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บทคัดย่อ

	 ความผาสกุทางจติวญิญาณ เป็นส่วนส�ำคญัของการ

ดูแลสุขภาพองค์รวม ซ่ึงเป็นมิติทางสุขภาพด้านหน่ึงของ

การมีสุขภาพดี และสามารถส่งเสริมให้มีสุขภาพดี ในมิติ

ทางสุขภาพด้านอื่นๆ ด้วย จิตวิญญาณมีแนวคิดท้ังแบบ

ตะวันออกและทางตะวันตก ในสังคมไทยจิตวิญญาณมี

แนวคดิทางตะวนัออกโดยเช่ือมโยงกับความเช่ือทางศาสนา 

การรักษาศลีห้า สมาธิและปัญญา พฒันาการทางจติวญิญาณ 

ของวัยรุ ่น ช่วยให้วัยรุ ่นค้นหาความเป็นอัตลักษณ์ของ

ตนเอง การมีคุณค่าในตนเอง มีจุดมุ่งหมายในการด�ำเนิน

ชวีติ และสามารถเผชญิกบัปัญหาทีผ่่านมาในชวีติได้ วยัรุน่

ที่มีความผาสุกทางจิตวิญญาณ จะสามารถควบคุมตนเอง 

เมื่ออยู่ท่ามกลางแรงกดดันของกลุ่มเพื่อน และตัดสินใจ 

ในการกระท�ำที่ถูกต้อง โดยเฉพาะการป้องกันพฤติกรรม

การมีเพศสัมพันธ์ การประเมินความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

สามารถประเมนิโดยการใช้แบบสอบถาม การประเมนิด้วย

วธิกีารเชงิคณุภาพ เช่น การสมัภาษณ์เชงิลกึ หรอืการสนทนา 

กลุม่ ในการประเมนิเกีย่วกบัความต้องการด้านจติวญิญาณ 

หากวยัรุน่ได้รบัการตอบสนองด้านจิตวญิญาณ จะท�ำให้เกดิ

ความผาสกุทางจติวญิญาณได้ พยาบาลควรน�ำการส่งเสรมิ

ความผาสุกทางจิตวิญญาณมาใช้ในกระบวนการพยาบาล 

สมัพนัธภาพทีด่รีะหว่างพยาบาลและวยัรุน่ จะช่วยให้บรรลุ

เป้าหมายการพยาบาล และส่งเสริมให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี  

ดังนั้นการส่งเสริมความผาสุกทางจิตวิญญาณ สามารถน�ำ

มาประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพวัยรุ่น เพื่อละเว้นการมี

เพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควรได้

ค�ำส�ำคัญ:	 วัยรุ่นไทย ความผาสุกทางจิตวิญญาณ การมี

เพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร 

*  อาจารย์ประจ�ำหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยคริสเตียน

Abstract

	 Spiritual well-being is the essence of holistic 

health that can be strengthened other health 

aspects. The meaning of spirituality can be  

described both eastern and western perspectives. 

For Thai society, the spiritual dimension is an 

eastern perspective which related to the religious 

belief including five precepts, meditation, and 

wisdom. Spiritual development helps adolescent 

for searching self-identity, self-esteem, life goals 

and life coping skills. Adolescents who exhibit 

spiritual well-being will be able to monitor on 

self-regulation among peer pressure and decide 

to perform appropriate behaviors especially early 

sexual behavior prevention. The spiritual well- 

being assessment should be  measured by using 

the questionnaires or qualitative approach including 

in-depth interview or focus groups discussion  

related to spiritual needs. According to spiritual 

well-being promotion, nurses should address 

spiritual well-being in the nursing process. The 

relationships among adolescents and nurses  

provide the opportunity to achieve the goals and 

enhance the quality of life. The spiritual well- 

being promotion will be applied on adolescents’ 

health in order to abstain early sexual behavior.

Keywords: Thai adolescents, spiritual well-being, 

early sexual behavior
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บทน�ำ

	 ความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีอย่างรวดเร็ว 

ท�ำให้สภาพสังคมปัจจบุนัเปลีย่นแปลงไปโดยให้ความส�ำคญั 

กับแนวคิดวัตถุนิยม มาใช้ในการด�ำเนินชีวิต ละเลยต่อการ

พัฒนาทางด้านจิตใจ มีการน�ำค่านิยมและวัฒนธรรมใหม่ๆ 

ทีไ่ม่สอดคล้องกบัค่านยิมทีด่งีามในสงัคมไทย โดยเฉพาะใน

วยัรุน่ทีเ่ป็นวยัอยากรู ้อยากเห็น มกีารเลยีนแบบพฤตกิรรม

ที่ไม่เหมาะสม และปฏิบัติจนเป็นเรื่องที่ถูกต้องในกลุ่มของ

วัยรุ่น ท�ำให้เกิดความเสื่อมของศีลธรรม และจริยธรรม

ท�ำให้เกิดผลกระทบต่างๆตามมา (สุริยเดว ทริปาตี และ

คณะ, 2556) ปัญหาพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น 

เป็นปัญหาทีส่�ำคญัในสงัคมไทย และพบว่าอายทุีม่เีพศสมัพนัธ์ 

ครั้งแรก มีอายุที่น้อยลงโดยพบว่า อายุเฉลี่ยของการมี 

เพศสัมพันธ์ ครั้งแรกของวัยรุ่นลดลงจาก 15-16 ปี เป็น 

12-15 ปี (ส�ำนักระบาดวิทยา, 2558) ท�ำให้ในช่วงที่ผ่าน

มา ประเทศไทยมีสถิติการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นสูงขึ้น มากกว่า

เกณฑ์มาตรฐานของโลก โดยพบว่าในปี พ.ศ. 2558 มารดา

วัยรุ่น อายุ 15-19 ปี มีการคลอดบุตร 44.3 คนต่อวัยรุ่นที่

มีอายุ 15-19 ปี 1,000 คน (ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธ์, 

2559) ท�ำให้เกดิปัญหาสงัคมและเศรษฐกจิ จากแผนพัฒนา

เศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาตฉิบบัที ่11 (พ.ศ. 2555-2559) 

กล่าวถงึความส�ำคญัของการพฒันาคณุภาพชวีติทกุช่วงวยั 

ให้มีภูมิคุ้มกันต่อการเปลี่ยนแปลงทางสังคม เน้นการมี 

ส่วนร่วมของภาคีเครือข่ายทุกภาคส่วน เพ่ือการพัฒนาที่

ยั่งยืน และสามารถอยู่ร่วมกันในสังคม ได้อย่างมีความสุข 

ประกอบกับนโยบายของแผนพัฒนาเด็กและเยาวชน 

แห่งชาติปี พ.ศ. 2555-2559 ได้ก�ำหนดวิสัยทัศน์ให้เด็ก 

และเยาวชน มีความแข็งแรงทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ มี

ความรู ้คณุธรรมและจรยิธรรม กล้าคดิ กล้าแสดงออกอย่าง

สร้างสรรค์ (ส�ำนักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและ

สังคมแห่งชาติ, 2555) ดังน้ันการพัฒนาเด็กและเยาวชน 

จึงจ�ำเป็นต้องให้ความส�ำคัญต่อมิติทางจิตวิญญาณ ซึ่งเป็น

ส่วนหนึ่งท�ำให้มีพัฒนาการความเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์  

การปลกูฝังทศันคติและพฤติกรรมทีเ่หมาะสม เพือ่ป้องกนั

พฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ ในวัยรุ่น จึงเป็นเรื่องท่ีควรให้ความ

สนใจ เนือ่งจากวยัรุ่นเป็นวัยทีม่กีารสร้างความเป็นอตัลกัษณ์ 

การเลียนแบบพฤติกรรม มีความคิดเชิงจริยธรรม และเป็น

ช่วงวัยที่มีการพัฒนาทางจิตวิญญาณ หากวัยรุ ่นมีการ

พัฒนาด้านจิตวิญญาณที่ดีจะท�ำให้วัยรุ่นสามารถควบคุม

ตนเอง เพือ่ให้บรรลเุป้าหมายในชวีติได้ ซึง่ส่ิงเหล่านีจ้ะช่วย

ให้วัยรุ่นสามารถหาแนวทางในการจัดการ และป้องกัน

ตนเองจากพฤติกรรมเส่ียงทางเพศได้ (Doswell, Kouyate, 

& Taylor, 2003)  

	 จิตวิญญาณเป็นองค์ประกอบพื้นฐานที่ส�ำคัญของ

พัฒนาการความเป็นมนุษย์ ให้มีความสมบูรณ์และมี 

ความผาสกุในชวีติ เนือ่งจากจติวญิญาณเป็นศนูย์กลาง และ

เชื่อมโยงความสัมพันธ์ระหว่างจิตใจและร่างกาย ดังนั้น

ระดับของจิตวิญญาณ จึงส่งผลต่อความผาสุกทางด้าน 

จิตวิญญาณ การปฏิบัติตามหลักค�ำสอนทางศาสนา เป็น

ส่วนหนึง่ในการส่งเสริมให้มคีวามผาสกุทางด้านจติวญิญาณ 

(บรรพชติ โพธิบ์อน และสวุร ีศวิะแพทย์, 2558) แต่ปัจจบุนั

สังคมไทยโดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชนมีการปฏิบัติทางด้าน

ศาสนา การปฏิบัติสมาธิ และการรักษาศีลอยู่ในระดับที่ต�่ำ 

(โครงการสขุภาพคนไทย, 2559) ในการปฏบิตักิารพยาบาล

หรอืการดแูลสุขภาพวยัรุน่ พยาบาลและบคุคลากรทางด้าน

สุขภาพ อาจให้ความสนใจในมิติด้านวิญญาณน้อย ทั้งนี้ 

จากเวลาท่ีจ�ำกัด การขาดความเข้าใจเกี่ยวกับความหมาย 

ความส�ำคัญของจติวญิญาณ และความผาสุกทางจติวญิญาณ 

บทความนี้จะกล่าวถึง ความหมาย ความส�ำคัญของ 

จิตวิญญาณและความผาสุกทางจิตวิญญาณ การประเมิน

ระดับความผาสุกทางจิตวิญญาณ รวมทั้งบทบาทของ

พยาบาลในการส่งเสรมิให้วยัรุน่มคีวามผาสุกทางจติวญิญาณ 

ในการป้องกันปัญหาการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร ซึ่ง

จะช่วยให้พยาบาลและบุคคลากรทางด้านสุขภาพ ท่ีม ี

ส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพเด็กและเยาวชน ตระหนักถึง

ความส�ำคัญของการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมในมิติของ 

จติวญิญาณ อกีทัง้ยงัมแีนวทางการส่งเสรมิให้วยัรุน่ มคีวาม

ผาสุกทางจิตวิญญาณในระดับที่สูงขึ้น และอยู่ในสังคมได้

อย่างมีความสุข

แนวคิดเกี่ยวกับจิตวิญญาณและจิตวิญญาณ

ของวัยรุ่น

	 จิตวิญญาณเป็นมิติหน่ึงทางสุขภาพ ที่ท�ำให้มอง

บคุคลแบบองค์รวม มคีวามเป็นนามธรรม อกีทัง้ยงัเป็นส่วน

ประกอบภายในของแก่นโครงสร้าง และเป็นส่วนท่ีอยู่ลึก

ที่สุดของมนุษย์ ซ่ึงเป็นแหล่งพลังงานที่ส�ำคัญของมนุษย์ 
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เพราะกลไกของจิตวิญญาณ สามารถเชื่อมโยงกับมิติต่างๆ

ของร่างกาย และไม่สามารถแยกออกจากกันได้ในระบบ

สุขภาพ (Neuman, 2011; O’Brien, 2011) นักวิชาการ

ในประเทศและต่างประเทศ ได้กล่าวถงึความหมายเก่ียวกบั

มติขิองจติวญิญาณ ในมมุมองตะวนัตกและตะวนัออก โดย

มุมมองตะวันตก กล่าวว่าจิตวิญญาณเป็นการรับรู้ส่วน

บุคคล ในการหาความหมายและความมุ่งหมายของชีวิต 

รวมถงึการสมัผสัถงึความเชือ่มโยงกบัสิง่ต่างๆ ในธรรมชาติ 

ความเชือ่ทางศาสนา สิง่ทีเ่หนอืธรรมชาตหิรอืพระเจ้า ท�ำให้

บคุคลมคีวามศรัทธา ความรกั ความเข้มแขง็ (Underwood, 

2011; วัลภา คณุทรงเกยีรต,ิ 2551) ส่วน คาร์สนั (Carson, 

1989) ได้แบ่งมิติจิตวิญญาณเป็น 2 มิติ คือความสัมพันธ์

ในแนวดิ่ง เป็นความสัมพันธ์ของบุคคลกับสิ่งที่อยู่เหนือ

ธรรมชาติ ได้แก่ พระเจ้า สิ่งศักดิ์สิทธิ์ ส่วนความสัมพันธ์ใน

แนวราบท�ำให้บุคคลน้ันมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่นในสังคม 

ธรรมชาตแิละสิง่แวดล้อม โดยความสมัพนัธ์ทัง้ 2 มติ ิท�ำให้

บุคคลรู้จักการให้ความรัก การให้อภัย การไว้วางใจ และ

การได้รับความรักจากบุคคลอื่น ในมุมมองแนวคิดทาง

ตะวันออกนายแพทย์ประเวศ วะสี (2553) กล่าวว่า 

จติวญิญาณหมายถงึความด ีจติทีป่ราศจากความเหน็แก่ตวั 

และจากการสงัเคราะห์เกีย่วกบัแนวคิดของจิตวญิญาณโดย 

วลัภา คณุทรงเกยีรต ิ(2551) พบว่า ศาสนาเป็นหลกัส�ำคญั

ของจติวญิญาณ โดยเฉพาะศาสนาพทุธ ซึง่สอนให้เข้าใจใน

หลักของธรรมชาติ หลักของเหตุและผล การรับรู้ในสิ่งที่

เป็นจริง มีการพัฒนาจิตวิญญาณ เพื่อให้หลุดพ้นจาก 

ความทุกข์ โดยการปฏิบัติตามค�ำสอนของพระพุทธเจ้า 

ได้แก่ อริยสัจสี่ มรรคแปด นอกจากน้ีอาจมีความเช่ือใน

เรื่องไสยศาสตร์เข้ามามีส่วนในการด�ำเนินชีวิต 

	 จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับความหมาย

ของจติวญิญาณกล่าวได้ว่า จติวญิญาณเป็นการแสดงความ

เป็นเอกลักษณ์ของแต่ละบุคคล ในการก�ำหนดแนวทาง 

การด�ำเนนิชวีติอย่างมเีป้าหมาย การพฒันาจติวญิญาณของ

มนุษย์ มีการเปลี่ยนแปลงตามช่วงวัย และประสบการณ์ที่

บุคคลนั้นเผชิญอยู่ จิตวิญญาณเป็นธรรมชาติของมนุษย์  

ที่เชื่อมโยงกับอ�ำนาจท่ีเหนือกว่าและพระเจ้า โดยศาสนา 

มีอิทธิพล และมีส่วนเช่ือมโยงให้บุคคลมีการพัฒนา 

จิตวิญญาณได้ จิตวิญญาณช่วยให้มนุษย์เข้าใจความหมาย

ของชีวิต มีความคิดอย่างมีวิจารณญาณ สามารถวิเคราะห์

เหตุและผล รวมทั้งการตัดสินใจที่จะปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติ 

บนพืน้ฐานความถกูต้องทางจรยิธรรม โดยเฉพาะวยัรุน่ทีเ่ป็น 

วัยที่สับสนในบทบาทของตนเอง และเป็นวัยที่เปราะบาง

ต่อพฤตกิรรมสีย่งต่างๆ โดยเฉพาะพฤตกิรรมเสีย่งทางเพศ 

(Bussing, Mancini,Gidley, & Heusser, 2010)

	 วัยรุ่น (adolescents) คือบุคคลที่มีอายุ 10-19 ปี 

เป็นวัยแห่งการเปล่ียนแปลงจากวัยเด็กเป็นวัยผู้ใหญ่ ที่มี

พฒันาการรวดเรว็ทัง้ทางร่างกาย จติใจ สตปัิญญา อารมณ์ 

และสงัคม (WHO, 2015) ดงัน้ัน จึงเป็นระยะวิกฤติทีส่�ำคญั

ทีส่ดุในช่วงหนึง่ของชวีติ ตามระยะพฒันาการความศรทัธา

ของฟาวเลอร์ วัยรุ่นอยู่ในระยะที่ 3 (mythical - literal) 

และระยะที่ 4 (individuating - reflexive) ซ่ึงกล่าวว่า

พัฒนาการความเชื่อ ความศรัทธาหรือจิตวิญญาณ จะ

สอดคล้องไปกับพัฒนาการทางสติปัญญา (พิมพาภรณ์  

กล่ันกล่ิน และฐิติมา สุขเลิศตระกูล, 2551) พัฒนาการ 

ความเชื่อมาจากพื้นฐานความเชื่อทางศาสนา การปฏิบัติ

ตามหลักค�ำสอนทางศาสนาของครอบครัว มีอิทธิพลต่อ 

การพัฒนาจิตวิญญาณของวัยรุ่น วัยรุ่นอาจมีข้อค�ำถาม

เกีย่วกบัการปฏิบตัติามหลักศาสนาของครอบครวั ซึง่ท�ำให้

วยัรุน่เข้าใจถงึเหตผุล และน�ำมาปรบัใช้เป็นแนวปฏบิตัขิอง

ตน หรอือาจปฏิบตัน้ิอยลงได้หากครอบครวัไม่ได้อธบิายให้

วยัรุน่เข้าใจถงึเหตผุลของการปฏบิตั ิการก�ำหนดพฤตกิรรม

ความศรัทธา พัฒนาจากความไว้วางใจ การมีปฏิสัมพันธ์ 

กับบิดา มารดา ซึ่งเป็นผู้ที่เด็กให้ความศรัทธา เด็กจึงเริ่ม

เลยีนแบบพฤตกิรรมจากบดิามารดา ยอมรบัความเชือ่ของ

บิดามารดา และน�ำมาปฏิบัติเป็นแนวทางของตน ดังนั้น

พัฒนาการด้านจิตวิญญาณของวัยรุ่น จึงเป็นกระบวนการ

ทีผ่่านการขดัเกลา และการอบรมเลีย้งดจูากครอบครวัด้วย

วิธีการชี้แนะ ตักเตือน เป็นแบบอย่างที่ดีเพื่อให้เด็กได้เห็น 

และปลูกฝังเป็นความเชื่อในตัวเด็ก และแสดงออกโดยการ

มีพฤติกรรมที่ถูกต้องและเหมาสม นอกจากนี้การอบรม 

ส่ังสอนในด้านความเชือ่ทางศาสนา ขนบธรรมเนยีมประเพณี 

และวฒันธรรม จะช่วยปลูกฝังให้เดก็เกดิความศรทัธา และ

น�ำไปสู่การปฏิบัติที่ดี เข้าใจในความเป็นธรรมชาติของ

มนุษย์ การด�ำเนินของชีวิต และส่งเสริมให้เกิดความผาสุก

ทางจิตวิญญาณได ้ วัยรุ ่น ท่ีมีพัฒนาการในมิติด ้าน 

จิตวิญญาณในระดับที่สูง จะมีคุณธรรม จริยธรรม ควบคุม

ตนเองให้มีสมาธิ และปัญญาในการไตร่ตรอง อย่างมีเหตุ
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และผล มองปัญหาด้วยความเข้าใจ และหาแนวทาง 

การแก้ไขอย่างรู้เท่าทันการณ์ เพราะรู้จักตนเอง รู้จักผู้อื่น

และสิ่งแวดล้อม จึงกล่าวได้ว่า ความผาสุกทางจิตวิญญาณ

มคีวามส�ำคญัต่อวยัรุ่น เนือ่งจากท�ำให้วยัรุน่ค้นพบอัตลกัษณ์ 

ของตนเอง มเีครือ่งยดึเหนีย่วจิตใจ มีความหวงั มเีป้าหมาย

ในการด�ำเนนิชวีติ ซึง่จะท�ำให้วยัรุน่มแีนวทางในการใช้ชวีติ

อย่างเหมาะสม 

แนวคิดความผาสุกทางจิตวิญญาณของวัยรุ่น

	 ความผาสกุทางจติวญิญาณ (spiritual well-being) 

เป็นตวัชีว้ดัภาวะสขุภาพของจิตวิญญาณ และเป็นเป้าหมาย

สงูสดุของการมคีณุภาพชวีติทีด่ ีหากบคุคลนัน้มีความผาสกุ

ทางจิตวิญญาณจะท�ำให้สามารถเช่ือมโยงให้มีสุขภาพดี 

ในมิติอื่นๆ ด้วย โดยความผาสุกทางจิตวิญญาณมีความ 

แตกต่างในแต่ละบุคคลทั้งนี้ขึ้นกับปัจจัย การอบรมเลี้ยงดู

ของครอบครัว การด�ำเนินชีวิต ความเช่ือ และการนับถือ

ทางศาสนา การได้รับการตอบสนองทางจติวญิญาณ (ศศธิร 

รุจนเวช กรรณิการ์ ฉัตรดอกไม้ไพร และอุษา ตันทพงษ์, 

2558) ส่งผลให้เกิดความสมดุลและความสุขในชีวิต 

เนื่องจากได้รับความรัก การคุ้มครองจากสิ่งศักดิ์สิทธิ์ หรือ

สิง่ทีเ่หนอืจากธรรมชาต ิท�ำให้มคีวามหวงัในการด�ำเนนิชวีติ 

การเห็นคุณค่า และภูมิใจในตนเอง มีความพึงพอใจในชีวิต 

และท�ำให้มีแนวทางที่ถูกต้องในการด�ำเนินชีวิตอย่าง 

มีเป้าหมาย (Spurr, Burry, & Walker, 2013) แนวคิด

ความผาสกุทางจติวญิญาณตามแนวคดิตะวนัออก ในบรบิท

ของสงัคมไทย จะมกีารเชือ่มโยงกบัหลกัค�ำสอนทางศาสนา

พุทธ นายแพทย์ประเวศ วะสี (2553) กล่าวว่าความผาสุก

ทางจิตวิญญาณ เป็นความสุขท่ีเกิดจากความดี การเห็น

ประโยชน์ส่วนรวม มีความสงบและมีความเป็นอิสระ มี

เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา มีความตื่นตัวในการเรียนรู้

สิ่งต่างๆ มีสติ สมาธิ ปัญญา การเข้าถึงพระรัตนตรัย จิตที่

สงบจะท�ำให้เกิดการผ่อนคลาย ภูมิคุ้มกันในร่างกายสูงขึ้น 

ท�ำให้สุขภาพดีทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมที่ดี ซึ่ง

สอดคล้องกับนงเยาว์ มงคลอิทธิเวช และคณะ (2552) ที่

กล่าวว่า ความผาสุกทางจิตวิญญาณ หรือสุขภาวะทาง 

จติวิญญาณ เป็นภาวะท่ีเกดิความสงบในจติใจ เป็นความสุข 

ที่เกิดจากการหลุดพ้น และไม่ยึดติดกับวัตถุ มีความปิติ  

อิ่มเอมใจ มีความอ่อนโยน มีพลังในการด�ำเนินชีวิตอย่างมี

คุณค่า มีความหมายและเป้าหมายที่ชัดเจน มีที่พึ่งและที่

ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ มีความเข้าใจในส่ิงต่างๆ ที่เกิดขึ้นใน

ชีวิต สามารถเผชิญกับปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้นและแก้ไข

ปัญหาได้อย่างเหมาะสม 

	 จากการสังเคราะห์ความรู ้เกีย่วกบัความผาสุกทาง

จติวญิญาณ ในบรบิทของสงัคมไทยโดยพณินภา แสงสาคร 

อรพิน ชูชม และพรรณี บุญประกอบ (2555) พบว่า  

มีการใช้ค�ำว่า “สุขภาวะทางจิตวิญญาณ” “สุขภาวะทาง

จติปัญญา”  “สขุภาวะทางปัญญา” และให้ความหมายของ

ความผาสุกทางทางจิตวิญญาณใน 2 มิติ ได้แก่ 1) ภาวะ

เหนือธรรมชาติ เป็นสุขภาวะที่เกิดจากการฝึกสมาธิ ดังนั้น 

จงึต้องมีความเชือ่ มีความศรทัธา มคีวามเพยีรในการปฏบิตัิ

อย่างสม�่ำเสมอ โดยมีศาสนาเป็นสิ่งเชื่อมโยง 2) ภาวะ

ธรรมชาติของมนุษย์ ในการให้ความหมายของสิ่งต่างๆ ที่

ท�ำให้บคุคลมพีลงัในชวีติ ค้นหาความหมาย และเป้าหมาย

ของชีวิต มีการด�ำเนินชีวิตท่ีมีความสัมพันธ์กับธรรมชาติ  

ดังนั้นผู้เขียนให้ความเห็นว่า สุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือ

ความผาสุกทางจิตวิญญาณเป็นความสุข สงบ ที่เกิดจาก

การท�ำความดี การมีสติ สมาธิ และปัญญาในการไตร่ตรอง

สิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตอย่างเข้าใจในความหมาย มี

ทศันคตใินทางบวก มพีลงัสร้างสรรค์ในสิง่ทีถ่กูต้อง มคีวาม

พงึพอใจในชวีติและมคีวามหวงั มคีวามมุง่มัน่ในการด�ำเนนิ

ชีวิตอย่างมีเป้าหมาย

ความสัมพันธ์ของจิตวิญญาณในวัยรุ ่นกับ 

การป้องกนัพฤติกรรมการมีเพศสมัพนัธ์ก่อนวัย

อันควร

	 จติวญิญาณเป็นความสามารถของบคุคล ทีจ่ะด�ำรง

ชีวิตได้แม้ว่าจะมีปัญหา อุปสรรค และสิ่งคุกคาม ที่เป็น

ภาวะวกิฤตใินเหตกุารณ์ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ ความคบัข้องใจจาก

บุคคลท่ีอยู่ใกล้ชิด ครอบครัวและชุมชน จิตวิญญาณ

ประกอบด้วย การให้คุณค่าและความหมายในการด�ำเนิน

ชีวิตของแต่ละวัน เป ็นแนวทางในการควบคุมทุกๆ  

การตัดสินใจ การมีปฏิสัมพันธ์ การกระท�ำหรือการปฏิเสธ 

เพื่อการมีชีวิต จิตวิญญาณแสดงถึงการรู้จักตนเอง ตัวตน

ของเราเป็นอย่างไร ความเชื่อมโยงกับสิ่งต่างๆ ด้วย 

จิตวิญญาณ มีความส�ำคัญต่อวัยรุ่น ในการแสวงหาความ

เป็นตัวตน การมีเป้าหมายในชีวิต แนวทางการด�ำเนินชีวิต 
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และการมีความหมายในชีวิตทั้งของตนและผู้อื่น วัยรุ่นที่มี

ภาวะทางจิตวิญญาณท่ีเข้มแข็งจะสามารถควบคุมตนเอง 

ให้กระท�ำในสิ่งที่ถูกต้อง จากการศึกษางานวิจัยทั้งใน

ประเทศและต่างประเทศพบว่า มิติด้านจิตวิญญาณ มีส่วน

เก่ียวข้องกับการป้องกันพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ใน 

วัยรุ่น เช่น การศึกษาของแคง และโรโม (Kang & Romo, 

2011) พบว่าวัยรุ ่นเกาหลีอเมริกันที่มีความเชื่อ และ 

มีการเข้าร่วมพิธีทางศาสนาเป็นประจ�ำ จะมีความเสี่ยงใน

การมีเพศสัมพันธ์ก่อนเวลาอันควรน้อยกว่า สอดคล้องกับ

การศกึษาท่ีผ่านมาว่า วยัรุน่ทีมี่ความเชือ่ และศรทัธาในหลกั 

ค�ำสอนทางศาสนา จะมพีฤตกิรรมเสีย่งต่อการมีเพศสมัพันธ์ 

ก่อนวัยน้อยกว่าวัยรุ่นท่ีไม่ได้เคร่งครัดในหลักความเชื่อ 

ทางศาสนา (Roojanavech, Badr, & Doyle, 2016; 

Haugland & Fehring, 2010) การศึกษาในประเทศไทย

โดยอภิชาติ จ�ำรัสฤทธิรงค์ และคณะ (Chamratrithirong 

et al., 2010) ได้ส�ำรวจผลกระทบของความเชื่อทาง 

จิตวิญญาณของครอบครัว และการปฏิบัติเก่ียวกับการใช้

สารเสพตดิ และความเสีย่งจากพฤตกิรรมทางเพศในวัยรุน่

อายุระหว่าง 13-14 ปี ในกรุงเทพ โดยวัดจิตวิญญาณทั้ง

ของครอบครัวและวัยรุ่น ความเชื่อในการภาวนาหรือท�ำ

สมาธิ ความเชื่อในการกลับมาเกิดใหม่ ความเชื่อในกรรม

และการสวดมนต์ การนั่งสมาธิในชีวิตประจ�ำวัน การท�ำ 

ความดีที่รวมถึงการท�ำบุญหรือใส่บาตรหรือการรักษา 

ศีลห้า พบว่า ระดับจิตวิญญาณของครอบครัวนั้น มี 

ความเก่ียวข้องกับจติวญิญาณของวยัรุน่ การฝึกปฏบิตัทิาง

จติวญิญาณของครอบครวั มผีลทัง้ทางตรงและทางอ้อมต่อ

พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ โดยมีการติดตามดูแลของ

ครอบครัว เป็นปัจจัยสนับสนุนท่ีส�ำคัญในการป้องกัน

พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น โดยสอดคล้องกับ 

การศึกษาของ Supametaporn, Stern, Rodcumdee 

and Chaiyawat (2010) พบว่าเหตุผลท่ีวัยรุ่นหญิงไทย 

ยงัคงรักษาความบรสิทุธิไ์ด้ เพราะต้องการแสดงความกตญัญู 

ต่อครอบครัว โดยการท�ำกรรมดี ลูกสาวที่ดี จะต้องละเว้น

ซึ่งการมีเพศสัมพันธ์ก่อนเวลา และเชื่อฟังสิ่งที่ครอบครัว 

ได้สอน เช่น การตั้งใจเรียนและประสบความส�ำเร็จ 

ในการศึกษา เพื่อจะได้มีโอกาสได้ท�ำงานท่ีดี ความเช่ือนี้

ส่วนหนึง่มาจากข้อปฏบิตัเิกีย่วกบัศลีห้า โดยในศลีข้อทีส่าม

คือ การประพฤติผิดในกามนั้น อาจตีความหมายถึงการที่

บุคคลมีพฤติกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสมในวัยเรียน ซึ่ง 

วยัรุน่รบัรูว่้าการมเีพศสัมพันธ์ในวยัเรยีน เป็นการท�ำผิดศีล 

วัยรุ่นควรจะรักษาตนให้บริสุทธิ์ และพัฒนาตนเอง ดังนั้น

ความเช่ือทางศาสนาจึงมีอิทธิพลต่อจิตวิญญาณ และ 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ ส่งผลให้ลดพฤติกรรมเสี่ยง 

ทางเพศในวยัรุน่ได้ (ชนดิา มทัทวางกูร สมพร เตรยีมชยัศรี 

อาภาพร เผ่าวัฒนา และพรพิมล จันทนะโสตถิ์, 2549)

	 จิตวิญญาณเป็นปัจจัยส�ำคัญ ที่จะสามารถป้องกัน

การมเีพศสมัพนัธ์ก่อนเวลาอนัควรในวยัรุน่ เนือ่งจากกลไก

ของจิตวิญญาณจะช่วยให้แต่ละบุคคลมีแนวทางในการ

หาความหมายของชีวิต สามารถควบคุมตัวเอง และ 

ไม่กระท�ำพฤตกิรรมทีไ่ม่เหมาะสมและขัดต่อค่านยิมท่ีดงีาม

ในสังคม ดังนั้น จึงมีความส�ำคัญต่อการป้องกันพฤติกรรม 

การมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น สังคมไทยมีศาสนาพุทธเป็น

ศาสนาประจ�ำชาติ หลักความเช่ือตามหลักศาสนาพุทธใน

เรื่องกฎแห่งกรรม (law of karma) หลักค�ำสอนในเรื่อง 

ศีลห้า และการปฏิบัติทางศาสนา มีอิทธิพลในการด�ำเนิน

ชีวิตประจ�ำวัน และการให้คุณค่าในตนเองของวัยรุ่นไทย 

การประเมินความผาสุกทางจิตวิญญาณ

	 มิติจิตวิญญาณและความผาสุกทางจิตวิญญาณ  

เป็นส่วนหนึ่งของการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมและท�ำให้

เกิดคุณภาพชีวิตทีดี ในการประเมินความผาสุกทาง 

จิตวิญญาณ มีเครื่องมือท่ีใช้วัดทั้งในเชิงปริมาณและเชิง

คุณภาพ ในกลุ่มเป้าหมายที่แตกต่างกัน เช่น รัตติกรณ ์ 

จงวิศาล และคณะ (2557) ได้พัฒนาแบบวัดความผาสุก

ทางจิตวิญญาณ เพื่อการพัฒนาบุคลากรในระบบสุขภาพ

และระบบการศึกษา จ�ำนวน 38 ข้อ เพื่อวัดระดับ 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ ประกอบด้วย 7 องค์ประกอบ 

ได้แก่ การกล้ายืนหยัดท�ำในสิ่งที่ถูกต้อง เมตตากรุณา  

มเีป้าหมายและพอเพยีง ให้ความส�ำคัญกบัความเป็นมนษุย์ 

อ่อนน้อมถ่อมตน ให้อภยั และมคีวามเป็นมติร ความเชือ่ม่ัน 

ของแบบวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณทั้งฉบับเท่ากับ .94  

ส ่วนที่สองคือแบบสอบถามปลายเป ิด โดยอธิบาย

ประสบการณ์เกี่ยวกับตนเองเกี่ยวกับความผาสุกทาง 

จิตวิญญาณ เช่น สถานการณ์ในชีวิตที่ท�ำให้มีความสุข  

มีความปิติ อิ่มเอิบใจ และเป้าหมายในชีวิตที่ส�ำคัญหรือสิ่ง

ที่มีคุณค่าในชีวิต และส่วนที่สามคือกรณีศึกษาทีฝึกให้มี 
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การคิดวิเคราะห์ แนวทางการแก้ไขปัญหา หรือการบันทึก

เหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต

	 การประเมินความผาสกุทางจติวญิญาณ ของแต่ละ

ช่วงวัย อาจมีความแตกต่างกัน ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับแนวคิด 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณท่ีน�ำมาใช้ในการพัฒนาแบบ

ประเมิน เช่น การประเมินความผาสุกทางจติวญิญาณวยัรุน่ 

ทีพ่ฒันาโดยสมพร เตรยีมชยัศร ีและคณะ (2549) ประกอบ

ด้วย 2 ส่วน ได้แก่ 1) ความผาสุกท่ีสัมพันธ์กับศาสนา

ประกอบด้วย ความเชื่อในหลักค�ำสอนและการปฏิบัติตาม

หลักค�ำสอนทางศาสนา และ 2) ความผาสุกที่เกิดจาก 

ความพึงพอใจในชีวิต ค่าความเชื่อมั่นของแบบประเมิน

ความผาสุกทางจิตวิญญาณเท่ากับ .83 ซ่ึงใกล้เคียงกับ 

แบบประเมินระดับจิตวิญญาณในวัยรุ่นไทยของ อภิชาติ  

จ�ำรัสฤทธิรงค์ และคณะ (2010) ได้พัฒนาไว้มีจ�ำนวน  

12 ข้อ ประกอบด้วย 3 ส่วนด้วยกัน คือ การปฏิบัติทาง 

จิตวิญญาณจ�ำนวน 7 ข้อ ความเช่ือและความส�ำคัญของ 

ค่านิยมทางศาสนา จ�ำนวน 5 ข้อ มีค่าความเชื่อมั่นของ

เครื่องมือเท่ากับ 0.76 หรือเคร่ืองมือที่ใช้ในการประเมิน

ความผาสุกในวัยรุ่นท่ีพัฒนาจากแนวคิดของนายแพทย์

ประเวศ วะสี และแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต ประกอบด้วย  

3 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านความสขุ ความสงบทีเ่กดิจากการท�ำดี 

การเห็นประโยชน์ส่วนรวมและมีเมตตา กรุณา มุทิตา  

และอุเบกขา จ�ำนวน 11 ข้อ 2) ด้านความรู้สึกเบิกบาน 

ในการท�ำหน้าที่และการด�ำเนินชีวิต จ�ำนวน 14 ข้อ และ 

3) ด้านการมีสติ สมาธิ และปัญญา จ�ำนวน 15 ข้อ ค่า 

ความเชือ่มัน่ ของแบบประเมนิความผาสกุทางจติวญิญาณ

เท่ากบั .89 (บรรพชิต โพธิบ์อน และสวุร ีศวิะแพทย์, 2558)

	 การประเมินความผาสุกทางจิตวิญญาณ สามารถ

ประเมินด้วยวิธีการใช้แบบสอบถาม เพ่ือประเมินระดับ

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ และแบบสอบถามปลายเปิด 

เพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงลึกในการอธิบายถึงความเข้าใจมิต ิ

ทางจิตวิญญาณ รวมทั้งความต้องการทางด้านจิตวิญญาณ 

ซึง่ไม่สามารถถ่ายทอดได้ด้วยการประเมนิด้วยแบบสอบถาม 

เพยีงอย่างเดยีว การประเมนิความผาสกุทางจติวญิญาณให้

ครอบคลุม จึงต้องใช้การประเมินด้วยวิธีการเชิงคุณภาพ 

เช่น การสัมภาษณ์เชงิลกึ การสนทนากลุม่ การใช้กรณศึีกษา 

การบันทึกประสบการณ์ต่างๆ ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับมิติทาง

จิตวิญญาณ การประเมินความผาสุกทางจิตวิญญาณของ

วัยรุ่น จะช่วยให้พยาบาลและบุคลากรทางสุขภาพมีข้อมูล

พื้นฐาน ในการน�ำมาใช้ร่วมกับแนวทางในการเสริมสร้าง 

และพฒันาความผาสกุทางจติวญิญาณให้กบัวยัรุน่ได้อย่าง

มีประสิทธิผล

บทบาทของพยาบาลในการส่งเสริมวัยรุ่นให้มี

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ

	 ความผาสุกทางจิตวิญญาณ เป็นสิ่งที่เชื่อมโยง

ตนเองกับสิ่งแวดล้อมต่างๆ เพื่อน ครอบครัว  สังคม และ

ชมุชน เป็นเรือ่งทีม่คีวามเป็นนามธรรม และมคีวามซบัซ้อน 

ในการส่งเสรมิวยัรุน่ให้มคีวามผาสุกทางจิตวญิญาณ จงึเป็น

บทบาทที่ท้าทายของพยาบาล การเข้าใจจิตวิญญาณของ

วัยรุ่น จ�ำเป็นที่พยาบาลต้องมีสัมพันธภาพที่ดี เพื่อให้เกิด

ความไว้วางใจ รวมทัง้สามารถตอบสนองความต้องการทาง

จิตวิญญาณได้ โดยการใช้กระบวนการพยาบาลดังนี้

	 ขั้นที่ 1	 ประเมินความต้องการทางจิตวิญญาณ

	 การประเมนิความต้องการทางจติวญิญาณ โดยการ

เก็บรวบรวมข้อมูลทางด้านจิตวิญญาณเก่ียวกับ การให้

คุณค่า ความเช่ือ ความศรัทธา ศาสนา ส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อ

การด�ำเนินชีวิต โดยสามารถประเมินได้จากแบบประเมิน

ความผาสุกทางจิตวิญญาณของวัยรุ ่น การสังเกต  

การสัมภาษณ์เชิงลึก ตัวอย่างค�ำถาม เช่น ใครคือคนที่ให้

ก�ำลังใจ ใครคือคนที่ส�ำคัญที่สุดในชีวิต อะไรเป็นสิ่ง 

ที่ยึดเหนี่ยวในชีวิต เป้าหมายในชีวิต เคยสวดมนต์หรือ 

นั่งสมาธิเมื่อมีป ัญหาเกิดขึ้น ส่ิงเหล่านั้นช่วยให้เกิด 

ความเข้มแข็งได้อย่างไร หลักค�ำสอนทางศาสนาช่วย 

ในการด�ำเนินชีวิตอย่างไร การปฏิบัติตามหลักค�ำสอนทาง

ศาสนาช่วยท�ำให้เกิดความเข้มแข็งทางจิตวิญญาณอย่างไร 

ความเข้มแข็งทางจิตวิญญาณช่วยป้องกันพฤติกรรม 

การมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่นได้อย่างไร

	 ขั้นที่ 2	 การก�ำหนดข้อวนิจิฉยัทางการพยาบาล

	 ภายหลังการเก็บรวบรวมข้อมูล พยาบาลจะต้อง

ประเมนิระดบัความผาสุกทางวญิญาณ ตรวจสอบความเข้าใจ 

กับวัยรุ ่น เพื่อให้เกิดการรับรู ้ที่ตรงกัน เพื่อก�ำหนด 

ข้อวนิิจฉัยทางการพยาบาลได้ หากวยัรุน่ได้รบัการตอบสนอง 

ความต้องการทางจิตวิญญาณ จะท�ำให้เกิดความผาสุก 

ทางจิตวิญญาณ พยาบาลควรส่งเสริมให้ความผาสุก 

ทางจิตวิญญาณน้ันคงอยู่ ในทางตรงกันข้ามหากวัยรุ่น 
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ไม่ได้รับการตอบสนองทางจิตวิญญาณ จะท�ำให้เกิด

ความเครียด วิตกกังวล ซึมเศร้า และเกิดความบีบคั้นทาง

จติวญิญาณ (spiritual distress) พยาบาลควรมีการวางแผน 

การพยาบาล เพือ่ตอบสนองความต้องการทางจติวญิญาณ

ของแต่ละบุคคล 

	 ขั้นที่ 3	 วางแผนการพยาบาลและการพยาบาล

  	 การวางแผนการพยาบาล เพื่อส่งเสริมความผาสุก

ทางจิตวิญญาณ พยาบาลจะต้องมีการสร้างสัมพันธภาพ 

ที่ดี เพื่อสร้างบรรยากาศท่ีดีในการสนทนา การสนับสนุน

ให้มีกลุ่มเพื่อน สมาชิกในครอบครัวเข้ามามีส่วนร่วม ท�ำให้

เกดิความรู้สกึเป็นมติร ไว้วางใจ กล้าแสดงความคิดเหน็และ

ท�ำให้เกิดความร่วมมือ เนื่องจากมีงานวิจัยพบว่า ความรู้

เร่ืองเพศศกึษามคีวามสมัพนัธ์กบัความผาสกุทางจติวญิญาณ 

และลดพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศได้ (ชนิดา มัททวางกูร  

สมพร เตรียมชัยศรี อาภาพร เผ่าวัฒนา และพรพิมล  

จนัทนะโสตถิ,์ 2549) ดงันัน้ พยาบาลควรให้ความรูเ้กีย่วกบั 

เพศศึกษาที่ถูกต้องแก่วัยรุ ่น รวมท้ังการสื่อสารเรื่อง 

เพศศกึษาทีถ่กูต้อง ให้กบัครอบครัวทีม่วียัรุน่ เพ่ือเสรมิสร้าง 

การสื่อสารภายในครอบครัวให้มีประสิทธิภาพ

	 ขั้นที่ 4	 การประเมินผล

	 การประเมนิผล เป็นข้ันตอนสดุท้ายของกระบวนการ 

พยาบาล โดยพยาบาลจะต้องมกีารประเมนิความผาสกุทาง

จิตวิญญาณ ภายหลังได้รับกิจกรรมการพยาบาลที่ได้

วางแผนไว้ วยัรุ่นทีม่คีวามผาสกุทางจติวญิญาณ จะแสดงออก 

ถึงการมีความหวัง พลังแห่งการสร้างสรรค์ การมองเห็น

ความงดงามของธรรมชาติ และสิ่งต่างๆ ท่ีอยู ่รอบตัว  

การได้รับความรกั ความอบอุน่จากบคุคลอันเป็นทีรั่ก ท�ำให้

เกดิความมัน่คงในจติใจ มคีวามเข้มแข็งในการเผชิญปัญหา 

และอุปสรรค มีความสุขในการใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่า และ 

มีเป้าหมายในชีวิต หากการประเมินยังไม่บรรลุเป้าหมาย 

ที่ก�ำหนดไว้ พยาบาลจะต้องมีการรวบรวมข้อมูลทาง 

จิตวิญญาณเพิ่มเติม เพื่อส่งเสริมให้วัยรุ่นมีความผาสุกทาง

จิตวิญญาณที่สูงขึ้น

สรุป

	 มิติด้านจิตวิญญาณเป็นมิติที่มีความสัมพันธ์กับ 

มิติทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม การที่บุคคลจะมี

สุขภาพดีแบบองค์รวมได้นั้น จะต้องเริ่มต้นจากการมี 

ความผาสุกทางจติวิญญาณทีด่ก่ีอน จงึจะท�ำให้เกดิสขุภาพ

ดีในด้านอื่นๆ ตามมา วัยรุ่นเป็นวัยหัวเล้ียวหัวต่อที่มี 

ความส�ำคัญต่อการพัฒนา เป็นวัยผู้ใหญ่ หากวัยรุ่นได้รับ

การตอบสนองทางจิตวิญญาณ จะส่งเสริมให้มีความผาสุก

ทางจิตวิญญาณได้ ท่ามกลางกระแสวัตถุนิยมที่ส่งผลต่อ

พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ ่น ความส�ำคัญของ 

จติวญิญาณและความผาสุกทางจติวญิญาณ จึงเป็นทางออก

ของสังคมไทยในการปลูกฝังเด็กและเยาวชนให้พัฒนาเป็น

ผู้ใหญ่ที่สมบูรณ์ มีความสุข และอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นใน

สังคมได้  ภายใต้วถิชีวีติและขนบธรรมเนยีมทีด่งีาม ด�ำเนนิ

ชีวิตโดยยึดหลักค�ำสอนทางศาสนา การรักษาศีลห้าและมี

การปฏิบัติทางจิตวิญญาณ ด้วยการท�ำสมาธิจะท�ำให้เกิด

สติ และปัญญา สามารถเช่ือมโยงให้เกิดการพัฒนาจิต

วญิญาณ และส่งเสรมิให้เกดิความผาสกุทางจติวญิญาณได้ 

พยาบาลและบคุลากรทางสุขภาพจงึควรมคีวามรูค้วามเข้าใจ 

เกี่ยวกับมิติทางจิตวิญญาณ เพื่อส ่งเสริมให ้วัยรุ ่น 

มีความผาสุกทางจิตวิญญาณในระดับที่สูงข้ึน ซึ่งจะส่งผล

ให้วัยรุ่นสามารถควบคุมตนเอง และมีพฤติกรรมสุขภาพที่

เหมาะสมได้ 
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