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กัลยาณมิตรกับแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

บทคัดยอ
 บทความนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาแนวคิด
เรื่องกัลยาณมิตรในบริบทของพระพุทธศาสนาที่จะ
นํามาใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของผู
ปวยโรคเบาหวานใหปฏิบัติตนไดดีตอเน่ือง ผลการ
ศึกษาพบวา กัลยาณมิตรในรูปแบบตางๆ สามารถ
ทาํใหเกดิการนําไปสูทางท่ีดขีึน้ไดทัง้สิน้ กลัยาณมติร
ที่จะมีผลตอการปรับปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของ
ผูปวยในบทความน้ีไดนั้น จึงอาจหมายถึงบุคคลใน
ครอบครัวของผูปวย เพื่อนผูปวยดวยกันในกลุม ทีม
การดูแลรักษาฝายตางๆ ตลอดจนพระพุทธเจาอัน
เปนเครื่องยึดเหนี่ยวของจิตใจ องคประกอบสําคัญ
ท่ีทําใหสําเร็จสมบูรณดวยหลักการนํากัลยาณมิตร
ที่จะนํามาใชนี้  คือ ทั้ง 3 ดาน ไดแก 1.ดานผูปวย
เอง ซึ่งอาจตองมีโยนิโสมนสิการหรือความตระหนัก
รูหลังจากการมีกัลยาณมิตร 2.ดานคุณสมบัติของ
กัลยาณมิตรที่ดี และสิ่งแวดลอมที่จะทําใหเกิดผลดี
ตอพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ดีตอเนื่องตอไป 
 คําสําคัญ :  กัลยาณมิตร, การปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพ

Abstract
 This paper aims to study the principle 
of the good friends in terms of Buddhism  
(which is called Kalayanamitr) so as to 
support the theory that Kalayanamitr can be 
used with DM health behavior modification. 

The result of the study finds that Kalaya-
namitr in varoius forms can lead to the 
better ways in all aspects. Kalayanamitr 
who have influence in modifying health 
behavior in DM patients can refer to their 
family members, the DM patients in the 
group, related health-care treatment 
teams and last but not least, the Lord 
Buddha who is always on their mind as 
moral support. The main success factors 
that make the Kalayanamitr's complete 
and perfect, consist of the three things 
as follows :  1) Patients' awareness after 
having associated with their Kalayanamitr. 
2) Kalayanamitr's Quality /qualifications. 3) 
Pleasant environment that helps make the 
healthcare behavior of DM patients very 
much better continuously.
 Keywords : kalayanamitr,  health 
behavior modification

บทนํา
 กัลยาณมิตรมีความสําคัญหรือเก่ียวของกัน
อย างไรกับแนวคิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพ โดยเฉพาะการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
ที่มาจากปญหาสุขภาพของโรคไมติดตอเร้ือรัง 
(Non-communicable-diseases/NCDs) ซึ่ง

รสิตา  ธรรมสาโรรัชต
        นักศึกษาปริญญาเอก  พุทธศาสนศึกษา

มหาวิทยาลัย มหามกุฏราชวิทยาลัย



ปที่ 14 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม-ธันวาคม 2559

57

ปจจุบนักลุมโรคน้ีเปนปญหาท่ีสาํคญัของท่ัวโลกและ
ประเทศไทย โดยมีแนวโนมท่ีจะสงผลกระทบมากข้ึน
ในอนาคต1 และเปนผลกระทบที่รุนแรงตอท้ังดาน
เศรษฐกิจ สังคม และการพัฒนาในประเทศตางๆ 
ทั่วโลก ทั้งนี้ ประเทศไทยไดเห็นความสําคัญของ
ปญหาดงักลาวและมแีผนตางๆ ไวรบัมอื เพือ่จดัการ
กับโรคไมติดตอเรื้อรังนี้ คือ แผนพัฒนาสุขภาพ
แหงชาติในชวงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหง
ชาติ ฉบับที่ 11 พ.ศ.2555-2559 แผนยุทธศาสตร
สุขภาพดีวิถีชีวิตไทย พ.ศ.2554-2563 แผนพัฒนา
ระบบบริการสุขภาพ พ.ศ.2555-2559 และแผน
งานยุทธศาสตรสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข ดาน
สงเสริมสุขภาพและปองกันโรค พ.ศ.2556 เปนตน 
ซึง่เปาหมายทีส่าํคญั คอื การจดัการโรคสําคญั 5 โรค 
ไดแก โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรค
หลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง2 ซึ่งแนวคิดการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ จึงเปนสิ่งจําเปนที่
จะตองถูกนํามาใชดําเนินการกับบุคคลจํานวนมาก
ที่เปนกลุมโรคเหลานี้ ในกลุมโรคนี้โรคเบาหวานนี้
ถือวามีความสําคัญอยางยิ่ง โดยจากการจัดอันดับ
การสูญเสียปสุขภาวะเม่ือป.พ.ศ.2552 พบวาทําให
เกิดการสูญเสียปสุขภาวะ (Disability-Adjusted 
Life Years: DALYs) เปนอันดับ 1 ในเพศหญิง คิด
เปนรอยละ 8.6 และเปนอันดับ 7 ในเพศชายคิด
เปนรอยละ 3.63 และกําลังมีแนวโนมท่ีเพิ่มมากข้ึน
อยางมาก จากสถิติของสมาพนัธเบาหวานนานาชาติ
ในป 2550 ทัว่โลกมผีูปวยโรคเบาหวาน 246 ลานคน 

และเสยีชวีติ 3.8 ลานคน ซึง่ทุกๆ 10 วินาที จะมีผู
ปวยรายใหม 2 คน หรือปละ 7 ลานคน  ในปพ.ศ. 
2553 มีผูปวย 285 ลานคน และคาดการณวาป พ.ศ. 
2573 จะเพิม่เปน 438 ลานคน ซึง่เฉพาะภมูภิาคเอเชยี
ตะวันออกเฉียงใตเพิ่มจาก 58.7 ลานคนเปน 101 
ลานคน ในคน 10 คนจะพบผูปวยเบาหวาน 1 คน 
ในประเทศไทย ปพ.ศ.2552 ความชกุ 6.9% โดยไม
เคยทราบวาเปน 3.3% คมุนํา้ตาลไมได 60% อตัรา
ปวยเขาโรงพยาบาลเพ่ิมขึน้ 175.7 เปน 675.7 ตอ
แสนประชากรเสียชวีติในป 2556 เทากบั 9,647 คน 
หรอืคดิเปนวนัละ 27 คน จากปญหาความรุนแรงของ
โรคดงักลาว จงึตองมกีารหามาตรการหรอืแนวคดิการ
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือทีจ่ะใหผูทีเ่ปนเบา
หวานสามารถควบคมุคาระดบันํา้ตาลไดด ีมีชีวิตอยู
อยางเปนสุขมากข้ึน ชะลอการเกิดภาวะแทรกซอน 
รวมถึงการจัดการใหมีกลุมเส่ียงตอการเปนผูเปน
โรคเบาหวานรายใหมลดนอยลง โดยแตเดิมการให
ความรู การอบรมถกูนาํมาใชสาํหรบัผูเปนเบาหวาน
ไดเรยีนรู ตอมาพบวา การดแูลตนเองทีต่อเนือ่ง การ
ไดรบัทกัษะในการเสริมพลงัการดูแลตนเองน้ันเปนสิง่
สาํคัญกวาเพยีงการไดรบัความรู โดยเฉพาะถาเพยีงได
รบัความรู แตเมือ่มีการควบคมุระดบัน้ําตาลในเลือด
ไมได ผูปวยจะยิ่งทอแท ไมสนใจดแูลตนเองมากขึน้
อกี มคีาํถามอยูวา แลวทําอยางไรจะใหผูปวยไดดแูล
ตนเองอยางตอเนื่อง มีชีวิตที่เปนสุขขึ้น จากการ
ศึกษานํารองในกลุมยอยผูปวยโรคเบาหวานของโรง
พยาบาลแหงหนึง่ทีจ่ดัเขากลุมปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 
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เมือ่ปพ.ศ. 2558 จะพบวา การทํากลุ มยอยใหมี
กิจกรรมรวมกันของผูปวยโรคเบาหวานดวยกัน
ตอเนื่อง 4-6 เดือน โดยเปนทางเลือกหนึ่งท่ีทําให
เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ดีขึ้น และคงอยู 
อยางตอเน่ืองได ผูปวยมีความสุขข้ึนจากการไดเห็น
เพื่อนที่เปนตัวแบบที่ดี ไดเขาใจความรูสึกของกัน
และกันเนื่องจากเปนผูปวยท่ีมีกลุมอาการเดียวกัน 
ซึ่งอาจเรียกไดวา การเปนกัลยาณมิตร โดยแทจริง
แลวในทางพระพุทธศาสนากัลยาณมิตรไมไดหมาย
ถึง เพื่อนที่ดีเทานั้น แตหมายถึงบุคคลผูเพียบพรอม
ดวยคุณสมบัติที่จะสั่งสอน แนะนํา ชี้แจง ชักจูง 
ชวยบอกชองทาง หรือเปนตัวอยางใหผูอื่นดําเนิน
ไปทางแหงการฝกอบรมอยางถูกตอง จากแนวคิด
ตางๆ ดานพฤติกรรมมักมีองคประกอบท่ีเก่ียวของ
เปน 2 สวนหลัก ไดแก ดานผูปวยโรคเบาหวาน
เอง และภาวะแวดลอม ดังนั้น กัลยาณมิตรจึงมี
บทบาทในสวนที่เปนภาวะแวดลอมนั่นเอง ซึ่งใน
ทางพระพุทธศาสนาจึงเปรียบไดกับ ปรโตโฆสะ 
หรือเปนเสียงจากผูอื่น ที่จะทําใหเกิดสัมมาทิฏฐิ 
หรือวิถีแหงศรัทธากอนเปนเบ้ืองตน คือ เสียงนี้เปน
เสียงที่ดีงาม เสียงที่ถูกตอง เสียงที่บอกกลาวชี้แจง
ความจริง มีเหตุผล เปนประโยชน เฉพาะอยางย่ิง 
ที่เกิดจากความรักความปรารถนาดี4 สวนทางดาน
ผูปวยเองจะเปรียบไดกับสวนที่เปนโยนิโสมนสิการ 
คือ การตระหนักคิดใครครวญไตรตรองดวยตนเอง 
ยังกลาววากัลยาณมิตรนั้นจะไมหยุดท่ีการทําให
เกิดศรัทธาหรือในผูปวยโรคเบาหวาน คือการเสริม
พลัง สรางความตระหนัก และการทําใหเห็นคุณคา
ของตนเอง แตกัลยาณมิตรตองทําใหสามารถเกิด
โยนิโสมนสิการและปญญาไดอีกตอไปดวย ซึ่งใน

ทางพระพทุธศาสนาทําใหเกดิผลสูงสุดขัน้อรหันตผล
ไดแลว ทั้งนี้ ในกรณีเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สขุภาพ กลัยาณมิตรจึงนาจะเปนสวนสําคญัสวนหน่ึง
ที่ทําใหผูปวยมีสุขภาพที่ดีขึ้นตอเนื่องตอไป

ความสาํคญัของกลัยาณมิตรในทางพทุธธรรม
 กัลยาณมิตรในทางพุทธธรรมมีปรากฏอยูใน
หลายพระสูตร รวมทั้งชาดก หรือตัวอยางตางๆ 
เปนจํานวนมาก ซึ่งแสดงใหเห็นถึงความสําคัญของ
กัลยาณมิตรที่จะนําพาไปสูทางที่ดีขึ้น ตั้งแตระดับ
ธรรมดาในหลักการตั้งตัวเพ่ือการดํารงชีวิตปจจุบัน
จนถึงความสําเร็จขั้นสูงสุดระดับอรหัตผล ไดมี
สวนของกัลยาณมิตรทั้งสิ้น การจะนําขอดีของการ
มีกัลยาณมิตรมาใชในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพใหไดผลน้ัน จึงจะสามารถเปนไปไดหรือไม 
อยางไร จึงใหทานศึกษาตามรายละเอียดของพระ
สตูรและเปรียบเทียบกับแนวคิดในปจจบุนัตอไป  ดงันี้
 คําวา "กัลยาณมิตร" หมายถึง "มิตรผูมีคุณ
อันบัณฑิตพึงนับ"เพื่อนที่ดี5 ในคุณสมบัติของคําวา 
"เพ่ือน" หมายถงึ ผูรวมธรุะ รวมกจิ รวมการ หรอืรวม
อยูในสภาพอยางเดยีวกนั, ผูชอบพอ รกัใครคบหากนั  
ในทางธรรม เนือ้แทของความเปนเพือ่น อยูทีค่วามมี
ใจหวังดปีรารถนาดีตอกนั กลาวคอื เมตตาหรือไมตรี 
เพื่อนที่มีคุณสมบัติเชนนี้ ทานเรียกวา "มิตร"การคบ
เพื่อนเปนปจจัยสําคัญยิ่งอยางหนึ่งที่จะนําชีวิตไปสู
ความเสือ่มความพนิาศ หรอืสูความเจรญิงอกงาม พงึ
หลกีเลีย่งมติรเทียมและเลอืกคบหาคนท่ีเปนมติรแท 
 ในพระสตุตันตปฎก องัคตุตรนกิาย สตัตกนบิาต 
เทวตาวรรคที่ 4 ทุติยสขาสูตร6 วาดวยองคแหง
เพื่อนดี 7 ประการ โดยสรุปความแลว องคคุณของ

4พระพรหมคุณาภรณ ป.อ.ปยุตโต. พุทธธรรม (ฉบับปรับขยาย). กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพเพ็ท แอนดโฮม 
จํากัด, 2556.หนา 565.
5พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งท่ี 21. กรุงเทพฯ  : 
สํานักผลิธัมม, 2556, หนา15.
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กัลยาณมิตร ที่เปนคุณสมบัติของมิตรดีหรือมิตรแท 
คือ ผูที่เขาไปคบหรือเขาหาแลวจะเปนเหตุใหเกิด
ความดีงามและความเจริญ คือ          
 1. ปโย (นารกั ในฐานเปนท่ีสบายใจและสนิทสนม 
ชวนใหอยากเขาไปปรกึษาไตถาม - lovable; endearing)
 2. ครุ (นาเคารพ ในฐานประพฤติสมควรแก
ฐานะ ใหเกิดความรูสึกอบอุนใจ เปนที่พึ่งใจ และ
ปลอดภยั - estimable; respectable; venerable)
 3. ภาวนีโย (นาเจริญใจ หรือนายกยอง ในฐาน
ทรงคณุคอืความรูและภมูปิญญาแทจรงิ ทัง้เปนผูฝก
อบรมและปรับปรุงตนอยูเสมอ ควรเอาอยาง ทําให
ระลึกและเอยอางดวยซาบซ้ึงภูมิใจ เปนผู ที่ควร
สรรเสริญ- adorable; cultured; emulable)
         4. วตฺตา จ (รูจักพูดใหไดผล รูจักชี้แจงให
เขาใจ รูวาเมื่อไรควรพูดอะไรอยางไร คอยใหคํา
แนะนําวากลาวตักเตือน เปนที่ปรึกษาท่ีดี เปนผู
ฉลาดพูด- being a counselor)
         5. วจนกฺขโม (อดทนตอถอยคํา คือ พรอม
ที่จะรับฟงคําปรึกษาซักถามคําเสนอแนะวิพากษ
วิจารณ อดทน ฟงไดไมเบ่ือ ไมฉุนเฉียว - being a 
patient listener)
         6. คมฺภีรฺจ กถํ กตฺตา (แถลงเรื่องลํ้าลึกได 
สามารถอธิบายเร่ืองยุงยากซับซอน ใหเขาใจ และให
เรียนรูเรื่องราวที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้นไป พูดดวยถอยคําที่ลึก
ซึ้ง - able to deliver deep discourses or to 
treat profound subjects)
         7. โน จฏฐาเน นิโยชเย (ไมชักนําในอฐาน คือ 
ไมแนะนําในเร่ืองเหลวไหล หรอืชกัจงูไปในทางเส่ือม
เสียหรือไมชักนําไปนางที่ไมดี - never exhorting 

groundlessly; not leading or spurring on to 
a useless end)7 (ประมวลธรรม หนา๒๐๓) (และ
องฺ.สตฺตก.37/34/35)
 สวนในพระสุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย สัตตก
นิบาต เทวตาวรรคที่ 4 ปฐมสขาสูตร8 วาดวยองค
แหงเพ่ือนดี คือการใหเลือกคบมิตรท่ีมีลักษณะ 7 
ประการเพิ่มเติมอีก คือ 
 1) มติรผูใหของทีใ่หไดยาก คอื มติรทีด่งีามยอม
ใหของที่ดีงาม (ทุทฺททํ) สามารถสละส่ิงของที่มีคาที่
สละไดยาก 
 2) รบัทาํกจิทีท่าํไดยาก  คอื (ทกุกฺร ํกโรต)ิ ยอม
กระทํากิจกรรมท่ีกระทําไมไดงายๆ  
 3) อดทนถอยคําที่อดใจไดยาก อดทนถอยคํา
หยาบคายแมยากที่อดใจไวได คือ (ทุกฺขมํ ขมติ)    
ยอมอดกลั้นไดอยางมาก เพื่อประโยชนแกสหาย 
 4) บอกความลับของตนแกเพือ่น คอื (คยุหฺมสสฺ   
อาวิกโรติ) ยอมเปดเผยความลับของตนแกเพื่อน 
 5) ปดความลบัของเพ่ือน คอื (คยุหฺมสสฺ ปริคหูต)ิ 
ไมบอกความลับของเพื่อนแกคนอื่น 
 6) ไมละท้ิงในยามวิบัติ คือ ไมทิ้งเพื่อนในยาม
เสื่อมสิ้น    
 7) เพื่อนสิ้นโภคสมบัติก็ไมดูหมิ่น คือ (ขีเณน 
นาติมฺญติ)ไมกระทําการเหยียบยํ่าและดูหมิ่นใน
ตัวสหายนั้น
 นอกจากนัน้ในคมัภรีวสิทุธมิคัค ทานยกตวัอยาง
เชน พระพุทธเจา พระอรหันตสาวก ครู อาจารย 
และทานผูเปนพหูสูตรทรงปญญา สามารถส่ังสอน
แนะนํา เปนที่ปรึกษาได แมจะออนวัยกวา  โดยใน
ระบบการศึกษาอบรม ความมกีลัยาณมิตร มคีวามหมาย

6องฺ. สตฺตก. 37/34/35.
7พระพรหมคุณาภรณ ป.อ.ปยุตฺโต. พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งท่ี13. กรุงเทพฯ : สํา
นักผลิธัมม, 2558, หนา 203.
8เลมเดียวกัน 6 /33/74.
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ครอบคลุมถงึตวับคุคลผูอบรมส่ังสอน เชน พอแม ครู 
อาจารย เปนตน ซึ่งจะรวมท้ังคุณสมบัติของผูสอน 
ทัง้หลกัการ วธิกีาร อปุกรณ อบุายตางๆ ในการสอน
และการจดัดาํเนินการตางๆ เพือ่ใหการศกึษาอบรม
ไดผลดี
 สวนจากธรรมสุภาษิต ที่มาในขุททกนิกาย 
คาถาธรรมบท ปณฑติวรรคท่ี 69 ไดลขิติไว วาพงึเห็น
ผูมีปญญา ผูคอยชี้ความผิดให คอยวากลาว เหมือน
ผูบอกขุมทรัพยให พึงคบหาคนเชนนั้น ที่มาของ
พุทธศาสนสภุาษตินี ้ อนัเนือ่งมาจากพระพทุธดํารสั
ตอบแกภกิษุทัง้หลาย เรือ่งของพระราธเถระ ซึง่เปน
ผูวางาย ยอมรับโอวาทของพระสารีบุตรดวยความ
เคารพ จนไดบรรลุอรหัตผล เปรียบกับการคบหา
เลอืกคบผูมปีญญา จะมแีตประโยชน ไมมขีอเสยีหาย 
เปรียบไดกับเปนเหมือนคบผูที่เปนกัลยาณมิตรที่ดี 
เมื่อทราบชองทางท่ีเหมาะท่ีควรและเกิดผลดีแลว 
ยอมบอกทางท่ีดีกับผูอื่นที่คบหาดวย ซึ่งตรงกับใน
สุภาษิตไทยไดกลาวไววา “คบคนพาล พาลพาไป
หาผิด คบบัณฑิต บัณฑิตพาไปหาผล” นั่นคือ 
การคบมิตร บัณฑิตไมควรคบหา อสัตบุรุษ ควร
คบหาแตสัตบุรุษเทานั้น ในทํานองเดียวกันกับใน
มงคลสตูร “ปณฑฺติาจฺ เสวนา” คอื การคบบัณฑิต 
ยังเปนอุดมมงคลขอท่ี 2 ในมงคล 38 ประการ ซึ่ง
เปนขอที่บุคคลควรประพฤติ ตอจากขอที่ 1 การ
ไมคบคนพาล โดยถือวานอกจากไมคบคนพาลแลว 
การไมคบบัณฑิตหรือคนดี คืออยูเฉยๆ คนเดียว ก็
ไมเกิดผลดีอะไร หรือเหมือนกับคนบางคนไมทําชั่ว 
แตความดีก็ไมทํา นอนอยูบานเฉยๆ ชีวิตก็จะไม
กาวหนา การที่คนเราจะกาวหนาไปได นอกจากไม

คบคนช่ัวที่จะทําใหเกิดตนเองเส่ือมเสียมัวหมองได 
ก็จําเปนตองคบคนดีดวย ดังที่พระพุทธเจาตรัสไว
จึงจะเปนมงคล
 ที่ตางจากนั้น คือ มีพระสูตรท่ีสนับสนุนวาดวย
ความเปนผูมมีติรดแีละชัว่ท่ีใหผลตรงขามกนัอกีดวย 
ไดแก ความเปนผูมีมิตรดี (กลฺยาณมิตฺตตา) ใน
อรรถกถาสูตรท่ี  1010 จะมีผลในทางท่ีดี  ซึ่ ง
แตกตางกันกับความเปนผูมีมิตรชั่ว (ปาปมิตฺตตา) 
ที่อยูในอรรถกถาสูตรท่ี 10 เชนกัน11 ความโดยสรุป
จะกลาวถงึบคุคลทีเ่ปนมติรชัว่ ไมมศีรทัธา ไมมศีลี มี
การศึกษานอย มีความตระหนี่ มีปญญาทราม สรุป
คือ คบบุคคลผู  ใดก็จะโน มน าวไปตามบุคคล
เหลานั้น โดยตวัอยางของชาดกตางๆ ทีแ่สดงความ
เปนกัลยาณมิตรตอกัน และการมีมิตรดี มิตรชั่วที่
ทาํใหเกดิผลตางกนัอกีหลายเร่ือง ดงัจะยกตัวอยาง ไดแก
 ในชาดกสันติคมุพชาดก เปนเร่ืองของการมีมติร
ทีด่ ีและไมด ีโดยเปนเรือ่งของนกแขกเตา 2 ตวัทีเ่ปน
พี่นองจากแมทองเดียวกัน แตเขาไปอยูในสภาพ
แวดลอมของหมูคนท่ีดีและไมดี คือสิ่งแวดลอมตาง
กันจึงทําใหมีนิสัยตางกันไปตามหมูคนที่แวดลอม
นั้น12 : ในมหาสุวราชชาดก วาดวยนกแขกเตาแสดง
มติรธรรม โดยสรปุแลวเปนเร่ืองของพญานกแขกเตา
ทีแ่สดงคุณในมิตรธรรมตอตนมะเด่ือทีแ่หงตาย โดย
ไมละทิ้งตนมะเดื่อที่เคยกินผลหวานมากอนไปซึ่ง
หมายถึง บณัฑิตทัง้หลายยอมไมละทิง้เพ่ือนผูชือ่วา
สิน้ทรัพย เราเพราะสหายของตนส้ินโภคทรัพย ตนไมนี้ 
ชือ่วาเปนทัง้ญาติของเรา เพราะวาเปนทีร่กัสนทิสนม 
ชือ่วาเปนทัง้เพือ่นของเรา เพราะอยูปารวมกบัเรา เรา
ไมอาจละไปเพียงเพื่อหวังมีชีวิตอยู13

9ขุ. ธ. 41/16/275.
10องฺ. เอก. อ.32/123.
11เลมเดียวกัน 10/120.
12ขุ. ชา. อ.61/117-129.
13ขุ. ชา. อ. 59/439.
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 สวนหลกัธรรมทีอ่าํนวยประโยชนสขุขัน้ตน คอื 
ในทฏิฐธัมมกิตัถสงัวตัตนกิธรรม 4 ซึง่เปนธรรมท่ีเปน
ไปเพ่ือประโยชนในปจจบุนั (Virtues conductive to 
benefits in the present ; virtues leading to 
temporal welfare)14 จะมีกัลยาณมิตตตา หรือ
ความมกีลัยาณมติร, ความมเีพือ่นเปนคนด ีไมคบคนช่ัว15 
เปนขอ 3 ในธรรมหมวดน้ีดวย โดยการคบคนดีเปนมติร 
คอื รูจกักาํหนดบคุคลในถิน่ท่ีอาศยั เลอืกเสวนาสาํเหนยีก
ศกึษาเย่ียงอยางทานผูทรงคุณมศีรัทธา ศลี จาคะ ปญญา 
(good company; association with good people) 
เชนกบัในนาถกรณธรรมสูตร ที่เปนสูตรวาดวยธรรมท่ี
พึ่งตนเอง 10 ประการ ก็มเีรื่องการคบเพื่อนท่ีดี  
 และสุดทายสําหรับผลขั้นสูงสุด ที่เปนอานิสงค
ขัน้อรหัตผลน้ัน ยงัสามารถเปนไปไดเชนกนั16 ทีป่รากฏ
อยูในสรุยิเปยยาลวรรคท่ี 6 ปฐมกัลยาณมติตสตูร สรุป
ความวาดวยกลัยาณมติรเปนนมิติแหงอรยิมรรค คอื 
ความเปนผูมีมิตรดี เปรียบเหมือนเมื่อพระอาทิตย
จะข้ึน สิง่ทีข่ึน้กอน สิง่ทีเ่ปนนมิติมากอน คอื แสงเงิน
แสงทอง ความเปนผูมีมิตรดี พึงหวังไดวา จักเจริญ
อริยมรรคอันประกอบดวยองค 8 ทั้งนี้ จะเปรียบ
เทียบไดกับเรื่องที่พระพุทธองคทรงสอนไวในอดีต 
ความโดยยอวา ในสมัยหนึ่งพระอานนทนั่งขบคิด
ปญหาแตเพยีงลาํพงั ซึง่คดิธรรมะไดขอหนึง่ คอื การ
ไดกลัยาณมติร ทานวาการไดเพือ่นเปนคนด ีการคบคน
ด ีเชน พระสารบีตุร และพระโมคคัลลานะ เทากับเปน
ครึ่งหน่ึงของการบวชทีเดียว หรือที่ทานไดใชคําวา
เปนครึง่หนึง่ของพรหมจรรย ทานสงสยัจงึไดไปกราบทูล
พระพทุธเจาวาทานคดิอยางนีถ้กูหรอืเปลา พระพทุธเจา
ตรัสวา ไมใชอยางนั้น แทที่จริง การไดกัลยาณมิตร

นั้นเปนทั้งหมดของพรหมจรรย หมายความวา ศีล 
สมาธิ ปญญา ที่ภิกษุประพฤติอยูนั้นจะเขาถึงความ
สมบูรณได เมื่อไดกัลยาณมิตร นั่นหมายความวา 
การมีกัลยาณมิตรน้ีทําใหเขาถึงผลข้ันสูงสุดคือ 
พระนิพพานได ซึง่พระองคทรงเปนกลัยาณมติรของ
ภิกษุทั้งหลาย วาการคบพระพุทธเจา การนับถือ
พระพทุธเจานัน้เปนยอดของกลัยาณมติร และแมวา
พระองคจะไมทรงมีพระชนมอยู ดังที่เชนพระองค
เคยตรัสแกพระวักกลิวา “ดูกอนวักกลิ ผูใดแลเห็น
ธรรม ผูนั้นชื่อวาเห็นเรา ผูใดเห็นเรา ผูนั้นชื่อวาเห็น
ธรรม” นั่นคือ ทุกคนก็สามารถบรรลุผลไดถึงขั้น
สูงสุดได สรุปแลวในทางพระพุทธศาสนาย้ําวา
สิ่งแวดลอมทีส่าํคญัท่ีสดุ คอื การไดมติร หรอืกลัยาณ
มิตตตา คือไดเพื่อนที่ดี 
  กอนนําหลักธรรมกัลยาณมิตรธรรมไปสูการนําไป
ใชปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผูปวยโรคเบาหวาน จึง
ขอนําเสนอหลักการในปจจุบัน ในท่ีนี้ ไดแก แบบ
จําลองตามแผนภูมิที่ 1

แผนภูมิที่ 1 แบบจําลองมโนทัศนแสดงความสัมพันธ
ระหวางเครอืขายทางสงัคมและการสนบัสนนุทางสงัคม
กับสุขภาพ ที่มา: Heaney & Israel, 2008, p. 19417

14พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. อางแลว, หนา 116.
15พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท. อางแลว, หนา 15.
16สงฺ มหา.  30/129/70.
17ประกาย จโิรจนกลุ. แนวคิด ทฤษฎกีารสรางเสรมิสขุภาพและการนํามาใช ในโครงการสวสัดกิารวชิาการ สถาบัน
พระบรมราชชนก. กรุงเทพฯ, tanapress, 2555, หนา86.
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 กัลยาณมิตรในทางพระพุทธศาสนาและ
การนํามาสูแนวคิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพของผูปวยโรคเบาหวาน ดังนี้
 1. คุณสมบัติของกัลยาณมิตรโดยรวม คือ 
ลักษณะคนดี มีปญญา มีความรู  มีคุณธรรม ใน
พุทธธรรม เปนคนที่ควรคบ เปนผูคอยแนะนําแต
สิ่งดี หรือเรียกวา “คนดี” หรือ “บัณฑิต” คือ ผูที่
ดําเนินชีวิตดวยปญญา หรือเปนผูที่ประพฤติธรรม 
ซึ่งคนดีหรือบัณฑิตนี้ ถาใครไดคบแลวทานว า
ได“กัลยาณมิตร” ลักษณะบุคคลท่ีควรคบน้ี สรปุ
ก็คือ ผูที่ทําดี พูดดี คิดดีนั่นเอง และเมื่อสรุปความ
ของกลัยาณมติรในพระสูตรหลกัๆ 2 พระสตูร ไดแก 
ทตุยิสขาสตูร18 ทีเ่ปนองคประกอบของการเปนเพ่ือน
ด ี7 ประการ จะพบวา ใน 3 ขอแรก เปนเร่ืองของ
ดานบุคลิกภาพ ของผูเปนกัลยาณมิตร ไดแก (1) ป
โย นารกั ทาํใหเกดิความสบายใจอยากเขาไปปรกึษา
ไตถาม (2) ครุ นาเคารพ ประพฤติตนสมควรแกฐานะ 
ทาํใหเกดิความรูสกึอบอุนใจ เปนท่ีพึง่ได (3) ภาวนโีย 
นายกยอง เปนผูทรงคณุความรู ปรับปรุงตนอยูเสมอ
ควรเอาอยาง สวนใน 4 ขอตอมาเปนเร่ืองของการ
ปฏิสัมพันธกับบุคคลท่ัวไป (4) วตฺตา จ รูจักพูดให
ไดผล เปนทีป่รกึษาทีด่ ีเปนผูฉลาดพดู (5) วจนกขฺโม 
อดทนตอถอยคาํ คอื พรอมทีจ่ะรบัฟงคาํปรกึษา คาํ
ซกัถาม (6) คมภฺรีจฺ กถ ํกตตฺา สามารถอธิบายเร่ือง
ยุงยากซับซอนใหเขาใจได (7) โน จฏฐาเน นิโยชเย 
ไมชักนําในอฐาน คือ ไมแนะนําหรือชักจูงไปในทาง
เส่ือมเสยี อกีพระสตูรหลกัๆ คอื ปฐมสขาสตูร19 เปน
เรื่องการใหเลือกคบมิตรดีที่มีลักษณะ 7 ประการ
เชนกนั แตในพระสตูรนีม้กัเกีย่วของกบัพฤติกรรมท่ี
กระทําตอเพื่อน ไมวาจะอยูในยามปกติ หรือยาม
เพื่อนตกยากหรือทุกขก็ไมละทิ้งเพื่อน ไมยอทอ 

กระทําดีตอเพ่ือนทั้งกายและใจ สวนพระสูตร
รองอื่นๆ เปนเรื่องของการมีมิตรดีหรือไมดี เนนให
เห็นว ามิตรเป นสภาพแวดลอมท่ีจะทําให เกิด
ผลอยางไร
 สรปุแลว คอื ผูทีจ่ะเปนกลัยาณมติร ตองมดีาน
ดีของบุคลิกภาพ, ปฏิสัมพันธกับบุคคลทั่วไป และ
พฤตกิรรมท่ีเพ่ือนทัง้ในปกติและไมปกต ิกลัยาณมติร
จะเปนผูทีส่ัง่สอน แนะนาํ ชีแ้จง หรอืเปนตวัอยางให
ผูอืน่ดําเนนิไปในทางทีถ่กูตองเปรยีบไดกบัทีเ่รยีกวา
ผูนัน้ตองมีสตุตะ จาคะ วริยิะ สติ สมาธิ ปญญา เห็น
ไดจากยอดแหงกัลยาณมิตร คือ พระพุทธเจาจะมี
ทั้งพระมหากรุณาธคิณุ กรุณาเพือ่ใหอยูอยางมคีวามสุข, 
พระปญญาธคิณุ รูและอธบิายไดอยางลกึซ้ึง ปรโุปรง
และพระบริสุทธิคุณ มีพระหทัยอันบริสุทธิ์ คงที่ 
มั่นคงไมแปรผัน 
 2. บุคคลที่มีลักษณะของกัลยาณมิตรใน
บริบทตางๆ มิตรดีที่คอยแนะนําสั่งสอนท่ีทําให
ประสบความสําเร็จ มีความสุขไดตั้งแตขั้นตนจนถึง
ขั้นอรหัตผล ขึ้นกับแตละบริบทน้ัน ไดแก บิดา 
มารดาเปนกัลยาณมิตรของบุตร, ครู อาจารยเปน
กลัยาณมิตรของศิษย, เพ่ือนนักเรียนเปนกัลยาณมิตร
ของเพ่ือนในหอง,ภรรยาเปนกัลยาณมิตรในเรือน
ของสามี และพระพุทธเจา เปนยอดกัลยาณมิตร
ของชาวพุทธ โดยในบริบทของการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพของผู  ป  วย โรค เบาหวาน
ในโรงพยาบาล ไดแก ผู ปวยที่เปนตัวแบบที่ดี 
ครอบครัวหรือญาติ และทีมการรักษาพยาบาล ซึ่ง
จะทําใหเกิดผลดีมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของ
ตนเองไดตอเนื่อง โดยแตเดิมหลังจากการไดรับ
ความรู การเสรมิพลงัตางๆ ซึง่พบวามกัยอหยอนลง
เมื่อเวลาผานไป ทั้งนี้ ผูเขียนคาดวาการดูแลตนเอง

18องฺ. สตฺตก. 37/34/75.
19เลมเดียวกัน 18/33/74.
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ที่ตอเน่ืองโดยการมีกัลยาณมิตรจะชวยไดอยางมาก 
ทัง้การแนะนาํทีเ่หมาะสม การเปนกาํลงัใจ และการ
เปนตัวอยางของโรคเดียวกันท่ีตองปฏิบัติอยางไร  
ทําใหปรับตนไดไปตลอด
 3. ความเปนมติรดนีาํพาไปสูความเจรญิ และ
มิตรไมดีนําพาสูหายนะได เรียกวากัลยาณมิตรคือ
สภาพแวดลอม ในทางพระพุทธศาสนาจากท่ีแสดง
มาขางตน กลัยาณมิตรเปนปจจัยภายนอก (ปรโตโฆสะ) 
ซึง่มคีวามสาํคญัมากท่ีชกันาํใหเกดิบรรลผุลในสิง่ทีด่ี
ได แมจนระดับสูงสุดขั้นอริยมรรค โดยพระพุทธเจา
เปนกัลยาณมิตรคนแรกและยอดแหงกัลยาณมิตร
ของชาวพุทธดังที่กลาว การมีมิตรท่ีดีหรือไมดีจะ
เปนตัวนําพาไปสูทางที่ดีและไมดีไดตามนั้น แตหาก
การหามิตรท่ีดไีมไดจรงิๆ คอืมแีตมติรช่ัวทาํใหตกต่ํา 
ก็ไมควรมีและใหตนเองเปนเสมือนกัลยาณมิตรของ
ตนก็ได กัลยาณมิตรถือวาเปนตัวชักนําใหเกิดปจจัย
ภายใน (โยนิโสมนสิการ)ไดอีกดวย ในการเปรียบ
เทยีบถงึมติรดีหรอืไมดใีนขอนี ้มุงเนนถงึการรกัษา
พยาบาลที่มีการแพทยทางเลือก สมุนไพร การ
รักษาสูตรยาตางๆ มากมายท่ีนับไมถวน การมี
กัลยาณมิตรที่ดี ไดแก ทีมการรักษาพยาบาล เปนผู
คอยกาํกบัดแูล ใหคาํแนะนาํ ทีเ่พือ่นผูปวยอาจนาํมา
เสนอให โดยรูเทาไมถึงการณ หรือการจะปฏิบัติตน
อยางไร กรณีนี้ผูปวยท่ีจะเลือกใช และเพื่อนผูปวย
ตองเปนผูมปีญญาในการไตรตรอง หรอืเลอืกใชแบบ
ไหนอยางไร เปนหนาที่ของทีมการรักษาพยาบาล
อยางหลีกเลี่ยงไมได เพราะมีอยูมากมาย บอยครั้ง 
และมีทั้งทําใหดีขึ้น และมีอาการหนักขึ้น เกิดภาวะ
แทรกซอน การมีเพื่อนที่ดีเปนเบ้ืองตนจะชวยทําให
มีแนวทาง หรือรูจักไตรตรองใหรอบคอบ
 ทั้งนี้ เมื่อเทียบเรื่องของกัลยาณมิตรที่เขากัน
กับรูปแบบการสอน การอบรม การแนะนําสําหรับ
ผูปวยในสมัยใหมนี้ ที่จะกอใหเกิดการเปล่ียนแปลง

ตอพฤติกรรมสุขภาพทางท่ีดีได  คือ จากการคบหา  
การเห็นตัวอยาง คําแนะนําท่ีถูกตองจะชัดเจนขึ้น 
โดยเมือ่เทียบเปนลกัษณะพทุธวธิใีนการสอน 3 ดาน คอื
 1. ผูสอน สอนใหรู สอนใหคดิ สอนในสิง่ทีท่าํได  
ปฏิบัติได เหมาะสมกับสถานะผูสอน การใหกําลังใจ 
ไตถามและไมซํ้าเติมกรณีทําไมไดดี
 2. ผูเรียน ไดความรู ไดความคิด วิธีคิด
 3. สิง่ทีส่อน ขอมลูความรูทีถ่กูตอง ขอมลูการใช
ปญญาไตรตรองการรกัษาทางเลอืกหลายๆประเภท
ตวัอยางจรงิจากสิง่ท่ีทาํไดจริง ขอมลูจรงิของตวัแบบ
ผูปวย การฝกตัวอยางจริง 
  ขอมูลดังกลาวขางตน สรุปเปนโมเดลการปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรมดวยการมีกัลยาณมิตร ดังตอไปนี้
 
โมเดลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดวยการมี
กัลยาณมิตร 
 กา รป รับ เป ล่ี ยนพฤ ติ ก ร รมด  ว ยก า ร มี
กัลยาณมิตร จะสูปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่ดี
กวาเดิม เมื่อนํามาเขียนเปนรูปแบบโมเดลได ดังนี้

 หมายเหตุ D = DM PATIENT : ผู ปวยโรค
เบาหวาน, H = Health Behavior Modification 
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีดีขึ้นและ Heart 
มีความเพียรในการดูแลตนเอง,    กรอบใน คือ
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คณุสมบตัขิอง Good friends : กลัยาณมติร ทมีดแูล
รกัษาพยาบาล ผูปวยโรคเบาหวาน ประกอบดวยดาน
ดขีอง P = Personality บคุลกิภาพ, I = Interaction 
ปฏสิมัพนัธ และG, B = Good/Bad Behavior ยอมรบั
พฤติกรรมดานดี ไมดีของเพ่ือน    กรอบนอก คือ 
สภาพแวดลอมอืน่ๆ S = Social Network & Social 
Support, I =Individual coping, C = Community 
empowerment และ P = Physical, Mental 
& Social Health ที่มีสวนเกี่ยวของที่จะทําใหไม
สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหดีไดตอเนื่อง

การประยุกตใชหลักธรรม
 การนําหลักธรรมท่ีเกี่ยวกับกัลยาณมิตรไป
ประยุกตใชในแนวทางการปรับเปล่ียนพฤติกรรม

สุขภาพสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน  โดยมีตัวอยาง 
ไดแก การเริ่มจากการจัดทํา "โครงการ Self Help 
Group : DM Patient" หรือเรียกวา โครงการ
เพ่ือนชวยเพื่อนของผูปวยโรคเบาหวาน  เพ่ือใหมี
พฤตกิรรมทีด่ไีดตอเนือ่ง ซึง่กลัยาณมติรหรอืเพือ่นที่
ดีของผูปวย ก็คือ ทีมรักษาพยาบาล ครอบครัวของ
ผูปวย เพ่ือนผูปวยดวยกนัอาจจดัต้ังเปนชมรมผูปวย
โรคเบาหวาน รวมถึงทีส่าํคญัคอืการเปนกลัยาณมิตร
ของตนเองที่จะปฏิบัติตนใหดีตอเนื่อง นอกจาก
นั้นในผูที่เปนพุทธศาสนิกชนยังมีพระพุทธเจาเปน
ที่พึ่งทางใจ ที่สําคัญตอความเพียรในปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม และอาจรวมถึงตอการยอมรับความ
เปลี่ยนไปอันเปนธรรมดาของภาวะโรคอีกดวย 
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