัน ควรจัดวัดให้มีสิ่งแวดล้อมเอื้อต่อการพักผ่อนและการปฏิบัติ เช่น มีพ้ืนที่สงบ
สำหรับนั่งสมาธิ 

2. โภชนสัปปายะ (Bhojana-sappāya) อาหารเหมาะสม หมายถึง การได้อาหารที่ไม่
มากหรือน้อยเกินไป ย่อยง่าย ถูกหลักโภชนาการ ไม่ทำให้ร่างกายเจ็บป่วย และไม่ก่อให้เกิด
กิเลส ในปัจจุบัน ญาติโยมควรถวายอาหารที่ดีต่อสุขภาพ เช่น ลดหวาน มัน เค็ม และเน้น
อาหารครบ 5 หมู่ 
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3. ปุคคลสัปปายะ (Puggala-sappāya) บุคคลเหมาะสม หมายถึง การได้อยู่ร่วมกับ
บุคคลที่เป็นกัลยาณมิตร ผู้เกื ้อหนุนต่อการฝึกตน เช่น พระอาจารย์ที่ดี เพื่อนสหธรรมิกที่
ประพฤติดี ในปัจจุบัน การอยู่ในหมู่สงฆ์ที่มีวินัย และการได้พบญาติโยมที่สนับสนุนการปฏิบัติ
ธรรม 

4. อุตุสัปปายะ (Utu-sappāya) ภูมิอากาศเหมาะสม หมายถึง สภาพภูมิอากาศไม่
ร้อนจัด หนาวจัด หรือเลวร้ายจนเป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติธรรม ในปัจจุบัน การจัดที่พักอาศัย
ให้เหมาะกับสภาพอากาศ เช่น มีอากาศถ่ายเท เครื่องนุ่งห่มพอเพียง 

5. อิร ิยาปถสัปปายะ ( Iriyāpatha-sappāya) อิริยาบถเหมาะสม หมายถึง การมี
กิจกรรมและอิริยาบถที่ไม่ก่อให้เกิดความลำบากเกินไปต่อกาย เช่น เดิน นั่ง นอน ที่พอเหมาะ 
ไม่ทรมานกายเกินจำเป็น ในปัจจุบัน สนับสนุนกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม เช่น การเดิน
บิณฑบาต การทำกิจวัตรวัด และการออกกำลังกายเบา ๆ 

6. สติสัมปชัญญสัปปายะ (Sati-sampajañña-sappāya) การเจริญสติสัมปชัญญะ
เหมาะสม หมายถึง การฝึกสติและความรู้ตัวทั่วพร้อม (สัมปชัญญะ) ในทุกอิริยาบถ ทำให้จิต
มั่นคง ไม่หวั่นไหว และไม่ฟุ้งซ่าน ในปัจจุบัน ส่งเสริมให้พระสงฆ์ปฏิบัติสมาธิ วิปัสสนาอย่าง
ต่อเนื่อง เป็นการสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ 

7. ธรรมสัปปายะ (Dhamma-sappāya) ธรรมะเหมาะสม หมายถึง การได้รับฟังธรรม 
การศึกษาและปฏิบัติธรรมที่ถูกต้อง ตรงตามพระไตรปิฎก ไม่บิดเบือน และเกื้อหนุนต่อการ
เจริญปัญญา ในปัจจุบัน ส่งเสริมการศึกษาพระธรรมวินัย การเข้าร่วมอบรมธรรมะ และการใช้
สื่อที่เผยแผ่คำสอนที่ถูกต้อง 

สรุปได้ว่า หลักสัปปายะ 7 เป็นระบบดูแลชีวิตสมณะอย่างครบวงจร ทั้งด้าน กาย จิต 
สังคม จิตวิญญาณ โดยมีเป้าหมายเพื่อให้พระสงฆ์มีสภาวะแวดล้อมที่เกื้อกูลต่อการบำเพ็ญ
เพียรภาวนาและบรรลุธรรม 3 ข้อแรก (อาวาส, โภชนะ, บุคคล) เน้น ปัจจัยภายนอก 4 ข้อหลัง 
(อุตุ, อิริยาปถ, สติสัมปชัญญะ, ธรรมะ) เน้น ปัจจัยภายใน เมื่อบูรณาการครบถ้วน ย่อมทำให้
พระสงฆ์มีสุขภาวะที่สมบูรณ์ และสามารถปฏิบัติศาสนกิจได้อย่างยั่งยืน 
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การบูรณาการหลักสัปปายะ 7 กับการดูแลสุขภาวะพระสงฆ์ 
1. การบูรณาการหลักสัปปายะ 7 ที่อยู่อาศัยสัปปายะ บทบาทของสิ่งแวดล้อมทาง

กายภาพต่อสุขภาวะพระสงฆ์ อาวาสสัปปายะ หมายถึง ที่อยู่อาศัยหรือสถานที่พักอาศัยที่เอื้อ
ต่อการปฏิบัติสมณกิจ ตามหลักพระพุทธศาสนา ต้องสะอาด ปลอดภัย ร่มรื่น และสงบ การ
จัดการที่อยู่อาศัยให้เหมาะสมจึงมีผลโดยตรงต่อ สุขภาวะพระสงฆ์ ในหลายมิติ ดังนี้ 

1.1 ผลต่อสุขภาวะทางกาย (Physical Well-being) ความสะอาดและสุขอนามัย ที่
พักสะอาด ลดการสะสมเชื้อโรค ป้องกันโรคติดเชื้อ และโรคระบบทางเดินหายใจ การระบาย
อากาศและแสงสว่าง สิ่งแวดล้อมที่มีอากาศถ่ายเทดีและแสงสว่างเพียงพอช่วยลดความเหนื่อย
ล้าและความเสี่ยงต่อโรคตาและระบบทางเดินหายใจ พื้นที่กิจกรรมทางกาย การมีบริเวณวัดที่
เหมาะสม เช่น ลานเดินจงกรม สนามออกกำลังกายเบา ๆ ช่วยส่งเสริมการเคลื่อนไหว ลดโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคอ้วน เบาหวาน 

1.2 ผลต่อส ุขภาวะทางจ ิต (Mental Well-being) ความสงบและเป็นระเบ ียบ 
สิ่งแวดล้อมที่สงบช่วยให้จิตใจไม่ฟุ้งซ่านและลดความเครียด พื้นที่ภาวนาและสมาธิ ห้องสงบ 
ลานสมาธิ หรือป่าช้าในวัดที่สงบช่วยให้พระสงฆ์ฝึกสติและสมาธิได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ลด
สิ่งรบกวน การจัดพ้ืนที่ให้ห่างจากเสียงดังหรือกิจกรรมที่พลุกพล่าน ส่งเสริมความมั่นคงของจิต
 1.3 ผลต่อสุขภาวะทางสังคม (Social Well-being) ส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีในสังฆะ 
ที่อยู่อาศัยที่จัดให้มีพื้นที่รวมและพื้นที่ส่วนตัว ช่วยให้พระสงฆ์สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างสงบ
และเกื้อกูลกัน ความปลอดภัยและความเชื่อมั่น สิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัยช่วยสร้างความมั่นใจ 
ลดความวิตกกังวล และส่งเสริมความสามัคคีในหมู่สงฆ์ 

1.4 ผลต่อสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-being) เอื ้อต่อการปลีกวิเวก 
สภาพแวดล้อมร่มรื่น เงียบสงบ ช่วยให้พระสงฆ์สามารถฝึกจิตเจริญสมาธิและปัญญาได้  ความ
งดงามของธรรมชาติ การมีต้นไม้ น้ำ หรือสวนร่มรื่นช่วยให้จิตใจสงบ และสะท้อนถึงคุณค่า
ความงามทางจิตวิญญาณ เชื่อมโยงกับธรรมะ ที่อยู่อาศัยที่เอื้อต่อการปฏิบัติธรรม ช่วยสร้าง
สภาพแวดล้อมที่เก้ือหนุนเป้าหมายสูงสุดของสมณวิถี 

สรุปได้ว่า อาวาสสัปปายะ เป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อ สุขภาวะองค์รวมของพระสงฆ์  
สิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่เหมาะสมช่วยทั้ง กาย จิต สังคม และจิตวิญญาณ การจัดที่อยู่อาศัย
อย่างรอบด้านไม่เพียงทำให้พระสงฆ์มีสุขภาพดี แต่ยังเอ้ือต่อการปฏิบัติธรรมอย่างยั่งยืน การบูร
ณาการหลักสัปปายะ 7 กับสุขภาวะพระสงฆ์ช่วยสร้าง ชุมชนสงฆ์ที่สมดุลและเกื้อกูลกัน 
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2. การบูรณาการหลักสัปปายะ 7 อาหารสัปปายะ อาหารที่เหมาะสมต่อสุขภาพ
และการปฏิบัติธรรม อาหารสัปปายะ หมายถึง อาหารที่เอื้อต่อการดำรงชีวิตสมณะ ทั้งร่างกาย 
จิตใจ และการปฏิบัติธรรม พระพุทธเจ้าทรงเน้นว่าอาหารควรเป็นสิ ่งที ่เหมาะสมและ
พอประมาณ ไม่มากหรือน้อยเกินไป และไม่ก่อให้เกิดกิเลส  

2.1 ผลต่อสุขภาวะทางกาย (Physical Well-being) โภชนาการที่เหมาะสม อาหาร
ครบหมู่ มีพลังงานเพียงพอแต่ไม่เกินความต้องการของร่างกาย ป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง การ
ถวายอาหารไม่หวาน มัน เค็มเกินไป ช่วยลดความเสี่ยงโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และ
ไขมันในเลือดสูง ง่ายต่อการย่อย อาหารที่ย่อยง่าย ลดความเสี่ยงต่อโรคทางเดินอาหารและช่วย
ให้ร่างกายรับพลังงานได้เต็มที ่

2.2 ผลต่อสุขภาวะทางจิต (Mental Well-being) ลดความฟุ้งซ่านและอารมณ์ไม่
มั่นคง การฉันอาหารที่พอเหมาะช่วยให้จิตใจสงบ ไม่ฟุ้งซ่านจากความหิวหรืออิ่มเกินไป  เสริม
สมาธิและความสงบ อาหารสัปปายะทำให้พระสงฆ์สามารถนั่งสมาธิหรือปฏิบัติธรรมได้นานขึ้น
โดยไม่รบกวนสมาธิจากอาการอึดอัดหรือท้องว่าง 

2.3 ผลต่อสุขภาวะทางสังคม (Social Well-being) ส่งเสริมความเกื้อกูลในสังฆะ การ
ถวายอาหารที่เหมาะสมและเพียงพอช่วยสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างพระสงฆ์และญาติโยม 
สร้างบรรยากาศการแบ่งปัน การฉันร่วมกันในสังฆะและการรับอาหารจากกัลยาณมิตร ส่งเสริม
ความสามัคคีและการเกื้อกูลกัน 

2.4 ผลต่อสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-being) เอื้อต่อการปฏิบัติธรรม 
อาหารที่ไม่มากเกินไป ช่วยลดตัณหาและกิเลส ทำให้จิตใจสงบและมีสมาธิ สนับสนุนการเจริญ
ภาวนา อาหารพอเหมาะทำให้พระสงฆ์สามารถปลีกวิเวก นั่งสมาธิ หรือเดินจงกรมได้โดยไม่ถูก
รบกวนจากความหิวหรืออ่ิมเกินไป สะท้อนความเรียบง่ายและพอดี การฉันอาหารสัปปายะเป็น
การฝึกจิตในเรื่อง ความพอเพียงและความไม่ยึดมั่นถือมั่น ซึ่งเป็นหลักสำคัญในพระพุทธศาสนา
 สรุปได้ว่า อาหารสัปปายะ เป็นเครื่องมือสำคัญที่ช่วยให้พระสงฆ์มี สุขภาวะครบทุกมิติ 
กาย สุขภาพแข็งแรง ลดโรค จิต จิตใจสงบและมีสมาธิ สังคม ส่งเสริมความเกื้อกูลและความ
สามัคคี จิตวิญญาณ เอื้อต่อการฝึกสมาธิและลดกิเลส เมื่ออาหารสัปปายะถูกนำมา บูรณาการ
กับหลักสัปปายะ 7 จะทำให้ชุมชนสงฆ์ทั้งหมู่มีความสมดุลและเกื้อกูลกันทั้งทางร่างกาย จิตใจ 
และจิตวิญญาณ 
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3. การบูรณาการหลักสัปปายะ 7 บุคคลสัปปายะ การคบหากัลยาณมิตรและชุมชน
ศรัทธา ปุคคลสัปปายะ หมายถึง การอยู่ร่วมกับบุคคลหรือกลุ่มบุคคลที่เอื้อต่อการปฏิบัติธรรม
และการดำรงชีวิตสมณะ ซึ่งในพระพุทธศาสนาเน้นให้พระสงฆ์คบหากัลยาณมิตร เพื่อเกื้อกูล
ต่อการเจริญปัญญาและจิตใจที่มั่นคง  

3.1 การคบหากัลยาณมิตร หมายถึง การอยู่ร่วมกับเพ่ือนพระที่ประพฤติดี มีวินัย และ
ปฏิบัติธรรมอย่างสม่ำเสมอ ผลต่อสุขภาวะทางกาย เพื่อนที่ดีช่วยดูแลกันเรื่องสุขภาพ เช่น 
เตือนการพักผ่อน การออกกำลังกาย และการฉันอาหารที่เหมาะสม ผลต่อสุขภาวะทางจิต ลด
ความฟุ้งซ่านและความเครียด เพราะมีผู้ปรึกษาและให้กำลังใจ ผลต่อสุขภาวะทางสังคม สร้าง
ความสามัคคี เกื้อกูลกันในกิจวัตรและงานของวัด ผลต่อสุขภาวะทางจิตวิญญาณ กัลยาณมิตร
ช่วยกระตุ้นการปฏิบัติธรรม และสนับสนุนการฝึกสมาธิและเจริญปัญญา 

3.2 ชุมชนศรัทธา (Community of Faith) หมายถึง กลุ่มญาติโยมและชุมชนรอบวัด
ที่สนับสนุนพระสงฆ์ ทั้งในด้านวัตถุและจิตใจ ผลต่อสุขภาวะทางกาย การถวายอาหารและ
เครื่องอุปโภคช่วยให้พระสงฆ์มีสุขภาพร่างกายดี ผลต่อสุขภาวะทางจิต การได้รับความเคารพ
และศรัทธาช่วยสร้างความมั่นใจ ลดความวิตกกังวล ผลต่อสุขภาวะทางสังคม ชุมชนศรัทธาเป็น
เครือข่ายสนับสนุน ช่วยแก้ปัญหาความขัดแย้งและส่งเสริมความสามัคคี ผลต่อสุขภาวะทางจิต
วิญญาณ การมีชุมชนศรัทธาส่งเสริมแรงบันดาลใจในการปฏิบัติธรรม และช่วยให้พระสงฆ์
มั่นคงในสมณวิถี 

3.3 การบูรณาการกับหลักสัปปายะ 7 การคบหากัลยาณมิตรและชุมชนศรัทธาเป็น 
ปัจจัยสำคัญในการสร้างปุคคลสัปปายะ โดยเมื่อรวมกับองค์ประกอบอื่น ๆ ของสัปปายะ 7 เช่น 
อาวาสสัปปายะ อาหารสัปปายะ และธรรมสัปปายะ จะช่วยให้พระสงฆ์มี สุขภาวะองค์รวม 
และสามารถดำรงชีวิตสมณะได้อย่างสมดุล 

3.4 ผลต่อการสร้างชุมชนสงฆ์ที ่สมดุลและเกื้อกูลกัน เกิดความสัมพันธ์ที ่เกื ้อกูล 
พระสงฆ์ช่วยเหลือและสนับสนุนกันในกิจวัตรและการปฏิบัติ  ลดความขัดแย้ง การคบหา
กัลยาณมิตรที่ดีและมีชุมชนศรัทธาสนับสนุนช่วยสร้างบรรยากาศสงบ ส่งเสริมการปฏิบัติธรรม
ร่วมกัน ทำให้เกิดแรงสนับสนุนซึ่งกันและกัน ทั้งทางจิตใจและจิตวิญญาณ สร้างความมั่นคง
ของสังคมสงฆ์ ชุมชนสงฆ์ที่เกื้อกูลกันมีความสามัคคีและยั่งยืน สามารถเผยแผ่พระพุทธศาสนา
อย่างต่อเนื่อง 
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สรุปได้ว่า ปุคคลสัปปายะ คือหัวใจสำคัญของ สุขภาวะทางสังคมและจิตวิญญาณของ
พระสงฆ ์การคบหากัลยาณมิตรช่วยให้พระสงฆ์มีเพื่อนร่วมปฏิบัติธรรมและสนับสนุนด้านจิตใจ 
ชุมชนศรัทธาเป็นเครือข่ายสนับสนุนที่ทำให้พระสงฆ์มีสุขภาวะครบทุกมิติ เมื่อบูรณาการกับสัป
ปายะ 7 ข้ออ่ืน ๆ จะสร้าง ชุมชนสงฆ์ที่สมดุลและเก้ือกูลกัน ทั้งกาย จิต สังคม และจิตวิญญา 

4. การบูรณาการหลักสัปปายะ 7 ภูมิอากาศสัปปายะ สภาพภูมิอากาศที่เอื้อต่อการ
ด ารงสมณวิถี อุตุสัปปายะ หมายถึง สภาพภูมิอากาศหรือสภาพแวดล้อมทางธรรมชาติที ่
เหมาะสม ต่อการดำรงชีวิตสมณะและการปฏิบัติธรรม พระพุทธเจ้าทรงชี้ให้พระสงฆ์เลือกที่อยู่
และสถานที่ปฏิบัติธรรมที่ไม่ร้อนจัด หนาวจัด หรือมีภัยธรรมชาติรบกวน  

4.1 ผลต่อสุขภาวะทางกาย (Physical Well-being) ลดความเสี ่ยงโรคภัย สภาพ
อากาศที่เหมาะสมช่วยป้องกันโรคทางกาย เช่น โรคระบบทางเดินหายใจ โรคผิวหนัง หรือความ
เหนื่อยล้าจากความร้อน/ความหนาว เอื้อต่อการพักผ่อนและการนอนหลับ อุณหภูมิและ
ความชื้นที่เหมาะสมช่วยให้พระสงฆ์พักผ่อนได้เต็มที่ ร่างกายแข็งแรง สนับสนุนกิจกรรมทาง
กาย สภาพอากาศที่พอเหมาะทำให้พระสงฆ์สามารถเดินจงกรม ทำงานวัด หรือทำกิจกรรม   
อ่ืน ๆ ได้อย่างสบาย 

4.2 ผลต ่อส ุขภาวะทางจ ิต (Mental Well-being) สร ้างความสงบและสมาธ ิ 
สภาพแวดล้อมทางธรรมชาติที่เอื ้อต่อความสงบ เช่น ลมเย็น ร่มเงาต้นไม้ ช่วยให้จิตใจไม่
ฟุ้งซ่าน ลดความเครียดจากสิ่งแวดล้อม ไม่ร้อนจัดหรือหนาวจัดช่วยลดความตึงเครียดทางจิต
และความวิตกกังวล 

4.3 ผลต่อสุขภาวะทางสังคม (Social Well-being) สนับสนุนความสามัคคีในสังฆะ 
พระสงฆ์สามารถอยู่ร่วมกันในพื้นที่เหมาะสม ลดความขัดแย้งที่เกิดจากความไม่สบายตัวหรือ
ความลำบากจากสภาพอากาศ เอื้อต่อกิจกรรมร่วมกับชุมชน ชุมชนศรัทธาสามารถจัดกิจกรรม
สนับสนุนพระสงฆ์ได้ง่าย เช่น การถวายอาหารหรือทำกิจกรรมสาธารณะ 

4.4 ผลต่อสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-being) เอื ้อต่อการปลีกวิเวก 
สภาพอากาศร่มรื่น เงียบสงบ ช่วยให้พระสงฆ์ฝึกสมาธิและวิปัสสนาได้นานขึ้น เชื่อมโยงกับ
ธรรมชาติ การอยู่ใกล้ธรรมชาติช่วยให้จิตใจสงบ มีความสำนึกในความเรียบง่าย และเสริมสร้าง
พลังจิตวิญญาณ 

สรุปได้ว่า อุตุสัปปายะ (ภูมิอากาศสัปปายะ) เป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อ สุขภาวะองค์
รวม ของพระสงฆ์ กาย ลดโรคภัยและเพิ ่มสมรรถภาพร่างกาย จิต ลดความฟุ้งซ่านและ
ความเครียด สังคมส่งเสริมความสามัคคีในสังฆะและกิจกรรมร่วมกับชุมชน จิตวิญญาณ เอ้ือต่อ
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สมาธิ ปัญญา และการปลีกวิเวก การบูรณาการอุตุสัปปายะกับองค์ประกอบอื่น ๆ ของ สัปปา
ยะ 7 ทำให้ชุมชนสงฆ์มี ความสมดุล เกื้อกูลกัน และเอ้ือต่อการปฏิบัติธรรมอย่างยั่งยืน 

5. การบูรณาการหลักสัปปายะ 7 อิริยาบถสัปปายะ การเคลื่อนไหว การปฏิบัติกิจ 
และการออกก าลังกายที่เหมาะสม อิริยาปถสัปปายะ หมายถึง การมีกิจกรรม อิริยาบถ และ
การเคลื่อนไหวที่เหมาะสม ทั้งการเดิน นั่ง นอน และการทำงานประจำวัน เพื่อให้ร่างกายและ
จิตใจของพระสงฆ์สมดลุ และเอ้ือต่อการปฏิบัติธรรม  

5.1 ผลต่อสุขภาวะทางกาย (Physical Well-being) การเคลื่อนไหวและออกกำลัง
กาย การเดินจงกรม ทำงานวัดเบา ๆ และออกกำลังกายที่เหมาะสมช่วยให้ร่างกายแข็งแรง  
ลดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคอ้วน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง การนั่งและการพักผ่อนอย่าง
เหมาะสม ลดความเมื่อยล้า ป้องกันอาการปวดหลัง ปวดข้อต่อ และปัญหาสุขภาพระยะยาว 
สมดุลระหว่างกิจกรรมและการพักผ่อน ช่วยให้ร่างกายได้รับพลังเพียงพอและไม่เกิดความ
อ่อนเพลีย 

5.2 ผลต่อสุขภาวะทางจิต (Mental Well-being) การเคลื่อนไหวเป็นสติภาวนา การ
เดินจงกรมหรือทำกิจกรรมด้วยสติช่วยให้จิตใจสงบ ลดความฟุ้งซ่านและความเครียด  การ
ทำงานและกิจกรรมที่เหมาะสม การจัดงานวัดให้ไม่หนักเกินไปช่วยให้จิตใจไม่วิตกกังวลและ
สามารถปฏิบัติธรรมได้ต่อเนื่อง 

5.3 ผลต่อสุขภาวะทางสังคม (Social Well-being) กิจกรรมร่วมกับสังฆะและชุมชน 
การช่วยงานวัด การร่วมกิจกรรมกลุ่ม และการฝึกอาสาสมัครช่วยสร้างความสัมพันธ์ที่ดีและ
ความเกื้อกูลในสังฆะ ส่งเสริมความสามัคคี การแบ่งงานอย่างเหมาะสม ลดความขัดแย้งและ
สร้างบรรยากาศเกื้อกูลกัน 

5.4 ผลต่อสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-being) เอ้ือต่อสมาธิและการปลีก
วิเวก อิริยาบถที่เหมาะสม เช่น การนั่งสมาธิ เดินจงกรม ทำให้พระสงฆ์ฝึกสติและเจริญปัญญา
ได้เต็มที่สนับสนุนการปฏิบัติธรรมประจำวัน การจัดกิจกรรมและงานวัดให้สมดุลกับเวลาภาวนา 
ช่วยให้การปฏิบัติธรรมยั่งยืน 

สรุปได้ว่า อิริยาปถสัปปายะ เป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยให้พระสงฆ์มี สุขภาวะครบทุกมิติ 
กาย คือร่างกายแข็งแรง ลดโรคและอาการเจ็บป่วย จิต คือจิตใจสงบ ลดความเครียด และฝึก
สติได้ดี สังคม เกื้อกูลกันในสังฆะ และเสริมความสามัคคี จิตวิญญาณ คือเอื้อต่อการปฏิบัติ
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ธรรมและการเจริญสมาธิการบูรณาการอิริยาปถสัปปายะกับองค์ประกอบอื่น ๆ ของ สัปปายะ 
7 ทำให้ชุมชนสงฆ์มี ความสมดุล เกื้อกูล และพร้อมสำหรับการปฏิบัติธรรมอย่างยั่งยืน 

6. การบูรณาการหลักสัปปายะ 7 สติสัมปชัญญะสัปปายะ การฝึกสติและสมาธิเพื่อ
เสริมสุขภาวะจิต สติสัมปชัญญะสัปปายะ หมายถึง การ เจริญสติและสมาธิอย่างเหมาะสม ใน
ทุกอิริยาบถ โดยมีสติสัมปชัญญะควบคู่กับการรู้ตัว (Awareness) ในการทำกิจวัตรประจำวัน 
การปฏิบัติธรรม และการดำเนินชีวิตสมณะ  การฝึกสติสัมปชัญญะไม่เพียงช่วยให้พระสงฆ์
ปฏิบัติธรรมได้ดีข้ึน แต่ยังเป็น กลไกสำคัญในการเสริมสุขภาวะจิตและองค์รวม 

6.1 ผลต่อสุขภาวะทางกาย (Physical Well-being) ลดความเครียดจากร่างกาย การ
มีสติช่วยให้พระสงฆ์รู้ตัวเมื่อร่างกายอ่อนล้า จัดการอิริยาบถและพักผ่อนได้เหมาะสม ลดความ
เสี ่ยงอุบัติเหตุ สติในการเคลื ่อนไหวและทำกิจกรรมช่วยลดอุบัติเหตุจากความประมาท 
สนับสนุนการออกกำลังกาย การฝึกสติขณะเดินจงกรมหรือทำกายบริหารช่วยให้เกิดประโยชน์
สูงสุดต่อร่างกาย 

6.2 ผลต่อสุขภาวะทางจิต (Mental Well-being) ลดความฟุ้งซ่านและความวิตก
กังวล การฝึกสติทำให้จิตใจมั่นคงและมีสมาธิ เสริมความสุขทางจิต การรู้ตัวในปัจจุบันช่วยให้
พระสงฆ์มีความพอใจและลดความโลภ โกรธ หลง เพิ่มความอดทนและความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
เมื่อเผชิญกับความยากลำบากในกิจวัตรหรือสถานการณ์ท่ีท้าทาย 

6.3 ผลต่อสุขภาวะทางสังคม (Social Well-being) ส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีในสังฆะ 
การมีสติช่วยให้พระสงฆ์อยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างอดทน ไม่โต้เถียง หรือเกิดความขัดแย้ง  เอื้อต่อ
การเกื้อกูลและช่วยเหลือกัน การฝึกสติทำให้เกิดการรับฟัง การเข้าใจ และความเมตตาใน
ชุมชนสงฆ์ 

6.4 ผลต่อสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-being) เสริมสมาธิและปัญญา 
การมีสติสัมปชัญญะเป็นพื้นฐานของการเจริญสมาธิและวิปัสสนา เอ้ือต่อการปลีกวิเวกและการ
ภาวนา ทำให้พระสงฆ์สามารถปฏิบัติธรรมได้ลึกซึ้งและยาวนาน ลดกิเลสและยกระดับจิต
วิญญาณ การรู้ตัวตลอดเวลา ช่วยให้พระสงฆ์ละความยึดมั่นถือมั่น และมีความสงบทางจิต
วิญญาณ 

สรุปได้ว่า สติสัมปชัญญะสัปปายะ เป็นหัวใจสำคัญของ สุขภาวะทางจิตและจิต
วิญญาณ ของพระสงฆ์ กาย คือลดความเสี่ยงและเสริมสุขภาพ จิต คือจิตใจมั่นคง ลดความ
ฟุ้งซ่านและความเครียด สังคม คือส่งเสริมความอดทน ความเก้ือกูล และความสามัคคีในสังฆะ 
จิตวิญญาณ คือเอื ้อต่อการปฏิบัติธรรม การเจริญสมาธิ และการลดกิเลส การบูรณาการ 
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สติสัมปชัญญะสัปปายะ กับองค์ประกอบอื่น ๆ ของ สัปปายะ 7 ทำให้ชุมชนสงฆ์มี สุขภาวะ
ครบทุกมิติและพร้อมสำหรับสมณวิถีอย่างยั่งยืน 

7. การบูรณาการหลักสัปปายะ 7 ธรรมะสัปปายะ การศึกษาธรรมะและปฏิบัติธรรม
เพื่อบรรลุสุขภาวะองค์รวม ธรรมสัปปายะ หมายถึง การศึกษาธรรมะและปฏิบัติธรรมอย่าง
เหมาะสม เพื่อให้พระสงฆ์มีจิตใจมั่นคง มีปัญญา และสามารถดำรงชีวิตสมณะได้อย่างสมดุล 
พระพุทธเจ้าทรงเน้นว่าการปฏิบัติธรรมควบคู ่กับการดำรงชีว ิตในสังฆะและการเจริญ
สติสัมปชัญญะ จะนำไปสู่ความสุขทางกาย จิต สังคม และจิตวิญญาณ  

7.1 ผลต่อสุขภาวะทางกาย (Physical Well-being) ลดความฟุ้งซ่านและความเครียด
ทางร่างกาย การศึกษาธรรมะช่วยให้พระสงฆ์รู้จักความพอเหมาะในการดำรงชีวิต เช่น การ
พักผ่อน การฉันอาหาร และการเคลื่อนไหว ส่งเสริมการดูแลร่างกายอย่างมีสติ การปฏิบัติธรรม
ทำให้พระสงฆ์ใส่ใจในสุขภาพ ลดอาการเหนื่อยล้า และสามารถจัดกิจกรรมทางกายได้อย่าง
เหมาะสม 

7.2 ผลต่อสุขภาวะทางจิต (Mental Well-being) เสริมความสงบและมั่นคงทางจิตใจ 
การศึกษาและภาวนาธรรมะช่วยลดความวิตกกังวล ฟุ้งซ่าน หรือความเครียดจากปัญหาชีวิต  
สร้างความสุขและความพอใจทางใจ การเข้าใจธรรมชาติของชีวิตและความไม่เที่ยงช่วยให้จิตใจ
สงบและลดตัณหา พัฒนาสติและปัญญา ทำให้พระสงฆ์สามารถเผชิญความยากลำบากในชีวิต
ด้วยความเข้าใจและสติ 

7.3 ผลต่อสุขภาวะทางสังคม (Social Well-being) เสริมความสัมพันธ์ที ่เกื ้อกูล
ในสังฆะ พระสงฆ์ท่ีศึกษาธรรมะและปฏิบัติธรรมร่วมกันจะเข้าใจซึ่งกันและกัน ลดความขัดแย้ง 
และส่งเสริมความสามัคคี เชื่อมโยงกับชุมชนศรัทธา การเผยแผ่ธรรมะและการปฏิบัติธรรม
ร่วมกับชุมชนสร้างความสัมพันธ์เกื้อกูลระหว่างสงฆ์และญาติโยม 

7.4 ผลต่อสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-being) เอ้ือต่อการปลีกวิเวกและ
ภาวนา การศึกษาธรรมะและเจริญภาวนาเป็นพื้นฐานของการบรรลุความสงบและปัญญา ลด
กิเลสและยกระดับจิตวิญญาณ การเข้าใจหลักธรรมทำให้พระสงฆ์ละความยึดมั่นถือมั่น ลด
ความโลภ โกรธ และหลง สร้างสุขภาวะองค์รวม การปฏิบัติธรรมทำให้กาย จิต สังคม และจิต
วิญญาณเกิดความสมดุล 

สรุปได้ว่า ธรรมสัปปายะ เป็นปัจจัยสำคัญท่ีช่วยให้พระสงฆ์มี สุขภาวะองค์รวมครบทุก
มิติกาย คือรู้จักดูแลร่างกายอย่างเหมาะสม จิต คือจิตใจสงบ มั่นคง และมีสติ สังคม คือเกื้อกูล



562 | Journal of Interdisciplinary Social Development (JISDIADP) Vol.3 No.6(November-December 2025)                               

กันในสังฆะและชุมชนศรัทธา จิตวิญญาณ คือเอ้ือต่อการปลีกวิเวก ภาวนา และลดกิเลส การบูร
ณาการ ธรรมสัปปายะ กับองค์ประกอบอื่น ๆ ของ สัปปายะ 7 ช่วยสร้าง ชุมชนสงฆ์ที่สมดุล 
เกื้อกูล และพร้อมสำหรับการปฏิบัติสมณวิถีอย่างยั่งยืน 

 

สรุป  
การดูแลสุขภาวะพระสงฆ์เป็นประเด็นสำคัญที่ส่งผลต่อการดำรงสมณวิถี  และการ

ปฏิบัติธรรมอย่างยั ่งยืน หลักสัปปายะ 7 ซึ ่งประกอบด้วย อาวาสสัปปายะ (ที ่อยู ่อาศัย) 
โภชนสัปปายะ (อาหาร) ปุคคลสัปปายะ (บุคคล) อุตุสัปปายะ (ภูมิอากาศ) อิริยาปถสัปปายะ 
(อิริยาบถและกิจกรรม) สติสัมปชัญญะสัปปายะ (การเจริญสติและสมาธิ) และธรรมสัปปายะ 
(การศึกษาธรรมะและปฏิบัติธรรม) ถือเป็นกรอบแนวคิดเชิงพุทธที่สามารถนำมาประยุกต์ใช้
เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของพระสงฆ์ได้ 

บทความนี้ได้นำเสนอการวิเคราะห์การดูแลสุขภาวะพระสงฆ์ตามหลักสัปปายะ 7 โดย
เชื่อมโยงกับสุขภาวะ 4 มิติ คือ กาย จิต สังคม และจิตวิญญาณ พบว่า 1. อาวาสสัปปายะ และ 
อุตุสัปปายะ สร้างสภาพแวดล้อมทางกายภาพที่เอื้อต่อการพักผ่อน การเคลื่อนไหว และการ
ปลีกวิเวก 2. โภชนสัปปายะ สนับสนุนอาหารที่เหมาะสมต่อสุขภาพและการปฏิบัติธรรม ช่วย
ลดความเสี่ยงโรคไม่ติดต่อและส่งเสริมสมาธิ  3. ปุคคลสัปปายะ และ ชุมชนศรัทธา ส่งเสริม
ความเกื้อกูล ลดความขัดแย้ง และสร้างแรงสนับสนุนทางสังคมและจิตวิญญาณ 4. อิริยาปถสัป
ปายะ และ สติสัมปชัญญะสัปปายะ ช่วยให้พระสงฆ์เคลื่อนไหวและทำก ิจกรรมอย่างมีสติ ลด
ความเครียด และเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติธรรม 5. ธรรมสัปปายะ เป็นพื้นฐานในการ
พัฒนาจิตวิญญาณ ทำให้พระสงฆ์มีปัญญา ความสงบ และสามารถบรรลุสุขภาวะองค์รวม 

การบูรณาการหลักสัปปายะ 7 กับการดูแลสุขภาวะพระสงฆ์ไม่เพียงช่วยรักษาสมณวิถี
เท่านั้น แต่ยังสร้าง ชุมชนสงฆ์ที่สมดุล เกื้อกูล และยั่งยืน ส่งเสริมคุณภาพชีวิตและความ
เข้มแข็งของพระพุทธศาสนาในสังคมไทย 
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