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º·¤ÇÒÁ¿„œ¹¿ÙÇÔªÒ¡ÒÃ : 
¾ÅÑ§ªÕÇÔμ: á¹Ç¤Ô´áÅÐ»˜¨¨ÑÂà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§

¼¨§¨Ôμ  ä¡Ã¶ÒÇÃ, »Ã.´.    

âÃ§àÃÕÂ¹¾ÂÒºÒÅÃÒÁÒ¸Ôº´Õ ¤³Ðá¾·ÂÈÒÊμÃ� âÃ§¾ÂÒºÒÅÃÒÁÒ¸Ôº´Õ ÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂÁËÔ´Å

º·¤Ñ´Â‹Í
 ÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤ � ·º·Ç¹ÇÃÃ³¡ÃÃÁà¾×èÍÇÔà¤ÃÒÐË �áÅÐÊÑ§à¤ÃÒÐË �¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐ»˜̈ Ñ̈Â·ÕèÁÕ¼Åμ‹Í¾ÅÑ§ªÕÇÔμ

 ÇÑÊ´ØáÅÐÇÔ̧ Õ¡ÒÃ Ê×º¤Œ¹àÍ¡ÊÒÃáÅÐ§Ò¹ÇÔ̈ ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§·Õè»ÃÒ¡¯¤íÒÇ‹Ò “vitality” ̈ Ò¡°Ò¹¢ŒÍÁÙÅ PubMed 

áÅÐ Cinahl ã¹ª‹Ç§»‚ 1995-2011 ä´ŒàÍ¡ÊÒÃ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¨íÒ¹Ç¹ 125 º·¤ÇÒÁ ¤Œ¹ËÒ¢ŒÍÁÙÅ¨Ò¡¾¨¹Ò¹Ø¡ÃÁ 

ÍÀÔ¸Ò¹ÈÑ¾·� áÅÐμíÒÃÒ ä´ŒàÍ¡ÊÒÃ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¨íÒ¹Ç¹ 11 àÅ‹Á áÅÐãªŒ Google search engine ¤Œ¹ËÒº·¤ÇÒÁ

ÀÒÉÒä·Ââ´ÂãªŒ¤íÒ¤Œ¹Ç‹Ò “¾ÅÑ§ªÕÇÔμ” ¾ºàÍ¡ÊÒÃ·Õèà»š¹§Ò¹ÇÔ̈ ÑÂ¨íÒ¹Ç¹ 1 º·¤ÇÒÁ ä´Œº·¤ÇÒÁáÅÐμíÒÃÒ¨íÒ¹Ç¹ 

42 àÃ×èÍ§ ÁÒÇÔà¤ÃÒÐË�áÅÐÊÑ§à¤ÃÒÐË� ´ŒÇÂÇÔ¸Õ¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�á¹Ç¤Ô´¢Í§ Walker áÅÐ Avant 

 ¼Å ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ ¤×Í ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·Õèà»š¹¾ÅÑ§·Õè·íÒãËŒºØ¤¤ÅÃÑºÃÙŒÇ‹Òμ¹ÁÕÊØ¢ÀÒ¾ Ṍ ÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶áÅÐÁÕ¤ÇÒÁ

¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§ ÁÕªÕÇÔμªÕÇÒ ºØ¤¤Å·ÕèÁÕ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ¨Ð¡ÃÐ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁμ‹Ò§ æ ÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ ÁÕÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤� ÁÕ

¤ÇÒÁÊØ¢ áÅÐ·íÒãËŒºØ¤¤ÅÍÂÒ¡ÁÕªÕÇÔμÍÂÙ‹μ‹Íä» »˜¨¨ÑÂ·ÕèÁÕ¼Åμ‹Í¾ÅÑ§ªÕÇÔμ ¤×Í ¤ÇÒÁà»š¹ÍÔÊÃÐã¹μ¹àÍ§ ¡ÒÃÁÕ

áÃ§¨Ù§ã¨ÀÒÂã¹ ¡ÒÃä´ŒÃÑº¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¨Ò¡¤ÃÍº¤ÃÑÇáÅÐªØÁª¹ ¡ÒÃÃÑºÃÙŒμ¹àÍ§Ç‹ÒÁÕÊØ¢ÀÒ¾ Ṍ áÅÐ¡ÒÃÁÕ¤ÇÒÁËÇÑ§

 ÊÃØ» ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¹ÕéÃÐºØ¶Ö§¤ÇÒÁËÁÒÂ áÅÐ»˜¨¨ÑÂ·ÕèÁÕ¼Åμ‹Í¾ÅÑ§ªÕÇÔμ ¨Ö§ÊÒÁÒÃ¶ãªŒà»š¹á¹Ç·Ò§ã¹¡ÒÃ

¿„œ¹¿ÙËÃ×ÍÊÃŒÒ§àÊÃÔÁ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ·ÕèÁÕ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ãËŒ¡ÑººØ¤¤Å ÍÑ¹¨Ð¹íÒä»ÊÙ‹¡ÒÃÁÕÊØ¢ÀÒ¾áÅÐ¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔμ·Õè´Õμ‹Íä» 

¤íÒÊíÒ¤ÑÞ :  ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ
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Review article :                 
Vitality: concept and factors related

Phachongchit Kraithaworn, Ph.D.

Ramathibodi School of Nursing Faculty of Medicine, Ramathibodi Hospital, Mahidol University

Abstract
 Objective This article aimed to synthesize and analyze the meaning and the factors related 

to vitality.

 Materials and Methods Search, using “vitality” as a key word from PubMed and Cinahl 

during the years 1995 to 2011, the author found 125 related articles. Also 11 available literatures from 

text books, dictionaries, and thesaurus were used to identify the uses of this concept. From Google 

search engine, using Thai keyword, the author found 1 related Thai article. Finally 42 articles with clear 

content and be reachable were analyzed and synthesized using Walker and Avant method of concept 

analysis.  

       Results Vitality is defi ned as a powerful feeling that makes individuals perceive themselves 

as healthy, capably and active. This feeling drives person done meaningful activities happiness and a 

specifi c aim. Autonomy, intrinsic motivation, support from family/ community, perception of physical 

healthiness and hope are antecedents of vitality. 

 Conclusion These results illustrated the meaning and factors related to vitality. They might 

be useful in designing effective interventions, in order to maintain or restore vitality which, in turn, 

contributes to improve health and quality of life of people.

Key words : vitality
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º·¹íÒ
 ¹Í¡¨Ò¡¤ÇÒÁà¨ÃÔÞ¢Í§à·¤â¹âÅÂÕ·Ò§

¡ÒÃá¾·Â �áÅÐÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ ̈ Ð·íÒãËŒËÅÒÂ»ÃÐà·ÈÃÇÁ·Ñé§

»ÃÐà·Èä·Âà¼ªÔÞ¡Ñº»˜ÞËÒ “ÊÑ§¤ÁÊÙ§ÇÑÂ” «Öè§à»š¹

»˜ÞËÒÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÃÐºººÃÔ¡ÒÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢áÅŒÇ ¡ÒÃ

·Õè»ÃÐà·Èä·ÂμŒÍ§à¼ªÔÞ¡Ñº»ÃÐªÒ¡Ãã¹ÂØ¤ “baby 

boom” ·Õè«Öè§ËÁÒÂ¶Ö§»ÃÐªÒ¡Ã·Õèà¡Ô´ã¹ª‹Ç§ËÅÑ§

Ê§¤ÃÒÁâÅ¡¤ÃÑé§·Õè 2 (»ÃÐÁÒ³»‚ ¾.È.òôøù-òõð÷) 

à¡ÉÕÂ³ÍÒÂØËÃ×ÍàÃÔèÁà¡ÉÕÂ³ÍÒÂØã¹ª‹Ç§·ÈÇÃÃÉ·Õè

¨ÐÁÒ¶Ö§ ·íÒãËŒÍÑμÃÒÊ‹Ç¹¢Í§ÇÑÂà¡ÉÕÂ³ÍÒÂØà¾ÔèÁ¢Öé¹àÁ×èÍ

à·ÕÂº¡ÑºÇÑÂ·íÒ§Ò¹ ÍÑμÃÒ¡ÒÃ¾Öè§¾Ô§ÊÙ§¢Öé¹μÒÁ Ê‹§

¼Åâ´ÂμÃ§μ‹Í¡ÒÃ¢ÂÒÂμÑÇ¢Í§ÃÐººàÈÃÉ°¡Ô¨ à¡Ô´

ÀÒÇÐ·Ø¾¾ÅÀÒ¾·Ò§ÊÑ§¤Á1 à¾ÃÒÐ¹Í¡¨Ò¡ÃÑ°ºÒÅ

áÅÐË¹‹ÇÂ§Ò¹·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¨Ð¢Ò´¡íÒÅÑ§¤¹·ÕèÁÕ¤ÇÒÁ

¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§ã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹áÅŒÇ ÂÑ§ÁÕºØ¤¤Åã¹¡ÅØ‹Á¹Õé

·Õèà¨çº»†ÇÂμŒÍ§ãªŒ¤‹ÒãªŒ¨‹ÒÂã¹¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ¾ÂÒºÒÅáÅÐ

μŒÍ§ÍÍ¡¨Ò¡§Ò¹¡‹Í¹ÇÑÂÍÑ¹¤ÇÃà¹×èÍ§¨Ò¡ÁÕ»˜ÞËÒ

ÊØ¢ÀÒ¾à¾ÔèÁÁÒ¡¢Öé¹2 Ê‹§¼Å¡ÃÐ·ºμ‹ÍμÑÇºØ¤¤ÅàÍ§

¤ÃÍº¤ÃÑÇ ÊÑ§¤Á áÅÐ»ÃÐà·ÈªÒμÔ3 ÇÑÂ¹Õé¹Í¡¨Ò¡¨ÐÁÕ

¤ÇÒÁàÊ×èÍÁ¶ÍÂ·Ò§´ŒÒ¹Ã‹Ò§¡ÒÂ Ñ́§¡Å‹ÒÇáÅŒÇ ÂÑ§ÁÕ

¤ÇÒÁàÊ×èÍÁ¶ÍÂ¢Í§ Ô̈μã¨ ÍÒÃÁ³ � ÊÑ§¤Á áÅÐ

¨ÔμÇÔÞÞÒ³Ã‹ÇÁ´ŒÇÂ4 ¨Ò¡ÊÀÒ¾´Ñ§¡Å‹ÒÇ ºØ¤¤Å¼ÙŒÊÙ§ÇÑÂ

¨Ö§¶Ù¡ÁÍ§Ç‹Òà»š¹ª‹Ç§àÇÅÒ¢Í§¤ÇÒÁàÊ×èÍÁ¶ÍÂ¢Í§

ÊØ¢ÀÒ¾áÅÐ¡ÒÃÃ‹ÍÂËÃÍ¢Í§¾ÅÑ§ªÕÇÔμ5,6 

 ¾ÅÑ§ªÕÇÔμà»š¹¾ÅÑ§ÍÑ¹à»š¹áÃ§¢Ñº·Õè·íÒãËŒ

ºØ¤¤ÅÃÑºÃÙŒÇ‹Òμ¹àÍ§ÁÕÊØ¢ÀÒ¾´Õ ÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶áÅÐ

ÁÕ¡íÒÅÑ§ÇÑ§ªÒ¾ÃŒÍÁ·Õè¨Ð¡ÃÐ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁμ‹Ò§æ ºØ¤¤Å

·ÕèÁÕ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ¨ÐÁÕ¡ÒÃμ×è¹μÑ ÇáÅÐÁÕ¤ÇÒÁÊ¹ã¨ã¹

ÊÔè§μ‹Ò§ æ à»�́ ÃÑºμ‹ÍÊÔè§ãËÁ‹5 ¾ÅÑ§ªÕÇÔμà»š¹ÅÑ¡É³ÐáÅÐ

¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§ºØ¤¤Å·Õè¨íÒà»š¹·Õè·íÒãËŒà¡Ô´áÅÐ

¤§äÇŒ«Öè§¤ÇÒÁμ‹Íà¹×èÍ§ã¹¡ÒÃãªŒÈÑ¡ÂÀÒ¾ÊÙ§ÊØ´ã¹¡ÒÃ

»¯ÔºÑμÔ§Ò¹áÅÐ¾Ñ²¹Òμ¹àÍ§7 à»š¹¾ÅÑ§ºÇ¡¡Ñº¤ÇÒÁ

·¹·Ò¹ à»š¹¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃá¢‹§¢Ñ¹áÅÐ¤ÇÒÁ

à¢ŒÁá¢ç§¢Í§¡ÒÃÁÕªÕÇÔμÍÂÙ‹ à»š¹¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·Õè·íÒãËŒºØ¤¤Å

à¡Ố ¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨ ª‹ÇÂãËŒºØ¤¤ÅÊÒÁÒÃ¶¾Öè§¾Òμ¹àÍ§

áÅÐÊÒÁÒÃ¶´íÒÃ§ªÕÇÔμÍÂÙ‹ã¹ÊÑ§¤Áä Œ́ÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢8 

¹Í¡¨Ò¡¹Õé¾ÅÑ§ªÕÇÔμÂÑ§à»š¹»˜¨¨ÑÂÊíÒ¤ÑÞ·Õèª‹ÇÂªÐÅÍ

¤ÇÒÁàÊ×èÍÁ¶ÍÂ¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂáÅÐªÐÅÍ¡ÒÃà¡Ô´âÃ¤

àÃ×éÍÃÑ§9,10 ÁÕ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸ �¡Ñº¡ÒÃÅ´Å§¢Í§¡ÒÃμÒÂ

¡‹Í¹ÇÑÂÍÑ¹¤ÇÃ áÅÐÅ´ÍØºÑμÔ¡ÒÃ³ �¡ÒÃà¡Ố ¤ÇÒÁ¾Ô¡ÒÃ

ÃÒÂãËÁ‹6,11 

 ¶ŒÒ¾ÅÑ§ªÕÇÔμËÒÂä»¨Ð·íÒãËŒºØ¤¤ÅÃÙŒÊÖ¡ËÁ´

àÃÕèÂÇËÁ´áÃ§ ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ·íÒ¡Ô̈ ¡ÃÃÁμ‹Ò§ æ 

Å´Å§ äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶»ÃÑºμÑÇμ‹Í¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§μ‹Ò§ æ 

ä´ŒÍÂ‹Ò§àËÁÒÐÊÁ ÃÇÁ·Ñé§à»š¹àËμØãËŒáÃ§¨Ù§ã¨ã¹¡ÒÃ

´íÒÃ§ªÕÇÔμÅ´Å§ËÃ×ÍËÁ´ä»5 ´Ñ§¹Ñé¹¾ÅÑ§ªÕÇÔμ¨Ö§à»š¹

à¤Ã×èÍ§º‹§ªÕé·ÕèÊíÒ¤ÑÞ¢Í§¡ÒÃ·íÒË¹ŒÒ·Õè¢Í§ºØ¤¤ÅáÅÐ

¡ÒÃÁÕÊØ¢ÀÒ¾ Ṍ9,12,13 ÊÒàËμØÊíÒ¤ÑÞ·Õè·íÒãËŒ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ

Å´Å§ ¹Í¡¨Ò¡¨Ðà¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃÁÕ»˜ÞËÒÊØ¢ÀÒ¾¡ÒÂ

áÅÐÊØ¢ÀÒ¾¨ÔμáÅŒÇ10 ÍÒ¨à¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃ¤Ò´¡ÒÃ³ �¢Í§

μÑÇºØ¤¤ÅàÍ§ËÃ×ÍºØ¤¤ÅÃÍº¢ŒÒ§ã¹·Ò§ÅºÇ‹Ò¾ÅÑ§ªÕÇÔμ

¨ÐÅ´Å§ËÃ×ÍËÁ´ä»àÁ×èÍÊÙ§ÇÑÂ¢Öé¹ «Öè§ÍÒ¨¹íÒä»ÊÙ‹¡ÒÃ

Å´Å§ËÃ×ÍËÁ´ä»¢Í§¾ÅÑ§ªÕÇÔμÍÂ‹Ò§á·Œ¨ÃÔ§5 Ñ́§¹Ñé¹

¡ÒÃàÊÃÔÁÊÃŒÒ§ËÃ×Í·íÒãËŒºØ¤¤Å¤§äÇŒ«Öè§¡ÒÃÁÕ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ

¨Ö§à»š¹àÃ×èÍ§ÊíÒ¤ÑÞ 

 ¨Ò¡¡ÒÃ·º·Ç¹ÇÃÃ³¡ÃÃÁ¾ºÇ‹Ò ¶Ö§áÁŒÇ‹Ò

¤íÒ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ “vitality” ä´Œ¶Ù¡ãªŒ¡Ñ¹ÍÂ‹Ò§ÁÒ¡ÁÒÂã¹

ËÅÒ¡ËÅÒÂÈÒÊμÃ�ÊÒ¢Ò áμ‹àÁ×èÍ¾Ù́ ¶Ö§¤íÒ¹Õé¤ÇÒÁËÁÒÂ

¢Í§¤íÒÂÑ§¤ÅØÁà¤Ã×Í äÁ‹ªÑ´à¨¹2 áÅÐÂÑ§äÁ‹ÁÕ

¤íÒ í̈Ò¡Ñ´¤ÇÒÁà»š¹ÀÒÉÒä·ÂÇ‹Ò¨ÐãËŒ¤ÇÒÁËÁÒÂ

¢Í§¾ÅÑ§ªÕÇÔμÇ‹ÒÍÂ‹Ò§äÃ Ñ́§¹Ñé¹¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¤ÃÑé§¹ÕéÁÕ

ÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤�à¾×èÍÇÔà¤ÃÒÐË�áÅÐÊÑ§à¤ÃÒÐË �¤ÇÒÁËÁÒÂ
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áÅÐ»˜̈ ¨ÑÂ·ÕèÁÕ¼Åμ‹Í¾ÅÑ§ªÕÇÔμ à¾×èÍà»š¹á¹Ç·Ò§ã¹¡ÒÃ

ÊÃŒÒ§àÊÃÔÁ¾ÅÑ§ªÕÇÔμã¹ºØ¤¤Å·ÕèÁÕ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾μ‹Íä» 

ÇÑÊ´ØáÅÐÇÔ¸Õ¡ÒÃ
 ¼ÙŒà¢ÕÂ¹ä Œ́·º·Ç¹ÇÃÃ³¡ÃÃÁà¾×èÍÇÔà¤ÃÒÐË�

áÅÐÊÑ§à¤ÃÒÐË�ËÒ¤ÇÒÁËÁÒÂáÅÐ»˜¨¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§ 

â´ÂãªŒÇÔ¸Õ¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�á¹Ç¤Ô´ (concept analysis) 

¢Í§ Walker áÅÐ Avant14 ¢Ñé¹μÍ¹ã¹¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�

»ÃÐ¡Íº´ŒÇÂ 8 ¢Ñé¹μÍ¹´Ñ§¹Õé ¤×Í 1) ¡ÒÃàÅ×Í¡

á¹Ç¤Ô´ 2) ¡ÒÃºÍ¡ÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤�¢Í§¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË� 

3) ¡ÒÃÊ×º¤Œ¹¤ÇÒÁËÁÒÂ 4) ¡ÒÃº‹§ªÕéÍ§¤�»ÃÐ¡Íº 

(attributes) 5) ¡ÒÃÊÃŒÒ§¡Ã³ÕμÑÇÍÂ‹Ò§μŒ¹áºº (model 

case) 6) ¡ÒÃÊÃŒÒ§¡Ã³ÕμÑÇÍÂ‹Ò§¡éíÒ¡Öè§ (Borderline 

case) ¡Ã³Õà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§ (related case) áÅÐ¡Ã³ÕμÃ§

¡Ñ¹¢ŒÒÁ (contrary case) 7) ¡ÒÃÃÐºØÊÔè§·Õèà¡Ô´¢Öé¹¡‹Í¹ 

(antecedents) áÅÐ¼ÅÅÑ¾¸� (consequence) áÅÐ 8) 

¡ÒÃÃÐºØ¢ŒÍÁÙÅàªÔ§»ÃÐ¨Ñ¡É� (empirical reference)  

 º·¤ÇÒÁ¹Õé¼ÙŒà¢ÕÂ¹¨Ð¢Í¡Å‹ÒÇà©¾ÒÐ¢Ñé¹μÍ¹

·Õè 1 ¶Ö§ 4 áÅÐ¢Ñé¹μÍ¹·Õè 7 áÅÐ 8 à·‹Ò¹Ñé¹ «Öè§¢Ñé¹

μÍ¹·Õè 1 áÅÐ 2 ä´Œ¡Å‹ÒÇä»áÅŒÇ¢ŒÒ§μŒ¹ ¨Ö§¢ÍàÃÔèÁ´ŒÇÂ

¢Ñé¹μÍ¹·Õè 3 â´Â¡ÒÃÊ×º¤Œ¹àÍ¡ÊÒÃáÅÐ§Ò¹ÇÔ¨ÑÂ

·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§·Õè»ÃÒ¡¯¤íÒÇ‹Ò “vitality” ¨Ò¡°Ò¹¢ŒÍÁÙÅ 

PubMed áÅÐ Cinahl ã¹ª‹Ç§»‚ 1995-2011 ä´ŒàÍ¡ÊÒÃ

·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¨íÒ¹Ç¹ 125 º·¤ÇÒÁ ¤Œ¹ËÒ¢ŒÍÁÙÅ¨Ò¡

¾¨¹Ò¹Ø¡ÃÁ ÍÀÔ¸Ò¹ÈÑ¾·� áÅÐμíÒÃÒ ä´ŒàÍ¡ÊÒÃ·Õè

à¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¨íÒ¹Ç¹ 11 àÅ‹Á áÅÐãªŒ Google search 

engine ¤Œ¹ËÒº·¤ÇÒÁÀÒÉÒä·Ââ´ÂãªŒ¤íÒ¤Œ¹Ç‹Ò ‘¾ÅÑ§

ªÕÇÔμ’ ¾ºàÍ¡ÊÒÃ·Õèà»š¹§Ò¹ÇÔ¨ÑÂ¨íÒ¹Ç¹ 1 º·¤ÇÒÁ 

ä Œ́¹íÒº·¤ÇÒÁáÅÐμíÒÃÒÁÒÇÔà¤ÃÒÐË�áÅÐÊÑ§à¤ÃÒÐË �

¨íÒ¹Ç¹ 42 º·¤ÇÒÁ 

¼Å
¤ÇÒÁËÁÒÂ¨Ò¡¾¨¹Ò¹Ø¡ÃÁáÅÐÍÀÔ¸Ò¹ÈÑ¾·�

 ¤íÒÇ‹Ò ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ “vitality” ÁÕÃÒ¡ÈÑ¾· �

ÁÒ¨Ò¡ÀÒÉÒÅÐμÔ¹ “via” «Öè§ËÁÒÂ¶Ö§ “ªÕÇÔμ” 

¾¨¹Ò¹Ø¡ÃÁμ‹Ò§ æ ä´ŒãËŒ¤ÇÒÁËÁÒÂ¾ÅÑ§ªÕÇÔμäÇŒ

ÁÒ¡ÁÒÂ ¼ÙŒà¢ÕÂ¹ä´Œ¨Ñ´¡ÅØ‹ÁäÇŒ´Ñ§¹Õé 

 1) à»š¹ÊÀÒÇÐ·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂáÅÐ Ô̈μã¨ÁÕ

¤ÇÒÁ¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§ ÁÕ¾ÅÑ§15-18 ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡Ã‹ÒàÃÔ§ 

Ê¹Ø¡Ê¹Ò¹ÁÕªÕÇÔμªÕÇÒ19 

 2) à»š¹¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ·¹·Ò¹

áÅÐ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒË¹ŒÒ·Õèμ‹Ò§ æ (ÁÑ¡ãªŒ

¡ÑºÊ¶ÒºÑ¹)19 à»š¹¾ÅÑ§¢Í§Ê¶ÒºÑ¹ã¹¡ÒÃÍÂÙ‹ÃÍ´15 

à»š¹¾ÅÑ§ã¹¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò20 ËÃ×Íà»š¹¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§

Ê¶ÒºÑ¹ã¹¡ÒÃ í́ÒÃ§äÇŒ«Öè§¡Ô¨¡ÃÃÁ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂËÃ×Í

ÁÕÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤�18 

 3) à»š¹¾ÅÑ§¢Í§¡ÒÃÁÕªÕÇÔμ ËÃ×Í´íÒà¹Ô¹

ªÕÇÔμÍÂÙ‹μ‹Íä»15,17 à»š¹¾ÅÑ§à¾×èÍ¤ÇÒÁÃÑ¡ à¾×èÍ¡ÒÃ

àμÔºâμ18 áÅÐà»š¹¾ÅÑ§à¾×èÍ¡ÒÃÁÕªÕÇÔμÃÍ´ »ÃÒ¡¯ã¹

ÊÔè§ÁÕªÕÇÔμ·Ñé§ËÅÒÂ20 

 ¨Ò¡¡ÒÃ·º·Ç¹ÍÀÔ¸Ò¹ÈÑ¾· �¤íÒàËÁ×Í¹ 

Ward’s thesaurus ¾ºÇ‹Ò ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ “vitality” ÁÕ

¡ÒÃãªŒá·¹´ŒÇÂ¤íÒàËÁ×Í¹´Ñ§¹Õé ¾ÅÑ§ (energy) áÃ§ 

(force, potency) áÃ§¢Ñº (drive) ¡íÒÅÑ§ (power) 

¡ÒÃÁÕÊØ¢ÀÒ¾´Õ (healthiness, good health) ¤ÇÒÁ

ÁÕªÕÇÔμªÕÇÒ (aliveness, animation) ¤ÇÒÁá¢ç§áÃ§

¡ÃÐ»ÃÕé¡ÃÐà»Ã‹Ò (vigor) ¤ÇÒÁ¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§ àºÔ¡ºÒ¹ 

Ã‹ÒàÃÔ§ Ê¹Ø¡Ê¹Ò¹ (vim, liveliness, pep, verve, zest) 

¤ÇÒÁ¤§·¹ ·¹·Ò¹ (endurance) áÅÐ¡ÒÃÁÕÍÒÂØ

Â×¹ÂÒÇ (longevity) à»š¹μŒ¹21
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¡ÒÃãªŒ¤íÒ¹Õéã¹ÈÒÊμÃ�μ‹Ò§ æ   

 ÈÒÊμÃ�·Ò§¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ ÈÒÊμÃ�¹ÕéãËŒ¤ÇÒÁ

ÊíÒ¤ÑÞ¡Ñº¾ÅÑ§ªÕÇÔμ¢Í§ÍÒ¨ÒÃÂ�ã¹ÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂ 

(faculty vitality) «Öè§ËÁÒÂ¶Ö§ ¤Ø³ÀÒ¾·Ò§ºÇ¡¢Í§

ÍÒ¨ÒÃÂ�áÅÐÊ¶ÒºÑ¹·ÕèÊÒÁÒÃ¶´íÒà¹Ô¹¡Ô¨¡ÃÃÁμ‹Ò§ æ 

ä´ŒÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ22 ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ¢Í§ÍÒ¨ÒÃÂ�à»š¹

ÅÑ¡É³ÐáÅÐ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§ºØ¤¤Å·Õè¨íÒà»š¹·Õè·íÒãËŒ

à¡Ố áÅÐ¤§äÇŒ«Öè§¤ÇÒÁμ‹Íà¹×èÍ§ã¹¡ÒÃãªŒÈÑ¡ÂÀÒ¾ÊÙ§ÊǾ

ã¹¡ÒÃ»¯ÔºÑμÔ§Ò¹áÅÐ¾Ñ²¹Òμ¹àÍ§ ã¹áμ‹ÅÐÃÐÂÐ¢Í§

ÍÒªÕ¾¹Ñ¡ÇÔªÒ¡ÒÃáÅÐªÕÇÔμ¡ÒÃ·íÒ§Ò¹7 

 ÈÒÊμÃ�·Ò§¡ÒÃºÃÔËÒÃ ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ ËÁÒÂ¶Ö§

¾ÅÑ§ºÇ¡¡Ñº¤ÇÒÁ·¹·Ò¹ ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹

¡ÒÃá¢‹§¢Ñ¹áÅÐ¤ÇÒÁà¢ŒÁá¢ç§¢Í§¡ÒÃÁÕªÕÇÔμÍÂÙ‹ ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ

à»š¹¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·Õè·íÒãËŒºØ¤¤Åà¡Ô´¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨ 

»ÃÐ¡Íº´ŒÇÂ ¤ÇÒÁà¢ŒÁá¢ç§ áÃ§¢Ñº ¤ÇÒÁÍ´·¹ 

¤ÇÒÁäÇ ÃÑº¤ÇÒÁ¤Ô´§‹ÒÂáÅÐ»ÃÑºμÑÇ§‹ÒÂ8 à»š¹ÊÔè§

ÊíÒ¤ÑÞ·ÕèÁÕ¼Åμ‹Í¡ÒÃÍÂÙ‹ÃÍ´¢Í§ºØ¤¤ÅáÅÐÍ§¤�¡Ã5 

 ÈÒÊμÃ�·Ò§¨ÔμÇÔ·ÂÒ ¾ÅÑ§ªÕÇÔμÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ

ËÅÒÂÍÂ‹Ò§ àª‹¹ 1) ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¡ÃÐ»ÃÕé¡ÃÐà»Ã‹Ò ÁÕ¾ÅÑ§

áÅÐÁÕ¤ÇÒÁ¡ÃÐμ×ÍÃ×ÍÃŒ¹12,23,24 2) ¡ÒÃ·íÒË¹ŒÒ·Õèä Œ́

àμçÁ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶áÅÐÁÕÊØ¢ÀÒ¾¨Ôμ´Õ25 3) ¡ÒÃà¼ªÔÞ

¡ÑºªÕÇÔμ´ŒÇÂ¾ÅÑ§áÅÐ¤ÇÒÁμ×è¹àμŒ¹ ªÕÇÔμàËÁ×Í¹¡ÒÃ

¼¨ÞÀÑÂ26 

 ¾ÅÑ§ªÕÇÔμÁÕμŒ¹¡íÒà¹Ố ¨Ò¡»ÃÑªÞÒμÐÇÑ¹ÍÍ¡

áÅÐ»ÃÐà¾³Õ¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ·Ò§μÐÇÑ¹ÍÍ¡ â´Âà©¾ÒÐ

ÍÂ‹Ò§ÂÔè§ÁÒ¨Ò¡¤ÇÒÁ¤Ô´¢Í§ªÒÇ¨Õ¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº Chi 

¤ÇÒÁ¤Ô´¢Í§ªÒÇÞÕè»Ø†¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº Ki ¤ÇÒÁ¤Ô´¢Í§ªÒÇ

ºÒËÅÕà¡ÕèÂÇ¡Ñº Bayu áÅÐ¤ÇÒÁ¤Ô´¢Í§ªÒÇÍÔ¹à´ÕÂ

à¡ÕèÂÇ¡Ñº Prana12 ̧ ÃÃÁà¹ÕÂÁàËÅ‹Ò¹Õéä´ŒãËŒ¤íÒ¨íÒ¡Ñ́ ¤ÇÒÁ

¾ÅÑ§ªÕÇÔμÇ‹Òà»ÃÕÂºàÊÁ×Í¹¾ÅÑ§ËÃ×ÍáÃ§·Õè·íÒãËŒ

ÊÔè§ÁÕªÕÇÔμ·Ñé§ËÅÒÂ¢Ñºà¤Å×èÍ¹áÅÐà»š¹¾×é¹°Ò¹¢Í§ªÕÇÔμáÅÐ

¡ÒÃÁÕÊØ¢ÀÒ¾´Õ12 ¹Ñ¡¨ÔμÇÔ·ÂÒ àª‹¹ Sigmund Freud, 

Jung, áÅÐ Winnicott ä´Œ·íÒ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒà¡ÕèÂÇ¡Ñºá¹Ç¤Ố

¢Í§¾ÅÑ§ªÕÇÔμáÅÐä´Œ¹íÒá¹Ç¤Ô´¹ÕéÃÇÁäÇŒã¹·ÄÉ¯Õ¢Í§

à¢Ò·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡ÑºÊØ¢ÀÒ¾¨ÔμáÅÐ¡ÒÃà¨çº»†ÇÂ·Ò§¨Ôμ 

á¹Ç¤Ô´ÊíÒ¤ÑÞ¢Í§·ÄÉ®ÕàËÅ‹Ò¹Õé ¤×Í Á¹ØÉÂ �ÁÕ

¾ÅÑ§ªÕÇÔμã¹¨íÒ¹Ç¹¨íÒ¡Ñ´ ¤ÇÒÁ¤Ñº¢ŒÍ§ÀÒÂã¹ Ô̈μã¨ 

¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´áÅÐâ´Âà©¾ÒÐ¤ÇÒÁ¶´¶ÍÂμÒÁ·ÄÉ®Õ

¢Í§ Sigmund Freud ·íÒãËŒ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ¢Í§Á¹ØÉÂ�Å´Å§ 

´Ñ§¹Ñé¹¡ÒÃ·íÒμ¹àÍ§ãËŒà»š¹ÍÔÊÃÐ¨Ò¡¤ÇÒÁ¤Ñº¢ŒÍ§ã¨

áÅÐ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ ¨Ð·íÒãËŒä´ŒÁÒ«Öè§¾ÅÑ§ªÕÇÔμ¨íÒ¹Ç¹

ÁÒ¡12 ¾ÅÑ§ªÕÇÔμà»š¹Ê‹Ç¹ÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊØ¢ÀÒ¾·Ñé§ÊØ¢ÀÒ¾¡ÒÂ

áÅÐÊØ¢ÀÒ¾¨ÔμáÅÐ¡ÒÃÁÕªÕÇÔμÂ×¹ÂÒÇ26 

 ÈÒÊμÃ�·Ò§¡ÒÃá¾·Â � ¡ÒÃ¾ÂÒºÒÅáÅÐ

¡ÒÃÈÖ¡ÉÒà¡ÕèÂÇ¡Ñº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ ¾ºÇ‹Ò ¾ÅÑ§ªÕÇÔμãªŒã¹ÁØÁÁÍ§

à¡ÕèÂÇ¡ÑºÊÀÒÇÐ¢Í§ÊμÔ»˜ÞÞÒ ÍÑ¹à»š¹¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ

¢Í§¡ÒÃÃÑºÃÙŒáÅÐ¡ÒÃ¤Ô´ «Öè§ÃÇÁ¶Ö§¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ 

àª‹¹ ¡ÒÃä Œ́ÁÒ«Öè§¤ÇÒÁÃÙŒãËÁ‹ ¤ÇÒÁÊ¹ã¨ ¤ÇÒÁ¨íÒ 

¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¡ÒÃãªŒÀÒÉÒ ¡ÒÃμÑ´ÊÔ¹ã¨ áÅÐ¡ÒÃ

ÇÒ§á¼¹27 ¾ÅÑ§¢Í§ÊμÔ»Þ̃ÞÒ (cognitive vitality) à»š¹

¼ÅÁÒ¨Ò¡¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§ÊÁÍ§·Õè¶Ù¡à¡çºÊÐÊÁäÇŒ 

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕ¾ÅÑ§¢Í§ÊμÔ»˜ÞÞÒÊÙ§ ¤×Í ¼ÙŒ·ÕèÊÒÁÒÃ¶

´Ö§¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶·ÕèÁÕÍÂÙ‹ÁÒãªŒáÅÐ¤§äÇŒ«Öè§¤ÇÒÁà©ÕÂº¤Á

¢Í§¤ÇÒÁ¤Ố μÒÁÍÒÂØ¢Í§à¢Ò ã¹·Ò§¡ÅÑº¡Ñ¹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ

·Õèà»ÃÒÐºÒ§ ¾ÅÑ§¢Í§ÊμÔ»˜ÞÞÒ¨ÐÅ´Å§27 ¾ÅÑ§¢Í§

ÊμÔ»˜ÞÞÒã¹ºØ¤¤Å¶Ù¡·íÒÅÒÂ Œ́ÇÂ¤ÇÒÁàÊ×èÍÁμÒÁÇÑÂ

àÊ×èÍÁ¨Ò¡âÃ¤ àª‹¹ ÀÒÇÐÊÁÍ§àÊ×èÍÁâ´Âà©¾ÒÐ

ÍÂ‹Ò§ÂÔè§âÃ¤ Alzheimer áÅÐÊÁÍ§àÊ×èÍÁ¨Ò¡âÃ¤

ËÅÍ´àÅ×Í´ÊÁÍ§28 ¤ÇÒÁ¼Ô´»¡μÔ·Õèà¡Ô´Ã‹ÇÁ¡Ñº¡ÒÃ

à»š¹âÃ¤àºÒËÇÒ¹ ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔμÊÙ§ ä¢ÁÑ¹ã¹àÅ×Í´ÊÙ§

áÅÐàÊ×èÍÁ¨Ò¡¾ÄμÔ¡ÃÃÁÊØ¢ÀÒ¾·ÕèäÁ‹àËÁÒÐÊÁ

àª‹¹ ¡ÒÃÊÙººØËÃÕè ËÃ×Í¡ÒÃ´×èÁÊØÃÒ·ÕèÁÒ¡à¡Ô¹ä» ¡ÒÃ
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ä´ŒÃÑºÍØºÑμÔàËμØ·Ò§ÊÁÍ§ ¡ÒÃ¢Ò´ÇÔμÒÁÔ¹ B12 áÅÐ

¡ÒÃä´ŒÃÑºÊÒÃ¾ÔÉ¨Ò¡μÐ¡ÑèÇ ÍÒ¨¨Ð¹íÒä»ÊÙ‹¡ÒÃàÊ×èÍÁÅ§

¢Í§¾ÅÑ§¢Í§ÊμÔ»˜ÞÞÒä´Œàª‹¹¡Ñ¹27,28 

 ¹Í¡¨Ò¡¹Õé¾ÅÑ§ªÕÇÔμÂÑ§¶Ù¡ãªŒã¹ÁØÁÁÍ§

¢Í§¾ÅÑ§¢Í§ÍÒÃÁ³� (emotional vitality) «Öè§ºØ¤¤Å

·ÕèÁÕ emotional vitality ¨ÐÁÕÅÑ¡É³Ðà©¾ÒÐ·Õèº‹§ªÕé´Ñ§¹Õé

¤×Í29 ºØ¤¤Å¨ÐÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ÁÕ¾ÅÑ§ ÁÕÊØ¢ÀÒÇÐ·Õè´Õ áÅÐ

ÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ¡ÑºÍÒÃÁ³ �ä Œ́ÍÂ‹Ò§

ÁÕ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ emotional vitality à»š¹»˜¨¨ÑÂÊíÒ¤ÑÞ

·Ò§¨Ôμ»˜¨¨ÑÂË¹Öè§·ÕèÁÕ¼Åã¹¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒÇÐ áÅÐ

Å´¤ÇÒÁàÊÕèÂ§¢Í§¡ÒÃà¡Ô´âÃ¤ ÁÕ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¾ºÇ‹Ò 

emotional vitality ÁÕ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹

¤ÇÒÁ¾Ô¡ÒÃ·Õèà¾ÔèÁ¢Öé¹áÅÐÅ´ÍÑμÃÒ¡ÒÃμÒÂã¹ËÞÔ§

ÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁ¾Ô¡ÒÃ30 ¹Í¡¨Ò¡¹ÕéÂÑ§¾ºÇ‹Ò emotional 

vitality ÍÒ¨¨Ðª‹ÇÂÅ´¤ÇÒÁàÊÕèÂ§μ‹Í¡ÒÃà¡Ô´âÃ¤ËÑÇã¨

áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ä Œ́ à¹×èÍ§¨Ò¡ÊÀÒÇÐÍÒÃÁ³ �ËÃ×Í¾ÅÑ§

ÍÒÃÁ³ �·Ò§ºÇ¡¨ÐÁÕ¼Åâ´ÂμÃ§¡ÑºÃÐººªÕÇÇÔ·ÂÒ¢Í§

Ã‹Ò§¡ÒÂ à¾ÃÒÐ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´¹Í¡¨Ò¡¨Ðä»¡ÃÐμØŒ¹

·íÒãËŒ¡ÒÃËÒÂã¨à¾ÔèÁ¢Öé¹áÅŒÇ ¡ç¨Ðä»¡ÃÐμØŒ¹ãËŒËÑÇã¨

·íÒ§Ò¹à¾ÔèÁÁÒ¡¢Öé¹μÒÁ áμ‹ËÒ¡ºØ¤¤ÅÁÕÊÀÒÇÐ

ÍÒÃÁ³ �·Ò§ºÇ¡¨Ð·íÒãËŒÍÑμÃÒ¡ÒÃàμŒ¹¢Í§ËÑÇã¨áÅÐ

¡ÒÃºÕºμÑÇ¢Í§ËÅÍ´àÅ×Í´Å´Å§ ÊíÒËÃÑº¼Å·Ò§ÍŒÍÁ

¹Ñé¹ ºØ¤¤Å·ÕèÁÕ emotional vitality ¨ÐÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶

ã¹¡ÒÃ»ÃÑºÊÀÒÇÐÍÒÃÁ³ �ä´ŒÍÂ‹Ò§ÁÕ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾29   

 ¨Ò¡¤íÒ¨íÒ¡Ñ´¤ÇÒÁ·Ñé§ËÁ´·Õè¡Å‹ÒÇÁÒ

¼ÙŒà¢ÕÂ¹¨Ö§ÊÃØ»¤ÇÒÁËÁÒÂ¢Í§ ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ ¤×Í ¤ÇÒÁ

ÃÙŒÊÖ¡·Õèà»š¹¾ÅÑ§·Õè·íÒãËŒºØ¤¤ÅÃÑºÃÙŒÇ‹Òμ¹ÁÕÊØ¢ÀÒ¾´Õ ÁÕ

¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶áÅÐÁÕ¤ÇÒÁ¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§ ÁÕªÕÇÔμªÕÇÒ 

ÊÀÒÇÐ¹Õé¨Ð·íÒãËŒºØ¤¤Å¡ÃÐ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁμ‹Ò§ æ ÍÂ‹Ò§

ÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ ÁÕÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤� ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ áÅÐ·íÒãËŒ

ºØ¤¤ÅÍÂÒ¡ÁÕªÕÇÔμÍÂÙ‹μ‹Íä»  

¤Ø³ÊÁºÑμÔ¢Í§¼ÙŒ·ÕèÁÕ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ

 ¨Ò¡¡ÒÃ·º·Ç¹ÇÃÃ³¡ÃÃÁ¾ºÇ‹Ò¤Ø³ÊÁºÑμÔ

¢Í§¼ÙŒÁÕ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ ÁÕ´Ñ§¹Õé

 1) ÃÙŒÊÖ¡ÁÕ¾ÅÑ§·Ò§ºÇ¡·Ñé§¾ÅÑ§¡ÒÂáÅÐ

¾ÅÑ§ã¨ ¼ÙŒ·ÕèÁÕ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ¨ÐÃÑºÃÙŒμ¹àÍ§Ç‹ÒÁÕ¾ÅÑ§·Ò§ºÇ¡ 

·Ñé§¾ÅÑ§¡ÒÂáÅÐ¾ÅÑ§ã¨5,12,31 ¾ÃŒÍÁ·Õè̈ Ð¡ÃÐ·íÒ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ

μ‹Ò§æ5,7,12 ÃÙŒÊÖ¡¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§ ¡ÃÐ»ÃÕé¡ÃÐà»Ã‹Ò ÁÕ

ªÕÇÔμªÕÇÒ äÁ‹àË¹×èÍÂÅŒÒ ËÃ×ÍËÁ´áÃ§11,23,26,31 ´Ñ§¹Ñé¹

¡ÒÃ·ÕèºØ¤¤ÅÃÑºÃÙŒμ¹àÍ§Ç‹ÒÁÕ¾ÅÑ§·Ò§ºÇ¡¡ç¨ÐÁÕ¡íÒÅÑ§

ã¹¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁμ‹Ò§ æ ËÃ×ÍÁÕ¡íÒÅÑ§ã¹¡ÒÃ í́Òà¹Ô¹

ªÕÇÔμÁÒ¡¡Ç‹ÒºØ¤¤ÅÍ×è¹5 

 2) ¡ÃÐ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ´ŒÇÂ

¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨áÅÐ Œ́ÇÂ¤ÇÒÁ¤Å‹Í§á¤Å‹Ç ¼ÙŒ·ÕèÁÕ¾ÅÑ§

ªÕÇÔμ¹Í¡¨Ò¡¨ÐÁÕ¤ÇÒÁ¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§ ÁÕªÕÇÔμªÕÇÒ

áÅŒÇ ÂÑ§à»š¹¼ÙŒ·Õèà¢ŒÒä»ÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁã¹¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ

μ‹Ò§ æ ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ Œ́ÇÂμ¹àÍ§áÅÐ´ŒÇÂ¤ÇÒÁ

¾Ö§¾Íã¨5,12,22 ¡Ô¨¡ÃÃÁ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ ËÁÒÂ¶Ö§ 

¡Ô¨¡ÃÃÁ·ÕèÁÕÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤�áÅÐÁÕ·ÔÈ·Ò§22 ¼ÙŒ·Õè¨Ð·íÒ

¡Ô¨¡ÃÃÁàËÅ‹Ò¹Õéä Œ́¨íÒà»š¹μŒÍ§ãªŒ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶·ÕèÁÕÍÂÙ‹

Ã‹ÇÁ¡Ñº¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤�5, 8

 3) ¢Ñºà¤Å×èÍ¹ªÕÇÔμä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ

¼ÙŒ·ÕèÁÕ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ¨Ð¢Ñºà¤Å×èÍ¹ªÕÇÔμä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒÍÂ‹Ò§

ÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ5,9,32 ¡ÒÃ¢Ñºà¤Å×èÍ¹ªÕÇÔμä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒÍÂ‹Ò§

ÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ ¹Í¡¨Ò¡¨ÐËÁÒÂ¶Ö§¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹

¡ÒÃμÑé§ÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤ �áÅÐºÃÃÅØÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤ �·ÕèμÑé§äÇŒÂÑ§

ËÁÒÂ¶Ö§¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ Ö́§ Ǿ̈ á¢ç§¢Í§¡ÒÃÁÕªÕÇÔμ

ÍÂÙ‹ÍÍ¡ÁÒ ÊÒÁÒÃ¶»ÃÐÂØ¡μ�¤ÇÒÁÃÙŒËÃ×Í»ÃÐÊº¡ÒÃ³ �

à ỐÁà¢ŒÒ¡Ñº¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒãËÁ‹áÅÐ»ÃÐÊº¡ÒÃ³ �ãËÁ‹5 

ÊÒÁÒÃ¶¡ÃÐ·íÒ¡Ô̈ ¡ÃÃÁáÅÐÁÕ»®ÔÊÑÁ¾Ñ¹¸ �¡Ñº¼ÙŒÍ×è¹´ŒÇÂ

¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨áÅÐÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢9
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»˜¨¨ÑÂªÑ¡¹íÒãËŒà¡Ô´¾ÅÑ§ªÕÇÔμ

 ¨Ò¡¡ÒÃ·º·Ç¹ÇÃÃ³¡ÃÃÁ¾ºÇ‹Ò »˜¨¨ÑÂ

ªÑ¡¹íÒãËŒà¡Ô´¾ÅÑ§ªÕÇÔμ ÁÕ´Ñ§¹Õé

 1) ¤ÇÒÁà»š¹ÍÔÊÃÐã¹μ¹àÍ§ (autonomy) 

ËÁÒÂ¶Ö§ ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§ºØ¤¤Åã¹¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒ

Ë¹ŒÒ·Õèμ‹Ò§ æ ä´ŒÍÂ‹Ò§ÍÔÊÃÐ äÁ‹μŒÍ§¾Öè§¾Ò¼ÙŒÍ×è¹ â´Â

à©¾ÒÐ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ¤Ố  áÅÐμÑ́ ÊÔ¹ã¨ ̈ Ò¡§Ò¹

ÇÔ¨ÑÂ¾ºÇ‹Ò ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÍÒÈÑÂÍÂÙ‹ã¹ºŒÒ¹¾Ñ¡¤¹ªÃÒ¼ÙŒ«Öè§

ä Œ́ÃÑº¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¨Ò¡¾ÂÒºÒÅãËŒ·íÒ¡Ô̈ ¡ÃÃÁμ‹Ò§ æ 

´ŒÇÂμ¹àÍ§ áÅÐÃÑºÃÙŒÇ‹Òμ¹àÍ§à»š¹¼ÙŒ¡íÒË¹´μ¹àÍ§ä Œ́ 

ÁÕ¤ÇÒÁà»š¹ÍÔÊÃÐ ¨ÐÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ÁÕ¾ÅÑ§ªÕÇÔμÁÒ¡¡Ç‹Ò

¼ÙŒ·ÕèäÁ‹ä´ŒÃÑº¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹´Ñ§¡Å‹ÒÇ33 Ñ́§¹Ñé¹¤ÇÒÁà»š¹

ÍÔÊÃÐã¹μ¹àÍ§ÊÒÁÒÃ¶ª‹ÇÂãËŒºØ¤¤Å¤§äÇŒ ËÃ×Íà¾ÔèÁ

¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ÁÕ¾ÅÑ§ÍÑ¹¨Ð¹íÒä»ÊÙ‹¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁμ‹Ò§ æ 

ÁÒ¡ÁÒÂ12,23

 2) áÃ§¨Ù§ã¨ÀÒÂã¹ (intrinsic motivation) 

ËÁÒÂ¶Ö§ áÃ§¨Ù§ã¨ËÃ×Í¤ÇÒÁμŒÍ§¡ÒÃ¢Í§ºØ¤¤Å·Õè¨Ð

·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ´ŒÇÂ¤ÇÒÁÊ¹ã¨áÅÐ Œ́ÇÂ¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨

¢Í§μ¹àÍ§äÁ‹¢Öé¹¡ÑºáÃ§¨Ù§ã¨ÀÒÂ¹Í¡12 ºØ¤¤Å·Õè·íÒ

¡Ô¨¡ÃÃÁμ‹Ò§ æ ´ŒÇÂ¤ÇÒÁμŒÍ§¡ÒÃ¢Í§μ¹àÍ§´ŒÇÂ

¤ÇÒÁÍÂÒ¡ÃÙŒáÅÐÊ¹ã¨ ÁÕá¹Çâ¹ŒÁ·Õè¨Ð¡ÃÐ·íÒ§Ò¹¹Ñé¹

ÊíÒàÃç¨áÅÐÁÕ»ÃÐÊº¡ÒÃ³ �·Ò§ºÇ¡ÁÒ¡¡Ç‹Ò¡ÒÃ¶Ù¡

ºÑ§¤ÑºãËŒ·íÒâ´Â¤¹Í×è¹23,25 ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ÁÕ¾ÅÑ§¨Ðà¾ÔèÁÁÒ¡

¢Öé¹àÁ×èÍºØ¤¤Åä Œ́·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ´ŒÇÂ¤ÇÒÁμŒÍ§¡ÒÃ¢Í§

μ¹àÍ§áÅÐ¨Ð»ÃÐÊº¤ÇÒÁÊíÒàÃç¨ÁÒ¡¡Ç‹Ò¶Ù¡ºÑ§¤Ñº

ãËŒ·íÒ12,23 

 3) ¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¨Ò¡¤ÃÍº¤ÃÑÇáÅÐªØÁª¹ 

(Support from family/community) äÁ‹Ç‹Ò¨Ðà»š¹ ¡ÒÃ

Ê¹ÑºÊ¹Ø¹·Ò§ Ô̈μã¨ ¡ÒÃä Œ́ÃÑº¢ŒÍÁÙÅ¢‹ÒÇÊÒÃ ËÃ×Í

ä´ŒÃÑº¡ÒÃª‹ÇÂàËÅ×Íà»š¹ÇÑμ¶Ø ÊÔè§¢Í§ à»š¹ÊÔè§ÊíÒ¤ÑÞ

ÊíÒËÃÑººØ¤¤Åâ´Âà©¾ÒÐ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ34 ¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¹Õé

ÍÒ¨à»š¹¡ÒÃ·ÕèºØ¤¤Åä Œ́ÃÑº¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¨ÃÔ§ËÃ×Íà»š¹

à¾ÕÂ§¡ÒÃÃÑºÃÙŒÇ‹Òμ¹àÍ§ÊÒÁÒÃ¶ä´ŒÁÒ«Öè§¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹ 

¡ÒÃä´ŒÃÑº¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¹Í¡¨Ò¡¨ÐÁÕ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹ �̧¡Ñº

¡ÒÃÁÕªÕÇÔμÂ×¹ÂÒÇ34 ¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨ã¹ªÕÇÔμ35 áÅÐ¡ÒÃ

ÁÕÊØ¢ÀÒ¾¡ÒÂáÅÐÊØ¢ÀÒ¾¨Ôμ´Õ36 áÅŒÇ ºØ¤¤Å·ÕèÃÑºÃÙŒÇ‹Ò

μ¹ä´ŒÃÑº¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¨Ò¡¼ÙŒÍ×è¹ ÃÒÂ§Ò¹Ç‹Òμ¹ÁÕ

¾ÅÑ§ªÕÇÔμà¾ÔèÁ¢Öé¹9

 4) ¡ÒÃÃÑºÃÙŒμ¹àÍ§Ç‹ÒÁÕÊØ¢ÀÒ¾´Õ (percep-

tion of healthiness) ºØ¤¤ÅÊ‹Ç¹ãËÞ‹·ÕèäÁ‹ÁÕâÃ¤ËÃ×Í

äÁ‹ÁÕ¾ÂÒ¸ÔÊÀÒ¾ ¨ÐÁÕ¾ÅÑ§ªÕÇÔμÁÒ¡¡Ç‹ÒºØ¤¤Å·ÕèÁÕâÃ¤

ËÃ×ÍÁÕ¾ÂÒ Ô̧ÊÀÒ¾10,12,23 àËμØ¼Åà¹×èÍ§¨Ò¡âÃ¤ËÃ×Í

¾ÂÒ Ô̧ÊÀÒ¾à»š¹μÑÇÂÑºÂÑé§ ËÃ×Í¢Ñ´¢ÇÒ§¡ÒÃ·íÒË¹ŒÒ·Õè

μ‹Ò§ æ ¢Í§ºØ¤¤Å12,25 ÍÂ‹Ò§äÃ¡çμÒÁÂÑ§ÁÕºØ¤¤ÅÊ‹Ç¹

Ë¹Öè§áÁŒÇ‹Ò¨ÐÁÕ¤ÇÒÁàÊ×èÍÁ·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂËÃ×ÍÁÕâÃ¤àÃ×éÍÃÑ§

áμ‹ºÒ§¤¹ÊÒÁÒÃ¶·Õè¨Ð¤§äÇŒ«Öè§¤ÇÒÁ¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§ 

ÁÕ¾ÅÑ§ áÅÐ¶Ù¡ÁÍ§Ç‹ÒÁÕÊØ¢ÀÒ¾ Ṍä Œ́ËÒ¡à¢ÒÃÑºÃÙŒ·Ò§

ºÇ¡à¡ÕèÂÇ¡ÑºÊØ¢ÀÒ¾¢Í§à¢Ò4 

 5) ¡ÒÃÁÕ¤ÇÒÁËÇÑ§ (hope) ¤ÇÒÁËÇÑ§

à»š¹ÊÔè§ÊíÒ¤ÑÞ·Õè·íÒãËŒºØ¤¤Åà¡Ố ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ÁÕáÃ§ ÁÕ¾ÅÑ§ 

ºØ¤¤Å·ÕèÁÕ¤ÇÒÁËÇÑ§¨ÐÊÒÁÒÃ¶ÇÒ§á¼¹ Å§Á×Í¡ÃÐ·íÒ

¡Ô¨¡ÃÃÁμ‹Ò§ æ áÅÐºÃÃÅØ¼ÅμÒÁ·ÕèÇÒ§á¼¹äÇŒ ¡ÒÃÁÕ

¤ÇÒÁËÇÑ§¹Í¡¨Ò¡¨Ð·íÒãËŒºØ¤¤ÅÊÒÁÒÃ¶´íÒÃ§äÇŒ«Öè§

Ë¹ŒÒ·Õè¢Í§μ¹àÍ§áÅŒÇ ÂÑ§·íÒãËŒºØ¤¤ÅÊÒÁÒÃ¶¨Ñ´¡ÒÃ

¡Ñº»˜ÞËÒáÅÐÍØ»ÊÃÃ¤μ‹Ò§ æ ã¹ªÕÇÔμ10,32 äÁ‹Ç‹Ò¨Ð

à»š¹¡ÒÃ»ÃÑºμÑÇ¡ÑºâÃ¤ÃŒÒÂ32 ¡ÒÃà ç̈º»†ÇÂ Œ́ÇÂâÃ¤

àÃ×éÍÃÑ§ ËÃ×Í¡ÒÃÁÕ»˜ÞËÒÊØ¢ÀÒ¾¡ÒÂáÅÐÊØ¢ÀÒ¾¨ÔμÍ×è¹ æ 

áÅÐ·íÒãËŒºØ¤¤ÅÊÒÁÒÃ¶¼‹Ò¹¾Œ¹¨Ò¡¢ŒÍ¨íÒ¡Ñ´μ‹Ò§ æ 

àÁ×èÍÊÙ§ÇÑÂä´ŒÍÕ¡´ŒÇÂ37 ¤ÇÒÁËÇÑ§ Ö̈§à»š¹μÑÇÊÃŒÒ§¤Ø³¤‹Ò

áÅÐ¤ÇÒÁËÁÒÂãËŒ¡ÑºªÕ ÇÔμáÅÐ·íÒãËŒºØ¤¤ÅÁÕ

¤ÇÒÁμŒÍ§¡ÒÃ·Õè̈ ÐÁÕªÕÇÔμÍÂÙ‹μ‹Íä»12 à¾ÃÒÐ¤ÇÒÁËÇÑ§à»š¹

μÑÇà¾ÔèÁ¾ÅÑ§ (empower) ¡ÃÐμØŒ¹ (encourage) áÅÐ

·íÒãËŒà¡Ô´ÊÔè§ãËÁ‹ (renews)37 Ñ́§¹Ñé¹¤ÇÒÁËÇÑ§¨Ö§à»š¹

Ê‹Ç¹»ÃÐ¡ÍºÊíÒ¤ÑÞ¢Í§¾ÅÑ§ªÕÇÔμ32
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¼ÅÅÑ¾¸�¢Í§¡ÒÃÁÕ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ

 ¡ÒÃ·ÕèºØ¤¤ÅÁÕ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ¨Ð·íÒãËŒºØ¤¤ÅàËÅ‹Ò¹Ñé¹

ÁÕ¤ÇÒÁμ×è¹μÑÇ Ê¹ã¨ã¹ªÕÇÔμ äÁ‹»Å‹ÍÂªÕÇÔμä»μÒÁ

Â¶Ò¡ÃÃÁ ÁÕáÃ§¨Ù§ã¨ã¹¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁμ‹Ò§ æ «Öè§

à»š¹¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õèä Œ́ºÃÔËÒÃ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§μ¹àÍ§22 

·íÒãËŒºØ¤¤Å»ÃÐÊº¤ÇÒÁÊíÒàÃç̈ ã¹¡ÒÃ·íÒ¡Ô̈ ¡ÃÃÁμ‹Ò§ æ12 

¾ÃŒÍÁ·Õè¨Ðà» �´ÃÑº¡ÑºÊÔè§ãËÁ‹æ ¹íÒä»ÊÙ‹¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò

μ¹àÍ§ à¡Ô´áÃ§¨Ù§ã¨ã¹¡ÒÃÁÕªÕÇÔμÍÂÙ‹μ‹Íä»5,9 ¹Í¡¨Ò¡

¹ÕéÂÑ§·íÒãËŒºØ¤¤ÅÁÕÊØ¢ÀÒ¾´Õ ÁÕªÑÂª¹ÐàË¹×Íμ¹àÍ§ (self

mastery) ÁÕ¡ÒÃÁÍ§âÅ¡ã¹á§‹´Õ áÅÐÁÕÊÑ§¤Á10 ¹íÒä»ÊÙ‹

¡ÒÃÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢¡Ñº»˜œ¹»ÅÒÂªÕÇÔμàÁ×èÍà¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØμ‹Íä»12 

¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹¾ÅÑ§ªÕÇÔμ

 Ryan áÅÐ Frederick12 ä´Œ¾Ñ²¹Òà¤Ã×èÍ§Á×Í

·ÕèãªŒã¹¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹ subjective vitality ÍÑ¹»ÃÐ¡Íº

´ŒÇÂ¢ŒÍ¤íÒ¶ÒÁ 7 ¢ŒÍ à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃÃÑºÃÙŒ¡ÒÃÁÕ¾ÅÑ§ 

¤ÇÒÁ¡ÃÐμ×ÍÃ×ÍÃŒ¹ ¤ÇÒÁÊ¹ã¨ ¡ÒÃÁÕÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤�ã¹

ªÕÇÔμ áÅÐ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ÁÕªÕÇÔμªÕÇÒ¢Í§ºØ¤¤Å â´ÂãËŒºØ¤¤Å

»ÃÐàÁÔ¹ÊÔè§·ÕèμÃ§¡Ñºà¢ÒáÅÐªÕÇÔμ¢Í§à¢Òã¹»̃¨ Ø̈ºÑ¹

ÁÒ¡·ÕèÊØ´ ÅÑ¡É³ÐμÑÇàÅ×Í¡¢Í§¤íÒμÍºáμ‹ÅÐ¢ŒÍà»š¹

áºº Likert scale 7 ÃÐ´Ñº ̈ Ò¡ÃÐ´Ñº 1 (äÁ‹à»š¹¨ÃÔ§

·Ñé§ËÁ´) ¶Ö§ 7 (à»š¹¨ÃÔ§·Ñé§ËÁ´) μÑÇÍÂ‹Ò§¤íÒ¶ÒÁ àª‹¹ 

“ºÒ§¤ÃÑé§©Ñ¹ÃÙŒÊÖ¡ÁÕ¾ÅÑ§ÁÒ¡¨¹©Ñ¹μŒÍ§¡ÒÃ·Õè̈ ÐÃÐàºỐ

ÁÑ¹ÍÍ¡ÁÒ” áÅÐ “©Ñ¹μÑé§μÒÃÍÇÑ¹ãËÁ‹¶Ñ́ ä»” à»š¹μŒ¹ 

àÁ×èÍÃÇÁ¤Ðá¹¹·Ñé§ËÁ´ËÒ¡ä´Œ¤‹Ò¤Ðá¹¹ÁÒ¡ ËÁÒÂ

¶Ö§ÁÕ¾ÅÑ§ªÕÇÔμÁÒ¡ áººÇÑ´¹ÕéÁÕ¤ÇÒÁμÃ§·ÕèÂÍÁÃÑºä´Œ

áÅÐÁÕ¤ÇÒÁÊÍ´¤ÅŒÍ§ÀÒÂã¹ ÍÂ‹Ò§äÃ¡çμÒÁáººÇÑ´

¹ÕéäÁ‹ä´Œ¶Ù¡ãªŒÍÂ‹Ò§á¾Ã‹ËÅÒÂ 

 áºº»ÃÐàÁÔ¹¾ÅÑ§ªÕÇÔμ·Õè¶Ù¡ãªŒ¡Ñ¹ÍÂ‹Ò§á¾Ã‹

ËÅÒÂã¹»˜¨ Ø̈ºÑ¹ ¤×Í áººÇÑ´¾ÅÑ§ªÕÇÔμ (Vitality scale) 

«Öè§à»š¹Ê‹Ç¹Ë¹Öè§¢Í§ Short form (SF-36) of the Medi-

cal Outcomes Study (MOS) ·Õèà»š¹à¤Ã×èÍ§Á×Í·ÕèãªŒã¹

¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹ÀÒÇÐÊØ¢ÀÒ¾ÍÑ¹à¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñº¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔμ

¾Ñ²¹Òâ´Â Ware áÅÐ Sherbourne38  SF-36 

»ÃÐ¡Íº´ŒÇÂ¤íÒ¶ÒÁà¡ÕèÂÇ¡ÑºÊØ¢ÀÒ¾ 8 ´ŒÒ¹ ÃÇÁ 35 ¢ŒÍ

¾ÅÑ§ªÕÇÔμà»š¹Ë¹Öè§ã¹ 8 ´ŒÒ¹´Ñ§¡Å‹ÒÇ »ÃÐ¡Íº

´ŒÇÂ¢ŒÍ¤íÒ¶ÒÁ 4 ¢ŒÍ «Öè§¶ÒÁÇ‹Òã¹ª‹Ç§ 4 ÊÑ»´ÒË�

·Õè¼‹Ò¹ÁÒ ¤Ø³ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡μ‹Íä»¹Õé º‹ÍÂá¤‹äË¹ 1) ÃÙŒÊÖ¡

ÁÕªÕÇÔμªÕÇÒ ¡ÃÐ»ÃÕé¡ÃÐà»Ã‹Ò 2) ÃÙŒÊÖ¡àμçÁä»´ŒÇÂ¾ÅÑ§ 

3) ÃÙŒÊÖ¡Í‹Í¹à¾ÅÕÂ äÁ‹ÁÕ¡íÒÅÑ§ áÅÐ 4) ÃÙŒÊÖ¡àË¹×èÍÂ 

ÅÑ¡É³ÐμÑÇàÅ×Í¡¢Í§¤íÒμÍºáμ‹ÅÐ¢ŒÍà»š¹áºº Likert 

scale 5 ÃÐ´Ñº ¤×Í μÅÍ´àÇÅÒ à»š¹Ê‹Ç¹ãËÞ‹ à»š¹

ºÒ§àÇÅÒ ¹Ò¹ æ ¤ÃÑé§ áÅÐäÁ‹à¤ÂàÅÂ ¡ÒÃá»Å¼Å

¤‹Ò¤Ðá¹¹ ¢ŒÍ 1 áÅÐ 2 ¤×Í μÅÍ´àÇÅÒ=100 à»š¹

Ê‹Ç¹ãËÞ‹=75 à»š¹ºÒ§àÇÅÒ=50 ¹Ò¹ æ ¤ÃÑé§=25 áÅÐ

äÁ‹à¤ÂàÅÂ=0 Ê‹Ç¹¡ÒÃá»Å¼Å¤‹Ò¤Ðá¹¹¢ŒÍ 3 áÅÐ 4 

á»ÅμÃ§¡Ñ¹¢ŒÒÁ¡Ñ¹ ¤×Í μÅÍ´àÇÅÒ=0 ¨¹¶Ö§äÁ‹à¤Â

àÅÂ=100 ËÅÑ§¨Ò¡¹Ñé¹àÍÒ¤‹Ò¤Ðá¹¹·Ñé§ËÁ´ÁÒÃÇÁ¡Ñ¹ 

ËÒ¡¤Ðá¹¹ÊÙ§áÊ´§Ç‹ÒÁÕ¾ÅÑ§ªÕÇÔμÁÒ¡ ¤Ðá¹¹μèíÒ

áÊ´§Ç‹ÒÁÕ¾ÅÑ§ªÕÇÔμμèíÒ 

 à¹×èÍ§¨Ò¡ã¹¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¤ÃÑé§¹Õé ¤íÒÇ‹Ò¾ÅÑ§

ªÕÇÔμÁÕ·Ñé§Í§¤�»ÃÐ¡Íº·Õèà»š¹ÃÙ»¸ÃÃÁáÅÐ¹ÒÁ¸ÃÃÁ 

·Ñé§´ŒÒ¹ physical, emotional áÅÐ cognitive ´Ñ§¹Ñé¹

¡ÒÃÇÑ´¾ÅÑ§ªÕÇÔμ ¹Í¡¨Ò¡¨Ðä Œ́¨Ò¡¡ÒÃÊÑÁÀÒÉ³ �

ËÃ×Í·íÒáººÊÍº¶ÒÁ·ÕèÁÕÍÂÙ‹áÅŒÇ ¤ÇÃãªŒ¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹

¾ÅÑ§ªÕÇÔμÃ‹ÇÁ¡Ñº¡ÒÃÊÑ§à¡μ¾ÄμÔ¡ÃÃÁ ¡ÒÃáÊ´§ÍÍ¡

·Ò§ÊÕË¹ŒÒ áÅÐÍÒ¨»ÃÐàÁÔ¹¨Ò¡¤ÇÒÁ¤Ô´ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤�

¢Í§¼Å§Ò¹·ÕèºØ¤¤Å·íÒ¢Öé¹ ¡ÒÃ·íÒÇÔ¨ÑÂàªÔ§¤Ø³ÀÒ¾¡Ñº

ºØ¤¤ÅÇÑÂμ‹Ò§ æ à¾×èÍËÒ¤ÇÒÁËÁÒÂ¢Í§¾ÅÑ§ªÕÇÔμ¨Ð

ª‹ÇÂãËŒä´ŒÁÒ«Öè§¢ŒÍÁÙÅ·Õèà»š¹ä»ä´Œ¨ÃÔ§¹Í¡àË¹×Í¨Ò¡

¡ÒÃ·º·Ç¹ÇÃÃ³¡ÃÃÁà¾ÕÂ§ÍÂ‹Ò§à´ÕÂÇ
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á¹Ç·Ò§¡ÒÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ

 à¹×èÍ§¨Ò¡¾ÅÑ§ªÕÇÔμà»š¹ÊÔè§·Õè¨íÒà»š¹ÊíÒËÃÑº

ªÕÇÔμÁ¹ØÉÂ� à»š¹¾ÅÑ§·Õèà»š¹¾ÅÇÑμ ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§

ÍÂÙ‹μÅÍ´àÇÅÒ39 Ö̈§à»š¹ÊÔè§ÊíÒ¤ÑÞ·ÕèºØ¤ÅÒ¡Ã·ÕÁÊØ¢ÀÒ¾ Ô̈μ

áÅÐºØ¤ÅÒ¡Ã·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¤ÇÃãËŒ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞã¹¡ÒÃ

ÊÃŒÒ§àÊÃÔÁ¾ÅÑ§ªÕÇÔμãËŒà¡Ô´¢Öé¹ã¹ºØ¤¤Å·Ø¡à¾È ·Ø¡ÇÑÂ 

â´Âà©¾ÒÐÇÑÂ¡‹Í¹à¡ÉÕÂ³áÅÐÇÑÂà¡ÉÕÂ³ÍÒÂØ«Öè§à»š¹ÇÑÂ

·ÕèÁÕ¡ÒÃÃ‹ÍÂËÃÍ¢Í§¾ÅÑ§ªÕÇÔμ »ÃÐà´ç¹·Õè¤ÇÃãËŒ

¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ »ÃÐà´ç¹·ÕèË¹Öè§ ¡ÒÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁãËŒºØ¤¤Å

à¡Ố ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ¤ÇÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁãËŒà¡Ố »˜̈ ¨ÑÂ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñº

¾ÅÑ§ªÕÇÔμ ä Œ́á¡‹ ¡ÒÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁãËŒºØ¤¤Åà¡Ố ¤ÇÒÁà»š¹

ÍÔÊÃÐã¹μ¹àÍ§ ÁÕáÃ§¨Ù§ã¨ÀÒÂã¹ ÁÕ¡ÒÃÃÑºÃÙŒμ¹àÍ§Ç‹Ò

ÁÕÊØ¢ÀÒ¾´Õ ÁÕ¤ÇÒÁËÇÑ§ áÅÐä´ŒÃÑº¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¨Ò¡

¤ÃÍº¤ÃÑÇáÅÐªØÁª¹ â´Â¡ÒÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ¹Õé¨Ð

μŒÍ§¾Ô̈ ÒÃ³ÒãËŒàËÁÒÐÊÁà»š¹ÃÒÂºØ¤¤ÅËÃ×ÍÃÒÂ¡ÅØ‹Áä» 

 »ÃÐà´ç¹·ÕèÊÍ§ ¡ÒÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁãËŒà¡Ô´ 

physical vitality áÅÐ emotional vitality ÍÒ¨·íÒä´Œ

â´Â¡ÒÃ Ñ̈´ãËŒÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ àª‹¹ 

áÍâÃºÔ¤ âÂ¤Ð Taichi ¡ÒÃà Ố¹ ¡ÒÃÇ‹ÒÂ¹éíÒ ËÃ×Í¡ÒÃ

¢Õè̈ Ñ¡ÃÂÒ¹ ¡Ô̈ ¡ÃÃÁàËÅ‹Ò¹Õé¹Í¡¨Ò¡¨Ð·íÒãËŒà¡Ố ¤ÇÒÁ

á¢ç§áÃ§¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍáÅÐà¾ÔèÁ¤ÇÒÁ¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§

¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ ÂÑ§·íÒãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§

·Ò§¨Ôμã¨ÍÕ¡´ŒÇÂ à¾ÃÒÐ¢³ÐÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂÃ‹Ò§¡ÒÂ

¨ÐÁÕ¡ÒÃËÅÑè§ÊÒÃáË‹§¤ÇÒÁÊØ¢ (endorphin) ÍÍ¡ÁÒ

·íÒãËŒÁÕºØ¤¤ÅÁÕÍÒÃÁ³�´Õ¢Öé¹ ¡ÒÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁãËŒºØ¤¤Å

à¡Ô´ emotional vitality ÂÑ§ÊÒÁÒÃ¶·íÒä´Œâ´Â¡ÒÃÅ´

¤ÇÒÁμÖ§à¤ÃÕÂ´·Ò§ Ô̈μã¨ ÊÃŒÒ§àÊÃÔÁÍÒÃÁ³ �áÅÐ¾ÅÑ§

¤Ô´·Ò§ºÇ¡ ¡ÒÃ½ƒ¡ÅÁ»ÃÒ³ ¡ÒÃ½ƒ¡ÅÁËÒÂã¨ ¡ÒÃ

·íÒÊÁÒ¸Ô ¡ÒÃ½ƒ¡à¡Ãç§¡ÅŒÒÁà¹×éÍà¾×èÍ¼‹Í¹¤ÅÒÂ ¡ÒÃÁÕ

ÍÒÃÁ³ �¢Ñ¹ áÅÐ¡ÒÃ·íÒ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¼‹Í¹¤ÅÒÂÍ×è¹æ ·ÕèªÍº

¡Ô¨¡ÃÃÁàËÅ‹Ò¹Õé¹Í¡¨Ò¡¨Ð·íÒãËŒºØ¤¤Åà¡Ô´¡ÒÃ

¼‹Í¹¤ÅÒÂ Å´¤ÇÒÁμÖ§à¤ÃÕÂ´·Ò§ÍÒÃÁ³ � ¤ÇÒÁÇÔμ¡¡Ñ§ÇÅ 

áÅÐÅ´ÍØºÑμÔ¡ÒÃ³ �¡ÒÃà¡Ố ÀÒÇÐ«ÖÁàÈÃŒÒã¹ºØ¤¤ÅáÅŒÇ 

ÂÑ§à»š¹¡ÒÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁãËŒºØ¤¤Åâ´Âà©¾ÒÐ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØà¡Ố

¡ÒÃ¹Í¹ËÅÑº·ÕèÁÕ¤Ø³ÀÒ¾ÍÑ¹¹íÒä»ÊÙ‹¡ÒÃ¤§äÇŒ«Öè§¤ÇÒÁ

¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§ÍÕ¡´ŒÇÂ40 

 »ÃÐà ḉ¹·ÕèÊÒÁ ¡ÒÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁãËŒà¡Ô´ 

cognitive vitality27,41 ·íÒä´Œâ´Â¡ÒÃ¨Ñ´ãËŒÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ

·Õè½ƒ¡ÊÁÍ§áÅÐ¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐ¤ÇÒÁ¨íÒ àª‹¹ ¡ÒÃàÅ‹¹à¡Á 

ËÁÒ¡ÃØ¡ »ÃÔÈ¹ÒÍÑ¡ÉÃä¢ÇŒ ¡ÒÃà»�́ âÍ¡ÒÊãËŒ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ

ä Œ́ÁÕ¡ÒÃ¨Ñ́ μÒÃÒ§¡Ô̈ ÇÑμÃ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ Œ́ÇÂμ¹àÍ§ ¡ÒÃ¤§

äÇŒ«Öè§¡ÒÃÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§ÊÑ§¤Á¡Ñºà¾×èÍ¹½Ù§ ¤ÃÍº¤ÃÑÇ 

áÅÐªØÁª¹ ¡ÒÃ·íÒ§Ò¹à»š¹ÍÒÊÒÊÁÑ¤Ãμ‹Ò§ æ áÅÐ

¡ÒÃ Ñ̈´¡Ô¨¡ÃÃÁ·ÕèÊ‹§àÊÃÔÁãËŒºØ¤¤Åâ´Âà©¾ÒÐ

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØÁÍ§àËç¹¤Ø³¤‹Ò¢Í§μ¹àÍ§áÅÐÊ‹§àÊÃÔÁãËŒà¡Ố ¡ÒÃ

àÃÕÂ¹ÃÙŒμÅÍ´ªÕÇÔμâ´Â¼ÊÁ¼ÊÒ¹¡Ô̈ ¡ÃÃÁãËŒà¢ŒÒ¡Ñº¡ÒÃ

´íÒà¹Ô¹ªÕÇÔμ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ ̈ Ðà»š¹Ê‹Ç¹ÊíÒ¤ÑÞ·Õè·íÒãËŒºØ¤¤Å

¤§äÇŒ«Öè§ cognitive vitality à¾ÃÒÐ¡Ô¨¡ÃÃÁàËÅ‹Ò¹Õé¨Ð

à»š¹μÑÇ¡ÃÐμØŒ¹ÈÙ¹Â �¢Í§¡ÒÃãªŒÀÒÉÒáÅÐÊμÔ»˜ÞÞÒ 

·íÒãËŒºØ¤¤Åä Œ́¾Ñ²¹Ò¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ¤Ố  à»š¹¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹

»Þ̃ËÒÊÁÍ§àÊ×èÍÁáÅÐÀÒÇÐ«ÖÁàÈÃŒÒàÁ×èÍÍÒÂØà¾ÔèÁ¢Öé¹«Öè§

ÁÕ¼Åâ´ÂμÃ§μ‹Í cognitive vitality ¹Í¡¨Ò¡¹Õé¡ÒÃÃÑº

»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ·ÕèÁÕ¤ÅÍàÅÊàμÍÃÍÅμèíÒ ÃÑº»ÃÐ·Ò¹

ÍÒËÒÃºíÒÃØ§ÊÁÍ§ ËÅÕ¡àÅÕèÂ§¾ÄμÔ¡ÃÃÁÊØ¢ÀÒ¾·Õè

äÁ‹àËÁÒÐÊÁ àª‹¹ ¡ÒÃÊÙººØËÃÕè áÅÐ¡ÒÃ´×èÁÊØÃÒ ¨Ð

à»š¹ÍÕ¡»˜¨¨ÑÂË¹Öè§·ÕèÁÕ¼Åμ‹Í¡ÒÃäËÅàÇÕÂ¹¢Í§âÅËÔμ·Õè

ä»àÅÕéÂ§ÊÁÍ§»‡Í§¡Ñ¹ÀÒÇÐÊÁÍ§àÊ×èÍÁ áÅÐ¤§äÇŒ«Öè§ 

cognitive vitalityä´Œàª‹¹¡Ñ¹42

 ¢ŒÍàÊ¹Íá¹Ð à¹×èÍ§¨Ò¡»˜̈ ¨ØºÑ¹»ÃÐà·Èä·Â

ÁÕ§Ò¹ÇÔ¨ÑÂà¡ÕèÂÇ¡Ñº¾ÅÑ§ªÕÇÔμ¹ŒÍÂÁÒ¡ Ñ́§¹Ñé¹¼ÙŒà¢ÕÂ¹

¨Ö§¢ÍàÊ¹Íá¹Ðà¡ÕèÂÇ¡Ñº§Ò¹ÇÔ¨ÑÂäÇŒ 4 »ÃÐà´ç¹´Ñ§¹Õé

¤×Í 1) ¤ÇÃÁÕ¡ÒÃ·íÒÇÔ¨ÑÂàªÔ§¤Ø³ÀÒ¾¡ÑººØ¤¤Å



Journal of Mental Health of Thailand 2012; 20(2)

130

ÇÑÂμ‹Ò§æ àª‹¹ ÇÑÂ¼ÙŒãËÞ‹μÍ¹μŒ¹ ÇÑÂ¡ÅÒ§¤¹áÅÐ

ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ à¾×èÍËÒ¤ÇÒÁËÁÒÂ¢Í§¤íÒ¾ÅÑ§ªÕÇÔμáÅÐ»˜̈ Ñ̈Â·Õè

à¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñº¾ÅÑ§ªÕÇÔμ 2) ¤ÇÃÁÕ¡ÒÃ¾Ñ²¹Òà¤Ã×èÍ§Á×Í

·ÕèãªŒã¹¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹¾ÅÑ§ªÕÇÔμã¹»ÃÔº·¢Í§ÊÑ§¤Áä·Â 

3) ¤ÇÃÁÕ¡ÒÃ·íÒÇÔ¨ÑÂà¾×èÍËÒ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸ �ÃÐËÇ‹Ò§

¾ÅÑ§ªÕÇÔμ¡Ñº¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔμ ¾ÄμÔ¡ÃÃÁÊÃŒÒ§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾ 

áÅÐ¼ÅÅÑ¾ �̧·Ò§ÊØ¢ÀÒ¾ áÅÐ 4) ¤ÇÃÁÕ¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò

â»Ãá¡ÃÁÊÃŒÒ§àÊÃÔÁ¾ÅÑ§ªÕÇÔμã¹ºØ¤¤Åμ‹Íä»  

ÊÃØ»
 ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ ¤×Í ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡·Õèà»š¹¾ÅÑ§·Õè·íÒãËŒ

ºØ¤¤ÅÃÑºÃÙŒÇ‹Òμ¹ÁÕÊØ¢ÀÒ¾´Õ ÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶áÅÐ

ÁÕ¤ÇÒÁ¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§ ÁÕªÕÇÔμªÕÇÒ ºØ¤¤Å·ÕèÁÕ¾ÅÑ§ªÕÇÔμ

¨Ð¡ÃÐ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁμ‹Ò§ æ ÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ ÁÕ

ÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤� ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ áÅÐ·íÒãËŒºØ¤¤ÅÍÂÒ¡ÁÕ

ªÕÇÔμÍÂÙ‹μ‹Íä» »˜¨ Ñ̈Â·ÕèÁÕ¼Åμ‹Í¾ÅÑ§ªÕÇÔμ ¤×Í ¤ÇÒÁ

à»š¹ÍÔÊÃÐã¹μ¹àÍ§ ÁÕáÃ§¨Ù§ã¨ÀÒÂã¹ ¡ÒÃä´ŒÃÑº¡ÒÃ

Ê¹ÑºÊ¹Ø¹¨Ò¡¤ÃÍº¤ÃÑÇáÅÐªØÁª¹ ¡ÒÃÃÑºÃÙŒμ¹àÍ§Ç‹Ò

ÁÕÊØ¢ÀÒ¾´Õ áÅÐ¡ÒÃÁÕ¤ÇÒÁËÇÑ§

¡ÔμμÔ¡ÃÃÁ»ÃÐ¡ÒÈ
 ¢Í¢Íº¾ÃÐ¤Ø³ ÃÍ§ÈÒÊμÃÒ¨ÒÃÂ� ´Ã. 
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