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บทคัดย่อ

การพัฒนาประเทศประการส�าคัญมุ่งเน้นพัฒนาคนเป็นหลัก การพัฒนาเพื่อให้ได้คุณภาพชีวิตที่ดีอย่าง

มีศักยภาพจะต้องเร่ิมต้นตั้งแต่ปฏิสนธิในครรภ์เพราะเด็กเป็นรากฐานที่ส�าคัญในการพัฒนาให้เป็นผู้ใหญ่ที่มี

คุณภาพในอนาคต มารดาและทารกจะได้รับการดูแลและส่งเสริมสุขภาพต้ังแต่ระยะต้ังครรภ์ ระยะคลอด และ

ระยะหลังคลอด เมื่อเกิดมาแล้วต้องได้รับการเล้ียงดูที่เหมาะสม เพื่อให้เติบโตสมวัยและเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพ

ต่อไปในอนาคต โครงการจิตประภัสสรตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์เป็นโครงการที่มี การส่งเสริมบิดามารดาให้มีความ

เห็นถูกต้องในการด�าเนินชีวิต เพื่อให้ใช้เวลา 10 เดือนของการตั้งครรภ์ ท�าให้เด็กคนหนึ่งได้มีโอกาสเป็นบุคคล

ประเสริฐ เพราะครรภ์ของมารดาคือโลกของลูกที่จะได้เรียนรู้โลกใบใหญ่นี้ ผ่านฮอร์โมนที่บ่งบอกอารมณ์ของ

มารดาในแต่ละขณะจติ ดงันัน้การรกัษาใจของมารดาไม่ให้หงดุหงดิขุน่มวัจงึเป็นสิง่ส�าคญั โดยมีบดิาเป็นผูเ้กือ้กลู

และให้ก�าลังใจท�าให้มารดาและทารกมีคุณภาพ ชีวิตที่ดี

ค�ำส�ำคัญ: การพัฒนาคุณภาพชีวิต มารดาและทารก โครงการจิตประภัสสรตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์

Abstract

The national development mainly focuses on human development. In order to gain a good quality of 

life with potential, the development must begin at the time of conception in the womb because the child is the 

cornerstone of developing a qualified adult in the future. The mother and infant will receive care and health 

promotion from pregnancy through the delivery and postpartum period. After birth, the child must be prop-

erly cared for growing up and becoming a qualified adult in the future. The Serene Mind Project is a project 

that promotes parents to have a correct view of life. Spending 10 months of pregnancy to gives a child a chance 

to be a noble person because the mother’s womb is a world of children. The child will learn this world through 

hormones that indicate the emotions of the mother in each moment. Therefore, it is important to prevent the 

mother’s mind from irritability, by having father’s support and encouragement, which will promote mothers 

and infants to have a good quality of life.
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บทน�า

 โครงการจติประภัสสรตัง้แต่นอนอยูใ่นครรภ์ 

เป็นแนวคิดที่ท่านแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต แห่งเสถียร 

ธรรมสถาน เริม่ต้นขึน้และได้ด�าเนนิการเปิดรบัสมาชิก

และมรีปูแบบกจิกรรมทีช่ดัเจนขึน้ ในวนัที ่27 พฤษภาคม 

25471 การจัดกิจกรรมโครงการจิตประภัสสรตั้งแต่

นอนอยู่ในครรภ์จะมีขึ้นทุกวันอาทิตย์สัปดาห์แรกของ

ทุกเดือน โดยการบูรณาการพุทธศาสตร์ วิทยาศาสตร์ 

และศลิปศาสตร์เข้าด้วยกนั ผ่านกจิกรรม ที ่น�าไปใช้ได้

ในวิถีชีวิตประจ�าวัน เพื่อการส่งเสริมให้ “หญิง

และชาย” ที่ก�าลังจะเปลี่ยนสถานะเป็น “มารดาบิดา” 

ได้ยกระดบัการ “ปฏสินธ”ิ ให้เหนอืกว่าเซลล์สองเซลล์

ของสองกายมารวมกันไปเป็นการ “ปฏิสนธิจิต” และ 

“ให้ก�าเนิดชีวิต” ด้วยจิตที่พร้อมจะร่วมกันสร้างโลก

ด้วยการสร้างบุตร เป็นพลังงานที่ดีที่ชวนให้ “เด็กดี

มาเกิด”2 

 ขณะทีบ่ตุรอยูใ่นครรภ์มารดา จติเดมิแท้ของ

บุตรยังมีความประภัสสร แต่ความรู้สึกนึกคิดของ

มารดามีผลต่อจิตของบุตรได้ เพราะความรู้สึกนึกคิด

ของมารดาสามารถสร้างสารเคมีในร่างกาย ทั้งที่เป็น

ฮอร์โมนความสขุ (เอน็โดฟิน) และฮอร์โมนความทกุข์ 

(อะดรนีาลนี, คอร์ตซิอล) ได้ และสามารถส่งผ่านระบบ

ในร่างกายมารดาสู่ร่างกายของบุตรตลอดเวลาอย่าง

ไม่มีความลับ ผลของฮอร์โมนความทุกข์จะไปขัดขวาง

พัฒนาการของบุตร ทั้งร ่างกายและสมองที่ก�าลัง

สร้างขึน้และฝังลกึอยูใ่นจติใต้ส�านกึของบตุร ส่งผลเป็น

อารมณ์และพฤติกรรมในด้านลบหลังคลอด จิตของ

มารดาที่ไม่ได้ฝึกฝนการมีสติมามากพอ จึงท�าให้เกิด

ภาวะเม่ือมีอะไรมากระทบจติก็กระเทอืนได้ง่าย สภาวะ

การกระเทือนของจิตจึงมักจะชักน�าให้จิตตกลงไปใน

วงจรของความทุกข์ การฝึกสต ิสมาธ ิปัญญา จะช่วยให้

มารดากลับมาอยู่ในสภาวะจิตประภัสสรชั่วคราวได้ 

เกิดสติที่จะหยุดวงจรของความทุกข์และแปรเปลี่ยน

เป็นความสุขได้ ซึ่งความสุขของมารดาและจิตที่เป็น

ปกติไม่เหวี่ยงไปมาของมารดา เป็นปัจจัยส�าคัญต่อ

พฒันาการของบตุรในครรภ์ จติทีเ่หนอืไปกว่าความสขุ 

คอื จติทีเ่ป็นปกติ ไม่เอาเรือ่งกับสิง่ทีช่อบหรอืชังเพราะ

เห็นว่าชอบหรือชังเป็นอนิจจังทั้งน้ัน จะเป็นอีกขั้นที่

สามารถกลับมามีจิตประภัสสรบ่อยๆ จนต่อเน่ืองได้ 

และเมือ่ปฏบิตัจินมจีติประภัสสรต่อเนือ่งจะกลายเป็น

อุปนิสัยใหม่ของจิต3

 ‘จิตประภัสสร’ เป็นสภาวะจิตเดิมแท้ที่ยัง

ไม่มีความยึดมั่นถือมั่นให้เกิดความเศร้าหมอง ซ่ึง

จิตมนุษย์มีการปรุงแต่งโดยธรรมชาติอยู่แล้ว แต่การ

เล้ียงดูเด็กด้วยความหวังดีแต่ไม่เข้าใจว่าการไปสร้าง

วงจรทุกข์จากการปรุงแต่งจิตน้ี จะส่งผลกลายเป็น

ปัญหาในระยะยาวของเดก็ ความเข้าใจเรือ่งจิตประภสัสร

จะช่วยให้มารดาบดิาหยดุวงจรเพิม่ทกุข์และเปลีย่นให้

เป็นวงจรพ้นทุกข์ได้ จิตประภัสสรคือการเตรียมกาย

เตรียมจิตของมารดาบิดาเพื่อเชิญเด็กดีมาเกิด4

 ท่านแม่ชใีช้บรรยาย ร่วมกบัการยกธรรมจาก

พระโอษฐ์หรอืค�าขององค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า

มาสอนโดยตรง ส่วนบางข้อเพื่อให้เข้าใจง่ายขึ้นท่าน

ก็ใช ้สื่อด ้วยการท�าเป ็นโปสเตอร์สื่อการสอนให้

เข้าใจง่าย มีภาพยนตร์ธรรมโฆษณาสั้นๆ ในระหว่าง

การเข้าร่วมโครงการท่านจะบรรยายธรรม พูดคุยซัก

ถามและให้ผู้เข้าร่วมปฏิบัติอย่างเป็นขั้นตอนให้เข้าใจ

และที่ส�าคัญอีกอย่างหน่ึงการปฏิบัติให้ดูในวิถีชีวิต

ประจ�าวันทีเ่รียกว่า“อยูใ่ห้เหน็ เยน็ให้สมัผสั” สือ่ต่างๆ 

ที่ใช้เป็นเครื่องมือในการสอน เช่น รายการวิทยุสาวิกา 

ภาพยนตร์ธรรมโฆษณา บทเพลงแห่งสติ การนวด 

เป็นเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมงเชิญให้มารดาบิดาท�า

กิจกรรมความสุขเล็กๆ ฝ ึกการดูแลกันและกัน 

กับกิจกรรมเพื่อการเจริญสติประกอบบทเพลงด่ัง

ดอกไม้บานเพื่อให้ทุกคนได้เรียนรู้ที่จะหายใจอย่าง

มีสติในปัจจุบันขณะ การบรรยายธรรมเป็นส่วนของ

การน�าหลักธรรมในหมวดเรื่องท่ียากต่อการเข้าใจแต่

จ�าเป็นต้องรู ้เพื่อการเข้าใจสาเหตุของความทุกข์

ทีแ่ท้จรงิ มาสอนให้ผูท้ีอ่าจไม่เคยปฏบิตัธิรรมได้เข้าใจ

โดยง่าย การยกธรรมจากพระโอษฐ์บางข้อมาเสริม
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ความเข้าใจให้ถูกต้อง ชัดเจนมากขึ้น โปสเตอร์สื่อการ

สอนประกอบการอธิบายรายละเอียดขององค์ธรรม

ก็เป็นสื่อหนึ่งที่ช่วยท�าให้ผู้ฟังเห็นภาพให้เข้าใจง่าย1 

 โครงการจติประภัสสรตัง้แต่นอนอยูใ่นครรภ์ 

เป็นโครงการที่ดีมากในการส่งเสริมให้มารดาบิดา

มีวุฒิภาวะในการเล้ียงดูบุตรทุกสถานการณ์ต่อไปใน

ชีวิต ซึ่งผู้เขียนได้สรุปรวบรวมจากงานวิจัย 4 เรื่อง คือ 

1. ผลของโครงการจติประภสัสรตัง้แต่นอนอยูใ่นครรภ์

ของเสถียรธรรมสถาน กรุงเทพมหานคร 2. โปรแกรม

เตรยีมคลอดโดยใช้แนวคดิจติประภัสสรตัง้แต่นอนอยู่

ในครรภ์ต่อผลลัพธ์การคลอดในผู้คลอดครรภ์แรก 

3. รูปแบบการให้บริการการคลอดธรรมชาติด้วยจิต

ประภสัสร และ 4. ประสบการณ์ชวีติของหญงิตัง้ครรภ์

ที่ได้เข้าร่วมกิจกรรมโครงการจิตประภัสสรตั้งแต่นอน

อยู่ในครรภ์1,5,6,7 นอกจากนี้ผู้เขียนยังมีประสบการณ์

ที่เป็นวิทยากรจิตอาสาในโครงการนี้ตั้งแต่ปี 2550 

จนถงึปัจจบุนั เป็นเวลา 12 ปี ในหวัข้อเรือ่ง การเตรยีม

ตวัคลอดและดแูลสขุภาพหลงัคลอดด้วยจติประภสัสร 

และเป็นทีป่รกึษาทางไลน์ตอบปัญหาต่างๆ ของมารดา

บิดาในการเลี้ยงดูบุตร ซึ่งพบปัญหาการเลี้ยงลูกด้วย

นมแม่ในระยะ 6 เดือนแรกไม่ประสบผลส�าเรจ็ จึงมอง

เห็นประโยชน์ของโครงการนี้ว ่ามีความส�าคัญต่อ

คุณภาพชีวิตของมารดาและทารกมาก แต่ยังไม่มีคน

ศกึษาวจิยัออกมาในภาพรวมของโครงการจติประภสัสร

ตัง้แต่นอนอยูใ่นครรภ์ ในฐานะผูเ้ชีย่วชาญการพยาบาล

มารดาทารกและการผดุงครรภ์ ควรมีการศึกษาวิจัย

เพิ่มเติมในเรื่อง การพัฒนาโครงการจิตประภัสสร

ตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์สู่ความส�าเร็จของมารดาในการ

เล้ียงลกูด้วยนมแม่อย่างเดยีว 6 เดอืน ซึง่ผูเ้ขยีนจะเป็น

ผู้ด�าเนินการวิจัยต่อไป

 วัตถุประสงค์ของบทควำมนี้คือ

 1.  เพื่อให้มีความรู ้ความเข้าใจเกี่ยวกับ

โครงการจิตประภัสสรตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์

 2.  เ พ่ื อ ใ ห ้ ไ ด ้ แ น ว คิ ด ใ น ก า ร พั ฒ น า

คุณภาพชีวิตของมารดาและทารก

 วตัถุประสงค์ของโครงการจติประภสัสรต้ังแต่

นอนอยู่ในครรภ์1 

 1.  สร้างสัมมาทิฐิหรือความคิดที่ถูกต้อง

ของมารดาบิดาในการมีบุตร โดยชวนมารดาบิดาให้

เตรยีมตัวก่อนการตัง้ครรภ์และระหว่างต้ังครรภ์เพือ่ให้

มีความพร้อมในการสร้างครอบครัวและเลี้ยงดูบุตร 

ให้เป็นคนที่สุขง่ายทุกข์ยาก 

 2.  แนะน�าการปฏิบัติธรรม ที่น�าไปใช้ได้

ในชีวิตประจ�าวันของครอบครัว โดยการสอนธรรมทั้ง

ปฏิบัติ ปริยัติ ปฏิเวธ อย่างบูรณาการ โดยเน้น 

“ปฏิจจสมุปบาท” และ “ภาวนา 4” ให้มารดาบิดา

น�าไปปฏิบัติได้

 3.  สร้างวงศาคณาญาติในการเลีย้งบตุรด้วย

สัมมาทิฐิ เป็นสังคมที่ส่งเสริมการเติบโตของเด็ก 

โดยการสร้างเครือข่ายมารดาบิดา และผู้เชี่ยวชาญที่

เกี่ยวข้อง 

 ปัจจยัควำมส�ำเรจ็ของโครงกำรจติประภสัสร

ตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์1 

 1.  กจิกรรมมีการออกแบบด้วยหลกัของจติ

และสมอง โดยบูรณาการพุทธศาสตร์ กับ ศาสตร์อื่นๆ 

อาทิ วิทยาศาสตร์ ศิลปศาสตร์ และสังคมศาสตร์ 

 2.  สร้างสิ่งแวดล้อมให้เกิดสังคมที่อบอุ่น 

ส่งเสริมกันและกัน ทั้งในสังคมออนไลน์ และออฟไลน์ 

โดยมีชุมชนเสถียรธรรมสถานเป็นบ้านหลังที่สองของ

เด็กๆ 

 3.  การท�างานระยะยาวและต่อเนือ่ง จนเกดิ

กรณีศึกษาจากมารดาบิดาที่เป็นครูของกันและกันได้ 

 4.  การปราศจากแสวงหาผลประโยชน์จาก

มารดาบิดา เช่น วิทยากรเป็นอาสาสมัคร ไม่มีการรับ

เงินจากสินค้าใดๆ มารดาบิดาร่วมบุญกันเพื่อให้เกิด

กิจกรรมที่ต่อเนื่อง

เนื้อหาสาระของกิจกรรม

เน้นการน�าไปใช้ในชีวิตประจ�าวันได้จริง 

ถึงแม้มารดาบิดาที่เพิ่งเริ่มสนใจในธรรมก็สามารถ

ปฏิบัติเองได้ โดยมีเนื้อหาหลักที่สื่อสาร ดังนี้3,4 
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1.  ด้านพุทธศาสตร์ การเจริญปัญญา 

1.1 การสร้างสัมมาทฏิฐ ิหรอืทศันคตทิี่

ถกูต้องในการเข้าร่วมโครงการจติประภสัสรตัง้แต่นอน

อยูใ่นครรภ์ เป็นการเตรยีมความพร้อมของมารดาบดิา

ที่จะท�าหน้าที่เปิดประตูจิตวิญญาณของบุตร โดยการ

ให้ก�าเนิดชวีติของบตุรอย่าง “อรยิบคุคล” ทีม่ ี‘ทุนของ

ชวีติ คอื จติทีไ่ม่ขุน่มวั’ เป็นอรยิทรัพย์พืน้ฐานทีจ่ะช่วย

ให้บุตรรอดและมีความสุขได้ ไม่ว่าโลกจะเป็นอย่างไร 

ครรภ์ของมารดาคือโลกของบุตร บุตรเรียนรู้โลกผ่าน

ฮอร์โมนที่บ่งบอกอารมณ์ของมารดาในแต่ละวัน 

“มารดารู ้สึกอย่างไร บุตรรู ้สึกอย่างนั้น” ดังนั้น

การรักษาใจของมารดาจึงเป็นการพัฒนาจิตทั้งมารดา

และบุตรไปพร้อมๆ กับ 10 เดือนที่ใช้ลมหายใจ

เดียวกัน บุตรที่มีพื้นจิตที่ดีย่อมน�าไปสู่การพัฒนา

ศักยภาพได้สูงสุดทั้งทางร่างกาย จิตใจอารมณ์ สังคม

และปัญญา มารดาบิดาที่มีการฝึกฝนการจัดการ

อารมณ์และการสือ่สารทีด่ด้ีวยการมองโลกอย่างเข้าใจ

ความจริง จะท�าให้บุตรได้เลียนแบบอย่างของการใช้

ชวีติอย่างมสีตปัิญญาตัง้แต่วยัเยาว์ นีค่อืปัจจบุนักรรม

ที่มารดาบิดาสร้างให้บุตรได้ 

1.2 การเข้าใจหลัก ‘ปฏิจจสมุปบาท’ 

คือ กระบวนการของจิต ในการเกิดขึ้นแห่งกองทุกข์ 

และการดับไปแห่งกองทุกข์ ว่าเกิดมาแต่เหตุอันใด 

มาเป็นปัจจัยกันอย่างใด และแสดงความสัมพันธ์ของ

เหตุปัจจัยนั้นๆอันเป็นปัจจัยแก่กันและกัน สืบต่อกัน

จนเกิดขึ้นเป็นวงจรต่อเนื่องของความทุกข์ที่เผาลน

สรรพสัตว์มาตลอดกาลนาน เป็นกฎของธรรมชาติ 

ที่ท�าให้เราเข้าใจธรรมชาติของจิตใจที่มีเหตุปัจจัยของ

การเกดิและดบัของความทกุข์และความสขุ โดยเฉพาะ

การสือ่สารทีท่�าให้เกดิทกุข์ในครอบครวั การฝึกสงัเกต

ภาษากาย วาจา ใจของตนเองและผู้อื่น จึงเป็นการเฝ้า

ระวงัการกระทบท่ีมต่ีอ ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ทีจ่ะไม่ท�าให้

ใจกระเทือนได้ ดังนั้นบิดามารดาต้องท�าตัว ท�าใจให้

เป็นแดนเกิดที่ดีของคนมีบุญโดยมีความเห็นถูกต้อง

ตามจริง

1.3 การฝึกอานาปานสติสมาธิ ท�าให้

เกิดความสงบ โดยใช้ลมหายใจเข้าและออกเป็น

เครือ่งมอื เป็นเทคนคิทีท่กุคนพึง่พาตนเองได้ ไม่ส่งเสรมิ

ความงมงายหรือยึดติดกับบุคคล เวลา และสถานที่ 

ที่ส�าคัญเรื่องการฝึกหายใจเป็นสิ่งที่วิทยาศาสตร์ได้

ประจักษ์แล้วว่าเป็นผลดีต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต 

และลดความเจ็บปวดจากการคลอด

1.4 การภาวนา 4 เป็นแนวทางการสร้าง

วิถีชีวิตประจ�าวันที่ส่งเสริมการพัฒนาด้านต่างๆ ดังนี้

1.4.1 ด้านร่างกาย (กายภาวนา) 

(การเจริญกาย, พัฒนากาย, การฝึกอบรมกาย ให้รู้จัก

ติดต่อเกี่ยวข้องกับส่ิงทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์

ทัง้ห้าด้วยดี และปฏบิตัต่ิอสิง่เหล่านัน้ในทางทีเ่ป็นคณุ 

มิให้เกิดโทษ ให้กุศลธรรมงอกงาม ให้อกุศลธรรม

เสื่อมสูญ การพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทาง

กายภาพ : physical development) วิถีชีวิตประจ�าวัน 

ที่มารดามีการกินอยู่หลับนอน การพักผ่อนหย่อนใจ 

การออกก�าลังกาย และการใช้สื่อ social media ต่างๆ 

ไปในทางส่งเสรมิจติใจให้สงบ สบาย มผีลต่อการสร้าง

สารสุขสู่บุตร

1.4.2 ศีลภาวนา (การเจริญศีล, 

พัฒนาความประพฤติ, การฝึกอบรมศีล ให้ต้ังอยู่ใน

ระเบียบวินัย ไม่เบียดเบียน หรือก่อความเดือดร้อน

เสียหาย อยู ่ร ่วมกับผู ้ อ่ืนได้ด้วยดีเก้ือกูลแก่กัน : 

moral development) วิถีชีวิตประจ�าวัน ที่มารดาบิดา

มีการรับฟังด้วยหัวใจ (Deep Listening) และสื่อสาร

กันได้อย่าง Care-Share-Respect (ห่วงใยดูแล-

แบ่งปันความในใจได้-เคารพและยอมรับในความ

แตกต่างได้) จะประคับประคองให้ชีวิตคู่ผ่านช่วงเวลา

ทีย่ากล�าบากไปได้ เช่นเดียวกบัมารดาทีต้่องสือ่สารกับ

บุตรในครรภ์ รวมทั้งการสื่อสารต่อกันเมื่ออยู ่ใน

ครอบครัวใหญ่ที่อยู่ร่วมกับบุตรคนพี่และปู่ย่าตายาย

1.4.3 จิตภาวนา (การเจริญจิต, 

พัฒนาจิต, การฝึกอบรมจิตใจ ให้เข้มแข็งมั่นคงเจริญ

งอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตากรุณา 
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ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ  สดช่ืนเบิกบาน 

มีสุขผ่องใส เป็นต้น : cultivation of the heart ; 

emotional development) วิถีชีวิตประจ�าวัน ที่ให้เวลา

กับการฝึกสมาธิและสติเป็นการสร้างก�าลังของจิตให้

พัฒนาต่อไปได้ง่าย การมีกิจวัตรที่ฝึกจิตให้กลับมาอยู่

กบัความสงบ ตัง้มัน่ ควรแก่การงาน มทีัง้ในรูปแบบ คอื 

การสวดมนต์ นั่งสมาธิ เดินจงกรม และนอกรูปแบบ 

เช่น การฝึกสติในขณะยืน เดิน นั่ง นอน กิน อยู่ ดู ฟัง 

ไม่ว่าจะขณะท�างานหรือพักผ่อน เป็นการฝึกกลับมา

รับรู้การกระทบ เห็นความรู้สึกนึกคิดบ่อยๆ ตลอดวัน

1.4.4 ปัญญาภาวนา (การเจริญ

ปัญญา, พฒันาปัญญา, การฝึกอบรมปัญญา ให้รูเ้ข้าใจ

สิง่ทัง้หลายตามเป็นจรงิ รูเ้ท่าทนัเหน็โลกและชวีติตาม

สภาวะ สามารถท�าจิตใจให้เป็นอิสระ ท�าตนให้บริสุทธิ์

จากกิเลสและพ้นจากความทุกข์ แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น

ได้ด้วยปัญญา : cultivation of wisdom ; intellectual 

development) ปัญญา หมายถึง ความรอบรู้, รู้ทั่ว, 

เข้าใจ, รู้ซึ้ง ในทางพุทธศาสนาแบ่งเป็น 3 ระดับ คือ 

1) จนิตามยปัญญา (ปัญญาเกดิแต่การคดิการพจิารณา

หาเหตุผล) 2) สุตมยปัญญา (ปัญญาเกิดแต่การสดับ

การเล่าเรียน) 3) ภาวนามยปัญญา (ปัญญาเกดิแต่การ

ฝึกอบรมลงมือปฏิบัติ)

วิถีชีวิตแห ่งสติที่มีกายภาวนา 

ศีลภาวนา และจิตภาวนาอยู่เสมอ จะพัฒนาปัญญาให้

เป็นภาวนามยปัญญา ทีเ่กดิจากประสบการณ์รูเ้หน็ของ

ตนเอง การตั้งครรภ์ที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่

ส่งผลต่อจิตใจและการใช้ชีวิตตลอด 10 เดือน จึงเป็น

โอกาสทองของผู้หญิงที่จะได้เรียนรู้

1.5  การมีกัลยาณมิตร เป็นการสร้าง

ชุมชนของมารดาด้วยการแลกเปล่ียนเรียนรู ้จาก

ประสบการณ์ของกันและกัน และประสบการณ์ของวง

ศาคณาญาติ ได้แก่ วิทยากรจิตอาสาท่ีเป็นสูติแพทย์ 

กุมารแพทย์ อาจารย์พยาบาล พยาบาล และมารดาที่

ผ ่านประสบการณ์แล้ว เกิดพลังของกลุ ่มที่ เสริม

สร้างพลงั (empowerment) ให้แก่มารดาท่ีก�าลงัประสบ

ปัญหาต่างๆ พบว่า ความทุกข์ของมารดานั้นมี 2 แบบ 

คือ ทุกข์กาย (แบ่งเป็นทุกข์ทั่วไปตามอายุครรภ์ และ

ทุกข์จากภาวะแทรกซ้อนเนื่องจากสุขภาพมารดาและ

ทารก) และทกุข์ใจ (แบ่งเป็นทกุข์ทีม่ผีลจากกายทัว่ไป 

ทกุข์ทีม่ผีลจากภาวะแทรกซ้อนเนือ่งจากสุขภาพมารดา

และทารก ทุกข์ที่มีผลจากความสัมพันธ์ ทุกข์ที่มีผล

จากงาน เศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อม และทุกข์ที่มีผลจาก

สุขภาพจิตของมารดา เช่น โรคซึมเศร้า) และการสร้าง

วงศาคณาญาติในการเลี้ยงลูกขวบปีแรกเป็นการสร้าง

ความอบอุ่นและมัน่ใจให้ครอบครวัจติประภสัสรในการ

เผชิญกับชีวิตหลังคลอดท่ีเปลี่ยนไป ซ่ึงจะช่วยท�าให้

มารดาบิดามีพี่เลี้ยงในระหว่างเรียนรู้การดูแลบุตรใน

ช่วงปฐมวัยให้มีสุขภาวะสมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ 

สังคมและจิตวิญญาณ

 2.  การให้ความรูท้างวทิยาศาสตร์ โครงการ

จติประภสัสรตัง้แต่นอนอยูใ่นครรภ์ ได้เชญิวิทยากรจติ

อาสามาให้ความรู้มารดาในเรื่องดังต่อไปนี้ คือ

  2.1  การปฏิสนธิ ระยะต่างๆ ของการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการของทารกในครรภ์ และ

ผลกระทบที่มีต่อร่างกายและจิตใจของมารดา

  2.2  สมองของลกูพฒันาได้ตัง้แต่อยูใ่น

ครรภ์

  2.3  การสื่อสารกับทารกในครรภ์ เพื่อ

ส่งเสริมพัฒนาการและสร้างความผูกพันในครอบครัว

  2.4  การเตรียมตัวคลอดและดูแล

สุขภาพหลังคลอดด้วยจิตประภัสสร

  2.5  การเลี้ยงบุตรด ้วยนมแม ่ด ้วย

จิตประภัสสร 

 3.  การใช้ศิลปศาสตร์เพือ่ส่งเสรมิการเข้าใจ

ตนเองและสร ้างพลัง ชี วิตให ้ตนเอง โครงการ

จิตประภัสสรตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์ ใช้ 3 ขั้นตอนดังนี้

  3.1 สงบ สร้างบรรยากาศทางกายภาพ

ที่ท�าให้หญิงต้ังครรภ์รับรู้ถึงความผ่อนคลาย อบอุ่น 

ปลอดภัย เพื่อให้เกิดความรู้สึกไว้วางใจ และเกิดภาวะ

ของความสงบและผ่อนคลายทั้งทางกายและใจ
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  3.2  สติ เมื่อจิตใจสงบแล้ว จึงเข้าสู ่

กิจกรรมแห่งสติที่มีหลักการ คือ ท�าให้ “กายอยู่กับกิจ 

จิตอยู่กับงาน” และมีเทคนิคของ “กายเคลื่อนไหว 

ใจตัง้มัน่” เพือ่ให้ตระหนกัรูใ้นปัจจุบนัขณะ ไม่ฟุง้ซ่าน

ไปในอดีตหรืออนาคต เมื่อจิตจดจ ่อกับ “กิจ” 

ในปัจจบุนั จะประจกัษ์ถงึสภาวะโปร่งเบาสบายอนัเกดิ

จากความเสื่อมถอย คลายคืน ของความรู้สึกก่อนหน้า

นั้น ซึ่งท�าให้มีประสบการณ์ตรงประกอบกับความรู้

เรื่องปฏิจจสมุปบาท

  3.3 ส ่งต ่อ  เมื่อหญิงตั้ งครรภ ์ เกิด

ความสงบและมีสติแล้ว การปฏิบัติ “กิจ” ปกติใน

ระหว่างวัน ไม่ว ่าจะเป็นการ ยืน เดิน น่ัง นอน 

ออกก�าลงักาย รบัประทานอาหาร ท�างานไม่ใช่เรือ่งยาก 

และให้ผลส่งต่อถึงบุตรในครรภ์ เช่น ในระหว่างที่มี

ความสงบและสติ การส่ือสารกับบุตรในครรภ์ช่วง

กิจกรรมบทเพลงแห่งสติ และกิจกรรมภาวนาใน

อิริยาบถนอนกับคลื่นเสียงคริสตัลโบวล์ หญิงตั้งครรภ์

สะท้อนว่าบุตรในครรภ์ดิ้นตอบรับการส่ือสารได้ และ

สภาวะทีเ่คยมอีาการแพ้ท้อง หรอืเหนด็เหนือ่ยอ่อนล้า

จากอายุครรภ์มาก กลับมีความสดชื่นกระปรี้กระเปร่า

มากขึ้น

 4.  ผลจากการเข้าโครงการจิตประภัสสร

ตัง้แต่นอนอยูใ่นครรภ์ การท�างานร่วมกันเชิงบรูณาการ

ระหว่างสูติแพทย์ อาจารย์พยาบาล และผู้น�าทาง

สติปัญญา (spiritual leader) ในการส่งเสริมให้หญิง

ตั้งครรภ์มีการต้ังครรภ์อย่างเป็นสุขทั้งด้านร่างกาย 

ด้านจิตใจ ด้านความสัมพันธ์กับสังคม และด้าน

สิ่งแวดล้อม ท�าให้เกิดกระบวนการดูแลหญิงตั้งครรภ์

ที่มีการดูแลด้วยหัวใจความเป็นมนุษย์ โดยการเสริม

พลังสร้างสุขภาพนี้เป็นการสร้างศรัทธาต่อการท�า

หน้าที่ของ “มารดาต่อบุตรในครรภ์” ย่อมท�าให้การ

เกิดของเด็กแต่ละคนเป็นก้าวส�าคัญของการสร้างคน 

สร้างชาติ สร้างโลกได้ ส่งผลให้มารดาและทารก

มีคุณภาพชีวิตที่ดี

 องค์ควำมรู้ส�ำคญัในโครงกำรจติประภสัสรฯ

ในการด�าเนินโครงการท่ีท�างานมาอย่าง

ต่อเน่ืองเป็นเวลานานถึง 15 ปีและมีการน�าโครงการ

ไปใช้อย่างกว้างขวางทั้งในและต่างประเทศ สรุปเป็น

องค์ความรู้ที่ส�าคัญได้ 3 ด้าน คือ1

1.  องค์ความรู ้ด้านธรรมของท่านแม่ชี

ศันสนีย์ เสถียรสุต จากการที่ท่านมีศักยภาพในการ

ถ่ายทอดความรู้ทางธรรมให้กับมารดาบิดาและผู้ที่

เกี่ยวข้องในการพัฒนาศักยภาพจากภายในตนให้มี

ความคิดเห็นที่ถูกต้องในการครองชีวิตครอบครัว 

ด้วยองค์ธรรมส�าคัญในการภาวนา ได้แก่ การปฏิบัติ 

อานาปานสติภาวนา ตามแนวทางส่งเสริมศรัทธาต่อ

การปฏบิตัอิานาปานสตขิองเสถยีรธรรมสถาน มสีถานที่

ที่สับปายะคือ เป็นสถานที่เกื้อกูลหรือเหมาะต่อการ

ปฏิบัติธรรม ท่านแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต ซึ่งเป็นผู้น�า

ของสถานปฏบิติัธรรมแห่งน้ีและเป็นวทิยากรหลกัของ

โครงการก็มีความรอบรู้ในด้านธรรมอย่างลึกซ้ึงและ

มีลักษณะบุคลิกภาพที่มีความเมตตาเป็นอย่างยิ่ง 

วิธีการสื่อสารและให้ความรู ้ของท่านทั้งในด้าน

วจนภาษาและอวนจภาษากเ็ป็นไปในทางเดยีวกันอย่าง

เป็นเอกภาพ รวมถึงการปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างให้

เห็นตลอดเวลาในทุกๆ ค�าพูดและการกระท�า ท�าให้

ผู้ที่มาร่วมโครงการสามารถสัมผัสได้ด้วยตนเองก่อให้

เกิดความศรัทธาเช่ือถือและเลื่อมใสในด้านการ

ถ่ายทอดธรรมของท่านแม้จะเป็นหลักธรรมที่ลึกซึ้ง

เข้าใจยาก แต่ท่านสามารถร้อยเรยีงด้วยถ้อยค�าทีเ่ข้าใจ

ได้ง ่ายเป็นภาษาที่คล้องจองไพเราะน่าฟังจ�าง่าย 

เป็นแง่คิดที่น่าจดจ�าและสามารถน�าไปปรับใช้ได้ใน

ชีวิตประจ�าวันได้สะดวกเมื่อปฏิบัติแล้วเห็นผลได้จริง 

มีการตอกย�้า ความรู้โดยใช้สื่ออิเล็กทรอนิกส์ในการ

ส่งข่าวสารที่เผยแพร่ธรรมได้กว้างไกลเข้าถึงคนเป็น

จ�านวนมากได้ง่าย สะดวกรวดเรว็และทนัสมยัอกีทัง้ยงั

ช่วยประหยัดเวลาได้เป็นอย่างมาก ส่วนทางด้าน

สุขภาพร่างกายซึ่งเป็นเรื่องส�าคัญในการด�าเนินชีวิต 

ท่านก็เตรียมการเรื่องการจัดให้มีอาหารกลางวัน 



การพัฒนาคุณภาพชีวิตของมารดาและทารกด้วยโครงการจิตประภัสสรตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์152

ปีที่ 43 ฉบับที่ 2 (เมษายน-มิถุนายน) 2563

Volume 43 No.2 (April-June) 2020

วารสารพยาบาลศาสตร์และสุขภาพ

Journal of Nursing Science & Health

อาหารว่าง (น�้าปานะ) ไว้รองรับเพียงพอส�าหรับผู้มา

ปฏิบัติทุกคน ท�าให้มีความสะดวกสบายซึ่งนับว่ามี

ความเกื้อกูล (สับปายะ) ต่อการเรียนรู้และการฝึก

ปฏิบัติเป็นอย่างมาก

2.  องค ์ความรู ้ด ้ านระบบการจัดการ 

เนื่องจากโครงการน้ีไม่ได้จ�ากัดเฉพาะมารดาบิดาหรือ

หญงิตัง้ครรภ์เท่านัน้ แต่ยงัเปิดกว้างส�าหรบัมารดาบิดา

ที่อยากมีแต่ยังไม ่มีบุตร ผู ้ที่สนใจเข ้ามาเรียนรู ้ 

การจดัการอารมณ์และการสือ่สารในครอบครวัระหว่าง

ตั้งครรภ์จะท�าให้มารดาบิดามีทักษะในการครองชีวิต

ครอบครัวและการเลี้ยงบุตรอย่างมีสติและปัญญา

ตั้งแต่แรกเกิด ท�าให้มีสมาชิกที่มีความตั้งใจจริงเข้ามา

ตั้งแต่แรกและตลอดเวลา 1 วันของการท�ากิจกรรม

ต่างๆ ทีอ่อกแบบมาเพ่ือเป็นเหมอืนการฝึกปฏบิตักิาร

ครองชีวิตคู่และการดูแลหญิงตั้งครรภ์ โครงการฯน้ี

จัดขึ้นเพียง 1 วัน ทุกวันอาทิตย์สัปดาห์แรกของเดือน 

จงึออกแบบให้มกีารบรหิารจดัการเวลาทีแ่ต่ละกจิกรรม

จะมคีวามต่อเนือ่งกนัไปสอดคล้องกบัการปฏบิตัธิรรม 

ตั้งแต่การเตรียมจิต เตรียมความเข้าใจ ฝึกเรียนรู้ใน

กจิกรรมต่างๆ ท่ีร้อยเรยีงกนัไปเปรยีบได้กบั “วถิชีวีติ” 

ที่จะน�ากลับไปปฏิบัติเองต่อไป ดังนั้นแม้กิจกรรมจะมี

เพยีงเดอืนละครัง้ แต่องค์ความรูท้ีผู่ร่้วมโครงการได้รบั

ระหว่างการอบรมฝึกปฏิบัติและรับฟังค�าบรรยาย 

จะสามารถเข้าไปแทรกอยูใ่นวถิปีฏบิตัใินชวีติประจ�าวนั

ได้ทันทีในทุกๆ วัน เพื่อตอกย�้าผลลัพธ์ได ้ตาม

เป้าประสงค์ของโครงการฯนอกจากนีย้งัมีกระบวนการ

ให้การปรึกษาขั้นต้น ส�าหรับหญิงตั้งครรภ์ซึ่งมีปัญหา

สขุภาพหรอืมคีวามทกุข์ใจ ทีต้่องการขอรับการปรกึษา

จากท่านแม่ชีศันสนีย์ เป็นกรณีพิเศษหลังจากเสร็จสิ้น

การเข้าร่วมในกิจกรรมจิตประภัสสรตลอดวัน เวลา

ประมาณ 18.30-19.00 น. โดยสามารถแจ้งความ

ประสงค์ล่วงหน้ากับเจ้าหน้าที่หรือผู้ประสานงานโครง

การฯ ท้ังนี้ เพ่ือให้รู้วิธีที่จะจัดการกับอารมณ์เหล่านั้น

เพื่อช่วยไม่ให้กระทบกระเทือนไปถึงบุตรในครรภ์

3.  องค์ความรูด้้านสิง่แวดล้อม-วฒันธรรม

องค์กร ซึง่จากการทีเ่สถยีรธรรมสถานได้รบัการ ออกแบบ

และสร้างขึน้เพือ่ให้เป็นสถานทีเ่กือ้กลูต่อการปฏบิตัธิรรม 

ผู้น�าสถานปฏิบัติธรรมมีบุคลิกลักษณะของผู้ทรงศีลที่

มีความสงบเย็นและมีเมตตาสูง เมื่อพบแล้วก่อให้เกิด

ความศรัทธา เชื่อถือความเลื่อมใส ทีมงานบุคลากรมี

ความเป็นกัลยาณมิตร ในการสอนท่านสามารถ

ถ่ายทอดหลักธรรมต่างๆ แม้แต่สิ่งที่เป็นธรรมจาก

พระโอษฐ์ที่เป็นหมวดธรรมที่เกี่ยวข้องด้วยภาษาที่

เรียบง่าย สามารถน�าไปปฏิบัติในชีวิตประจ�าวันได้ 

ขณะเดียวกันกิจกรรมต่างๆ ได้รบัการออกแบบให้เกิด

การเรยีนรูอ้ย่างเป็นระบบและต่อเนือ่งตามสภาพร่างกาย

และจิตใจของมารดาบิดาโดยกิจกรรมมุ่งให้เกิดการ

เรียนรู้ของมารดาบิดาที่จะสร้างบ้านหลังใหม่คือหัวใจ

ที่แข็งแรงให้บุตรและเปิดโลกให้บุตรด้วยมุมมองที่มี

สมัมาทฐิขิองมารดาบดิา การท�างานกบัครอบครวัอย่าง

ต่อเน่ืองน้ียังเก้ือกูลต่อการสร้างวงศาคณาญาติ สร้าง

ชุมชนและเครือข่ายการดูแลเด็กที่เข้มแข็ง มีการ

ช่วยเหลือเก้ือกูลซ่ึงกันและกัน ใครที่คลอดก่อน

มีประสบการณ์ก่อนก็มาท�าหน้าที่เป็นพี่เลี้ยงกลุ ่ม

ส�าหรับสมาชิกโครงการฯรุ่นต่อไป นับเป็นการสร้าง

ชุมชนแห่งการเรียนรู้ สร้างครอบครัวแห่งสติปัญญา

ที่แท้จริงและยั่งยืน ตามหลักแนวคิดที่ว่าการสร้าง

ชุมชนแห่งการเรียนรู้ คือ การวางรากฐานของสังคมที่

แข็งแรง เป็นธรรมบริการที่เสถียรธรรมสถานมอบให้

แก่สงัคมอย่างยัง่ยนื เมือ่เด็กเตบิโตไปตามอายุของเขา 

ใจเขากโ็ตไปด้วย เมือ่มารดาบดิาไม่เหงาบตุรก็ไม่เหงา 

ดังที่ท่านกล่าวว่า“สมัยก่อนครอบครัวจะมีวงศาคณา

ญาติเก้ือกูลกัน แต่ในวิถีชีวิตปัจจุบันรูปแบบของ

ครอบครวัเปลีย่นไปกลายเป็นครอบครวัเดีย่ว การสร้าง

ครอบครวัและชุมชนแบบคนในเมอืงให้เป็นวงศาคณา

ญาติกันจึงเป็นโครงการฯระยะยาวไปเรื่อยๆ ได้”

แนวคดิและแนวทางเหล่านีเ้ป็นแกนหลกัของ

โครงการฯท่ีเปรียบเสมือน “แก่น” ขององค์ความรู้ 

ที่ขับเคลื่อนการเติบโตของความส�าเร็จให้กับโครงการ
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จิตประภัสสรตั้งแต ่นอนอยู ่ ในครรภ ์  ที่นับเป ็น

นวตักรรมทางการศกึษาทีน่�าไปใช้ได้ในชวีติจรงิ ท�าให้

โครงการฯได้รบัการตอบรบัจากครอบครวั มารดาบดิา

ยุคใหม่ที่เร่ิมเห็นปัญหาในช่วงที่ผ่านมาของการมุ่ง

เลีย้งลกูให้เป็นอจัฉรยิะแต่ขาดทกัษะในการด�าเนินชวีติ 

จึงท�าให้มีมารดาบิดาในทุกสาขาอาชีพและระดับ

ความรู้ที่สนใจแนวคิดที่จะเล้ียงลูกให้เป็นอริยะและ

สร้างโลกโดยผ่านเด็กตามแนวคิดของโครงการ

จิตประภัสสรตั้งแต่นอนอยู ่ในครรภ์มากขึ้นอย่าง

ต่อเนื่อง

นอกจากนี้บุคลากรทีมสุขภาพ ได ้แก ่ 

สูติแพทย์ พยาบาล และอาจารย์พยาบาล ยังได้น�า

แนวคิดจิตประภัสสรต้ังแต่นอนอยู่ในครรภ์ไปท�าวิจัย 

ดังนี้

 โปรแกรมเตรียมคลอดโดยใช ้แนวคิด

จิตประภัสสรต้ังแต่นอนอยู ่ในครรภ์ต ่อผลลัพธ์

การคลอดในผู้คลอดครรภ์แรก5 เป็นวิจัยกึ่งทดลอง 

กลุ่มตัวอย่างเป็นหญิงตั้งครรภ์แรก จ�านวน 60 ราย 

ซึ่งถูกคัดเลือกตามคุณสมบัติที่ก�าหนด แบ่งเป็นกลุ่ม

ละ 30 ราย โดยกลุม่ควบคมุจะได้รบัการดแูลตามปกติ 

ในขณะที่กลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมเตรียมคลอด

โดยใช้แนวคิดจิตประภัสสรตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์ 

พบว่า ผูค้ลอดในกลุม่ทดลองมรีะดบัความเจบ็ปวดใน

ระยะคลอดลดลงอย่างมนียัส�าคญัทางสถติ ิ(p <0.001) 

มีพฤติกรรมเผชิญความเจ็บปวดเหมาะสมมากกว่า

กลุม่ควบคมุ (p <0.001) และมผีลลพัธ์ของการคลอด

ซึ่งประกอบด้วย ระยะเวลาในการคลอดน้อยกว่ากลุ่ม

ควบคุม (p <0.05) วิธีการคลอดแตกต่างกันอย่างมี

นัยส�าคญั (p <0.01) มภีาวะแทรกซ้อน (p <0.05) และ

ความต้องการใช้ยาบรรเทาปวดน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 

(p <0.01) และนอกจากนี้ยังพบว่าความพึงพอใจต่อ

การดูแลจัดการต่อความเจ็บปวดในระยะคลอดของ

กลุม่ทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคมุ (p <0.01) จากผลการ

ศึกษาแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมเตรียมคลอดโดยใช้

แนวคดิจติประภสัสรตัง้แต่นอนอยูใ่นครรภ์สามารถน�า

ไปใช้เพือ่ส่งเสรมิให้หญงิตัง้ครรภ์สามารถปฏบิตัติวัได้

อย่างเหมาะสมเพือ่ผลลพัธ์การตัง้ครรภ์และการคลอด

ที่ดี

 นอกจากนั้นยังมีการศึกษารูปแบบการให้

บริการการคลอดธรรมชาติด้วยจิตประภัสสร6,7,8 การ

วิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนารูปแบบการคลอด

ธรรมชาติด้วยจิตประภัสสร ซ่ึงเป็นแนวคิดเก่ียวกับ

พทุธศาสนา มคีวามหมายว่า สภาวะจติทีรู่ ้ต่ืน และเบกิ

บาน ปราศจากความขุ ่นมัว โดยน�าแนวคิดนี้เป็น

แนวทางเข้าไปใช้ในการปฏิบัติการพยาบาลตลอดการ

คลอดธรรมชาติ ดังนัน้กรอบแนวคดิทีใ่ช้ในการวจิยัคอื 

จติประภสัสร ซ่ึงเป็นความเช่ือทางศาสนาพทุธของแม่ชี

ศนัสนย์ี เสถยีรสุต (1987) และการวิจยัเชงิปฏบิตักิาร

ของเคมมิสและแม็คแทกการ์ท (Kemmis & Mc 

Taggart, 1990)9 กลุ ่มตัวอย่างที่ศึกษาเป็นหญิง

ตั้งครรภ์และสามีจ�านวน 16 คู่ รวมทั้งพยาบาลแผนก

สูติกรรมของโรงพยาบาลในประเทศไทย 

 วิธีด�าเนินการวิ จัย ได ้รับความร ่วมมือ

จากพยาบาลแผนกสูติกรรมของโรงพยาบาลใน

ประเทศไทยจ�านวน 5 คน จากน้ันคณะผู้วิจัยได้จัด

อบรมการคลอดธรรมชาติโดยใช้จิตประภัสสรซ่ึงเป็น

ความเช่ือทางศาสนาพทุธมาฝึกสมาธใิห้เกดิความสงบ 

ซึง่พยาบาลผูร่้วมวจิยัจะเป็นคนคดัเลอืกหญิงตัง้ครรภ์

ในไตรมาสที่ 3 และสามีจ�านวน 16 คู่ เข้าโครงการวิจัย 

ซ่ึงกลุ่มตัวอย่างต้องเข้ารับการอบรมเพื่อเตรียมตัว

คลอดธรรมชาติ จ�านวน 3 ครั้ง และจะได้รับการเสริม

สร้างพลังอ�านาจโดยจิตประภัสสรระหว่างการคลอด

ธรรมชาต ิหญงิตัง้ครรภ์และสามจีะได้รบัความรูใ้นการ

ผ่อนคลายด้วยกลิ่นหอมระเหย และจิตประภัสสร 

พร้อมด้วยบรกิารมาตรฐาน (เช่น เทคนิคหายใจ การใช้

ลูกบอล และการนวดสมุนไพร) ในระยะคลอดสามีจะ

น�าความรู้ที่ได้รับจากการอบรมไปประยุกต์ใช้ในการ

ช่วยเหลอืภรรยา สองวนัหลงัคลอดทัง้คูส่ามภีรรยาจะให้

สมัภาษณ์เจาะลกึถงึประสบการณ์ทีไ่ด้รบัจากการคลอด

ธรรมชาติ10,11,12
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 ผลการวิจัยพบว่า หญิงตั้งครรภ์ 16 ราย 

คลอดเองตามธรรมชาติโดยไม่ได้ใช้ยาแก้ปวด และ

ไม่มีภาวะแทรกซ้อน (เช่น ตกเลือด หรือ ติดเชื้อ) 

นอกจากนี้ยังประสบความส�าเร็จในการเล้ียงลูกด้วย

นมแม่ ทารกแรกเกดิท้ังหมดมคีะแนน APGAR ในนาที

ที่ 1 น้อยที่สุด 8 คะแนน คู่ภรรยาและสามีมีความ

พึงพอใจในการให้บริการการคลอดธรรมชาติโดย

จิตประภัสสร อยู่ในเกณฑ์ดีมาก และสัมพันธภาพในคู่

สมรสอยู่ในเกณฑ์ดีมากเช่นกัน รวมทั้งหญิงตั้งครรภ์

ยืนยันว่าจิตประภัสสรช่วยให้รู้สึกจิตใจสงบในระหว่าง

การคลอด และความผูกพันระหว่างมารดาและทารก

ดีมาก นอกจากน้ีพยาบาลผู้ร ่วมวิจัย 5 ท่านยังมี

ความพึงพอใจอย่างมากต่อผลของการให้บริการ

การคลอดธรรมชาติด้วยจิตประภัสสร6

 อีกเร่ืองเป็นประสบการณ์ชีวิตของหญิง

ตั้งครรภ์ที่ได้เข้าร่วมกิจกรรมโครงการจิตประภัสสร

ตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์13 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ 

มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสบการณ์ชีวิตของหญิง

ตัง้ครรภ์ทีเ่ข้าร่วมกจิกรรมวนัจิตประภสัสรทีโ่รงพยาบาล

ชมุแพและประเมนิประสทิธผิลของโครงการจติประภสัสร

ตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์ร่วมกับเสถียรธรรมสถาน โดย

ศึกษาในหญิงตั้งครรภ์ จ�านวน 11 คน ซึ่งมาร่วม

กจิกรรมอย่างต่อเนือ่ง เลอืกแบบเฉพาะเจาะจง ท�าการ

รวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์แบบเชิงลึก โดยมี

ประเด็นหลักในการสัมภาษณ์ คือ ประสบการณ์การ

ดูแลตนเองขณะตั้งครรภ์ คลอด และหลังคลอด 

6 สปัดาห์ หลงัจากได้เข้าร่วมกจิกรรมวนัจติประภสัสร 

ต้ังแต่อายคุรรภ์ 20 สปัดาห์ จ�านวน 6 ครัง้ อย่างต่อเนือ่ง

เดอืนละ 1 ครัง้ จนกระทัง่ ครบก�าหนดคลอด วเิคราะห์

ข้อมูลเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยาการตีความ

ตามแนวทางของ แวน มาแนน (Van Manen)

 ผลการวิจัยได้ข้อค้นพบว่า หญิงตั้งครรภ์ได้

เข้าร่วมกจิกรรมวนัจติประภสัสร กบัโรงพยาบาลชุมแพ

มีประสบการณ์ในการดูแลตนเอง 4 ด ้าน ดังนี้ 

1) การได้ฟังธรรมะปฏิจจสมุปบาท สามารถน�าไปใช้

ในการจัดการกับอารมณ์ตนเอง ลดความกลัว 

ความเครียด ความวิตกกังวล สามารถดูแลตนเองและ

ทารกในครรภ์ จนครบก�าหนดคลอดได้ 2) การเข้าร่วม

กจิกรรมท�าให้รูสึ้กผ่อนคลาย จากการฟังเพลง ฟังเสยีง

ดนตรี การนวดเพื่อผ่อนคลาย 3) การฝึกอธิษฐานจิต 

การสวดมนต์ภาวนา ท�าให้จติสงบน่ิง รูส้กึมพีลงั การฝึก

การหายใจอย่างมีสติ สามารถน�ามาใช้ในระยะคลอด 

โดยช่วยลดอาการปวดท�าให้ไม่ปวดมาก สงบน่ิง 

คลอดง่ายในรายท่ีคลอดปกติ 4) การเลี้ยงดูบุตร

หลังคลอดท�าให้ลูกเลี้ยงง่าย เป็นความเช่ือจากการให้

ธรรมะกับบุตรตั้งแต่ในครรภ์เป็นการสร้างความ

อ่อนโยนให้กับบุตร ผลการศึกษาครั้งน้ีช่วยให้หญิง

ต้ังครรภ์มีความพร้อมด้านจิตใจที่จะดูแลตนเองและ

ทารกในครรภ์ได้ เป็นอย่างดี สามารถเผชิญความปวด 

ลดความกลัว ความวิตกกังวลขณะคลอดได้ จนท�าให้

คลอดบุตรที่มีจิตประภัสสรทุกราย และท�าให้มีความ

มัน่ใจในการดแูลบตุรหลงัคลอดให้เจรญิเตบิโตเป็นคน

ดีต่อไป ข้อเสนอแนะ ในการจัดระบบบริการการฝาก

ครรภ์ปกติควรจดัให้มกิีจกรรมโดยประยกุต์ใช้ แนวคดิ

จิตประภัสสรตั้งแต่นอนอยู ่ในครรภ์ในการเตรียม

คลอดที่เหมาะส�าหรับหญิงตั้งครรภ์จะท�าให้เกิดผลดี

ต่อมารดาและทารกเพื่อเป็นพลเมืองที่ดีต่อสังคมและ

ประเทศชาติ13

สรุป

 โครงการจติประภัสสรตัง้แต่นอนอยูใ่นครรภ์ 

เป็นโครงการท่ีช่วยให้หญิงต้ังครรภ์มีวุฒิภาวะในการ

เลี้ยงดูบุตรต้ังแต่อยู่ในครรภ์โดยได้รับการดูแลเกื้อ

หนุนจากสาม ีให้มกีารเติบโตไปด้วยกันของมารดาและ

บิดา จากชายหญิงที่รักกันไปสู่การเป็นมารดาบิดาที่

รวมกันด้วยความรักความเมตตา ให้สติปัญญาและ

ประสบการณ์แก่กันและกัน แล้วลงทุนกับบุตรต้ังแต่

ปฏสินธจิติด้วยการเปลีย่นแปลงตวัเองให้มจิีตประภสัสร 

เมือ่มารดาบดิามจีติประภสัสรกเิลสใดกจ็รเข้ามาไม่ได้ 

การเลี้ยงดูบุตรให้มีจิตประภัสสรจึงเป็นผลของการ
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ลงทุนที่มีก�าไร คือ ‘ความสุข’ โดยให้มารดาบิดาได้รับ

การฝึกเจรญิสตติามหลกัอานาปานสตภิาวนาตัง้แต่ช่วง

ไตรมาสแรกของการตั้งครรภ์ ซึ่งประกอบด้วยภาวนา 

4 คือ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปัญญา

ภาวนา ซึ่งเป็นการฝึกให้หญิงตั้งครรภ์มีสติและสมาธิ

ในชีวติประจ�าวนั3 จติประภสัสรเป็นกระบวนการจดัการ

ทีก่่อให้เกดิปัญญา ผูท้ีจ่ะเป็นมารดาต้องคดิให้ถกูต้อง

โดยธรรมตลอดช่วง 10 เดือนที่บุตรอยู ่ในครรภ์ 

ต้องคดิว่าการเกดิของลกูท�าให้ตนเองมโีอกาสฝึกรกัษา

กายใจ การสร้างจิตที่ประภัสสรให้บุตรเป็นหน้าที่ของ

มารดา เป็นการลงทุนสูงสุดให้กับบุตร เพราะเมื่อ

มารดาคิดดี บุตรก็จะคิดดี มารดาที่มีจิตใจที่อ่อนโยน 

บุตรก็จะอ่อนโยนด้วย3

 เด็กจิตประภัสสร 1 คน จึงเป็นดอกไม้บาน 

1 ดอก ที่ท�าให้โลกนี้ผาสุกและงดงาม หลายดอกเริ่ม

เติบโตสู่วัยรุ่นที่มีความมั่นคงทางจิตใจ เราจึงเห็น

อนาคตของโลกทีม่เีดก็จติประภสัสรเป็น ‘ไม้ใหญ่ทีใ่ห้

ร่มเงา’ เด็กชายหญิงเหล่านี้จะเป็นคนรุ่นต่อไปที่จะ

ส่งต่อ ‘พลังของการให้’ ไปสร้างโลกให้งดงามสืบไป 

ดงัน้ันถ้าสนับสนุนส่งเสรมิให้น�าโครงการจติประภสัสร

ตั้งแต่นอนอยู ่ในครรภ์ไปใช้ในหน่วยฝากครรภ์ 

ห้องคลอดและหลังคลอดของโรงพยาบาลต่างๆ ได้ 

จะช่วยส่งเสริมให้มารดาและทารกมีคุณภาพชีวิตที่ดี 

ตลอดจนได้เด็กที่จะเติบโตเป็นผู ้ใหญ่ที่มีคุณภาพ

ต่อไปในอนาคต

References

1.  Rattanangam S. The effectiveness of the 

Buddhist way for children raising in purifying 

citta from pregnancy project by Sathira-dham-

masathan, Bangkok. Research report. Bangkok: 

Department of Cultural Promotion, Ministry of 

Culture; 2008. (in Thai) 

2.  Sathirasuta Mae Chee S. Academic conference 

on natural childbirth according to the sufficiency 

economy. Chonburi: Department of Maternal 

and Child, Faculty of Nursing, Burapha 

University; 2008. (in Thai) 

3.  Sathirasuta Mae Chee S, Saenmaneechai M, 

Kulnanan S. Jitprapatsorn in fetal development 

and health empowerment of pregnant women. 

In:Titapant V, Phadungkiatwattana P, Nawapun 

K, editors. Perinatal Practice medicine in 

changing society. Bangkok: Union Creation; 

2010. (in Thai)

4.  Sathirasuta Mae Chee S. Academic conference 

on Jitprapatsorn and natural childbirth to a strong 

family. Chonburi: Department of Maternal and 

Child, Faculty of Nursing, Burapha University; 

2012. (in Thai) 

5.  Sattamai C. Serene Mind Project on Perinatal 

Outcome in Primiparous. Medical Journal 

Sisaket Hospital Surin Buri Ram 2011; 26(1): 

32-47. (in Thai)

6.  Sawatphanit W, Ross R, Sobsamai M, 

Sumphaokaew P, Kasiolan P, Dussadee S, et al. 

Model for natural childbirth services by 

Jitprapatsorn. Journal of Liberal Arts, Maejo 

University 2015; 3(1): 95-120. (in Thai)

7.  Nongbuadee S, Suwannatrai U, Eampornchai S. 

Health care and promotion for pregnant and 

postpartum women with Thai traditional 

medicine. In: Vantanasiri C, Boriboonhirunsarn 

D, Chanprapaph P, editors. Krobkruakunnaparp. 

Bangkok: P.A. Living; 2006. (in Thai) 

8.  Sawatphanit W. Nursing of postpartum mothers 

8thed. Chonburi: Srisilp; 2014. (in Thai) 



การพัฒนาคุณภาพชีวิตของมารดาและทารกด้วยโครงการจิตประภัสสรตั้งแต่นอนอยู่ในครรภ์156

ปีที่ 43 ฉบับที่ 2 (เมษายน-มิถุนายน) 2563

Volume 43 No.2 (April-June) 2020

วารสารพยาบาลศาสตร์และสุขภาพ

Journal of Nursing Science & Health

9.  Kemmis S, McTaggart R. The Action research 

planner. (3rd ed). Victoria: Deakin University; 

1990.

10. Humenick SS. The Life-Changing Significance 

of Normal Birth. The Journal of Perinatal 

Education 2006; 15(4): 1-3.

11.  Hunter LP. Women give birth and Pizzas are 

delivered: Language and Western Childbirth 

Paradigms. Journal of Midwifery & Women’s 

Health 2006; 51(2): 119-24.

12.  Murray SS, McKinney ES. Foundations of 

maternal – newborn nursing 4 thed. USA : 

Saunders; 2006.

13.  Makhon M. Life Experience of The Pregnant 

Women who Participated in The Serene Mind 

Project. Research report. Khon Kaen; 2016. 


