
 

 

การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาตําบลไชยสอ 

อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน 
             
 

 

 

 

 
 

พระวีระพงษ  วชิราโณ (แสงสวาง) 

๖๔๒๐๘๕๐๑๑๒๐๐๖ 

 ๑๐๒ หนา (๕ เลม) 

 

 

 

 

 

 

วิทยานิพนธน้ีเปนสวนหน่ึงของการศึกษาตามหลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพุทธศาสนศึกษา  

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 

พุทธศักราช ๒๕๖๖ 



การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาตําบลไชยสอ 

อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน 
 

 
พระวีระพงษ  วชิราโณ (แสงสวาง) 

 

 
วิทยานิพนธน้ีเปนสวนหน่ึงของการศึกษาตามหลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพุทธศาสนศึกษา  

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 

พุทธศักราช ๒๕๖๖ 



DEVELOPMENT OF HAPPINESS FOR THAI ELDERLY  WITH  BUDDHIST 

PRINCIPLES : A CASE STUDY  OF CHAI SO SUB-DISTRICT, 

CHUMPHAE  DISTRICT, KHON KAEN PROVINCE 

 
PHRA  WIRAPONG  VAJIYANO  (SANGSAWANG) 

 
A THESIS SUBMITTED IN PARTIAL FULFILLMENT OF THE REQUIREMENTS  

FOR THE DEGREE OF MASTER OF ARTS 

PROGRAM IN BUDDHIST STUDIES 
GRADUATE SCHOOL 

MAHAMAKUT BUDDHIST UNIVERSITY 

2023 



จ 

บทคัดยอ 
 
 

หัวขอวิทยานิพนธ : การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษา  ตําบล

ไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน 

ชื่อนักศึกษา : พระวีระพงษ วชิราโณ (แสงสวาง) 

ชื่อปริญญา : ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต 

สาขาวิชา : พุทธศาสนศึกษา 

ปพุทธศักราช : ๒๕๖๖ 

อาจารยที่ปรึกษา : พระมหาพงศทราทิตย สุธีโร, ดร. 
   

 

 การวิจัยน้ี มีวัตถุประสงค คือ ๑. เพ่ือศึกษาแนวคิด ทฤษฎี การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ ๒. 

เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ : กรณีศึกษาตําบลไชยสอ อําเภอ

ชุมแพ จังหวัดขอนแกน ๓. เพ่ือวิเคราะหการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาตําบล

ไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน เปนการศึกษาเชิงคุณภาพแบบสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิจํานวน ๑๖

รูป/คนแลวนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหแลวนําเสนอ 

 ผลการวิจัยพบวา: 

 ๑.  แนวคิดการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ มีดังน้ี (๑) สุขภาวะทางกาย คือ ไมเปนโรค มี

รางกายแข็งแรง (๒) สุขภาวะทางจิต คือ มีสุขภาพจิตดีพรอมในการดําเนินชีวิต (๓) สุขภาวะทาง

สังคม หมายถึง สุขภาวะที่เกิดจากการอยูรวมกันดวยดีของกลุมคน (๔) สุขภาวะทางปญญา หมายถึง 

ความรูเทาทันและความเขาใจอยางแยกไดในเหตุผลแหงความดีความช่ัว  

 ๒.  หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมกับการพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุใชหลักภาวนา 4 โดย

การสงเสริมใหผูสูงอายุบริโภคอาหารในปริมาณที่เหมาะสม พักผอนอยางเพียงพอกับความตองการ

ของรางกาย สงเสริมใหผูสูงอายุฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็งอดทน และเจริญงอกงามดวยคุณธรรม รูเทา

ทันสภาวะของโลกและสังขารตามความเปนจริง  

 ๓. การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ ใชหลักภาวนา ๔ มาใชสงเสริมใหผูสูงอายุบริโภค

อาหารอยางเพียงพอและถูกสุขลักษณะ และออกกําลังกายตามความเหมาะสมกับวัย สงเสริมให

องคกรทางศาสนา เปนศูนยกลางของชุมชนในการจัดงานวันสําคัญตาง ๆ ที่เกี่ยวเน่ืองดวยสถาบัน

ครอบครัว ใหความรูใหมๆ เพ่ือประโยชนตอการดําเนินชีวิต  

คําสําคัญ: การพัฒนา, สุขภาวะ, ผูสูงอายุ, หลักพุทธธรรม 



ฉ 
 

ABSTRACT 
 

Thesis Topic : Development of Happiness for Thai Elderly with 
Buddhist Principles : A Case Study of Chai So Sub-
District, Chumphae District, Khon Kaen Province 

Student’s Name : Para Wirapong Vajiyano (Sangsawang) 

Degree Sought : Master of of Arts 

Program : Buddhist Studies 

Anno Domini : 2023 

Advisor : Phramaha Pongtaratid Sudhiro, Ph.D.  
   

  

 The objectives of the research were to study the concepts and theories on 

the development of the elderly well-being, to study the principles of Buddha-

dhamma (The Buddha’s teachings), suitable for enhancement of well-being of the 

elderly, especially those people dwelling in Chai So subdistrict, Chum Phae district, 

Khon Kaen province as the case study, and to analyze the development of the 

elderly well-being, based on Buddha-dhamma. The study was engaged in the 

qualitative research methodology. The interview was used to collect the qualitative 

data from sixteen qualified experts, and the content analysis was used to explain 

and present the given data.  

 The research findings were as follows:  

 1. The concepts on the development of the elderly well-being consisted of 

four following issues: 1. The physical well-being meant not having illness and having 

a good health. 2. The mental well-being indicated a good mental condition to earn a 

living. 3. The social well-being implied a good association between oneself and other 

persons. 4. The spiritual well-being signified the literacy and differentiation of good 

and evil reasons.  

 2. The Four Types of Cultivation or Development (Bhavana in Pali) were 

suitable for strengthening the well-being of the elderly. Based on those principles, 

the elderly were encouraged to have food in moderation, to have adequate rest and 

relaxation, to strengthen their minds, and to flourish their wisdom with virtues, being 

literate at the global phenomena and the bodily formation (Sangkhara in Pali) in 

reality.  



ช 
 
 3. The principle of Bhavana was implemented to develop the well-being of 

the elderly by recommending them to have healthy meals in moderation, to do 

adequate and regular exercise, promoting the religious organizations as the 

community center to organize the significant religious days, related to the family 

institution, and educating the people about new knowledge for sake of their living 

life.    

Keywords: Development, Well-being, Elderly, Buddha-dhamma  
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บทที่ ๑ 

บทนํา 

 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  
ชีวิตที่มีคุณภาพเปนสิ่งที่พึงปรารถนาของบุคคลทุกคน ดังน้ัน เปาหมายหลักของการ

พัฒนา ประชากรในประเทศ ไมวาจะเปนประเทศใดก็ตาม ยอมตองการใหประชากรในประเทศของ

ตนเองมีคุณภาพชีวิตที่ ดี 0

๑ ผลจากความเจริญกาวหนาทางดานการแพทย สาธารณสุข และ

ความสําเร็จของการวางแผนครอบครัวที่สามารถควบคุมการเพ่ิมของประชากรในวัยเด็กและวัยหนุม

สาว หรือสามารถลด อัตราการเกิดไดอยางรวดเร็วตามเปาหมายในระยะเวลาอันสั้น สงผลกระทบตอ

การเปลี่ยนแปลง โครงสรางทางอายุของประชากร ซึ่งหมายถึง ในอีกไมกี่ปขางหนาอัตราการพ่ึงพิง

ของประชากรกลุมผูเยาวจะลดลง ในทางตรงขามอัตราการพ่ึงพิงของประชากรกลุมผูสูงอายุจะเพ่ิม

มากขึ้น ประชากรวัย เด็กมีแนวโนมลดลงในขณะที่ประชากรผูสูงอายุมีแนวโนมเพ่ิมขึ้น โครงสรางของ

ประชากรกําลังมีการ เปลีย่นแปลงเขาสูสังคมผูสูงอายุ ดังกลาวน้ี ประเทศใดมีประชากรอายุ ๖๐ ปขึ้น

ไปในสัดสวนเกินรอยละ ๑๐ หรือมีประชากรอายุ ๖๕ ปขึ้นไปเกินรอยละ ๗ ของประชากรทั้งประเทศ 

ถือวาประเทศน้ันได กาวเขาสูสังคมผูสูงอายุ และจะเปนสังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณเมื่อสัดสวน

ประชากรที่มีอายุ ๖๐ ปเพ่ิมขึ้นรอยละ ๒๐ และอายุ ๖๕ ปขึ้นไปเพ่ิมขึ้นเปนรอยละ ๑๔1

๒ 

องคการสหประชาชาติ ตระหนักถึงปญหาของผูสูงอายุ จึงไดมีมติในที่ประชุมสมัชชาโลก 

วาดวยผูสูงอายุ ในป พ.ศ. ๒๕๒๕ เพ่ือจัดใหมีแผนพัฒนาระหวางประเทศเกี่ยวกับผูสูงอายุ และใน

สวนของประเทศไทยโดยฐานะสมาชิกขององคการสหประชาชาติ ไดรางสิทธิทางเศรษฐกิจและสังคม 

เกี่ยวกับสิทธิของบุคคลไวในมาตรา ๒๑ วรรค ๒ วา ทุกคนมีสิทธิที่จะเขาถึงบริการสาธารณะใน

ประเทศ ของตนเองโดยเสมอภาค และมาตรา ๒๕ วา ทุกคนมีสิทธิในมาตรฐานการครองชีพอัน

เพียงพอ และมีสิทธิในความมั่นคงยามวางงาน2

๓ ปญหาสําคัญ คือ ประเทศไทยกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุ

ต้ังแตป ๒๕๔๘ คือ มีประชากรอายุ ๖๐ ปขึ้นไป รอยละ ๑๐.๕ และจากการคาดประมาณประชากร

ของประเทศ พ.ศ. ๒๕๔๓-๒๕๗๓ คาดวาในป ๒๕๗๑ จะมีผูสูงอายุเกิน ๖๐ ป รอยละ ๒๓.๕ และจะ

                                                            
๑วิภาพร มาพบสุข, การพัฒนาคุณภาพชีวิตและสังคม, (กรุงเทพมหานคร: แพรพิทยา, ๒๕๕๐), หนา ๔๕. 
๒สํานักงานสถิติแหงชาติ, รายงานการสํารวจประชากรผูสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๔๕ (Report on 

the 2002 Survey of Elderly in Thailand), (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพชวนพิมพ, ๒๕๔๖), หนา ๑. 
๓อนุชาติ พวงสําลี และอรทัย อาจอํ่า, การพัฒนาเคร่ืองชี้วัดคุณภาพชีวิตและสังคมไทย, พิมพครั้งท่ี ๒, 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย, ๒๕๔๑), หนา ๑๗๔. 



๒ 

เพ่ิมขึ้นเปนรอยละ ๑๕.๗ ในป พ.ศ. ๒๕๗๓ สังคมไทยจึงกําลังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงโครงสราง

ทางประชากรครั้งสําคัญ ไดแก การเขาสูสังคมผูสูงอายุ โดยสัดสวนจํานวนประชากรในวัยทํางานและ

วัยเด็กลดลง เน่ืองจากอัตราการ เกิดและอัตราการตายของประชากรลดลงอยางตอเน่ือง ทําให

ประชากรไทยโดยเฉลี่ยมีอายุยืนยาวขึ้น ตลอดจนความกาวหนาในการพัฒนาประเทศทั้งดาน

เศรษฐกิจและสังคม สงผลใหคนไทยมีสุขภาพดี มี อายุยืนยาวขึ้น และมีโอกาสไดรับการศึกษาที่สูงขึ้น 

มีความรูและทักษะในการปองกันและดูแลสุขภาพ ตลอดจนการวางแผนครอบครัวที่มีประสิทธิภาพ

มากย่ิงขึ้น ซึ่งผลสําเร็จดังกลาวทําใหภาวการณเจริญพันธุและอัตราการเกิดมีแนวโนมที่ลดลง จนเกิด

การเปลี่ยนแปลงทางดานโครงสรางของประชากร กลาวคือ ประชากรที่อยูในวัยสูงอายุมีแนวโนม

เพ่ิมขึ้น ในขณะที่ประชากรวัยเด็กและวัยแรงงานมีแนวโนมที่ลดลง ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางโครงสราง

ของประชากรในการเขาสูสังคมผูสูงอายุน้ี เปนประเด็นที่ไดรับความสนใจกันเปนอยางมาก เน่ืองจากมี

ผลกระทบอยางกวางขวางในระดับมหภาค ไดแก ผลตอผลิตภัณฑมวลรวมในประเทศ (GDP) รายได

ตอหัวของประชากร งบประมาณของรัฐบาล การจางงาน เปนตน3

๔            
ทั้งน้ี พระพุทธศาสนามีภูมิปญญาและแนวทางในการพัฒนาสุขภาวะที่สามารถนํามา 

ประยุกตใชในการดูแลสุขภาวะผูสูงอายุไดอยางมีประสิทธิภาพ เพราะเหตุที่หลักคิดในพระพุทธ 

ศาสนา โดยเฉพาะในเรื่องอริยสัจสี่น้ันเปนระบบคิดที่อธิบายไดวา ชีวิตมีความทุกข ความทุกขตาง ๆ 

เกิดจาก เหตุ ความทุกขตาง ๆ สามารถหมดไปได และมีวิธีการที่จะปฏิบัติเพ่ือหลุดพนจากความทุกข

น้ัน ๆ ไดอยางไรก็ตาม ความทุกขของผูสูงอายุน้ันเปนความทุกขทั้งทางรางกายและทางใจ การดูแล

ผูสูงอายุจึง ตองดูแลทั้งรางกายและจิตใจใหสมดุลกัน ดังน้ัน ในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุจึงควรใช

หลักพุทธธรรมบําบัด มีหลักธรรมในพระพุทธศาสนาหมวดหน่ึงที่เปนรากฐานของการพัฒนาคน ไดแก 

หลักภาวนา ๔ 4

๕ ซึ่งเปนหลักธรรมหน่ึงที่เครื่องชวยทําใหเจริญเพราะมีการฝกฝนพัฒนาตนเองใหดี

ย่ิงขึ้นไป ประกอบดวย ๑. กายภาวนา (Physical Development) หรือ การพัฒนากาย คือ การมี

ความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ หรือทางวัตถุ ใหรูจักกิน อยู ดู ฟงเปน สามารถเสพ

สิ่งเหลาน้ัน ในทางที่เปนคุณที่ไมใหเกิดโทษ รูจักควบคุมไมใหเกิดความตองการที่ฟุมเฟอยหรือเกิน

ความจําเปน ที่ มนุษยควรจะใช ๒. สีลภาวนา (Social Development) หรือการพัฒนาศีล คือ การมี

ความสัมพันธที่ เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม คือเพ่ือนมนุษยดวยกัน โดยที่ต้ังอยูในกฎระเบียบ 

เพ่ือใหการ ตอบสนองความตองการของตนน้ัน ไมไปเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายกับ

ผู อ่ืนเขา สามารถอยูรวมกับผู อ่ืนและเกื้อกูลกันไดดวยดีมีความสุข ๓. จิตภาวนา (Emotional 

Development) หรือ การพัฒนาจิต คือ การมีจิตที่สมบูรณ ดวยคุณธรรม ความดีงามสมบูรณดวย

สมรรถภาพ มีความเขมแข็งมั่นคง และสมบูรณดวยสุขภาพ มีความเบิกบานผองใสสงบสุข ๔. ปญญา

                                                            
๔ชมพูนุท พรหมภักดิ์ , การเขาสูสั งคมผูสู งอายุของประเทศไทย (Aging Society in Thailand), 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักวิชาการ สํานักงานเลขาธิการวุฒิสภา, ๒๕๕๖), หนา ๑. 
๕องฺ.ปฺจก. ๒๒/๗๙/๑๒๑. 



๓ 

ภาวนา (wisdom/Cognitive Development) หรือการพัฒนาปญญา คือ การเสริมสรางความรู

ความคิดความเขาใจ อยางเปนนายความคิด และการหยั่งรูถึงความจริง รูเห็นอยางเทาทันโลกและ

ชีวิตตามความเปนจริง 5

๖ ภาวนา ๔ เปนคุณสมบัติที่เพ่ิมคุณคาใหแกตัวบุคคล พระพุทธศาสนาให

ความสําคัญกับ การพัฒนาตน จึงเชิดชูบุคคลผูมีตนที่พัฒนาแลววาเปนบุคคลสูงสุด “เปรียบเหมือน

ดอกบัวมีกลิ่นหอม ที่เกิดเจริญเติบโตในนํ้า แตอยูพนนํ้า ไมแปดเปอนดวยนํ้า6

๗ 

จากความเปนมาและความสําคัญของปญหาน้ี ทําใหผูวิจัยในฐานะพระภิกษุผูอยูกับชุมชน

ผูสูงอายุแหงน้ีจึงมีความสนใจที่จะศึกษา แนวคิด ทฤษฎี หลักพุทธธรรมเพ่ือเปนแนวทางพัฒนาสุข

ภาวะสุขภาวะของผูสูงอายุ ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน ใหผูสูงอายุและผูที่มีสวน

เกี่ยวของจะได นําไปพัฒนาตนเองใหมีสุขภาวะที่ดีขึ้น เพ่ือรองรับสถานการณสังคมผูสูงอายุอันจะเปน

ประโยชนตอ สังคมและผูสูงอายุสืบไป 

 

๑.๒ คําถามการวิจัย  
๑.๒.๑  แนวคิด ทฤษฎี การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุเปนอยางไร  
๑.๒.๒ หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมเกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ คือ หลักธรรมใด  

๑.๒.๓ การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม มีอะไรบาง 

 

๑.๓ วัตถุประสงคของการวิจัย  
๑.๓.๑ เพ่ือศึกษาแนวคิด ทฤษฎี การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ 

๑.๓.๒ เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ : กรณีศึกษา

ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน 

๑.๓.๓ เพ่ือวิเคราะหการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาตําบลไชยสอ 

อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน 

  

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 
ในการศึกษาวิจัยฉบับน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพได กําหนดขอบเขตการวิจัย ไวดังน้ี  

๑.๔.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา 

ศึกษาหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ : กรณีศึกษาตําบลไชยสอ 

อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน คนควาขอมูลจากเอกสารดังน้ี 

 

                                                            
๖พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพครั้งท่ี ๑๑, (กรุงเทพมหานคร: ดวงแกว, 

๒๕๔๔), หนา ๓๗๑. 
๗องฺ.จตุกฺก.  ๒๑/๓๖/๕๙.   



๔ 

๑. เอกสารปฐมภูมิ (Primary)  ไดแก พระไตรปฎกภาษาไทย  

๒. เอกสารปฐมภูมิ (Secondary) ไดแก หนังสือ ตํารา วิทยานิพนธ บทความ 

๑.๔.๒ ขอบเขตดานพื้นที่   

พ้ืนที่วิจัยไดแก ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน ประกอบไปดวย ๖ หมูบาน 

คือ หมูที่ ๑ บานไชยสอเหนือ หมูที่ ๒ บานไชยสอใต หมูที่ ๓ บานหนองตาไก  หมูที่ ๔ บานโนน

ทองหลาง หมูที่ ๕ บานหนองสังข หมูที่ ๖ บานทาเด่ือ            

๑.๔.๓ ขอบเขตผูใหขอมูลหลัก  

ผูใหขอมูลสําคัญ (Key Informants) จากการสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) 

สัมภาษณผูทรงคุณวุฒิ จํานวน ๑๖ รูป/คน 

 

๑.๕ นิยามศัพทท่ีใชเฉพาะในงานวิจัย  
            การพัฒนาสุขภาวะ หมายถึง การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ เพ่ือใหมีสุขภาวะที่สมบูรณ

และมีดุลยภาพทั้ง ทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ  
            หลักพุทธธรรม หมายถึง หลักภาวนา ๔ ที่นําพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ เพ่ือใหมีสุขภาวะ

ที่ดีขึ้น มี ๔ ดาน ประกอบดวย 

๑. กายภาวนา หมายถึง การเจริญกาย พัฒนากาย การฝกอบรมกาย ใหรูจักติดตอ

เกี่ยวของกับสิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรียทั้ง ๕ ดวยดี และปฏิบัติตอสิ่งเหลาน้ันในทางที่เปนคุณ มิ

ใหเกิดโทษใหกุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเสื่อมสูญ การพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทาง

กายภาพ    

๒. สีลภาวนา หมายถึง การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติ การฝกอบรมศีลใหต้ังอยูใน 

ระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดี เกื้อกูลซึ่งกันและกัน  

๓. จิตภาวนา หมายถึง การเจริญจิต การพัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจ ใหเขมแข็งมั่นคง 

เจริญงอกงามดวยคุณธรรมทั้งหลาย เชน มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และสดช่ืน 

เบิกบาน เปนสุขผองใส  

๔. ปญญาภาวนา หมายถึง การเจริญปญญา การพัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญา ใหรู 

และเขาใจสิ่งทั้งหลายทั้งปวงตามความเปนจริง รูเทาทันเห็นโลก และชีวิตตามสภาวะ สามารถทํา

จิตใจใหเปนอิสระ ทําตนใหบริสุทธ์ิจากกิเลส และปลอดโปรงพนจากความทุกข แกไขปญหาที่เกิดขึ้น 

ไดดวยปญญา           

ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุต้ังแต ๖๐ ปขึ้นไป สําหรับการวิจัยครั้งน้ี คือ ผูสูงอายุใน 

พ้ืนที่ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน เทาน้ัน 

 

 

 



๕ 

๑.๖ วิธีดําเนินการวิจัย  
การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยใชวิธีการศึกษาเอกสาร (Documentary 

Research) เพ่ือศึกษาและวิเคราะหหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ ตําบล

ไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน มีขั้นตอนการดําเนินการดังน้ี 

๑) ศึกษาคนควาและรวบรวมขอมูลเอกสารและหลักฐานจากคัมภีรพระไตรปฎกภาษาไทย 

หนังสือ ตํารา วิทยานิพนธ  รายงานวิจัย ตลอดจนเอกสารวิชาการที่เก่ียวของอ่ืน ๆ ทั้งภาษาไทยและ

อังกฤษเกี่ยวกับการใชหลักพุทธธรรมในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ  

จังหวัดขอนแกน 

๒) ศึกษาวิเคราะหการใชหลักพุทธธรรมในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุตําบลไชยสอ 

อําเภอชุมแพ  จังหวัดขอนแกน โดยศึกษาจากจากแบบสัมภาษณของผูสูงอายุเกี่ยวกับหลักพุทธธรรม 

๓) สรางองคความรู โดยสรุปผลการศึกษาที่แสดงใหเห็นถึงการใชหลักพุทธธรรมในการ

พัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน 

 

๑.๗ ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ  
๑.๗.๑ ไดรูจักแนวคิด ทฤษฎี การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ 

๑.๗.๒ ไดรูจักหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมเกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ : กรณีศึกษา

ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน 

๑.๗.๓ ไดรูจักวิเคราะหการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาตําบล    

ไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน 



บทที่ ๒ 

แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

                

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุในเขตตําบลไชยสอดวยหลักพุทธธรรม ครั้งน้ี 

ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวของเพ่ือนํามาใช ในการกําหนดกรอบแนวคิดและ

ทิศทางในการศึกษา ดังน้ี  

๒.๑ แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาสุขภาวะ 

๒.๒ แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 

๒.๓ แนวคิดการพัฒนาสุขภาวะตามหลักพระพุทธศาสนา 

๒.๔ การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุในพ้ืนที่ตําบลไชยสอ 

๒.๕ งานวิจัยที่เกี่ยวของ  

๒.๖ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

๒.๑ แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะ 
จากการศึกษาคนควา แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะ จากเอกสารทางวิชาการตาง ๆ 

ผูวิจัยจึงไดประมวลสาระสําคัญไว ดังน้ี               

๒.๑.๑ ความหมายของสุขภาวะ  

ความหมาย สุขภาวะคําวา “สุขภาพ” ในคัมภีรพระไตรปฎก มีคํากลาวที่บงถึง ภาวการณ 

มีสุขภาพกายดีมีอยู ๒ คําคือคําวา “อัปปาพาโธ” มีความเจ็บปวยนอยหรือ “อัปปาตัง โก” มีโรคนอย 

เชน “ภิกษุในธรรมวินัยน้ี เปนผูมีอาพาธนอยมีโรคเบาบาง” ๑ “บุคคลในโลกน้ี เปนผูไม เบียดเบียน

สัตว กลับมาเกิดเปนมนุษยในที่ใด ๆเขาก็จะเปนผูมีโรคนอย”๒ “ภิกษุทั้งหลาย องคของ ภิกษุ ผู

บําเพ็ญเพียรม ี๕ ประการ คือ หลังจากตายแลว ถาไมไปเกิดในสุคติสวรรค กลับมา เกิดเปน มนุษยใน

ที่ใด ๆ เขาก็จะเปนผูมีอาพาธนอยมีโรคเบาบาง”0

๑ 

ภาวะความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีควบคูกันไปเปน ความหมายที่สมบูรณ สูงสุดใน 

พระพุทธศาสนา แมวาจะมีโรคทางกายเกิดขึ้น ก็สามารถพัฒนาดานจิตใจไวไดเพราะ มุงให 

ความสําคัญทางดานจิตใจเปนพิเศษดังพุทธภาษิตที่วา “ใจเปนผูนําสรรพสิ่ง”1

๒ 

                                                            
๑องฺ.ปฺจก. ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓. 
๒ขุ.ธ. ๒๕/๑/๒๓. 



๗ 
 

พระพรหมคุณาภรณ 2๓ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” เปน คํา 

เดียวกันในภาษาบาลีแตภาษาไทยแผลง “ว” เปน “พ” เปนคําวา “สุขภาพ” เมื่อความหมายของ 

สุขภาพคือสุขภาพทางกายจิตสังคมและปญญาจึงสื่อความหมายใกลความสุขภาวะที่ปลอดทุกข เปน

สุข เปนภาวะที่สมบูรณคําสมัยใหมเรียกวา “องครวม” ความสุขแนวพุทธหรือ สุขภาพแนวพุทธ 

ประกอบดวยลักษณะที่เปนวิชชา (ความสวางผองใส) วิมุตติ(ความหลุดพน เปนอิสระ) วิสุทธิ (ความ 

หมดจด ไมขุนมัวเศราหมอง) สันติ(ความสงบไมรอนรนกระวน กระวาย) ซึ่งเปนภาวะที่เปนความดี 

งามของชีวิต องคการอนามัยโลกและ พ.ร.บ. สุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐ ไดนิยามไววาสุขภาวะ 

หมายถึงสุขภาพที่สมบูรณทั้งทางกายจิตใจ สังคมและปญญา มิใชเพียงการปราศจากโรคหรือความ 

พิการเทาน้ัน สุขภาพที่สมบูรณทุก ๆ ทางเช่ือมโยงกันสะทอนถึงความเปนองครวมอยางแทจริงของ 

สุขภาพที่เกื้อหนุนและเช่ือมโยงกันทั้ง ๔ มิตินํามาสูวิสัยทัศนของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสราง 

เสริมสุขภาพ (สสส.) คือคนไทยมีสุขภาวะย่ังยืน หมายถึงคนไทยมีสุขภาวะดีครบทั้งสี่ดาน ไดแก กาย 

จิต สังคมและปญญา ดังน้ี3

๔  
๑. สุขภาวะทางกาย หมายถึง การมีรางกายที่สมบูรณแข็งแรง มีเศรษฐกิจพอเพียง มี 

สิ่งแวดลอมดี ไมมีอุบัติภัย เปนตน  
๒. สุขภาวะทางจิต หมายถึง จิตใจที่ เปนสุขผอน คลายไมเครียดคลองแคลว มีความ

เมตตา กรุณา มีสติ มีสมาธิ เปนตน  
๓. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยูรวมกันดวยดี ในครอบครัว ในชุมชน ในที่ ทํางาน 

ในสังคมในโลกซึ่งรวมถึงการมีบริการทางสังคมที่ดีและมีสันติภาพ เปนตน  
๔. สุขภาวะทางปญญา (จิตวิญญาณ) หมายถึง ความสุขอันประเสริฐที่เกิดจาก มีจิตใจสูง

เขาถึงความจริงทั้งหมดลดละความเห็นแกตัวมุงเขาถึงสิ่งสูงสุดซึ่งหมายถึงพระนิพพานหรือ พระผูเปน

เจาหรือความดีสูงสุดสุดแลวแตความเช่ือมที่แตกตางกันของแตละคน  
สรุปวาสุขภาวะเปนการดูแลรักษาการปองกันและการเยียวยาทั้งทางดานรางกายสังคม 

และจิตใจ มนุษยทุกคนจําตองปฏิบัติประยุกตใชหลักธรรม เพ่ือเปนสวนหน่ึงของการดูแล การปองกัน 

และการเยียวยาชีวิตซึ่งสงผลใหมนุษยมีสุขภาวะดีครบทั้งสี่ดานไดแกกายจิตสังคมและปญญา  
๒.๑.๒ ลักษณะของสุขภาวะ  
องคการอนามัยโลกและ พ.ร.บ.สุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐ ไดกลาวถึงลักษณะของสุข 

ภาวะดังน้ี4

๕  

                                                            
๓พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ.ปยุตฺโต), “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปท่ี ๕๙ ฉบับท่ี ๑๑ 

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘): ๕–๑๐. 
๔ภัทรธิรา ผลงาม, “การพัฒนารูปแบบกิจกรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในประเทศไทยและ 

ญี่ปุน”, รายงานวิจัย, (เลย : มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย), ๒๕๕๕, หนา ๕๕. 
๕เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๖-๖๐.  



๘ 
 

๑. สุขภาวะทางกาย คือ ไมขาดแคลนวัตถุปจจัย ไมเปนโรค มีรางกายแข็งแรง ปลอดภัย 

ในชีวิตทรัพยสินมีสิ่งแวดลอมที่เหมาะสมสุขภาวะทางกายมีดังน้ี  

 ๑)  รางกายมีความสมบูรณและแข็งแรง  

 ๒)  ระบบตาง ๆ และอวัยวะทุกสวนทํางานเปนปกติและมีประสิทธิภาพ 

 ๓)  ความเจริญเติบโตของรางกายเปนไปในอัตราปกติและมีความสัมพันธกับการเจริญ 

ดานอ่ืน ๆ  

 ๔) รางกายมีความแข็งแรง สามารถทํางานไดนาน ๆ ไมเหน่ือยเร็วและมีประสิทธิภาพ  

 ๕) การนอนหลับพักผอนเปนไปตามปกติเมื่อต่ืนขึ้นมาแลวรูสึกสดช่ืนคืนสูสภาพปกติ  

 ๖) ฟนมีความคงทนแข็งแรง หู ตามีสภาพดีสามารถมองเห็นและไดยินไดดี  

 ๗) ผิวหนังสะอาดเกลี้ยงเกลาสดช่ืนเปลงปลั่ง  

 ๘) ทรวดทรงดีไดสัดสวน  

 ๙) ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ  

๒.  สุขภาวะทางจิต คือ มีสุขภาพจิตดีเขมแข็งมีจิตพรอมในการ ดําเนินชีวิต มีสมาธิหลุด

พนความครอบงําจากกิเลสสุขภาวะทางจิตในดานตาง ๆมีดังน้ี  

 ๑)  สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะที่เปนความจริงแทแนนอน 

คือ การไมมีตัวตน ทุกอยางเปนพลวัต เช่ือมโยงซึ่งกันและกัน เช่ือมโยงถึงกันเปนสวนของกันและกัน 

มอง ไปถึงเรื่องของการเขาถึงสิ่งดีงาม ความถูกตอง การไมมีอวิชชา การที่มีวิชาคือรูเทาทันของความ 

เปน มนุษยสรรพสิ่งในโลกความเปนไปความเปนเชนน้ันเองของสรรพสิ่งและการไดสัมผัสกับพระเจา 

โดยพระเจาในที่น้ีคือความถูกตองคือสิ่งที่ประเสริฐสุด 

 ๒) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะที่อยูในกระบวนการพัฒนา จิต 

คือ เปนสภาวะที่อยูในกระบวนการพัฒนาจิตใหสูงขึ้น เพ่ือกลับคืนสูธรรมชาติคนที่พัฒนาจิต วิญญาณ

สูงขึ้น จิตใจจะละเอียดบางย่ิงขึ้น มีความสามารถในการรับสัมผัสสิ่งตางๆ รอบตัวไวขึ้น ละเอียด

ประณีตขึ้น  

 ๓)  สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะที่อยูในกระบวนการเรียนรู 

คือ สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปน สภาวะที่มีความพรอมที่จะเปดตัวเองใหเกิดการเรียนรูตลอดเวลา 

พรอม ที่จะเรียนรูและเปลี่ยนแปลงตนเอง เปนการเรียนรูที่จะเขาสูในสภาวะปกติ เปนการเขาสู 

มณฑลแหง พลงัจิตวิญญาณ  

 ๔)  สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะที่มีสัมมาทิฏฐิ คือ เปน 

สภาวะที่มีสมาทานสัมมาทิฏฐิโดยจิตรูวาสิ่งน้ีไมควรทําสิ่งน้ีสังคมรับสิ่งน้ีสังคมไมรับสิ่งน้ีดีสิ่งน้ีช่ัว บาง 

ทานใหความเห็นวาดีช่ัวถูกผิดเปนเรื่องของจิตสวนจิตวิญญาณไมมีคําวาดีช่ัวมีแตเมตตา ไมมีตนเอง 

เมื่อมีตนเองแลว ทุกสิ่งเปนสากล เปนหน่ึง และมีความเปนองครวมทุกอยางโดยสรุปคือ เมื่อมีทิฐิชอบ 

ความเห็นชอบจะนําไปสูประโยชนและเก้ือกูลอยางไมเลือกปฏิบัติ และมี“หิริ” มีความ ละอาย มี

“โอตัปปะ” เกรงกลัวในสิ่งที่ทําผิด  



๙ 
 

 ๕)  สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะที่จิตสงบ สะอาด คือเปน 

สภาวะที่จิตสงบ เปนการสงบเพ่ือตนเอง และสงบเพ่ือคนอ่ืน เปนจิตที่ใสสะอาด จิตมั่นคงไมหว่ันไหว 

มีความสม่ําเสมอ ความเบา ความโปรง ความสมถะ ความเรียบงาย  

 ๖)  สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะที่มีจิตวิญญาณของวิชาชีพ 

คือ เปนการเขาถึงความงามของงานศิลปทุกสาขาไมวาจะเปนงานเขียนวรรณกรรมจิตรกรรม 

ประติมากรรม หรือแมกระทั่ง ดนตรี นอกจากน้ีสุขภาวะทางจิตวิญญาณยังเปนเรื่องของการม ี

จริยธรรมจรรยาบรรณในวิชาชีพ 

 ๗)  สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะที่อยูในกระบวนการจัดการ 

ชีวิต คือ เปนภาวะที่มีความแข็งแรงตอการใชชีวิตมากขึ้น โดยพ่ึงพาตัวเองได ความสุขของชีวิตที ่

เหมาะสมแกอัตภาพ ปราศจากความหวาดกลัว สามารถดํารงชีวิตใหรอดอยูบนพ้ืน ฐานของการ 

เคารพการใชชีวิตที่ไมเบียดเบียนผูอ่ืน การเคารพในทุกชีวิตอยางเทาเทียม การจัดการกับชีวิตที่มีอยู 

ขางหนาเพ่ือที่จะใชชีวิตรวมกันเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่ดีขึ้นเจริญขึ้น  

 ๘)  สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะที่อยูในกระบวนการทาง 

ปญญาคือเปนภาวะที่มีปญญาดับทุกขไดเขาถึงธรรมะรูแจงในเรื่องน้ัน ๆ โดยไมจําเปนตองรูแจงใน 

ทุกเรื่องมีปญญาที่รูถูกตองรูเทาทันและนํามาจัดการทางใจและทางกายได  

 ๙) ปรากฏการณการแสดงออกของสุขภาวะทางจิตวิญญาณ คือ คนที่มีสุขภาวะทาง 

จิตวิญญาณจะมีพฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสมดังน้ีคือไมเบียดเบียนกันไมเลือกปฏิบัติ มีความ

เอ้ือเฟอ เผื่อแผ ความชวยเหลือเก้ือกูล มีความประพฤติปฏิบัติที่ดี ความไมเห็นแกตัว โดยสรุป คือ

ปฏิบัติตนเพ่ือดับทุกขและเพ่ือชวยเหลือสังคมการพัฒนาสุขภาวะทางจิตมีดังน้ี  

  (๑) การปฏิบัติตามหลักธรรมโดยเฉพาะเรื่องไตรสิกขาคือการปฏิบัติตาม 

หลักธรรมจะเปนการพัฒนาใหเกิดสุขภาวะทางจิต/จิตวิญญาณ โดยเฉพาะการฝกสมาธิ ทั้งการฝก 

ธรรมชาติสมาธิ ฝกฌาน วิธีสมถภาวนา วิปสสนาภาวนาเพ่ือการปฏิบัติใหเปนผูรูสติ เปนผูมีสติ และ 

เปนผูใชสติ           

  (๒) การพัฒนากระบวนการเรียนรูของตัวเอง คือ การพัฒนาใหเกิดสุขภาวะทาง

จิต/ จิตวิญญาณจะตองพัฒนากระบวนการเรียนรูของตัวเองทั้งปริยัติและการปฏิบัติโดยวิธีการดังน้ี  

   -  ตองเรียนรูจากประสบการณกายภาพหรือเรียนรูจากประสบการณภายใน

โยโส มนสิการ  

   -  บุพเพสันนิวานุสติ หมายความวา ตองระลึกถึง กรรมเกา เอากรรมเกามา 

วิเคราะห มาสังเคราะห ก็คือการเอาประสบการณมาวิเคราะหและหาประสบการณอยูตลอด  

   -  การมีกิจกรรมที่ทํารวมกันในสังคม  

   -  กระบวนการเรียนรู ประกอบดวย ตองเรียนรูดวยตนเอง ตองพรอมที่จะ 

เรียนรู ตองมีความมุงมั่น ที่จะเรียนรู ตองมีความเช่ือมั่นในพลังอํานาจของตนเอง และตองมีศรัทธา 

แทจริง ในสิ่งที่เรียนรู  



๑๐ 
 

  (๓) การใหความรู ความเขาใจ การศึกษา คือ เช่ือวา การใหความรู ความเขาใจ 

และ การศึกษาทั้งที่เปนเจตสิกขาและจิตสิกขาจะเปนการพัฒนาใหเกิดสุขภาวะทางจิต/จิตวิญญาณซึ่ง 

อาจจะอาศัยการอบรม ที่เรียกวา Mental Training เพ่ือฝกวิธีคิด วิธีมอง หรือใชเครื่องมือทาง 

วัฒนธรรม เชน สุนทรียสนทนา Dialogue เปนตน  

๓. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง สุขภาวะที่เกิดจากการอยูรวมกันดวยดีของกลุมคน ใน 

ขนาดและลักษณะตาง ๆ เชนในครอบครัว ในชุมชน ในสถานที่ทํางาน ในสังคมขนาดใหญหรือ 

ประเทศและการอยูรวมกันดวยดีทั้ง โลก มนุษยแตกอนก็อยูรวมกันเปนธรรมชาติ ต้ังแตในสมัยที่ยัง 

อยูในยุคลาสัตวเก็บของปากินหรือในยุคเกษตรกรรมก็อยูดวยกันเปนกลุม หรืออยูดวยกันเปนชุมชน 

เกษตรกรรมเมื่อมีศาสนาเกิดขึ้น หัวใจของคําสอนของทุกศาสนาก็เหมือนกัน คือความดีซึ่ง 

ประกอบดวย 

 ๑) ความมีเมตตากรุณาหรือมีความรักในผูอ่ืนและมีการใหเรียกวาทาน  

 ๒) มีการอยูรวมกันดวยดี ไมเบียดเบียนกันที่เรียกวา ศีล  

 ๓) ทําใจใหบริสุทธ์ิที่เรียกวาภาวนาที่กลาวมาทั้งหมดคือทานศีลภาวนาเปนหลัก 

ปฏิบัติในทุกศาสนา เพ่ือการอยูรวมกันดวยดีหรือสุขภาวะทางสังคม สังคมใดที่มีการอยูรวมกัน ดวยดี 

จะมีความสุขอยางย่ิง เชนครอบครัวที่มีการอยูรวมกันดวยดี มีความสุขทั้ง ครอบครัว ชุมชนที่มี การ 

อยูรวมกันดวยดีมีความสุขทั้ง สังคม สถานที่ทํางาน ทีมีการอยูรวมกันดวยดี มีความสุขและความ 

สรางสรรคอยางยิ่ง เมืองที่มีการอยูรวมกันดวยดีเปนเมืองที่นาอยู สังคมหรือประเทศที่มีการอยูรวมกัน 

ดวยดีเปนสังคมสันติการทําใหเกิดความสงบสุข ความเปนสังคมที่ดีหรือสังคมที่มีสันติภาพจึงเปนสิ่งที ่

พึงปรารถนาหรือเปนอุดมคติของมนุษยและก็มีตัวอยางมาแลวบางชวงบางสมัย บางสังคมเปนสังคมที ่

มีความสุขมีความรวมมือกันทางสังคมเปนวิถีชีวิตในชุมชนยุคโบราณ เชน สังคมลาสัตวในชุมชนจะม ี

ความเช่ือรวมกันจะเปนในรูปแบบของการนับถือผี เทพหรือศาสนาใด ๆ มิติทางจิตวิญญาณ จะเขาไป 

เช่ือมโยงกับวิถีชีวิตทั้งหมดเชนการทํามาหากินการดูแลรักษาปาตนนํ้าลําธารแมนํ้าแผนดินการ เกิด 

การปวย การตาย การรื่นเริง 

๔. สุขภาวะทางปญญา พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ.๒๕๕๐ ไดกําหนดไววา

สุขภาพทางปญญา หมายถึง ความรูเทาทันและความเขาใจอยางแยกไดในเหตุผลแหงความดีความช่ัว 

ความมีประโยชน และความมีโทษซึ่งนําไปสูความมีจิตใจอันดีงามและเอ้ือเฟอเผื่อแผสุขภาวะทาง

ปญญาชวยใหผูคน บรรลุถึงความสุขที่แท คือความสุขที่เกิดจากการมีทัศนคติที่ถูกตอง รูเทาทันความ

จริงของชีวิตและ โลกสามารถคิดถูกคิดชอบและรูจักแกทุกขไดดวยปญญารวมทั้งมีความสุขจากการ

ดําเนินชีวิตอยาง ถูกตองและดีงาม จากการเปนผูใหและการทําความดีเพ่ือคนอ่ืนหรือสวนรวม การ

พัฒนาปญญาทั้ง ๔ รวมกันจึงเกิดสุขภาวะที่สมบูรณ5๖ 

 

 

                                                            
๖สํานักงานคณะกรรมการสุขภาพแหงชาติ, พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐. 



๑๑ 
 

พระไพศาล วิสาโล ไดกลาวถึงสุขภาวะหรือความเปนปกติสุข ในภาพรวมวามี ๔ ดาน  

๑.  สุขภาวะทางกาย ไดแก การมีสุขภาพดี ปลอดพนจากโรคภัยไขเจ็บ ไมอดอยากหิวโหย 

มีปจจัย ๔ เพียงพอกับอัตภาพ อยูในสภาพแวดลอมที่เกื้อกูลตอสุขภาพ ปราศจากมลพิษหรือมลภาวะ 

มีการเอาใจใสดูแลรางกาย รวมทั้งการบริโภคใชสอยในปจจัย ๔ อยางถูกตองและเหมาะสม และ 

สามารถดําเนินชีวิตไปในทางที่ไมเปนอันตรายตอสุขภาพของตนเอง 

๒.  สุขภาวะทางสังคม ไดแก การที่ไดอยูรวมกันกับผูอ่ืนไดอยางกลมกลืน ราบรื่น และ เปน

สุขประกอบไปดวยไมตรีจิต ปราศจากความราวฉาน มีสวัสดิภาพในชีวิต มีสิทธิเสรีภาพที่ไดรับ การ

คุมครอง ไมเบียดเบียนซึ่งกันและกัน และไมกอความเดือนรอนใหกับผูอ่ืน  

๓.  สุขภาวะทางจิต ไดแก การที่มีจิตใจที่สดช่ืน เบิกบาน แจมใส สงบสุข ไมกลัดกลุม ม ี

ความมั่นคงภายใน มีกําลังใจ ไมทอแท หดหู เศราโศก และมีจิตใจที่ออนโยน มีเมตตา กรุณา สามารถ 

เขาถึงความสุขที่ประณีตได  

๔. สุขภาวะทางปญญา ไดแก การที่มีความรูและความคิดที่ดีงานและถูกตอง มีการ ดําเนิน

ชีวิตไดอยางมีความสุข มีความรูจักนึกคิด และ พิจารณาดวยเหตุผลจนสามารถแกปญหา หรือ หลุด

พนจากความทุกขได และมีความสามารถในการดําเนินการตาง ๆ ใหสําเร็จไดดวยปญญาดวย 

ความสามารถของตนเองและเปนที่พ่ึงของตนเองได6๗ 

ประเวศ วะส ีไดกลาวถึงองคประกอบของสุขภาวะ ใน ๔ มิติ อันประกอบดวย  

๑. สุขภาวะทางกาย หมายถึง รางกายสมบูรณแข็งแรง คลองแคลว มีกําลัง ไมมีโรค ไม 

พิการ มีเศรษฐกิจหรือปจจัยที่จําเปนเพียงพอ มีสิ่งแวดลอมที่สงเสริมสุขภาพ คําวา กาย ในที่น้ีรวมถึง 

กายภาพดวย  

๒.  สุขภาวะทางจิต หมายถึง จิตใจที่มีความสุข รื่นเริง คลองแคลว ไมติดขัด มีความ เมตตา 

มีสติ มีสมาธิ มีปญญา รวมถึงการลดความเห็นแกตัวลงไปดวย เพราะตราบใดที่ยังมีอยู น่ันก็ คือสุข

ภาวะทางจิตที่ไมสมบูรณ  

๓.  สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยูรวมกันในสังคมไดดี มีครอบครัวที่อบอุน มีชุมชน 

และสังคมที่แข็งแรงรวมมือรวมใจกัน มีความเสมอภาค มีความยุติธรรม และมีสันติภาพ มีระบบการ 

บริการและกิจกรรมทางสังคมที่ดี  

๔.  สุขภาวะทางจิตวิญญาณ หมายถึง สุขภาวะจิตที่ดี มีความเสียสละ มีความเมตตา กรุณา 

เขาถึงพระรัตนตรัยและเปนสุขภาวะที่เกิดขึ้น ก็ตอเมื่อมีความหลุดพนจากความมีตัวมีตน จึงม ี

อิสรภาพ มีความปติแผซาน มีความสุขอันประณีต ล้ําลึก และจะสงผลดีตอสุขภาวะทางกาย จิต และ 

สังคม7

๘  

                                                            
๗พระไพศาล วิสาโล, สุขแทดวยปญญา วิถีสูสุขภาวะทางปญญา, พิมพคร้ังท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร:  

สานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ สสส., ๒๕๕๒), หนา ๗-๙ 
๘ประเวศ วะสี, คุณภาพผูสูงอายุท่ีพึงปรารถนา, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๓), 

หนา ๑๐-๑๑. 



๑๒ 
 

จิราพร เกศพิชยวัฒนา และคณะ ไดกลาวถึงองคประกอบของสุขภาวะ ไววา 

๑. สุขภาพกายดี คือ มีการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม ไดแก การออกกําลัง กาย 

การรับประทานอาหาร การละเวนอบายมุข การพักผอนที่เพียงพอ มีการเอาใจใสดูแลสุขภาพ ของตนเอง 

๒. สุขภาพใจดี คือ มีจิตใจที่สงบ มีสติ รูจักปลอยวางในปญหาตาง ๆ รูจักประมาณตน 

และหลีกเลี่ยงสิ่งที่มากระตุนทําใหเกิดความเครียด ไมยึดมั่นถือมั่นจนเกินไป ซึ่งจะทําใหเกิดทุกข การ 

มีความคิดที่ดี มีความพึงพอใจ ภูมิใจ และมีการยอมรับกับชีวิตในเรื่องการตายหรือการสูญเสียในชีวิต  

๓. สุขภาพสังคมดี คือมีการติดตอ มีสัมพันธภาพที่ดี กับครอบครัวและสังคม และ สามารถ

ปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงไดอยางเหมาะสมและลงตัว  

๔. สุขภาพทางจิตวิญญาณดี คือ มีศาสนาเปนเครื่องยึดเหน่ียวจิตใจ มีสติอยูเสมอ มีการ 

ฝกการปฏิบัติใหเกิดสติ มีการระลึกรูตามความคิดของตนเอง มีความเช่ือมั่นในค าสอนของพระ

ศาสดา และสามารถนําหลักธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต เพ่ือกอใหเกิดความสุข8

๙ 

สําหรับหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเก่ียวกับแนวคิดของสุขภาวะ ทานพระพรหมคุณาภรณ 

ป.อ. ปยุตฺโต ไดกลาววา สุขภาวะองครวมแนวพุทธ คือ องครวมแหงระบบความสัมพันธของ เหตุ

ปจจัย โดยมีองคประกอบทั้งหลายสัมพันธซึ่งกันและกัน เรียกวา ภาวนา ๔ ซึ่งมีองคประกอบ ดังน้ีคือ  

๑. กายภาวนา (การพัฒนากาย) เปนการพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ 

คือการมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภายในทางที่เก้ือกูลและไดผลดี โดยรูจักอยูดีมีสุขอยาง 

เกื้อกูนกันกับธรรมชาติและปฏิบัติตอสิ่งทั้งหลายอยางมีสติ มิใหเกิดโทษ แตใหเกื้อกูลกันและกัน  

๒. ศีลภาวนา (การพัฒนาศีล) การพัฒนาความสัมพันธทางสังคม คือการมีความสัมพันธที ่

เก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษย โดยต้ังอยูในวินัย 

อยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี และชวยเหลือเกื้อกูลกัน สรางสรรคสังคม 

๓. จิตภาวนา (การพัฒนาจิต) คือการทําจิตใจใหเจริญงอกงามขึ้นในทางคุณธรรม ความดี

งาม และความเบิกบานผองใสสงบสุข สมบูรณดวยสุขภาพจิต มีนํ้าใจ เมตตากรุณา มีมุทิตา มีศรัทธา 

มีความเคารพ ซื่อสัตยกตัญู เปนตน สมบูรณดวยสภาพจิต คือมีจิตใจที่เขมแข็ง มั่นคง ขยัน หมั่น

เพียร อดทน รับผิดชอบ มีสติ มีสมาธิเปนตน  

๔. ปญญาภาวนา (การพัฒนาปญญา) คือการฝกอบรมเจริญปญญา เสริมสรางความรู 

ความคิดความเขาใจ ใหรูจักคิด รูจักพิจารณา รูจักวินิจฉัย รูจักแกปญหา และรูจักดําเนินการตาง ๆ 

ดวยปญญาอันบริสุทธ์ิ ซึ่งมองดูรูเขาใจเหตุปจจัย มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริงปราศจากอคติ  

เห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ บรรลุถึงความบริสุทธ์ิปลอดภัยพนจากกิเลสสิ้นเชิง มีจิตใจเปนอิสระ 

สุขเกษมไรทุกข9๑๐ 
                                                            

๙จิราพร เกศพิชญวัฒนา, สุวิณี วิวัฒนวานิช, สหรัฐ เจตมโนรมย และปาริชาติ ญาตินิยม, สูงวัยไมสูญคา 

๒๕๕๐, (นนทบุรี: สหมิตรพริ้นติ้งแอนดพับลิสชิ่ง), หนา ๑๘. 
๑๐พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต), สุขภาวะองครวมแนวพุทธ, พิมพคร้ังท่ี ๑๒, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท โรงพิมพอักษรสัมพันธ (๑๙๘๗). จํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๒๓๕-๒๓๘. 



๑๓ 
 

๒.๑.๓ ความหมายของกระบวนการพัฒนา 

ผูวิจัยศึกษาคนควา ความหมายของกระบวนการพัฒนา จากเอกสารทางวิชาการตาง ๆ จึง

ไดประมวล สาระสําคัญไว ดังน้ี 

คําวา พัฒนา เริ่มใชมาเมื่อประมาณ พ.ศ. ๒๕๐๓ ในสมัยจอมพลสฤษด์ิ ธนะรัชต คําวา 

พัฒนา แปลวา เจริญ อยางไรก็ตาม ตามแนวพระพุทธศาสนาแยกไดเปน ๒ สวน คือ การพัฒนาคนไม 

วาจะเปนทางดานกายหรือจิตใจก็ตาม เรียกวา ภาวนา สวนการพัฒนาอยางอ่ืน ๆ เชน พัฒนาวัตถุ 

พัฒนาสภาพแวดลอม เรียกวา พัฒนา หรือวัฒนา10

๑๑ 

คําวา พัฒนา ในภาษาไทย มาจาก วฑฺฒน ในภาษาบาลี และ วรธน ในภาษาสันสกฤต 

แปลวา ความเจริญ 11

๑๒ หรือจําเริญ ไดแก เติบโต งอกงาม มากขึ้น หรือสมบูรณ 12

๑๓ โดยความหมายจาก

รูป ศัพท คําวา การพัฒนา หมายถึง การเปลี่ยนแปลงสิ่งใดสิ่งหน่ึงใหเกิดความเจริญเติบโตงอกงาม

และดี ขึ้นจนเปนที่พึงพอใจ ซึ่งความหมายดังกลาวน้ี เปนที่มาของความหมายในภาษาไทยและเปน

แนวทาง ในการกําหนดความหมายอ่ืน ๆ ดังน้ี  

คําวา พัฒนา ในความหมายของนักเศรษฐศาสตร หมายถึง ความเจริญเติบโต แตเปน 

ความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ ตามเน้ือหาของวิชาเศรษฐศาสตร ซึ่งเปนการเนนความหมายเชิง 

ปริมาณ คือ การเพ่ิมขึ้นหรือการขยายตัวทางเศรษฐกิจมากกวาดานอ่ืนๆ  

คําวา พัฒนา ในความหมายของนักพัฒนบริหารศาสตร หมายถึง การเปลี่ยนแปลงของสิ่ง 

ใดสิ่งหน่ึง ทั้งในดานคุณภาพ (ดีขึ้น) ปริมาณ (มากขึ้น) และสิ่งแวดลอม (มีความเหมาะสม) ไมใชการ 

เปลี่ยนแปลงดานใดดานหน่ึงเพียงดานเดียว  

คําวา พัฒนา ในความหมายของนักเทคโนโลยี หมายถึง การเปลี่ยนแปลงสังคมใหทันสมัย 

ดวยความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  

คําวา พัฒนา ในความหมายของนักบริหาร หมายถึง การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากการ 

เตรียมการของมนุษยไวลวงหนา ในลักษณะของแผนและโครงการ แลวบริหารหรือจัดการใหเปนไป 

ตามแผนและโครงการจนประสบความสําเร็จตามวัตถุประสงคและเปาหมายที่วางไว  

คําวา พัฒนา ในความหมายของนักสังคมวิทยา ซึ่งเนนการเปลี่ยนแปลงโครงสรางของ 

สังคม หมายถึง มนุษย กลุมทางสังคม การจัดระเบียบทางสังคม ซึ่งมีลักษณะเชนเดียวกับความหมาย 

ในทางพุทธศาสนา คือ การเปลี่ยนแปลงมนุษยและสิ่งแวดลอมใหมีความสุข  

                                                            
๑๑พระธรรมปฎก (ป .อ .ปยุตฺโต), การศึกษา : เค ร่ืองมือพัฒนาท่ี ยังตองพัฒนา , พิมพครั้ ง ท่ี  ๒ , 

(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๑), หนา ๒๑-๒๒ 
๑๒ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๕๔, พิมพคร้ังท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท ศิริวัฒนาอินเตอรพริ้นท จํากัด (มหาชน), ๒๕๕๖), หนา ๘๒๗. 
๑๓เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๒๒ 



๑๔ 
 

คําวา พัฒนา ในความหมายของนักพัฒนาชุมชน หมายถึง กระบวนการเปลี่ยนแปลงของ 

สิ่งใดสิ่งหน่ึงใหดีขึ้น ทั้งทางดานคุณภาพ ปริมาณ และสิ่งแวดลอม ดวยการวางแผนโครงการและการ 

ดําเนินงานโดยมนุษยเพ่ือประโยชนแกตัวของมนุษยเอง13

๑๔ 

เมื่อพิจารณาทฤษฎีสมัยใหม คําวา พัฒนา เปนการเนนความเจริญทางวัตถุ โดยเฉพาะ 

โครงสรางทางกายภาพขั้นพ้ืนฐานและดานสังคม สําหรับการพัฒนาของประเทศที่กําลังพัฒนาน้ัน 

อาจ ตองพิจารณาปจจัย ๓ ประการ ไดแก ปจจัยดานโครงสราง ปจจัยดานทรัพยากร และปจจัยดาน

เทคโนโลยี14

๑๕ 

๒.๑.๔ การพัฒนาตามมุมมองของพระพุทธศาสนา 

ผูวิจัยศึกษาคนควา การพัฒนาตามมุมมองของพระพุทธศาสนา จากเอกสารทางวิชาการ

ตาง ๆ จึงไดประมวล สาระสําคัญไว ดังน้ี  

พระไตรปฎก ระบุถึงการพัฒนา ในคําวา ภาวนา ซึ่งหมายถึง การทําใหมีขึ้น การทําให

เกิดขึ้น การเจริญการบําเพ็ญ และการพัฒนา15

๑๖ ซึ่งปรากฏในหัวขอหลักธรรม เรียกวา ภาวนา ๒ หรือ 

ขอปฏิบัติใหถึงความเจริญ ๒ อยาง ไดแก 

๑. สมถภาวนา คือ การฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ (ฝกสมาธิ)  

๒. วิปสสนาภาวนา คือ การฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูแจงตามเปนจริง (การเจริญ

ปญญา)16

๑๗ แตเมื่อพิจารณาโดยแยบคาย พบวา พระพุทธเจาทรงสรรเสริญแนวทางแหงการปฏิบัติให

ตนพนทุกข 17

๑๘ ซึ่งมีหลักฐานเปนที่ประจักษคือการที่พระองคทรงตัดสินพระหฤทัยออกผนวชเพราะ 

เห็นวาการดํารงเพศสมณะจะเปนทางปฏิบัติใหหลุดพนจากความทุกข18

๑๙             

การพัฒนาในทัศนะแหงพระพุทธศาสนา ซึ่งเนนที่การพัฒนาตัวบุคคลเปนสําคัญและเปน 

จุดเริ่มตนของการพัฒนาสิ่งใด ๆ น้ี เปนการพัฒนาที่มีจุดมุงหมายเพ่ือความหลุดพนจากอาสวะกิเลส 

ทั้งปวง โดยผูปฏิบัติตองต้ังมั่นอยูในศีล เมื่อศีลบริสุทธ์ิแลว สมาธิคือความต้ังใจมั่น และปญญาคือ 

ความรอบรูในกองสังขารก็เกิดขึ้น สัมพันธกันดุจลูกโซ อันจะนําผูปฏิบัติใหถึงซึ่งนิพพาน ดังพระพุทธ 

พจนวา “นรชนผูมีปญญา ต้ังมั่นแลวในศีล อบรมจิตและปญญาใหเจริญอยูเปนผูมีความเพียร มี

                                                            
๑๔สนธยา พลศรี, ทฤษฎีและหลักการพัฒนาชุมชน, พิมพคร้ังท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร: โอเดียนสโตร 

๒๕๔๗), หนา ๒-๕. 
๑๕โครงการพัฒนาดัชนีชี้ วัดการพัฒนาท่ีย่ังยืนของประเทศไทย, รายงานการศึกษาฉบับสมบูรณ , 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, ๒๕๔๗), หนา ๑๑. 
๑๖พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสนา ฉบับประมวลศัพท, พิมพคร้ังท่ี ๑๔, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนธัชการพิมพ จํากัด, ๒๕๕๓), หนา ๒๘๖-๒๘๗. 
๑๗ที.ปา. ๑๑/๓๗๙/๒๙๐.   
๑๘ม.มู. ๑๒/๑๒๑/๑๑๘. 
๑๙ที.ม. ๑๐/๔๓/๒๒.   



๑๕ 
 

ปญญารักษาตน ภิกษุน้ันพึงถางชัฏน้ี” 19

๒๐ ผูที่ไดรับการพัฒนาสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา เรียกวา 

อเสขบุคคล 20

๒๑ คือ บุคคลผูไมตองศึกษา ไดแก ผูบรรลุอรหัตตผลแลว สวนบุคคลผูไมไดรับการพัฒนา 

หรือไดรับการพัฒนาแลว แตยังไมถึงขั้นสูงสุดดังกลาว เรียกวา เสขบุคคล คือ ผูยังตองศึกษา21

๒๒ 

การบรรลุนิพพานไดน้ันตองอาศัยปญญาคือการรอบรูในกองสังขารทั้งหลาย ซึ่งรวมอยูใน 

อริยมรรคมีองค ๘ 22

๒๓ อริยมรรคมีองค ๘ โดยยอแลว สามารถสรุปลงในไตรสิกขา หมายถึง ขอปฏิบัติ

ที่ ตองศึกษา และนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน หรือเรียกวา สิกขา ๓ อยาง ไดแก อธิศีลสิกขา อธิจิต 

ต สิกขา และอธิปญญาสิกขา หรือเรียกงาย ๆ วา ศีล สมาธิ  

บุคลากรที่ไดรับ การพัฒนาแลวก็จะไดรับการจัดสรรภาระหนาที่ใหปฏิบัติงานภายในองคกร

ตามความรูความสามารถ ของบุคคล ดังที่พระพุทธเจาทรงแตงต้ังเปนเอตทัคคะในดานตาง 2ๆ3

๒๔        

สรุปไดวา ในทางพระพุทธศาสนา ปรากฏมีคําวา ภาวนา มีความหมายตรงกับคําวาพัฒนา 

ซึ่ งไดแกการพัฒนาคนไมวาจะเปนทางดานกายหรือจิตใจก็ตาม สวนการพัฒนาวัตถุหรือ

สภาพแวดลอม จะใชคําวา วัฒนา ทางพระพุทธศาสนามีทั้งทัศนะเกี่ยวกับการพัฒนาทั้งในสวนของตัว

มนุษยและใน สวนของสังคม แตจะเนนที่การพัฒนาในตัวบุคคล เพราะเห็นวา เมื่อคนพัฒนาแลวก็จะ

นําไปสูการพัฒนาสังคมโดยรวมได และพระพุทธเจาทรงสรรเสริญการฝกอบรมปญญาใหเกิดความรู

แจงตามเปนจริง ที่เรียกวา วิปสสนาภาวนา เปนแนวทางแหงการปฏิบัติใหคนพนทุกข วิปสสนา

ภาวนาจึงถือเปน แนวทางในการพัฒนาที่ย่ังยืนในทัศนะแหงพระพุทธศาสนา อยางไรก็ตาม แนว

ทางการพัฒนาใน ทัศนะของพระพุทธศาสนาตองอาศัยขอปฏิบัติในถึงความดับทุกข เรียกวา 

อริยมรรคมีองค ๘ ไดแก ความเห็นชอบ ความดําริชอบ เจรจาชอบ การกระทําชอบ เลี้ยงชีพชอบ 

เพียรชอบ ระลึกชอบ และต้ังใจมั่นชอบ             

๒.๑.๔ หลัก ๕ อ. เพื่อสุขภาวะที่ดี  

หลักสําคัญในการสรางสุขภาวะที่ดี มีหลัก ๕ อ. ซึ่งประกอบดวย  

อ. ๑ อาหาร เปนสิ่งที่จําเปนตอรางกายที่จะทําใหรางกายสามารถทํางานไดตามปกติ โดย 

ในแตละวันรางกายควรที่จะไดรับสารอาหารในปริมาณที่เพียงพอและครบทั้ง ๕ หมู และควรกิน 

อาหารที่ปรุงสุก และสะอาด ปลอกสารพิษ ควรหลีกเลี่ยงในการกินอาหารในประเภทไขมันและแปง 

ซึ่งเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดโรคตาง ๆ ในรางกาย  

                                                            
๒๐สํ.ส. ๑๕/๖๑/๑๖. 
๒๑อง.ฺทุก. ๒๐/๒๘๐/๘๐. 
๒๒พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมศาสน ฉบับประมวลธรรม, พิมพคร้ังท่ี ๑๘, (นนทบุรี: 

โรงพิมพเพ่ิมทรัพยการพิมพ, ๒๕๕๓), หนา ๗๗.  
๒๓ที.ม. ๑๐/๔๐๒/๓๓๕-๓๓๗. 
๒๔พระธรรมโกศาจารย (ประยูร ธมฺมจิตโต), พุทธวิธีบริหาร, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๑๓. 



๑๖ 
 

อ. ๒ ออกกําลังกาย ควรที่จะออกกําลังกายเปนประจําอยางนอย ๓ วันตอสัปดาห วันละ 

ประมาณ ๓๐ นาที โดยเลือกที่จะออกกําลังกายตามวัยดวยความเหมาะสม การออกกําลังกายน้ีจะ 

ชวยทําใหรางกายแข็งแรง รูปรางสมสวน  

อ. ๓ อารมณ อารมณน้ันมีความสัมพันธตอสุขภาพเปนอยางมาก เพราะการเปลี่ยนแปลง 

ทางอารมณ จะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงตอรางกายหลายอยางตามไปดวย การมีอารมณที่ดียอมสงผล 

ดีตอสุขภาพและทําใหการไหลเวียนของโลหิตเร็วขึ้น การทํางาของสมองก็จะดี ความคิดอานดี และ 

ทําใหมิคุมกันรางกายดีขึ้นดวย ในทางตรงกันขามเมื่อมีอารมณที่ไมดี ก็จะทําใหเกิดผลเสียตอรางกาย

และสุขภาพเกิดความผิดปกติของรางกายได เชน โรคเครียด อาหารไมยอย นอนไมหลับ เปนตน  

อ. ๔ อนามัยชุมชน หมายถึงสิ่งแวดลอม สิ่งแวดลอมน้ันมีผลตอสุขภาพของคนเราเชนกัน 

โดยการเริ่มต้ังแตในบาน บริเวณบาน การเก็บกวาดบานใหสะอาด มีการเช็ดถู เก็บกวาด มีนํ้าสะอาด 

และใชอยางเพียงพอ มีสวมที่ถูกสุขลักษณะ มีอากาศถายเทไดสะดวก มีแสงสวางสองถึง ดังน้ัน 

สภาพแวดลอมที่ดีจึงเอ้ือตอการมีสุขภาพที่ดีดวย  

อ. ๕ อโรคา หมายถึง ความไมมีโรค ถือเปนสิ่งที่มนุษยทุกคนตองการ เพราะเมื่อเราไมม ี

โรคภัยไขเจ็บ มีสุขภาพที่แข็งแรง เราก็จะสามารถทํางานหรือทํากิจกรรมตาง ๆ ไดดีอยางมี

ประสิทธิภาพ และทําใหมีความสุขในการดํารงชีวิต อ.ที่ ๕ น้ี ยังรวมไปถึงอุบัติเหตุ อุบัติภัยตาง ๆ ซึ่ง

จะทําวามเจ็บปวดแกรางกายดวย24

๒๕ 

๒.๑.๕ การดูแลสุขภาวะของตนเอง  

การดูแลสุขภาพของตนเอง หมายถึง การที่บุคคลปฏิบัติดูแลกิจกรรมดาน สุขภาพของ

ตนเอง เก่ียวกับสุขภาพ การปองกันโรค การวินิจฉัยและการรักษาโรค และการปฏิบัติตอ ตนเองหลัง

ไดรับการบริการ เพ่ือใหเกิดประโยชนตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต การรูจักสรางนิสัยที่ดีใน การสราง

เสริมสุขภาพหรือสุขภาวะ หรือดูแลสุขภาวะของตนเองใหสมบูรณ แข็งแรง ทั้งกาย ใจ อารมณ และ

ปราศจากโรคภัย น้ันเปนจุดเริ่มตนที่ดี เพราะถาคนเรามีวินัย มีความรูเรื่องสุขภาวะก็จะ เปนผลดีตอ

ทุก ๆ ดาน การพัฒนาสุขภาวะของตนเองน้ันตองพัฒนาไปตามวัย อันไดแก วัยทารก วัย เด็ก วัยรุน 

วัยผูใหญ และวัยผูสูงอายุ โดยจะมีการดูแลที่ตางกันไปตามลักษณะของความเจริญเติบโต ของมนุษย 

และควรที่จะยึดหลักของความเปนองครวม คือ กาย จิต สังคม และวิญญาณ (ปญญา) การดูแลสูการ

มีสุขภาวะองครวมที่ดีสามารถทําได ดังน้ีคือ  

๑. การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ควรออกกําลังกายอยางถูกตองและถูกวิธีของการ 

ออกกําลังกาย เพราะจะทําใหรางกายแข็งแรง จิตใจแจมใส การตอบสนองทางอารมณ ทางสติปญญา 

การมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนอยางเหมาะสม การออกกําลังกาย สามารถสรางภูมิคุมกันโรค และสามารถ 

ปองกันโรคภัยไดเปนอยางดี ตลอดถึงระบบตาง ๆ ของรางกายเพ่ือใหท างานไดอยางมีประสิทธิภาพ  

                                                            
๒๕ยุภาพร โตสกุล และคณะ, สื่อการเรียนรู รายวิชาพ้ืนฐาน กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

สุขศึกษา ม. ๔ – ม. ๖ เลม ๑, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท อักษรเจริญทัศน อจท. จํากัด, ๒๕๕๑). 



๑๗ 
 

๒. การรับประทานอาหารที่ถูกตอง รับประทานอาหารใหพอเพียงกับความตองการของ 

รางกาย ครบถวนทั้ง ๕ หมู เสริมดวยผักและผลไมทุก ๆ มื้อ เพ่ือชวยในการทํางานของระบบขับถาย 

สรางเสริมสมอง และชวยในการปองกันโรคตาง ๆ ได  

๓. การพักผอนและกิจกรรมนันทนาการ การพักผอนที่เหมาะสมกับรางกาย เปนการสราง

ภูมิคุมกันโรคได และเปนการผอนคลายความเครียดจากการทํางาน เปนการพักการทํางานของ 

กลามเน้ือใหลดการทํางานที่หนักลง เพ่ือฟนคืนสูความเปนปกติ  

๔. หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง ซึ่งเปนพฤติกรรมที่เปนการบอนทําลายสุขภาพ ซึ่งเปนสาเหตุ

ของการที่จะเกิดอุบัติภัยและอันตรายตาง ๆ เชน การด่ืมสุรา การสูบบุหรี่ และพฤติกรรมที่ประมาท ที่

เสี่ยงตออุบัติเหตุและอันตรายตาง ๆ  

๕. ใชหลักภาวนา๔ สรางทักษะในชีวิตเพ่ือการอยูรวมกันดวยสันติ โดยการใหการ

ชวยเหลือเกื้อกูลกัน ต้ังแตในครอบครัว จนถึงชุมชน ทั้งในดานการศึกษา สาธารณสุข ความเปนอยูกัน

อยางมีความสุขในการรวมกันทํากิจกรรมตาง ๆ รวมถึงการมีความสามารถในการเผชิญสถานการณ

ทางสังคมที่เปนลบได 

๖. มีการใชหลักภาวนา๔ มาพัฒนาทางดานจิตวิญญาณ เพ่ือที่จะชวยลด ละ ความเห็นแก

ตัว มุงใหทําแตความดี ที่จะทําใหเขาถึงความสุขทางจิตวิญญาณอันทําใหสุขภาพดีขึ้น  

๗. การเรียนรูที่ดี คือ ใชหลักภาวนา๔ เปนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความสนุก และทําใหเกิด

ปญญา เกิด ความคิด ทําใหมีความสุข และสามารถสรางแรงจูงใจที่ตองการจะเรียนรูในเรื่องตาง ๆ 

อยูเสมอ  

๘. การจัดสิ่งแวดลอมใหเก้ือกูลตอสุขภาพ ทั้งทางกายภาพ ชีวภาพ และทางสังคม ซึ่ง 

สามารถทําไดดังน้ี  

 ๘.๑  สิ่งแวดลอมทางกายภาพ คือการมีสิ่งแวดลอมที่สะอาดปราศจากมลภาวะ ม ี

สถานที่ใหออกกําลังกาย มีสถานพักผอน มีนํ้าสะอาดสําหรับการบริโภค และถูกสุขลักษณะ  

 ๘.๒ สิ่งแวดลอมทางชีวภาพ คือ ปราศจากแหลงเพาะพันธุ หรือพาหะนําโรค  

 ๘.๓ สิ่งแวดลอมทางสังคม คือการมีสัมพันธภาพและมีไมตรีตอกัน มีความเอ้ือ อาทร

และเปนมิตรที่ดีตอคนในบาน ชุมชน และสังคม25

๒๖  

สรุปไดวา การดูแลตนเองน้ัน ก็คือ การที่คนเราหันมาใชหลักภาวนา ๔ มาปรับใชกับ

พฤติกรรมการใชชีวิตประจําวัน เพ่ือทําใหรางกายของตนเองมีสุขภาพที่แข็งแรงทั้งทางกายและทาง

จิตใจ หางไกลจากโรคภัยไขเจ็บ และสามารถดําเนินชีวิตในแตละวันทั้งที่อยูกับตัวเอง และอยูรวมกับ

คนอ่ืนในสังคมภายนอกไดอยางมีความสุขทั้งทางกายและจิตใจ 

 

 

                                                            
๒๖เรื่องเดียวกัน. 



๑๘ 
 

๒.๒ แนวคิด ทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับผูสูงอาย ุ

๒.๒.๑ ความหมายของผูสูงอายุ  

ผูวิจัยศึกษาคนควา ความหมายของผูสูงอายุจากเอกสารทางวิชาการตาง ๆ จึงไดประมวล 

สาระสําคัญไว ดังน้ี  

องคการสหประชาชาติใหคําจํากัดความของคําวาผูสูงอายุ ในการจัดประชุมสมัชชาโลก 

เรื่องผูสูงอายุในป พ.ศ. ๒๕๒๕ วาหมายถึง ผูที่มีอายุต้ังแต ๖๐ ปขึ้นไป ทั้งเพศชายและหญิง โดยใช

เกณฑอายุเปนหลักในการเรียก สวนคําวา คนชรา หมายถึง การใชลักษณะทางกายภาพเปนหลักใน 

การเรียก และคําวา อาวุโส หมายถึง การใชสถานภาพความชราที่แกกวาเปนหลักในการเรียก26

๒๗  

สําหรับประเทศไทย กําหนดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุ ๖๐ ปขึ้นไป เพ่ือใหสอดคลอง

กับเจตจํานงของที่ประชุมสมัชชาโลก และใชเปนเกณฑในการปลดเกษียณของขาราชการไทยอยางไร

ก็ตาม เน่ืองจากยังคงมีความแตกตางกันทางดานสรีระภาพและความสามารถในการทําหนาที่ของ

รางกายผูสูงอายุ  

ผูสูงอายุ จึงหมายถึง บุคคลที่สังคมไดกําหนดเกณฑอายุเมื่อมีชีวิตอยูในชวงวัยสุดทายของ

ชีวิต ซึ่งเปนวัยแหงการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม27

๒๘  

ผูสูงอายุ คือ บุคคลที่มีอายุต้ังแต ๖๐ ปขึ้นไป โดยนับตามอายุในปปฏิทิน ซึ่งเนนเกณฑที่

องคการระหวางประเทศไดประชุมตกลงกันเปนมาตรฐานสากลในการกําหนดความหมายของผูสูงอายุ 

ทั้งชายและหญิง28

๒๙   

สรุปไดวา โดยทั่วไป ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ ๖๐ ปขึ้นไป ทั้งชายและหญิง 

ผูสูงอายุเปนบุคคลในวัยสุดทายของวงจรชีวิต เปนการเริ่มตนของวัยชรา เปนผูที่มีความเสื่อมทาง 

รางกาย จิตใจและทางสังคม สําหรับประเทศไทย กําหนดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุ ๖๐ ปขึ้นไป 

เพ่ือใหสอดคลองกับเจตจํานงของที่ประชุมสมัชชาโลก และใชเปนเกณฑในการปลดเกษียณของ 

ขาราชการไทย             

๒.๒.๒ ความสําคัญของผูสูงอายุ  

ผูวิจัยศึกษาคนควา ความสําคัญของผูสูงอายุ จากเอกสารทางวิชาการตาง ๆ จึงไดประมวล 

สาระสําคัญไว ดังน้ี บทบาทและความสําคัญตาง ๆ ของผูสูงอายุในสังคมไทยกอนที่จะมีการ

เปลี่ยนแปลงรูปแบบครอบครัวจากครอบครัวขยายมาเปนครอบครัวเด่ียวอยางแพรหลายมากขึ้นน้ัน 

สรุปไดดังน้ี  

                                                            
๒๗บรรลุ ศิริพานิช, ผูสูงอายุไทย, พิมพคร้ังท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: สภาผูสูงอายุแหงประเทศไทย, 

๒๕๔๒), หนา ๑๐๗. 
๒๘สมศักดิ์  ศรีสันติสุข , สังคมวิทยาภาวะสูงอายุ: ความเปนจริงและการคาดการณ ในสังคมไทย, 

(กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หนา ๒. 
๒๙บรรลุ ศิริพานิช, คูมือผูสูงอายุ ฉบับสมบูรณ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพหมอชาวบาน, ๒๕๓๘), หนา ๑. 



๑๙ 
 

(๑) เปนศูนยรวมจิตใจ ครอบครัวใดที่มีผูสูงอายุอยูในครอบครัว เชน ปู ยา ตา ยาย พอ 

แม ครอบครัวน้ันจะเต็มไปดวยความอบอุน ลูกหลานมักจะรวมกันเปนปกแผนและมีความสามัคคีกัน 

ดีกวาครอบครัวที่ไมมีผูสูงอายุอยูดวย  

(๒) เปนผูสมานรอยราว บางครอบครัวเมื่อมีการทะเลาะเบาะแวงกัน ผูที่จะสมานรอยราว 

แกสมาชิกในครอบครัวไดก็คือผูสูงอายุ เพราะคนไทยมีวัฒนธรรมของการเคารพผูใหญ ดังน้ัน เมื่อเกิด 

การทะเลาะกันระหวางสมาชิกในครอบครัว ผูสูงอายุจะเปนผูสมานรอยราวโดยการไกลเกลี่ยใหคืนดีกัน  

(๓) เปนคลังปญญา ในบางครั้งครอบครัวอาจประสบปญหาขัดแยงกันภายในครอบครัว 

แลวหาทางแกไขหรือหาทางออกไมได เพราะปญหาปลายๆ อยางไมอาจแกไขไดโดยอาศัยเพียง 

ความรูอยางเดียว ยังตองอาศัยประสบการณและความชํานาญเปนองคประกอบ ซึ่งผูสูงอายุสวนมาก 

มักจะผสานประสบการณมากอน จึงเปนผูแนะนําในการแกไขปญหาตาง ๆ ไดเปนอยางดี  

(๔) เปนครูสําหรับลูกหลาน ผูสูงอายุเปนครูโดยจิตวิญญาณ เพราะผูสูงอายุมักพอใจสั่ง

สอน ลูกหลานในเรื่องที่ตนเห็นวาสําคัญ เชน มารยาท วัฒนธรรมประเพณี แมแตเรื่องของการ

ประกอบอาชีพ การสอนของผูสูงอายุมักจะเปนการสอนดวยความรัก ความหวงใย และใหสิ่งที่ดีที่สุด

สําหรับลูกหลาน  

(๕) เปนกําลังใจใหกับลูกหลาน บทบาทสําคัญอีกประการหน่ึงของผูสูงอายุ คือ เปน 

กําลังใจใหลูกหลาน เมื่อลูกหลานเกิดการทอแทใจหรือหมดกําลังใจในการดําเนินชีวิตตามจุดมุงหมาย 

ที่ต้ังไว ผูสูงอายุซึ่งเปนผูผานชีวิตมามากจะเปนกําลังใจแกลูกหลานเปนอยางดี ชวยใหลูกหลานมีหลัก 

ชัยในชีวิตตามที่มุงหวังไว  

(๖) เปนผูสานตอวัฒนธรรมอันดีงาม สังคมไทยในปจจุบัน วัฒนธรรมประเพณีอันดีงาม 

ของไทยนับวันจะเลือนรางไป เพราะวัฒนธรรมตะวันตกเขามามีอิทธิพลตอเด็กรุนใหม ซึ่งไมคอยมี 

ระเบียบเรียบรอย ซึ่งหากครอบครัวใดมีผูสูงอายุคอยชวยเหลือดูแลลูกหลานในบาน เด็กยอมมีความ

เกรงใจและไดรับการขัดเกลาในดานกิริยามารยาท ดังน้ัน ผูสูงอายุจึงเปนผูมีบทบาทอยางยิ่งในการสืบ

สานวัฒนธรรมใหแกลูกลานตอไป29

๓๐ 

สรุปไดวา สังคมไทยในอดีตยึดมั่นในประเพณีการใหความเคารพ ยกยอง ยําเกรงผูอาวุโส

ในครอบครัวผูสูงอายุในยุคน้ันจึงเปนผูมีบทบาท ความสําคัญ และมีอิทธิพลอยางมากในครอบครัวไทย 

ผูสูงอายุจะไดรับความเคารพรักจากลูกหลาน โดยสวนใหญจะไมถูกทอดทิ้งใหออกจากครอบครัว 

หากแตเปนผูที่บทบาทที่เต็มไปดวยความรับผิดชอบอยางมากในครอบครัวไทย โดยเปนผูใหความรัก 

ความอบอุน ใหกําลังใจแกลูกหลาน ในบางครั้งเปนผูสมานรอยราวระหวางสมาชิกในครอบครัว เพราะ

ผูสูงอายุสวนมากจะมีความรอบคอบ ใจเย็น มีประสบการณในการพูดจาใหลูกหลานเขาใจกันได 
 

                                                            
๓๐คณะกรรมการดําเนินการจัดกิจกรรมปสากลวาดวยผูสูงอายุดานวิชาการ, สูงวัยสูงอายุดวยคุณภาพ:             

เอกสารประกอบการประชุมวิชาการแหงชาติวาดวยผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพแหงจุฬาลงกรณ 

มหาวิทยาลัย, ๒๕๓๖). 



๒๐ 
 

๒.๒.๓ ประเภทของผูสูงอายุ  

ผูวิจัยศึกษาคนควา ประเภทของผูสูงอายุ จากเอกสารทางวิชาการตาง ๆ จึงไดประมวล 

สาระสําคัญไว ดังน้ี องคการอนามัยโลก แบงผูสูงอายุออกเปน ๓ ระยะ ไดแก ผูสูงอายุระยะตน 

(Young Old, Elderly) อายุระหวาง ๖๐-๗๔ ป ผูสูงอายุระยะกลางหรือคนชรา (Middle Old, Frail 

Elderly) อายุระหวาง ๙๐ ป และผูสูงอายุระยะทาย (Very Old, Oldest Old) มีอายุ ๙๐ ปขึ้นไป30

๓๑ 

ผูสูงอายุ หรือ ผูสูงวัย (Old Age) เปนชวยวัยระยะสุดทายของชีวิต 31

๓๒ ซึ่งไดมีการกําหนดเกณฑของ

ความเปน ผูสูงอายุไว กลาวคือ การสูงอายุตามวัย (เปนการนับจํานวนอายุจริงตามปปฏิทิน โดยนับ

จากปที่เกิด เปนตนไป การสูงอายุตามสภาพรางกาย (การเปลี่ยนแปลงของรางกายที่เกิดขึ้น เชน 

ผิวหนังเหี่ยวยน ผมหงอก เปนตน และกระบวนการหนาที่ที่ปรากฏขณะที่มีอายุเพ่ิมมากขึ้น) การ

สูงอายุตามสภาพ จิตใจ (การเปลี่ยนแปลงในหนาที่ของการรับรูแนว ความคิด ความจํา การเรียนรู 

เชาวปญญาและ ลักษณะบุคลิกภาพที่ปรากฏในระยะตาง ๆ ของชีวิตแตละคน เชน เกิดความกลัวถูก

ทอดทิ้ง ความจํา เสื่อม ใจนอย เปนตน) และการสูงอายุตามสภาพสังคม (การเปลี่ยนแปลงบทบาท

หนาที่ สถานภาพ ของบุคคลในระบบสังคม เชน ครอบครัว หนวยงานของราชการ สโมสร เปนตน)     

ชราวิทยา (Gerontology) เปนช่ือสหวิชาการที่สอนในตางประเทศเพ่ือใหมีการเตรียม 

พรอมและเรียนรูเพ่ือนําไปชวยเหลือผูสูงอายุ นักชราวิทยาไดแบงชวงและอธิบายลักษณะของผูสูงอายุ 

ออกเปน ๔ ชวง ไดแก  

๑. ชวงไมคอยแก (The young-old) เปนผูสูงอายุที่มีชวงอายุประมาณ ๖๐-๖๙ ป มีการ 

เปลี่ยนแปลงหลายอยางในชีวิต เชน เปนชวงที่ปลดเกษียณจากงาน มีคนใกลชิดจากไป รายไดลดลง 

บทบาททางสังคมลดลง แตยังมีกําลังพอชวยเหลือตนเองได พ่ึงพาคนอ่ืนนอย และสามารถปรับตัวได 

๒.  ชวงแกปานกลาง (The middle-aged old) เปนผูสูงอายุที่มีอายุประมาณ ๗๐-๗๙ ป 

เปนชวงที่เริ่มมีความเจ็บปวย มีโรคประจําตัว คนใกล-ชิดตายจากไปมากขึ้น สังคมนอยลง ไมคอยยุง 

เกี่ยวกับกิจกรรมของครอบครัวและสังคมเทาใด  

๓. ชวงแกจริง (The old-old) เปนผูสูงอายุที่มีอายุอยูในชวง ๘๐-๙๐ ป เปนชวงที่ 

ปรับตัวยากขึ้น ไมชอบวุนวาย ชอบความเปนสวนตัว เคยชินกับสิ่งแวดลอมเดิม ๆ มองยอนอดีตมาก

ขึ้นวัยน้ีตองการความชวยเหลือมากกวาวัยที่ผานมา  

๔. ชวงแกจริง ๆ (The very old-old) เปนผูสูงอายุที่มีอายุประมาณ ๙๐-๙๙ ป วัยน้ีมี

จํานวนนอย เปนวัยที่มีปPญหาสุขภาพมาก กิจกรรมที่ทําจึงไมควรมีการแข7งขันควรทําดวยความ

                                                            
๓๑ วิชิต คะนึงสุขเกษม, “ผูสูงอายุและการออกกําลังกาย”, วารสารใกลหมอ, ๒๗ (กรกฎาคม ๒๕๔๖): 

๔๖. 
๓๒ศรีเรือน แกวกังวาล, จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกชวงวัย: วัยรุน-วัยสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: ภาควิชา

จิตวิทยา คณะศิลปะศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๕), หนา ๕๓๘. 



๒๑ 
 

สบายใจ ไมตองกําหนดเวลา เปนวัยที่ตองการทําอะไรตามใจตนเอง และตองการความสุขสงบทาง
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๓๓  

สรุปไดวา ผูสูงอายุจําแนกได ๕ ประเภทตามหลักชราวิทยา คือ ชวงไมคอยแก ชวงแก 

ปานกลาง ชวงแกจริง และชวงแกจริง ๆ ซึ่งเปนการจําแนกตามช7วงอายุและลักษณะทางสภาพจิตใจ 

อยางไรก็ตาม สภาวะของการเปนผูสูงอายุน้ี เริ่มต้ังแตมีอายุ ๖๐ ปขึ้นไป เปนสําคัญ 

๒.๒.๔ พัฒนาการและความตองการของผูสูงอายุ  

ผูสูงอายุหรือผูที่อยูในวัยชราตามแนวคิดของ วุฒิเลิศ เทวกุล เห็นวาวัยสูงอายุเริ่มตน ต้ังแต

อายุประมาณ ๖๑ ป ขึ้นไป ในระยะน้ีจะมีลักษณะพัฒนาการที่ตรงกันขามกับระยะวัยเด็ก กลาวคือ 

จะมีลักษณะของความเสื่อมโทรมและการซอมแซมสวนที่สึกหลอแตลักษณะที่แสดงความ ชราน้ันจะ

แตกตางไปในแตละบุคคล ทั้งน้ีเน่ืองจากวัยน้ีจะเปนวัยที่แสดงใหเห็นผลของประสบการณ ชีวิตที่

แตกตางกัน รวมทั้งผลของพัฒนาการในชวงวัย ที่ผานมา และผลของพันธุกรรมอีกดวย ดังน้ัน จึงมีผู

เรียกช่ือวัยน้ีไวหลายช่ือดวยกัน เชน วัยทาย วัยทอง วัยชรา หรือวัยแหงความรวงโรย เปนตน จาก

การเรียกช่ือดังกลาวจึงเห็นไดวาเปนการสรุปวาลักษณะของวัยชรานาจะเปนระยะสุดทายของชีวิต ที่

ควรจะไดรับสิ่งที่ดีงามและมีความสุขอีกชวงหน่ึงของชีวิตหรือวัยชรานาจะเปนวัยที่วางจาก ภารกิจ

ตาง ๆ ที่เคยรับผิดชอบ อันเน่ืองจากเปนชวงวัยของการเกษียณอายุจากการงานที่ทําเปน ประจําอยู

หรือวัยชรา เปนชวงวัยที่จะปรากฏลักษณะของความเสื่อมของพัฒนาการทุกดานอยาง ชัดเจน เปน

ตน ชวงวัยน้ีจะสั้นหรือยาวน้ันจะแตกตางกันในแตละบุคคลแตในปจจุบันน้ีมีแนวโนมวา มนุษยมีอายุ

ยืนมากขึ้นทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากปจจัยหลายประการและสําหรับในเรื่องพัฒนาการ ลักษณะพฤติกรรม

โดยทั่วไปของบุคคล ในวัยชรา มีดังน้ี 

๑) พัฒนาการทางรางกาย  

เน่ืองจากในวัยน้ีมีการเปลี่ยนแปลงทาง สรีรวิทยา จึงทําใหเห็นการเปลี่ยนแปลงภายนอก 

ที่ชัดเจนหลายประการ เชน ผิวหนังเหี่ยวยน ศีรษะลานและผมจะเปลี่ยนสีหรือที่เรียกวาผมหงอก ฟน 

ผุหรือหักจนหมดทั้งปาก สายตาขุนมัว หรืออาจเปนโรคตา เชน ตอหิน ตอกระจก หูตึงหรือหูหนวก 

เปนตน นอกจากน้ียังมีการเปลี่ยนแปลงดานการเคลื่อนไหวของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายเชนเดินชา

ลง ไมกระฉับกระเฉงคลองแคลวและเดินเหน่ือยงาย เปนตนและในบางรายอาจมีโรคประจําตัว เชน 

โรคหัวใจ โรคหลอดเลือด โรคเบาหวาน เปนตน  

สภาพการเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่ปรากฏในวัยชราน้ี ถึงแมวาจะเปนการเปลี่ยนแปลง ที่

เปนไปตามธรรมชาติของการทํางานของระบบตาง ๆ ภายในรางกายที่ไมมีใครหลีกเลี่ยงไดก็ตามแต 

นักวิชาการดานตาง ๆ เชน แพทย นักพฤติกรรมศาสตร นักสังคมศาสตร นักปรัชญา เปนตนได

รวมมือ กันศึกษาคนควาเก่ียวกับผูสูงอายุและโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ รวมทั้งการปวยตามสภาพแวดลอม

โดย ธรรมชาติ เพ่ือแสวงหาทางสงเสริมใหบุคคลในวัยชราน้ีมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่แข็งแรง

                                                            
๓๓เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๔๐-๔๕๑. 



๒๒ 
 

สมบูรณ และนักวิชาการตาง ๆ ดังกลาว ตางก็มีความเห็นสอดคลองกันวา การเอาใจใสดูแลสุขภาพ

ทางกายน้ัน เปนสิ่งจ าเปนอันดับแรกของการที่จะมีชีวิตในวัยชราไดอยางผาสุก 

๒) พัฒนาการทางอารมณ  

การแสดงพฤติกรรมที่แสดงออกของสภาพอารมณและจิตใจของบุคคลในวัยชราน้ันขึ้นอยู 

กับประสบการณและลักษณะพัฒนาการดานตาง ๆ ที่ผานมาในชีวิตและบุคลิกภาพของแตละบุคคล 

โดยทั่วไปแลว สภาพความเสื่อมทางอารมณและจิตใจมักจะเกิดควบคูกับการเปลี่ยนแปลงหรือความ 

เสื่อมทางรางกาย ประกอบกับการสูญเสียอํานาจ ตําแหนงหนาที่การงานและบทบาทในสังคม อันมี 

ผลกระทบตอความมั่นใจในตนเองและสภาพทางเศรษฐกิจที่อาจเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมและในบาง

รายอาจพบกับความสูญเสียคูครองหรือผูใกลชิดหรือการแยกยายของบุตรที่จะตองไปประกอบอาชีพ 

ที่อ่ืนหรือการไปมีคูครองของบุตรธิดาของตน สิ่งตาง ๆ เหลาน้ีลวนมีผลกระทบตอสภาพทางอารมณ 

และจิตใจของบุคคลในวัยชราทั้งสิ้น     

บุคคลในวัยชราที่มีพัฒนาการในดานตาง ๆ ที่เปนไปอยางราบรื่น ตลอดวัยที่ผานมาและมี 

การเตรียมตัว เตรียมใจ กลาวคือ มีการดูแลรักษาสุขภาพตนเองยอมรับสภาพการเปลี่ยนแปลงตางๆ 

ที่เกิดขึ้น ตลอดจนเตรียมการใชชีวิตหลังเกษียณไวลวงหนา เชน วางแผนการใชจาย การหางาน 

อดิเรกทําตามความถนัดและความสามารถของตน การพักผอนหยอนใจ การทองเที่ยวและแนว 

ทางการแสวงหาความสุขในบ้ันปลายของชีวิตโดยการปฏิบัติธรรมทางศาสนา เปนตน พฤติกรรมตางๆ 

เหลาน้ีจะชวยใหผูสูงอายุหรือบุคคลในวัยชราไดรับความสุขสงบ มีอารมณที่สงบ และเยือกเย็นสําหรับ 

บุคคลในวัยชราที่ขาดประสบการณที่ดีในชีวิต หรือตองเผชิญกับปญหาและอุปสรรคตางๆ อยาง 

มากมายตลอดชีวิตที่ผานมา ประกอบกับความเสื่อมทางกาย หรือความรูสึกที่ตองสูญเสียอํานาจ อาจ 

ทําใหบุคคลน้ันเกิดความวิตกกังวล ขาดความเช่ือมั่นในตน ขาดการเตรียมตัว เตรียมใจดังกลาว อาจ 

ทําใหบุคคลในวัยชรามีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม เชน ซึมเศรา หงุดหงิดหวาดระแวง เอาแต 

ใจตนเอง เฉื่อยชา ใจนอย โกรธงายและบางรายอาจมีการเปลี่ยนพฤติกรรมทางเพศอีกดวย เปนตน 

๓) พัฒนาการทางสติปญญา  

จากการศึกษาเก่ียวกับสติปญญาของมนุษยน้ัน พบวาความสามารถทางสติปญญาจะ 

เปลี่ยนแปลงไปในทางเพ่ิมขึ้นอยางชา ๆ และตอเน่ืองกันไปจนถึงอายุประมาณ ๒๕ ป หลังจากน้ัน 

ความสามารถลดลง แตผูที่ใชสมองอยูเสมอจะไมปรากฏวารองรอยของความเสื่อมถอยในสมอง 

จนกวาอายุ ๖๐ ป Rastide ไดต้ังสมมติฐานวา โรคชราซึ่งมีอาการเลอะ ๆ เลือน ๆ น้ัน อาจมิใช

เพราะสาเหตุของความสูงอายุ แตอาจเปนเพราะสังคมยัดเหยียดใหกับคนชราก็ได จากคํากลาวน้ีจะ

เห็นไดวา ลักษณะพฤติกรรมทางปญญาและความคิดของบุคคลในวัยน้ียอมมีลักษณะแตกตางไปตาม 

ลักษณะเฉพาะบุคคลและอาจไมไดเกิดจากสาเหตุของการสูงอายุเทาน้ัน  

โดยทั่วไปแลวจะเห็นไดวา ในชวงวัยทารกน้ันรางกายทุกสวนรวมทั้งเซลลของสมองจะ 

เพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ จนถึงระยะหน่ึงก็จะลดจํานวนลง ซึ่งจะมีผลทําใหเกิดอาการขี้หลงขี้ลืมและความคิดที ่

เสื่อมถอยประกอบกับการที่สมองถูกใชงานมากและไมไดรับการพักผอนอยางเพียงพอ ก็อาจทําใหเกิด 



๒๓ 
 

อาการตาง ๆ เชน มึนงง ปวดศีรษะ เปนตน และสําหรับบุคคลในวัยชราน้ี ผานประสบการณตางๆ 

มากมาย จึงอาจทําใหเกิดความรูสึกขาดความปลอดภัย วิตกกังวลลวงหนากลัวถูกทอดทิ้ง กลัว

ลูกหลานรังเกียจกลัวไมมีใครนับถือและอาจคิดหมกมุนเรื่องของตนเอง ในบางรายอาจคิดวิตกกังวล 

กับอนาคตที่ไมมีจุดหมายปลายทางของตนจนทําใหคิดฆาตัวตายก็มีไมนอยเชนกัน  

ดังน้ันจะเห็นไดวา แมในวัยชราความสามารถบางประการจะลดลง เพราะเน้ือเย่ือในสมอง 

จะเสื่อมลงตามธรรมชาติก็ตาม แตบุคคลในวัยน้ียังมีความสามารถในการคิดและการมองปญหาได 

ลึกซึ้งแตอาจเปลี่ยนแปลงความคิดใหมๆ ไดยากกวาในวัยอ่ืน    

๔) พัฒนาการทางสังคม  

ศูนยกลางของสภาพทางสังคมของบุคคลในวัยชราก็คือครอบครัวและเพ่ือนรวมวัยซึ่งอาจ 

เปนเพ่ือนที่รูจัก สนิทสนมกันต้ังแตสมัยหนุมสาว หรือเพ่ือนรวมงานที่มีความสนใจและคานิยม

คลายๆกัน ดังน้ันพฤติกรรมทางสังคมของบุคคลในวัยน้ีจะเนนความสัมพันธกับบุคคลในครอบครัว 

ไดแก ความสัมพันธกับคูครอง บุตรธิดาของตนรวมทั้งบุตรเขยบุตรสะใภ และหลานๆ ถาสามารถ

ดําเนินไป ไดอยางราบรื่นก็ยอมทําใหสามารถดําเนินชีวิตไดอยางเปนสุข นอกจากน้ันแลวบุคคลในวัย

ชราอาจ จําเปนตองเปลี่ยนบทบาทในครอบครัว ซึ่งเดิมเคยเปนผูนําหรือหัวหนาครอบครัว ที่ตอง

รับผิดชอบ ครอบครัวมาเปนที่พ่ึง หรือเปนเพียงที่ปรึกษาของบุตรหลาน ดังคํากลาววาปูยาตายายก็

คือรมโพธ์ิรมไทรของบุตรหลาน  

สัมพันธภาพกับเพ่ือนรวมวัยของคนในวัยชราน้ีนับวามีความสําคัญย่ิงอีกประการหน่ึงทั้งน้ี 

เพราะคนรวมวัยยอมสามารถเขาใจปญหาของกันและกันไดดีกวา โดยเฉพาะในสังคมอุตสาหกรรม 

หรือแมแตสังคมไทยในปจจุบันน้ี ก็เปลี่ยนแปลงจากครอบครัวรวมมาเปนครอบครัวเด่ียว จึงทําให 

คนชราถูกทอดทิ้งใหอยูตามลําพังมากขึ้น 

ฐานะทางสังคมของบุคคล เปนปจจัยสําคัญอีกประการหน่ึงของการเขาสังคมและการรวม 

กิจกรรมทางสังคมของบุคคลในวัยชรา เชน บุคคลที่อยูในสังคมช้ันสูงจะมีโอกาสเปนผูบริหารหรือเปน 

ผูนําไดมากกวาบุคคลที่มีฐานะทางสังคมที่ดอยกวา เปนตน ในปจจุบันน้ีไดมีหนวยงานทั้งของรัฐและ

เอกชนที่ไดเล็งเห็นความสําคัญและปญหาของ บุคคลในวัยชราน้ีมากขึ้น โดยการจัดบริการตาง ๆ 

ใหแกบุคคลในวัยน้ี เชน การจัดต้ังคลินิกผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุ สถานสงเคราะหคนชรา และการจัด

กิจกรรมใหแกผูที่จะเกษียณอายุราชการ ใหมี โอกาสเตรียมตัวเตรียมใจรับกับสภาพการณตาง ๆ ที่จะ

พบในการดํารงชีวิต ทั้งน้ีเพ่ือชวยใหบุคคลใน วัยน้ีสามารถปรับตัวและดํารงชีวิตอยางมีความสุขตาม

ควรแกอัตภาพหลังจากตองเกษียณจากงานแลว  

บุคคลในวัยชราน้ี ถาหากนับจากอายุตามปฏิทินซึ่งแตเดิมจะใชเกณฑต้ังแต ๖๑ ปขึ้นไป 

แตในปจจุบันจะใชเกณฑ ๖๕ ป ทั้งน้ีเน่ืองจากสภาพการดําเนินชีวิตและการแพทยเจริญขึ้นมากแตจะ

เห็นไดวาบุคคลในวัยน้ีจะมีความแตกตางกัน บางคนถึงแมจะอายุเลย ๖๕ ปไปแลวก็ยังมีสุขภาพ 

แข็งแรงคลองแคลวกระฉับกระเฉงในขณะที่บางคนออนแอ มีโรคภัยไขเจ็บหรือตามคํากลาวของคน 

ทั่วไปวา บางคนแกเร็วบางคนแกชาในขณะที่มีอายุเทากัน ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากปจจัยสําคัญหลาย



๒๔ 
 

ประการ เชน พันธุกรรม ทําใหบุคคลบางคนเกิดโรคภัยไขเจ็บหรือมีโรคประจําตัวหรือประสบการณ

ตาง ๆ ตลอดจนลักษณะพัฒนาการในชวงวัยที่ผานมา เปนตน จึงมีผลทําใหบุคคลในวัยน้ีมีสภาพที่ 

แตกตางกัน อยางไรก็ตามถาหากพิจารณาลักษณะพฤติกรรมของบุคคลในวัยชราน้ีอาจแบงไดเปน ๔ 

ประเภท ดังตอไปน้ี 

๑) วัยทาย - วัยทอง คือ บุคคลที่มีความเปนตัวของตัวเอง ยอมรับความจริงและบังคับ 

ตนเองไดดํารงความเปนเอกลักษณและความสามารถของตนได วัยชราน้ีเปนวัยที่มีความสุขที่สุด 

เพราะสามารถนําประสบการณเกาๆ มาใชใหเปนประโยชน ชวยใหมองความสัมพันธระหวางจุดเริ่ม 

ตนและจุดจบของชีวิตไดดี บุคคลที่มีลักษณะเชนน้ีจะสามารถปรับตัวไดดี พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู 

สามารถเขารวมกิจกรรมหรือเลือกทํากิจกรรมที่สอดคลองกับความสามารถของตน เชน ผูที่เกษียณ 

จากงานประจําแลวจะปลูกตนไมหรือเลี้ยงสัตวในยามวางและในที่สุดสามารถมีรายไดดีจากการทํางาน

อดิเรกน้ี หรือในบางรายอาจแสวงหาความสุขทางใจโดยการศึกษาธรรมะหรือรวมกิจกรรมเพ่ือบําเพ็ญ 

ประโยชนในทองถิ่นของตน เปนตน  

๒) วัยทาย - วัยหวาดหว่ัน คือ บุคคลที่มีความรูสึกวาตนไมเปนที่ยอมรับของผูอ่ืน และมี 

ความหวาดวิตกอยูตลอดเวลา ดังน้ันบุคคลประเภทน้ีจะพยายามตอสูไมยอมแพและจะตอตานความ 

ชราอยูเสมอ ดังคํากลาวที่วาไมยอมแก โดยจะพยายามทํากิจกรรมตาง ๆ ที่ตนเคยมีความสามารถทํา 

ไดเมื่อยังหนุมสาว  

๓) วัยทาย - วัยหวังพ่ึงพา คือ บุคคลที่มีความรูสึกวา สภาพตาง ๆ ของตนเปลี่ยนแปลงไป 

เชน กําลังวังชาลดนอยลง เคลื่อนไหวชาลง หรืออาจมีโรคประจําตัวเปนตน ประกอบกับบุตรชายหญิง

ก็เจริญเติบโตแลวมีงานทําหมดแลว ยอมควรที่จะตองดูแลตนเปนการตอบแทน ดังน้ันบุคคลประเภท 

น้ีจึงจะแสดงพฤติกรรมใหเห็นวาไมสามารถชวยตนเองไดและตองการความชวยเหลือหรือตองการ 

พ่ึงพาผูอ่ืนตลอดเวลาและจะไมรวมกิจกรรมทางสังคมใด ๆ แตจะพอใจและเปนสุขเมื่อมีผูคอยดูแล

เอา ใจใส แตถาขาดคนชวยเหลือ หรือรูสึกวาตนสิ้นหวังที่จะพ่ึงพาผูอ่ืน หรือไมรูจะพ่ึงพาใคร จึงมักจะ 

แสดงออกโดยการฆาตัวตายในที่สุด  

๔) วัยทาย - วัยเสื่อม คือ บุคคลที่มีพฤติกรรมอันแสดงถึงความเสื่อมทั้งรางกายและจิตใจ 

โดยเฉพาะสภาพของกายที่ปรากฏชัดเจน เชน การมีโรคประจําตัว หรือมีโรคภัยไขเจ็บที่ไมสามารถ 

ชวยตนเองได รวมทั้งการถูกทอดทิ้งใหอยูอยางเดียวดาย หรือการตายจากของคูครองหรือการพนจาก 

ฐานะทางสังคม เปนตน สิ่งตาง ๆ เหลาน้ีจะทําใหคนชรารูสึกทอแท สิ้นหวังและคนชราประเภทน้ี 

มักจะมีชีวิตอยูอยางขมขื่นและทอถอย       

จากลักษณะพฤติกรรมของบุคคลวัยชราทั้ง ๔ ประเภทน้ี จะเห็นไดวาลักษณะของคนชรา 

มีความแตกตางกันและความชราเปนการเปลี่ยนแปลงที่เปนขั้นหน่ึงของพัฒนาการมนุษยที่ตอเน่ืองกัน 

ของบุคคลต้ังแตวัยทารกเปนตนมา ซึ่งจะมีการเปลี่ยนแปลงไปตามวัยและประสบการณตาง ๆ ที่ไดรับ 

ตลอดมา ดังน้ันพฤติกรรมของคนชราจะเปนเชนใดน้ัน ขึ้นอยูกับพัฒนาการจากอดีตจนถึงปจจุบัน 

ดวยเหตุน้ีจึงมีนักวิชาการในหลายสาขาที่ไดศึกษาคนควาและแสวงหาหนทางที่จะสงเสริมใหคนชรา 



๒๕ 
 

สามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุขและไดขอคิดเห็นเก่ียวกับวิธีประพฤติปฏิบัติเพ่ือใชชีวิตในวัยชรา 

อยางผาสุกซึ่งอาจจะสรุปไดดังน้ี   

(๑) เอาใจใสดูแลสุขภาพทางกายทั้งดานโภชนาการ การพักผอน การออกกําลังกาย การ 

ดูแลสุขภาพ และการเยียวยารักษาโรคภัยไขเจ็บ ทั้งน้ีเพราะสุขภาพทางกายจะมีผลตอสุขภาพจิต 

และสถานภาพดานสังคมอีกดวย 

(๒) ยอมรับความจริงและปรับตัวใหเขากับสภาพที่เปลี่ยนแปลงเมื่อเขาสูวัยชราทําจิตใจให 

แจมใสและชวยเหลือตนเองใหมากที่สุด โดยคิดวาตนเองยังมีความสามารถไมทอแทและไมหวังพ่ึง 

ผูอ่ืน  

(๓) มีการเตรียมตัวลวงหนาทั้งดานเศรษฐกิจ ที่อยูอาศัย ซึ่งอาจตองอาศัยการวางแผน 

ลวงหนาต้ังแตวัยผูใหญ เชน การเก็บออมเงินเพ่ือไวใชในยามชรา เปนตน หรืออาจมีการเตรียมงาน 

อดิเรกทําในยามวางหลังจากการเกษียณจากงานประจําแลว   

(๔) มีความกระตือรือรนและใฝหาประสบการณใหมๆอยูเสมอ เชน การติดตามขาวสาร 

ความเคลื่อนไหวหรือการเปลี่ยนแปลงของโลก เปนตน เพราะจะชวยใหสามารถรูเทาทันเหตุการณทัน

โลกทันคน ทั้งยังเปนการบริหารความคิดและสมองอีกดวย  

(๕) ไมปลอยเวลาใหวาง แตควรทํางานที่ชวยสรางความสุขและความเพลิดเพลินซึ่งเปน 

งานที่ไมตองใชกําลังกายมากนัก เชน การปลูกตนไม การชวยดูแลบุตรหลาน เปนตน 

(๖) แบงเวลาใหเหมาะสม ในวันหน่ึงๆ คนชราควรแบงเวลาในการทํางานมีเวลาพักผอน 

อยางพอเพียงและเหมาะสมกับสภาพของตน แบงเวลาในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา  

(๗) สรางสัมพันธภาพกับเพ่ือนใหม ไมหมกมุนเฉพาะกับบุคคลในครอบครัวหรือวุนวายกับ 

ชีวิตของบุตรหลานจนเกินขอบเขต และใหความสนใจกับชุมชนบําเพ็ญประโยชนใหกับสังคมตาม 

ความเหมาะสมของกําลังกาย และตามสภาพของตน   

โดยภาพรวมของพัฒนาการและความตองการของผูสูงอายุ สามารถสรุปไดวา ผูสูงอายุเปน

วัยระยะสุดทายของการพัฒนาทางดานตาง ๆ อันเปนผล เน่ืองมาจากพัฒนาการในระยะวัยทารก วัย

เด็ก วัยรุน และวัยผูใหญ ที่มีการพัฒนาอยางตอเน่ืองและ ถาหากบุคคลประสบความสําเร็จในการ

พัฒนาแตละชวงวัยดวยดีตลอดมา บุคคลในวัยชราจะสามารถ นําประสบการณตาง ๆ ในชีวิตและการ

งานของตน ทําประโยชนใหแกสังคม ดังน้ัน วัยชราจึงควรเปน ระยะที่มนุษยควรจะคิดถึงดวยความสุข

และความหวัง ถึงแมวาจะเปนระยะของความเสื่อมหรือเสื่อม ถอยลงไปตามธรรมชาติ แตประสบกา

รณตาง ๆ ในชีวิต รวมทั้งความคิดที่เฉียบแหลม รอบคอบ ลึกซึ้ง ของคนชราอาจเปนประโยชนตอการ

ปฏิบัติงานรวมทั้งเปนที่พ่ึงพาหรือเปนแบบอยางใหแกบุคคลรุน หลังไดเปนอยางดี  

๒.๒.๕ ปจจัยหลักที่มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ  

ผูวิจัยศึกษาคนควา ปจจัยหลักที่มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ จากเอกสารทางวิชาการตาง ๆ 

จึงไดประมวล สาระสําคัญไว ดังน้ี ปจจัยหลักที่มีผลตอการทําใหผูสูงอายุมีอายุยืนยาว ลดการเจ็บไข

ไดปวย และยกระดับสุขภาวะของผูสูงอายุ ไดแก  



๒๖ 
 

(๑) การออกกําลังกาย เปนปจจัยที่สําคัญที่สุด ทั้งน้ี เพราะการออกกาลังกายจะทําให

ระบบหัวใจและระบบทางเดินหายใจ ทําใหกลามเน้ือแข็งแรง เพ่ิมความหนาแนนของกระดูก ระบบ 

การยอยอาหารทํางานปกติ ลดความตึงเครียดและชวยใหนอนหลับสบาย  

(๒) อาหารควรบริโภคอาหารที่มีไขมันตํ่า ผักผลไม วิตามิน และนํ้าด่ืมในปริมาณที่

เหมาะสม  

(๓) งดการสูบบุหรี่ การสูบบุหรี่จะลดอัตราการเสี่ยงจากการเปนโรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรค 

ทางเดินหายใจ  

(๔) หลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล การงดหรือจํากัดการด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล 

จะลดอัตราการเสี่ยงเปนโรคตับแข็ง และโรคมะเร็ง  

(๕) ลดความตึงเครียด การทําภาวะจิตใจไมใหเกิดความตึงเครียด หรือความวิตกกังวล จะ 

ชวยสรางระบบภูมิคุมกันที่ดีดานจิตใจ ไมสะเทือนใจงาย  

(๖) การสรางความสัมพันธที่ดี การมีปฏิสัมพันธทางสังคม และสรางความสัมพันธอันดี จะ

ชวยลดความกดดัน ทาใหสมองทํางานปกติ และปองกันความตึงเครียด  

(๗) การทํากิจกรรมที่ทาทาย เชน การเรียนรูทักษะใหมๆ และการทํากิจกรรมที่ตองใช 

จิตใจจะชวยยกระดับสุขภาพใจได33

๓๔ 

สรุปไดวา มโนมติของผูสูงอายุที่ประสบความสําเร็จการดํารงชีวิตจะเก่ียวของกับมิติดาน 

สุขภาพกาย มิติดานสุขภาพจิต และมิติทางดานสังคม โดยมิติดานสุขภาพกายเก่ียวของกับการเลือก 

และการบริโภค พฤติกรรมการรับประทาน ยารักษาโรค และการออกกาลังกายหรือการเคลื่อนไหว 

รางกาย เพราะการออกกําลังกาย และการเลือกบริโภคอาหารเปนหลักการสําคัญในการรักษาสุขภาพ 

ที่ดีของคนทุกเพศทุกวัย           

๒.๒.๕ ทฤษฎีที่เก่ียวกับผูสูงอายุ  

ผูสูงอายุเกิดความเสื่อมลงทั้งดานรางกายและจิตใจ สิ่งตาง ๆ เหลาน้ีถือวาเปนสิ่งปกติที่ 

เกิดขึ้นกับบุคคลที่เขาสูวัยน้ีนอกจากน้ัน ผูสูงอายุสวนมากตองการปรับตัว คือ การปรับตัวภายนอก 

ไดแกสวนที่สามารถมองเห็นไดเชน การรักษาสุขภาพอนามัย และการปรับตัวภายใน เชน การทําใจ 

การรูจักปลง การยอมรับความชราการยอมรับการพลัดพลาด การมีอารมณเยือกเย็น การปรับตัว 

ภายนอกงายกวาการปรับตัวภายในดังกลางน้ี พอสรุปทฤษฎีสําคัญๆ ที่เกี่ยวกับผูสูงอายุได ดังน้ี 

(๑) ทฤษฎีทางจิตวิทยา  

การพิจารณาการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ เมื่อรางกายเปลี่ยนแปลงไปตามวัยที่เพ่ิมขึ้น 

อารมณและจิตใจก็ยอมเปลี่ยนแปลงไปดวย ในการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจพิจารณาความสามารถ 

เหลาน้ีไดแก ความจํา การเรียนรู สติปญญา ความชํานาญ ความรูสึกแรงจูงใจและอารมณ ผูที่มีอายุ 

                                                            
๓๔สุทธิพงศ บุญผดุง, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในทองถ่ินโดยใชโรงเรียนเปนฐานตามหลัก 

เศรษฐกิจพอเพียง”, รายงานการวิจัย, (คณะครุศาสตร: มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา), ๒๕๕๔. 



๒๗ 
 

จะมีลักษณะนอยใจงาย ไมยอมรับรู ยึดมั่นความคิดตัวเองเปนหลัก ไมคอยยอมรับความรูใหมๆ หรือ

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจะทําใหมีอารมณไมมั่นคง จูจี้ ขี้บน หงุดหงิดงาย รวมทั้งวัยผูสูงอายุน้ีเปน

วัยที่ตองหยุดทํางาน ผูสูงอายุจะรูสึกกลัวความวาเหว กลัวการสูญเสียความสําคัญ กลัวการถูกทอดทิ้ง 

เกรงวาจะไมไดรับการยอมรับจากสังคม ตลอดจนผูสูงอายุตองเผชิญกับการสูญเสียบุคคลอัน        

เปนที่รัก34

๓๕  

(๒) ทฤษฎีสังคมวิทยา   

การพิจารณาการเปลี่ยนแปลงทางสังคมเปนปจจัยหน่ึงที่มีความสําคัญกับผูสูงอายุ เพราะ

ผูสูงอายุจะตองประสบกับสภาพที่ถูกลดบทบาทหนาที่การงาน หรือหยุดการกระทําลง เพราะ 

ขอจํากัดทางดานรางกาย สัมพันธภาพทางสังคมขอบเขตจํากัด ความหางเหินจากสังคมมีมากขึ้นการ 

ยอมรับทางสังคมตอความมีอายุมักเปนไปทางลบ เพราะสังคมจะประเมินความสามารถในแงปฏิบัติ 

และจากการเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจและสังคมในปจจุบัน นอกจากน้ี การรับรูของคนรุนใหม

อาจคิดวาผูสูงอายุเปนคนมีความคิดลาหลัง ไมทันตอเหตุการณ เกิดปญหาชองวางระหวางวัย ทําให

ผูสูงอายุขาดความสําคัญ ขาดการใหความเคารพ ยอมรับจากบุตรหลานในครอบครัวแตเดิมที่ผูอายุ

เปนหัวหนาครอบครัว มีหนาที่ใหการดูแลและหา เลี้ยงครอบครัวตองปรับบทบาทมาเปนผูพ่ึงพาอาศัย 

เปนผูรับมากกวาผูใหมีการเปลี่ยนแปลงของ รายไดโดยเฉพาะในผูสูงอายุที่ครบเกษียณ ตองออกจาก

การทํางาน ตองลดบทบาทเก่ียวกับสังคมทํา ใหผูสูงอายุรูสึกสูญเสียอํานาจและบทบาททางสังคมที่

เคยมีรูสึกวาตนเอง หมดความหมายไรคุณคา และคิดวาตนเองเปนปญหาและภาระสังคม35

๓๖ 

(๓) ทฤษฎีทําลายตัวเอง  

ทฤษฎีน้ีเช่ือวาการเปนผูสูงอายุเกิดจากรางกายสรางภูมิคุมกันปกตินอยลงพรอม ๆกับมี 

การสรางภูมิคุมกันทําลายตัวเองมากขึ้น ดังน้ันการสรางภูมิคุมกันปกตินอยลง มีผลใหรางกายตอสูเช้ือ

โรคและสิ่งแปลกปลอมนอยลงกอใหเกิดการเจ็บปวยงาย36

๓๗ 

(๔) ทฤษฎีความปราดเปรื่อง  

ทฤษฎีน้ีเช่ือวาผูสูงอายุมีความปราดเปรื่องและคงความเปนปราชญอยูไดตองมีความสนใจ 

ศึกษาคนควาอยูตลอดเวลาเปนผูใฝรูและเปนผูมีสุขภาพดี ตลอดจนเปนผูที่มีเศรษฐกิจดี37

๓๘              

 (๕) ทฤษฎีการจัดวางเง่ือนไขผลกรรม  

ทฤษฎีน้ีมีความเช่ือวา พฤติกรรมของบุคคลจะเพ่ิมขึ้นหรือลดลงเปนผลเน่ืองมาจกผล 

กรรมของพฤติกรรมน้ัน ถาพฤติกรรมใดไดรับผลกรรมที่เปนตัวเสริมแรงทางบวกพฤติกรรมน้ันก็จะม ี

                                                            
๓๕เรื่องเดียวกัน, หนา ๙. 
๓๖เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๐. 
๓๗เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๑. 
๓๘เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๒. 



๒๘ 
 

แนวโนมที่จะเกิดขึ้นอีกในอนาคต ในทางกลับกันถาพฤติกรรมใดไดรับผลกรรมที่เปนตัวลงโทษ 

พฤติกรรมน้ันก็จะลดลงหรือยุติในอนาคต38

๓๙ 

(๖) ทฤษฎีปลอยวาง  

วิธีการปรับตัวยามสูงวัยคือการปลอยวางผูสูงอายุควรลดบทบาทตาง ๆ ทางสังคม เพราะ 

วิธีน้ีเหมาะสมดีกับสภาพรางกายที่เริ่มเสื่อมถอย นอกจากน้ันแลวกิจกรรมการงานและกิจกรรมสังคม 

ก็ไดรับการละวางแลวดังน้ันผูสูงอายุจึงควรอยูอยางเรียบ เงียบ ไมไปวุนวายกับภารกิจทางสังคมและ 

ครอบครัวมากนัก เมื่อผูสูงอายุมีความตองการและเกี่ยวของทางสังคมนอย วิธีน้ีจะเปนวิธีจะรักษา 

ดุลยภาพแหงชีวิตอารมณจิตใจและรางกาย39

๔๐  

(๗) ทฤษฎีกิจกรรม  

เปนทฤษฎีที่เช่ือวา หากผูสูงอายุละสังคม โลกและสังคมก็จะละทิ้งเขา โดยเช่ือตามความ 

เปนจริงในสวนลึกของจิตใจแลว ผูสูงอายุยังตองการสังคม ผูสูงอายุจะพอใจและมีความสุขในตนเอง 

ถาเขายังคงทํากิจกรรมในสังคมและเพ่ือสังคม ความสุขในยามสูงวัย ตัดสินไดจากความสามารถผู-สูง 

วัยทําอะไรๆ ใหแกสังคมไดมากนอยเพียงไร ถาเขาวางมือจากงานอยางหน่ึงเขาก็ควรหางานอยางอ่ืน

ทดแทน40

๔๑ 

สรุปไดวา ทฤษฎีเกี่ยวกับผูอายุวัย ไดแก ทฤษฎีจิตวิทยา อธิบายถึงการเปลี่ยนแปลง 

ทางดานจิตใจ เชน ความจําเสื่อมลง จิตใจไมมั่นคง ฯลฯ ทฤษฎีทางสังคมวิทยา อธิบายวา เปนการ 

เปลี่ยนแปลงทางสถานภาพของผูสูงวัย จากผูที่เคยชวยเหลือคนอ่ืนกลับตองใหคนอ่ืนมาชวยเหลือดูแล 

แทน คือ ลดบทบาททางสังคมที่เคยเปนทุกอยางลงไป ทฤษฎีทําลายตัวเอง อธิบายวา สภาพรางกาย 

ของผูสูงวัยมีแตโรคจะเขามารุมทํารายขณะเดียวกันก็มีภูมิตานทานนอยลงไปดวย ทฤษฎีความ 

ปราดเปรื่อง อธิบายวา ผูสูงวัยยังคงมีความเช่ียวชาญในสิ่งที่ตนไดกระทํามา ทฤษฎีการจัดวางเง่ือนไข 

ผลกรรม อธิบายวา เปนการรวมกันจัดกิจกรรมที่สงเสริมแกผูสูงอายุโดยมีแรงกิจกรรมที่กระทําเปน 

แรงบวก ทฤษฎีปลอยวาง อธิบายวา เปนการทําจิตใจหรือการรูจักปลอยวางภาระหนาที่ตางๆของ 

ผูสูงอายุอยางเหมาะสมของตนเอง และทฤษฎีกิจกรรมอธิบาย เปนทฤษฎีที่เนนเรื่องการจัดกิจกรรม 

ตาง ๆ ที่เหมาะสมแกผูสูงอายุ เพ่ือใหดําเนินชีวิตอยูอยางมีความสุขในบ้ันปลายของชีวิต 

 

 

 

 

 
 

                                                            
๓๙ศรีเรือน แกวกังวาล, จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกชวงวัย เลม ๒, หนา ๕๔๙. 
๔๐เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๕๐. 
๔๑เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๕๑. 



๒๙ 
 

๒.๓ แนวคิดการพัฒนาสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ 
จากการศึกษาคนควา แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยหลักภาวนา ๔ จาก 

เอกสารทางวิชาการตาง ๆ ผูวิจัยจึงไดประมวลสาระสําคัญไว ดังน้ี 

๒.๓.๑ ความหมายของภาวนา ๔ 

การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุสูการดําเนินชีวิตที่ดีงามเพ่ือการดูแลสุขภาวะตนเอง สามารถ

ปฏิบัติเพ่ือวัดผลไดน้ันคือ ภาวนา ๔ ประกอบดวย กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญา

ภาวนา โดยกายภาวนา หรือการพัฒนารางกายใหสัมพันธกับทางกายภาพ การรูจักใช อินทรียอยางมี

สติ เลือกที่จะดูเปน ฟงเปน กินดวยปญญา เสพปจจัย ๔ และสิ่งของเครื่องใชอยางฉลาด ไมมัว เมา

หรือลุมหลง จะสงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง สวนศีลภาวนา หรือการพัฒนาศีล เปนการพัฒนา 

ภาวนา ๔ ที่ปรากฏในพระไตรปฎกมักแสดงในรูปที่เปนคุณสมบัติของบุคคลผูไดเจริญกาย 

ศีล จิต และปญญาแลว ดังขอความตัวอยางวา พระผูมีพระภาค ช่ือวา ทรงอบรมพระองคแลว “ทรง

เปนภาวิตัตต หรือ พระองคที่ทรงเจริญหรือพัฒนาแลว เปนอยางไร คือ พระผูมีพระภาคทรงอบรม 

พระวรกายแลว อบรมศีล อบรมจิต อบรมปญญา”41

๔๒  

ดังน้ัน ความหมายของภาวนา ๔ คือ การเจริญ การพัฒนาทั้งทางดานสมถะและวิปสสนา 

เพ่ือใหมีผลปรากฏ เชน มีบุคลิกภาพ ภาพลักษณภายนอก และคุณธรรมภายในคนที่ดีขึ้นซึ่งใน 

ความหมายน้ี แบงผลที่ปรากฏออกเปน ๔ ดาน ไดแก  

กายภาวนา (Physical Development) หรือ การพัฒนากาย คือ การมีความสัมพันธที่ 

เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ หรือทางวัตถุ ใหรูจักกิน อยู ดู ฟงเปน สามารถเสพสิ่งเหลาน้ัน 

ในทางที่เปนคุณที่ไมใหเกิดโทษ รูจักควบคุมไมใหเกิดความตองการที่ฟุมเฟอยหรือเกินความจําเปน ที่ 

มนุษยควรจะใช  

ศีลภาวนา (Social Development) หรือ การพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธที่เกื้อกูล 

กับสิ่งแวดลอมทางสังคม คือเพ่ือนมนุษยดวยกัน โดยที่ต้ังอยูในกฎระเบียบ เพ่ือหการตอบสนอง 

ความตองการของตนน้ัน ไมไปเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายกับผูอ่ืนเขา สามารถอยู

รวมกับผูอ่ืนและเกื้อกูลกัน ไดดวยดีมีความสุข  

จิตภาวนา (Emotional Development) หรือ การพัฒนาจิต คือ การมีจิตที่สมบูรณดวย 

คุณธรรม ความดีงามสมบูรณดวยสมรรถภาพ มีความเขมแข็งมั่นคง และสมบูรณดวยสุขภาพ มีความ 

เบิกบาน ผองใสสงบสุข  

ปญญาภาวนา (Cognitive Development) หรือ การพัฒนาปญญา คือ การเสริมสราง 

ความรูความคิดความเขาใจ อยางเปนนายความคิด และการหย่ังรูถึงความจริง รูเห็นอยางเทาทันโลก 

และชีวิตตามความเปนจริง  

                                                            
๔๒ขุ.จู. ๓๐/๑๘/๑๑๕. 



๓๐ 
 

สรุปไดวา คําวา ภาวนา แปลวา การพัฒนาที่ใชใน ภาษาไทย ดวยเหตุที่พระพุทธศาสนา

ใหมนุษยเปนศูนยกลางในการพัฒนา คือ มนุษยตองเปนผูกระทํา ดวยการฝกฝนอบรมใหเกิด

คุณสมบัติภายในตน ไดแก คุณสมบัติทางกาย ทางศีล ทางจิต ทางปญญา ที่สงผลไปสูภายนอกตนซึ่ง

แสดงออกผานพฤติกรรมทางกายและวาจา และเมื่อมีปฏิบัติในทุกดาน ครบถวนแลวจะสงผลใหบุคคล

มีพฤติกรรมตาง ๆ ในทางที่ดีขึ้นได ประการสําคัญคือ ในการพัฒนาจิต ของบุคคลตามแนวทางของ

พระพุทธศาสนาน้ี เปนการฝกใหบุคคลมีจิตใจสงบถือวาเปนการทําให บุคคลไดพัฒนาคุณธรรมและ

จริยธรรมตามที่สังคมตองการ น่ันเอง     

๒.๓.๒ ความสําคัญของภาวนา ๔  

ผูวิจัยศึกษาคนควา ความสําคัญของภาวนา ๔ จากเอกสารทางวิชาการตาง ๆ จึงได

ประมวล สาระสําคัญไว ดังน้ี ภาวนา ๔ มีความสําคัญทั้งในดานการพัฒนาคน การดําเนินชีวิตที่เปน

แบบอยางที่ดีตอ สังคม และในการรักษาพระพุทธศาสนาคงอยู กลาวคือ  

๑. ภาวนา ๔ เปนคุณสมบัติที่เพ่ิมคุณคาใหแกตัวบุคคล พระพุทธศาสนาใหความสําคัญ กับ

การพัฒนาตน จึงเชิดชูบุคคลผูมีตนที่พัฒนาแลววาเปนบุคคลสูงสุด42

๔๓ “เปรียบเหมือนดอกบัวมีกลิ่น 

หอม ที่เกิดเจริญเติบโตในนํ้า แตอยูพนนํ้า ไมแปดเปอนดวยนํ้า”43

๔๔ “เปนผูควรคาแกการบูชา”44

๔๕ 

๒. ภาวนา ๔ เปนภาพลักษณที่ดีงาม สรางความเลื่อมใสศรัทธาแกผูพบเห็นดังที่พระเจา 

ปเสนทิโกศลไดตรัสสรรเสริญคุณของพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ ตามที่ทรงประจักษแกพระองค 

ในธัมมเจติยสูตร วา ภิกษุในธรรมวินัยน้ี มอบกายถวายชีวิตในการประพฤติพรหมจรรย (เปนผูมีจิต

มั่นคงไม หว่ันไหว) ไมกลับไปบําเรอตนดวยกาม (จิตภาวนา) มีความสมัครสมานสามัคคี ไมวิวาทกัน 

(ศีล ภาวนา) มีรูปอันนายินดี มีอินทรียผองใส มีความขวนขวายนอยเลี้ยงชีพดวยของที่ผูอ่ืนให (กาย 

ภาวนา) อน่ึง ผูเปนบัณฑิตในวรรณะตาง ๆ เมื่อไดสดับธรรมจากพระพุทธองคแลว ตางยอมตน เปน

สาวกบวชในพระพุทธศาสนาจนบรรลุความเปนสมณะ เปนพราหมณ เปนพระอรหันต (ปญญา

ภาวนา)45

๔๖  

๓. บุคคลผูมีภาวนา ๔ สามารถสืบทอดพระพุทธศาสนาใหย่ังยืนได ในตติยอนาคตภยสูตร 

พระพุทธองคยังทรงแสดงภัยในอนาคตที่จะทําใหพระธรรมวินัยเลอะเลือนวา ภิกษุผูไมไดเจริญกาย 

ศีล จิต ปญญา จักไมสามารถแนะนําผูอ่ืนใหสมาทานประพฤติในอธิศีล อธิจิต อธิปญญาไดเลย ไม

สามารถแสดงธรรมอันเย่ียมยอด ที่สรางความปกติ นาช่ืนชมแกผูฟง ถลาลงสูงธรรมดา ไดแก แสดง

ธรรมเพ่ือการแขงดี เพ่ือกลาวกระทบบุคคลอ่ืน หรือเพ่ือหวังลาภ สักการะ ไมใสใจ ไมใหความสําคัญ

                                                            
๔๓ขุ.ธ. ๒๕/๓๒๑/๑๓๓. 
๔๔ขุ.เถร. ๒๖/๗๐๐/๔๕๘. 
๔๕ขุ.ธ. ๒๕/๑๐๖/๖๓. 
๔๖ม.ม. ๑๓/๓๖๗-๓๗๒/๔๕๒-๔๕๗. 



๓๑ 
 

ในพระธรรมที่พระพุทธองคทรงแสดงไวดีแลว แตกลับช่ืนชม ยินดี สนใจในคํากลาวของบุคคลนอก

ศาสนา ประพฤติตนเปนผูมักมากเปนตัวอยางที่ไมดีใหคน รุนหลังพากันทําตาม46

๔๗ 

สรุปไดวา ภาวนา ๔ มีความสําคัญทั้งในดานการพัฒนาตน คือ เปนการดําเนินชีวิตที่เปน 

แบบอยางที่ดีตอสังคม และยังมีความสําคัญตอการรักษาพระพุทธศาสนาใหคงอยูดวย เพราะการ 

พัฒนาตนใหมีภาวนา ๔ จะชวยปกปองรักษาพระธรรมวินัยไวไมใหเลอะเลือน เพราะบุคคลที่ไดฝกฝน 

อบรมตนในดานความประพฤติและคุณธรรมตาง ๆ อยางเพียบพรอม ยอมสามารถที่จะสืบทอดคํา

สอนและถายทอดคําสอนดวยการแนะนําผูอ่ืนใหเขาถึงชีวิตเชนน้ันดวยตนเองไดน่ันเอง           

๒.๓.๓ พุทธบูรณาการสําหรับการพัฒนาสขุภาวะของผูสูงอายุ  

ในการกระบวนการสงเสริมการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ มีการบูรณาการหลักภาวนา ๔ มา

บริหาร จัดการดานสภาพอารมณ จิตใจโดยดานกายภาวนา เปนการพัฒนา ฝกอบรมใหรางกายมี

ความสัมพันธกับ สภาพแวดลอมทางกายภาพ ทั้งดานโภชนาการ ดานการมีสวนรวมของกิจกรรม 

และดานอ่ืน ๆ ที่ติดตอ เกี่ยวของกับอินทรียทั้งหา ใหสามารถเจริญกาย พัฒนากาย และฝกอบรมกาย 

ไดอยางมีประสิทธิภาพและมี ความมั่นคงทางอารมณสําหรับผูสูงอายุในยุคปจจุบัน ดานสีลภาวนา 

สําหรับผูสูงอายุการเจริญศีลภาวนา หรือการพัฒนาความประพฤติน้ัน หนวยงาน หรือองคกรที่

รับผิดชอบจําเปนตองมีสถานที่พรอมและกําหนดกิจกรรมการพัฒนาใหสม่ําเสมอ โดยกําหนดเปน

รูปแบบโครงการระยะสั้น หรือระยะยาวตามความเหมาะสม ซึ่งหากผูสูงอายุไดรับการพัฒนาในเรื่อง

การ ปฏิบัติตามหลักศีลน้ี ยอมจะเปนผูที่มีสมาธิแนวแน และมีสภาพจิตใจที่เข็มแข็ง สามารถทนตอ

สภาวะทาง อารมณที่มากระทบไดอยางเทาทันและรูจักวิธีการบริหารจัดการอารมณสามารถแกไข

ปญหาเฉพาะหนาได อยางเทาทัน สามารถดํารงอยูในชุมชน สังคม ประเทศชาติไดอยางปกติสุข หรือ

ที่เรียกวา เปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพ น้ันเอง ดานจิตภาวนา เปนการเจริญจิต เปนการพัฒนาจิต และ

การฝกอบรมจิตใจ ใหผูสูงอายุมีสภาพจิตที่ เขมแข็ง เจริญดวยหลักคุณธรรม อันประกอบดวยหลัก

เมตตา หลักกรุณา หลักมุทิตา และอุเบกขา เปนตน ซึ่ง ผูสูงอายุเมื่อไดรับการพัฒนาจิตใจ และ

ฝกอบรมจิตอยางสม่ําเสมอแลว ยอมเปนผูที่มีจิตใจย้ิมแยม แจมใส เบิกบานอยูทุกเมื่อ ทนรับสภาพ

ทุกข เวทนา ที่เขามากระทบตอรางกายและจิตใจไดอยางมีสติ ดานปญญาภาวนา ผูสูงอายุไดรับการ

พัฒนาปญญา อบรมปญญา และพัฒนาปญญา ยอมรูเทาทัน โลกและตามรูความเปนจริงของชีวิต วา

การเกิด แก เจ็บ ตาย เปนเรื่องธรรมชาติที่มนุษยตองประสบทุก ๆ คน สามารถทําจิตใหเปนอิสระ

และกําหนดรูทันความทุกข แกไขปญหาดวยปญญาได ดังน้ัน หลักที่พระพุทธเจาทรงใชในการบริหาร

พุทธบริษัท ไดแก หลักการที่วาดวยการถือเอาธรรมะ เปนใหญในการดําเนินกิจกรรมตาง ๆ เชน การ
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๔๘ ซึ่งหลัก ภาวนาน้ีเปนการสรางกระบวนการ
                                                            

๔๗อง.ฺ ปฺจก. ๒๒/๗๙/๑๔๕.  
๔๘พระมหาสากล สุภรเมธี (เดินชาบัน ดร.), “การดูแลสุขภาพแบบองครวมตามแนวพุทธปรัชญา”, 

วารสารมหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย วิทยาเขตรอยเอ็ด, ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม-ธันวาคม ๒๕๕๘): 

๓๕๑-๓๕๕.  



๓๒ 
 

ความคิดใหแกผูสูงอายุใชเปนเครื่องมือในการขจัดปญหาที่ตองประสบกับตนเองและพัฒนาสุขภาวะ

ทั้งดานรางกายและจิตใหใหสมบูรณพรอมที่จะดํารงอยูในสังคมผูสูงอายุอยางมี ประสิทธิภาพ  

หลักธรรมที่สําคัญในทางพระพุทธศาสนา หรือแกนแทของคําสอนในพุทธธรรมที่มีปรากฏ

อยูใน พระไตรปฎก เพ่ือเปนหลักในการเช่ือมโยงกับหลักธรรมอ่ืน ๆ ที่สําคัญและสัมพันธกันซึ่งมีอยู

มากมาย เพ่ือ นําไปสงเสริมและเกื้อกูลตอการดําเนินชีวิตและสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุในฐานะ

คฤหัสถ อันนําไปสูสมดุล ของสุขภาพทั้งทางดานรางกาย จิตใจ ปญญา สังคมและในมิติตาง ๆ ตาม

หลักแหงพุทธธรรม ทั้งทางดาน ปริยัติ (ศึกษา) ปฏิบัติ (ประพฤติตาม) และปฏิเวธ (บรรลุผล) ซึ่งหลัก

ภาวนา ๔ น้ีเปนเครื่องมือในการพัฒนา สุขภาวะของผูสูงอายุทั้งดานกายภาวนา (การพัฒนาดาน

รางกาย) ดานสีลภาวนา (การพัฒนาดานพฤติกรรม) ดานจิตภาวนา (การพัฒนาดานจิตใจ) ดาน

ปญญาภาวนา (การพัฒนาดานปญญา) 

๑) ดานกายภาวนา การพัฒนากาย คือ การพัฒนาอินทรียภายในตัว ตา หู จมูก ลิ้น กายใจ 

ซึ่งเปนสิ่งที่ใชสําหรับสัมพันธหรือเช่ือมตอกับโลกภายนอก จะเห็นไดวา การฝกพัฒนากายและพัฒนา

อินทรียน้ันเปน เครื่องมือทําใหเกิดความแข็งแกรงของศีล ทําใหจิตใจมีพลัง คือ การเจริญกาย การ

อบรมกายใหรูจักติดตอ เกี่ยวของกับสิ่งตาง ๆ ภายนอก ทั้ง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไดดี ปรับตัวเขา

กับสิ่งแวดลอม สังคมไดดี คือ การเปนอยูเปนสุขทางกาย หรือการดําเนินชีวิตใหมีความสุข การที่

รางกายจะอยูสุขสบายน้ันก็ตองไดรับการพัฒนา คือ พัฒนาชีวิตใหเจริญงอกงาม ฝกสํารวมอินทรีย ๖ 

คือ หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เพราะสิ่งเหลาน้ีสัมพันธกับ โลกภายนอก คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส 

และอารมณทางใจ ตองฝกตองพัฒนาอินทรียเหลาน้ีใหเกิดความ เขมแข็งไมออนไหวไปตามกิเลส

ตัณหา คือ ความอยาก ความใคร กายก็จะมีความสุข ไมเดือดรอนไมมีปญหา สุขภาวะก็จะเกิดขึ้นทาง

กาย ตามหลักภาวนา ๔ คือ การกิน การอยู การเรียนรู การดู และการฟง เปนการพัฒนากาย การ

ฝกอบรมกายทั้งภายนอกและภายใน เพ่ือปฏิบัติในทางที่เปนคุณไมใหเกิดโทษ พัฒนา ความสัมพันธ

กับสิ่งแวดลอมทางกายภาพไดดี  

๒) ดานศีลภาวนา การพัฒนาศีล เปนการพัฒนาเพ่ือใหบุคคลสามารถดํารงตนใหอยูรวมกัน

กับผูอ่ืนได อยางปกติสุข ศีล แปลวาปกติ หมายความวารักษากายวาจาใหเรียบรอยปกติ ศีลแปลวา

เย็นกาย เย็นใจ ไมมีภัย ไมมีเวร ไมมีศัตรู ไมเดือดรอน มีแตความสงบสุข บุคคลมีศีลดีแลว คุณธรรม

อ่ืนๆ ที่ดีงามก็จะตามมา เชน ขันติ เมตตา สัจจะ สันโดษ วิริยะ ปญญา เปนตน มีความประพฤติ 

ต้ังอยูในศีล มีความเกื้อกูล ชวยเหลือไม เบียดเบียนผู อ่ืน คือ ทําอยางไรจะใหความเปนอยูเกิด

ความสุข มนุษยเปนสัตวสังคมอยูคนเดียวไมได ตองอยู รวมกันเปนหมูคณะเปนครองครัว ชุมชน และ

สังคม ทุกคนตองการความสุขในการดําเนินชีวิต ไมอยากใหใคร มาเบียดเบียนขมเหงรังแก ทุกคนรัก

สุข เกลียดทุกขเหมือนกัน เมื่ออยูรวมกันในหมูมาก ตองมีกฎ กติกา ประพฤติปฏิบัติรวมกันที่เรียกวา 

ศีล บาง วินัยบาง ขึ้นอยูกับภาวะของแตละบุคคล เชน พระภิกษุก็ตอง ประพฤติปฏิบัติในศีล หรือ

พระวินัยของพระภิกษุ ถาเปนคฤหัสถทั่วไปก็ตองประพฤติปฏิบัติอยูในศีล ๕ เปน พ้ืนฐาน จึงจะอยู

รวมกันอยางมีความสุข เมื่อทุกคนฝกฝนตนเองใหอยูในศีลแลวสุขภาวะก็จะเกิดขึ้น การมี สังคมที่ไม



๓๓ 
 

เบียดเบียนผูอ่ืน การไมทํารายแตเก้ือกูลและมีความสัมพันธที่ดี คือ การพัฒนาความประพฤติให 

ต้ังอยูบนความไมเบียดเบียนและเกื้อกูลกันกับผูอ่ืนไดดี  

๓) ดานจิตภาวนา การพัฒนาจิต หมายถึง การฝกจิตใหเขมแข็ง มั่นคง แนวแน ควบคุมตน

ไดดี มีสมาธิ มีกําลังใจสูง มีความสงบผองใส มีความสุขปราศจากความเศราหมอง มีการพัฒนาจิต 

อบรมจิตใจ มีสมาธิและ สดช่ืนเบิกบาน มีความสุขผองใส เปนตน คือเจริญจิตภาวนาใหเกิดความสุข

ทางจิต ไดแก การฝกฝนคุณภาพสมรรถภาพทางจิตใหเขมแข็งแนวแน ควบคุมตนไดดี มีสมาธิ สงบ 

ผองใส เปนสุขบริสุทธ์ิ สามารถอยูในสภาพ ที่ควรแกการใชงาน มีสติระลึกอยูเสมอ คุมครองใจและ

อารมณใหมั่นคง มีสัมปชัญญะ ความรูตัวทั่วพรอม เขาใจสภาพตามความเปนจริง คือ รูวาอะไรเปน

กุศล ความดี มีประโยชน รูวาอะไรเปนอกุศล ความช่ัว ไรประโยชน เมื่อฝกฝนจิตไดเชนน้ีแลว สุข

ภาวะก็จะเกิดขึ้นกับจิต คือ เรื่องของสุขภาพจิต ความรูสึกถึงอารมณ ไมยินดียินราย ชอบหรือไมชอบ 

คือ การเจริญจิต พัฒนาอบรมจิตใจใหเขมแข็งมั่นคง มีความงอกงามผองใส เบิกบานอยูเสมอ  

๔) ดานปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา คือ ความรู ความเขาใจชัดเจน แยกแยะเหตุผล รู

ดีช่ัว คุณ และโทษ รวมทั้งการมองโลกตามความเปนจริง ดานปญญาหลักๆ แลวมี ๒ ดาน (๑) 

สัมมาทิฐิ มีความเห็น ถูกตองตามความเปนจริงทางศีลธรรม (๒) สัมมาสังกัปปะ คือ ความคิดถูกตอง 

ไมพยาบาทเบียดเบียน ปรารถนาใหบุคคลอ่ืนมีความสุข และอยูรวมกันอยางมีความสุข คือการอบรม

ปญญา กลาคิดมุ งมั่นทําตาม เปาหมายที่ ต้ังไว เรียนรูตลอดชีวิตทั้ งอานและอยากไปสราง

ประสบการณ ลองผิดลองถูก กลาทดลองหาสิ่งที่ตนสนใจ ใชปญญาเปนฐานในการจัดการ  

สรุปไดวา พัฒนาในทุกเรื่อง คือ เจริญปญญา รูจักใชปญญาทําให เกิดความสุข ฉะน้ัน 

กาย ศีล จิต จะเกิดความสุขไดทุกอยางตองมีปญญาหย่ังรู เหตุและผลของการกระทํา ปญญาแยกแยะ

ไดวาอะไรดี อะไรช่ัว อะไรเปนคุณ อะไรเปนโทษ และเปนประโยชน ไมใชประโยชน ปญญาทําหนาที่

แกไขหรือคลี่คลายปญหาหรืออุปสรรคตาง ๆ ในการดําเนินชีวิต เมื่อมีปญญาแลว สุขภาวะทางกายก็

ดี การฝกฝนอบรมศีลก็ดี การพัฒนาจิตใจก็ดี ก็จะเกิดขึ้นรวมกันโดยอัตโนมัติ การดําเนินชีวิตก็จะเปน

สุข ดังน้ัน นิสิตตองการสุขภาวะหรือการเปนอยูอยางมีความสุขตองเจริญหรือพัฒนาตนตามหลัก

ภาวนา ๔ ด่ังที่กลาว มาแลว ความรู ความรูจักคิด ความมีเหตุผล มีการอบรมปญญาใหเขาใจโลกตาม

ความเปนจริง คือ การเจริญ ปญญาใหเขาใจตามความเปนจริง พัฒนาทั้งจิตและเจริญปญญาเขา

ดวยกันอยางย่ังยืน 

๒.๓.๔ การพัฒนาคณุภาพสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ 

ผูวิจัยศึกษาคนควาการพัฒนาสุขภาวะตามหลักกายภาวนา  จากเอกสารทางวิชาการตาง ๆ จึง

ไดประมวลสาระสําคัญไว ดังน้ี 

๑. กายภาวนา  

พระพุทธศาสนาใหความหมายของการพัฒนากายในแงการพัฒนาความสัมพันธกับ 

สภาพแวดลอมทางกายภาพ ใหเปนไปในทางที่เกิดประโยชนแกชีวิต โดยมีความสัมพันธที่ดีกับวัตถ ุ

สิ่งแวดลอม เริ่มแตปจจัย ๔ จนถึงความสัมพันธกับธรรมชาติแวดลอมโดยทั่วไปใหมีความเกื้อกูลกัน 



๓๔ 
 

ระหวางชีวิตกับธรรมชาติอยางแยกกันไมออก ด่ังที่ อินทริยภาวนาสูตร ระบุวา มีการเจริญอินทรีย 

หรือการสพรวมอินทรียน้ัน คําวา อินทรีย คือ สภาพธรรมที่เปนใหญ ความเปนใหญของสภาพธรรม 

คือ เหนือการควบคุม เปนสภาพธรรมที่เหนือบุคคล สัตว ตัวตน บุคคล เราเขา ทั้งปวง จึงช่ือวา 

อินทริยธรรม  

คัมภีรอภิธานสูจิ ไดวิเคราะหวา ธรรมใด เปนผูปกครอง คือ ยอมทําใหตนเปนอิสระย่ิง 

ฉะน้ัน ธรรมน้ัน ช่ือวา อินทรีย คําวา อินทรีย น้ันมีความหมายวา ความเปนใหญ สภาพที่เปนใหญใน

กิจของตน ธรรมที่เปนเจาของในการทําหนาที่อยางหน่ึง เชน ตาเปนใหญในการเห็น หูเปนใหญในการ

ฟง เปนตน คือ ธรรมชาติที่เปนใหญในหนาที่ของตน ๆ สิ่งอ่ืน ๆ จะทําหนาที่แทนไมได หรืออาจกลาว 

ไดวาอินทรียเปนช่ือของความเปนใหญ มีหนาที่ตางกันไปตามหนาที่ของตนไมแทรกแซงกันและกัน 

เชน ตามีหนาที่เห็น หูน้ันจะมาทําหนาที่แทนตาไมไดเลย ในขณะเดียวกัน ตาก็จะมาทําหนาที่ฟงไมได

เรียกวา เปนใหญในหนาที่ของตน แตละสภาวะเปนใหญในหนาที่ของตน เขาจึงเรียกวา อินทรีย48

๔๙               

คําวา อินทรีย แปลวา วัตถุหรือเพศพรรณ เรื่องราวที่เปนใหญ เปนจอม เปนอิสระ 49

๕๐ คือ 

สภาพใดยอมเปนจอม คือ ยอมกระทําซึ่งความเปนอิสระอยางยิ่งยวด สภาพน่ันช่ือวา อินทะ ลิงค คือ 

เพศพรรณของอินทะน้ัน ช่ืออินทริยะ อิย ปจจัย เฉพาะในที่น่ีไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ รวม ๖ 

อยาง หรือกลาวอีกอยางหน่ึงวา ทั้ง ๖ อยางน้ี เปนเสมือนคนสําคัญจะหาคนที่จะตhองควบคุมระวัง 

แทนไมไดเพราะถาไมนําผลดีที่สุดมา ก็จะนําผลรายที่สุดมาสูบุคคลไดเชนกัน 

คําที่เรียกแทนอินทรีย คือ คําวา ทวาร คือวัตถุของอวัยวะที่เรียกวา ตา หู จมูก ลิ้น กาย 

ใจ น่ันเอง แตหมายเอาสวนที่เปนวัตถุ ซึ่งเรียกวาสวนรูปธรรมเปนใหญ ไมนับรวมวิญญาณที่ประจํา 

อวัยวะน้ันที่เปนสวนนามธรรมเขาดวย คําวา ทวาร แปลกันตามธรรมดาวา ประตู เปนที่รับเขาหรือ 

ถายออกของสิ่งตาง ๆ ประตู คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ก็เชนเดียวกับประตูบานเรือน กายเปรียบ 

เหมือนเรือน อารมณตาง ๆ เหมือนคนเขาออก ใจแผนกหน่ึงเปนเหมือนเจาบาน คําเปรียบของเรื่องน้ี 

อันจะพบไดในปกรณบาลีตาง ๆ มีวา จอมปลวกมีชองหกชอง สําหรับพญาเหี้ยเขาออก น่ีคือกายน้ี 

น่ันเอง50

๕๑ ฉะน้ัน อินทรีย หมายความวาเปนใหญ สภาพที่เปนใหญในกิจของตน ธรรมที่เปนเจาการใน 

การทําหนาที่อยางหน่ึงๆ เชน ตาเปนใหญหรือเปนเจาการในการเห็น หูเปนใหญในการไดยินศรัทธา 

เปนเจาการในการครอบงําเสียซึ่งความไรศรัทธา เปนตน แบงเปน ๒ กลุม 

๑) อินทรีย ๖ ไดแก อายตนะภายใน ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  

๒) อินทรีย ๕ ตรงกับ พละ ๕ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา 

                                                            
๔๙พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๓ และปริจเฉทท่ี ๗ , พิมพคร้ังท่ี ๗ , 

(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสัทธัมมโชติกะ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), หนา ๑๑๕. 
๕๐มหามกุฏราชวิทยาลัย, อภิธานปฺปทีปกาและอภิธานปฺปทีปกาสูจิ, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๓๕), หนา ๒๘๓-๒๘๔. 
๕๑มหามกุฏราชวิทยาลัย, พระไตรปฎกและอรรถกถาแปล, พิมพคร้ังท่ี ๔, (นครปฐม: โรงพิมพมหามกุฏ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๑๘-๑๒๐. 



๓๕ 
 

ธรรม ๕ อยางชุดเดียวกันน้ี เรียกช่ือตางกันไป ๒ อยาง ตามหนาที่ที่ทํา คือ เรียกช่ือวา 

พละ โดยความหมายวา เปนกําลังทําใหเกิดความเขมแข็งมั่นคง ซึ่งธรรมที่ตรงขามแตละอยางจะเขา 

ครอบงําไมได เรียกช่ือวา อินทรีย โดยความหมายวา เปนเจาการในการครอบงําเสีย ซึ่งธรรมที่ตรง 

ขามแตละอยาง คือ ความไรศรัทธา ความเกียจคราน ความประมาท ความฟุงซาน และความหลงงม 

งายตามลําดับ51

๕๒ อยางไรก็ตาม อินทรียสามารถแปลและมีความหมายได ๖ ประการ คือ 

๑. อินทรีย แปลวา ใหญ ความหมายวา เปนใหญในกิจของตน เชน สัทธินทรีย เปนใหญ 

ในทางเช่ือถือ เปนตน  

๒. อินทรีย แปลวา ทําเบ้ืองตนใหบริสุทธ์ิ หมายความวา เปนใหญในทางทําศีลใหบริสุทธ์ิ 

เพราะศีลเปนความงามในเบ้ืองตนของพระศาสนาดวย เปนที่พ่ึงในเบ้ืองตนดวย  

๓. อินทรีย แปลวา มีประมาณย่ิง หมายความวา มีประมาณมากในการทําใหเกิดฉันทะ คือ 

ความเต็มใจในการละความเรารอน อันเกิดดวยความไมมีศรัทธา เกิดดวยความประมาท เกิดดวย 

ความฟุงซาน เกิดดวยอวิชชา และในการละกิเลสอันเปนฝายเดียวกับทิฏฐิ ในการละกิเลสอยางหยาบ 

อยางกลาง และอยางละเอียด มีประมาณย่ิงในการทําใหเกิดปราโมทย ปติ ปสสัทธิ สุข แสงสวาง 

ความสลดใจ ความต้ังใจมั่น ความประคองใจไวดี ความเพงดูใจที่ต้ังอยูดีความหลุดพนจากกิเลสตาง ๆ   

๔. อินทรีย แปลวา ต้ังมั่น หมายความวา ต้ังมั่นในการละซึ่งความเรารอน อันเกิดดวย 

ความไมมีศรัทธา เกิดดวยความเกียจคราน เกิดดวยความประมาท เกิดดวยความฟุงซาน เกิดดวย 

อวิชชา 

๕. อินทรีย แปลวา ครอบงํา หมายความวา ครอบงําความไมเช่ือถือ ครอบงําความเกียจ 

คราน ความประมาท ฟุงซาน อวิชชา ครอบงํากามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ ตลอดถึงครอบงํากิเลส 

ทั้งปวง  

๖. อินทรีย แปลวา ใหต้ังอยู หมายความวา ใหต้ังอยูในความเช่ือ ในความประคองกําลังใจ 

ในความปรากฏขึ้นในใจ ในความไมฟุงซาน ในความเห็นถูก ในเนกขัมมะ ในอัพยาบาท ในอาโลก

สัญญา 

พระพุทธเจาไดตรัสกับพระอานนทถึงการฝกหัดสํารวมอินทรีย ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย 

และใจ เมื่อกระทบอารมณภายนอกแลว ควรจะปฏิบัติอยางไร มีใจความวา เมื่อตาเห็นรูป หูไดยิน 

เสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นไดลิ้มรส กายไดถูกตองสัมผัส และใจไดกระทบอารมณเกิดขึ้นแลว เกิด 

ความชอบใจ หรือไมชอบใจ ปรุงขึ้นในจิตแลว ยังหยาบอยู สิ่งที่ละเอียด คือ อุเบกขา ความวางเฉยใน 

อารมณเหลาน้ัน มีอุเบกขาต้ังมั่นไมใหความชอบหรือความชังเกิดขึ้นได เมื่อฝกหัดไดเร็วฉับพลัน ก็จะ 

ตัดอารมณน้ัน ๆ ไดเหมือนคนตาดีกระพริบตา ฉะน้ัน น่ีเปนการเจริญอินทรีย ๖ ชนิดที่ไมมีวิธีอ่ืนย่ิง

กวา ในวินัยของพระอริยะ ทายพระสูตร ทรงสอนใหภิกษุปฏิบัติ เมื่อตาเห็นรูป หูไดยินเสียง แลวเกิด 

                                                            
๕๒พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมศาสน ฉบับประมวลธรรม, หนา ๕๕๔-๕๕๕. 



๓๖ 
 

ความรูสึกอึดอัด เบ่ือหนายในความชอบและความชัง ในอารมณน้ัน ๆ เกิดความเห็นเปนความ 

สวยงามและความปฏิกูล แลววางเฉยเสียอยางมีสติสมัปชัญญะ 

ดังน้ัน อินทรียจึงใชกับอายตนะในขณะทําหนาที่ในชีวิตจริงหรือในการดําเนินชีวิตในแตละ

วัน เชน การสํารวมจักขุอินทรีย เปนตน สวนอายตนะนิยมใชในเวลาพูดถึงตัวสภาวะที่อยูในกระบวน 

ธรรม เชน อาศัยจักขุ อาศัยรูป เกิดจักขุวิญญาณ เปนตน และเมื่อพูดถึงสภาวะลักษณะ เชน จักขุไม

เที่ยง เปนตน  
การสํารวมอินทรีย ไมไดหมายถึงการปดตา ปดหู ไมใหเห็น ไมใหไดยิน เปนตน แตลักษณะ 

ของผูสํารวมอินทรียที่พระพุทธเจาตรัสไววา 

ภิกษุผูคุมครองทวารในอินทรียทั้งหลาย ในธรรมวินัยน้ี ไดเห็นรูปดวยตา ไดฟงเสียงดวยหู 

ได ดมกลิ่นดวยจมูก ไดลิ้มรสดวยลิ้น ไดสัมผัสโผฏฐัพพะดวยกาย และไดรูธรรมารมณดวยใจแลวก็ไม

รวบถือเอาทั้งหมด (โดยนิมิต) และไมแยกถือเอาเปนสวนๆ (โดยอนุพยัญชนะ) อกุศลธรรม อันเปน

บาป คือ อภิชฌาและโทมนัส มักไหลไปตามภิกษุผูไมสํารวมตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เพราะการไม

สํารวมอินทรียเหลาใดเปนเหตุ เธอก็ปฏิบัติเพ่ือปดกั้นอินทรียน้ันไว เธอรักษาและ ถึงความสํารวม ตา 

หู จมูก ลิ้น กาย ใจ น้ีช่ือวา เปนผูคุมครองทวารในอินทรียทั้งหลาย52

๕๓ 

การพัฒนากายในขั้นตน คือ การสํารวมอินทรีย หมายถึง การควบคุมจิตใจ ควบคุมความ 

รูสึกได เมื่อเกิดความรับรูทางตา ทางหู เปนตน ไมใหถูกชักจูงไปในทางที่ถูกกิเลสครอบงํา สวนขั้นสูง 

คือ เมื่อกลายเปนผูเจริญอินทรียแลว มีความหมายถึงขั้นเปนนายเหนือความรูสึกตาง ๆ ที่จะเกิดจาก 

การรับรูอารมณทางตา ทางหู เปนตน เหลาน้ันสามารถบังคับใหเกิดความรูสึกตาง ๆ ไดตามตองการ 

ทําใหเกิดภาวะทางจิตที่สําคัญอันเปนพ้ืนฐาน คือ ความเปนอิสระหรือเรียกวาความหลุดพน 

ภาวะน้ีเปนผลสืบเน่ืองจากปญญา เมื่อเห็นตามเปนจริง รูเททันสังขารแลว จิตจึงพนจาก 

อํานาจครอบงําของกิเลส มักทรงการกลาวการเขาถึงภาวะน้ีวา “จิตที่ปญญาบมงอมแลว ยอมหลุดพน 

จากอาสวะทั้งหลาย”53

๕๔ หรือ “เมื่อเธอรูอยางน้ี เห็นอยางน้ี จิตยอมหลุดพนแมจากกามาสวะ จิต ยอม

หลุดพนแมจาก ภวาสวะ จิตยอมหลุดพนแมจากอวิชชาสวะ”54

๕๕ลักษณะดานหน่ึงของความเปนอิสระ 

เมื่อไมถูกกิเลสครอบงํา คือ การไมตกเปนทาสของ อารมณที่เยายวน ที่เรียกวา อารมณเปนที่ต้ังของ

ราคะ โทสะและโมหะ เพราะจิตปราศจากราคะ โทสะ โมหะแลว ย่ิงกวาน้ัน ยังมีผลสืบเน่ืองจากความ

ปราศจากราคะ โทสะ โมหะตอไปอีก คือ ทําให ไมมีความหวาดกลัว สะดุง สะเทือน หว่ันไหว 55

๕๖ 

สามารถเปนนายของอารมณ ถึงขั้นที่เรียกวา เปนผูอบรมอินทรียแลว คือ เมื่อรับรูอารมณ เชน รูป 

เสียง กลิ่น รส เปนตน เกิดความรูสึกขึ้นมาวา นาชอบ ใจ ไมนาชอบใจ หรือเปนกลาง ๆ ก็ตาม ก็

                                                            
๕๓อง.ฺจตุกฺก. ๒๑/๕๐/๓๗. 
๕๔ที.ม. ๑๐/๗๖/๙๖. 
๕๕วิ.มหา. ๑/๓/๙. 
๕๖อง.ฺจตุกฺก. ๒๑/๑๑๗/๑๖๑. 



๓๗ 
 

สามารถบังคับสัญญาของตนได ใหเห็นเปนของปฏิกูล นาเกลียดโสโครก เปนตน ตลอดจนจะสลัดทิ้ง

สิ่งปฏิกูลและไมปฏิกูล วางใจเฉย เปนกลางอยูอยางม ีสติสัมปชัญญะก็ทําไดตามตองการ56

๕๗ 

ดังน้ัน เมื่อมีการสํารวมระวังอินทรียและเจริญอินทรียแลว ผลคือทําใหอินทริยสังวร 

บริบูรณ ยอมทําสีลสัมปทาใหบริบูรณ สีลสัมปทาบริบูรณ ยอมทําสมาธิสัมปทาใหบริบูรณ สมาธิ 

สัมปทาบริบูรณ ยอมทําปญญาสัมปทาใหบริบูรณ เพราะฉะน้ัน การรักษาอินทรีย จึงเปนมูลรากแหง

การปฏิบัติเพ่ือพัฒนาตนตามหลักแหงภาวนา ๔ 

ดวยเหตุน้ี จึงมีคํากลาวถึง การปดกั้นอินทรีย ด่ังที่ทานกลาวไววา บุคคลที่สามารถทําการ 

ปดกั้นอินทรียเหลาน้ันดวยอุบาย ดุจชางถากไมผูมีกําลังกายและกําลังความรู ประสงคจะเอาลิ่มที่ติด 

อยูในทอนไมออกจึงตอกลิ่มที่แข็งกวาลิ่มน้ัน จึงจะนําออกจากทอนไมน้ันได ฉันใด ภิกษุผูฉลาดก็ฉัน 

น้ัน ประสงคจะสกัดอินทรียมีจักษุเปนตนดวยกําลังแหงวิปสสนา ก็ยอมสกัดดวยอินทรีย น่ันเอง คือ 

ภิกษุเจริญอินทรีย ๕ อันเปนเครื่องบมวิมุตติแมน้ี คือ ศรัทธามีลักษณะนอมใจเช่ือ ความเพียรมี 

ลักษณะประคองไว สมาธิมีลักษณะไมฟุงซาน สติมีลักษณะปรากฏ ปญญามีลักษณะเห็น จึงกําจัด 

อินทรียมีจักษุเปนตน ดวยอินทรีย ๕ เหลาน้ี โดยกําจัดความเปนทวารแหงการเกิดกิเลสมีความยินดี 

และความขัดเคือง เปนตน แลวตัดไดเด็ดขาดซึ่งกิเลสทั้งหลายอันเปนที่อาศัยแหงอินทรียน้ันดวย 

อริยมรรค ตอแตน้ันเปนผูหมดทุกขยอมเขาถึงอนุปาทิเสสนิพพานได 

ดังกลาวน้ี แสดงใหเห็นวาการสารวมระวังอินทรียทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ 

เปนเบ้ืองตนของการปฏิบัติธรรม หลังจากน้ันจึงปดกั้นอินทรียทั้ง ๖ ดวยการเจริญอินทรีย ๕ คือ 

ศรัทธา วิริยะ สมาธิ สติ ปญญาใหแกกลา จึงกําจัดอินทรียมีตา เปนตน ดวยอินทรีย ๕ เหลาน้ี โดย 

กําจัดทางเขาออกการเกิดกิเลสมีความยินดีและความขัดเคือง เปนตน แลวตัดกิเลสทั้งหลายอันเปนที่

อาศัยของอินทรียน้ันดวยอริยมรรค 

พระพุทธศาสนาไมไดเนนที่การทําใหรางกายเติบโตแข็งแรง แตก็ถือวาการกินอาหารใหได 

คุณคา กินพอดี ดวยความรูจักประมาณ ใหรางกายอยูผาสุก มีสุขภาพดี เปนฐานใหการพัฒนาดานอ่ืน 

ๆไดดําเนินตอไป และการมีรางกายที่ระบบภายในตาง ๆ ทํางานเรียบรอยดี เรียกวาเปนปธานิยังคะ 

อยางหน่ึง คือ เปนองคหน่ึงของสภาพชีวิตที่เหมาะแกการใชความเพียรพยายามในการพัฒนาชีวิต ที่ 

ใหสัมพันธกับสิ่งแวดลอมหรือวัตถุภายนอกที่มีอยูรอบตัวเรา น่ันเอง 

๒. สีลภาวนา  

สีล (นปุ.) สภาวะ, ธรรมชาติ, ปกติ57

๕๘ ศีล (สีน) หมายถึง ขอบัญญัติทางพระพุทธศาสนา ที่

กําหนดการปฏิบัติกายและวาจา  

ศีลภาวนา แปลวา การพัฒนาศีล ศีลเปนเรื่องของความสัมพันธในสังคมเฉพาะบุคคล ใน 

ดานการมีชีวิตอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคม ใหเกิดการเกื้อกูลซึ่งกันและกัน ศีลเปนสภาพหรือคุณสมบัติ 

                                                            
๕๗ม.อุ. ๑๔/๘๖๓/๕๔๖. 
๕๘ป. หลงสมบุญ, พจนานุกรม มคธ-ไทย, หนา ๗๔๙. 



๓๘ 
 

ของตัวบุคคล เปนเรื่องของการที่บุคคลน้ันมีระเบียบในการดําเนินชีวิตและในการอยูรวมกับผูอ่ืน 

ดวยดี ความมีระเบียบหรือประพฤติตนอยูในระเบียบอยางน้ีเรียกวา ศีล สวนวินัยน้ันเปนการจัด 

ระเบียบ ทั้งการจัดระเบียบชีวิตของตนเองและการจัดระเบียบในการอยูรวมกับผูอ่ืน ตลอดจนการ 

จัดระบบสังคมทั้งหมด ศีลกับวินัย จึงเปนของคูกัน คือ วินัยทําใหเกิดศีล ถารักษาวินัย ก็เปนผูมีศีล  

วินัยน้ันเน่ืองอยูกับสังคม เพ่ือการอยูรวมกันดวยดีในสังคมซึ่งเปนเรื่องสมมุติ สวนศีลคือ 

การมีระเบียบการดําเนินชีวิตอยางหรือประพฤติตนอยูในระเบียบอยางน้ัน เรื่องศีลภาวนาหรือการ 

พัฒนาคนใหมีระเบียบในการดําเนินชีวิตและในการอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคม แยกคราว ๆ ไดหลาย 

ระดับ คือ (๑) ความมีระเบียบระบบในการเปนอยู ในการดําเนินชีวิต โดยที่ไมใหมีการเบียดเบียนกัน 

ในทางชีวิตรางกาย ทรัพยสิน คูครอง วาจา ตลอดจนไมเบียดเบียนสติสัมปชัญญะของตนเอง ซึ่งมี 

ความหมายขยายออกไปถึงความสุจริต (๒) มีการชวยเหลือเก้ือกูลกัน และ (๓) การฝกฝนควบคุมตน 

ในทางกายวาจา เพ่ือเปนพ้ืนฐานของการฝกจิตใจ 

๓. จิตภาวนา  

จิตภาวนา การพัฒนาจิต หรือการทําจิตใหเจริญงอกงาม แบงเปน ๓ ดาน คือ  

๑. การพัฒนาคุณภาพจิต เริ่มแตมีคุณธรรมตาง ๆ ที่ทําใหจิตใจประณีตดีงาม เชน มีเมตาตา 

กรุณา มีศรัทธา มีความกตัญูกตเวที เปนตน  

๒. การพัฒนาสมรรถภาพจิตหรือสมรรถภาพของจิตใจซึ่งมีความเขมแข็งที่จะเอาไปใชงาน 

ไดดี คือ มีสมาธิ มีสติ มีวิริยะ คือ ความเพียรพยายาม ความกลาสูความเอาใจใส รับผิดชอบ ความ 

เขมแข็ง ความอดทน เปนตน  

๓. การพัฒนาสุขภาพจิต นอกจากมีคุณธรรม มีคุณภาพ สมรรถภาพและตองมีสุขภาพจิต 

ดวย คือ จิตใจน้ันมีความสุข เปนจิตที่มีความเบิกบาน มีปติ มีความอ่ิมใจ มีปราโมทย มีความราเริง 

บันเทิงใจ เปนตน 

๔. ปญญาภาวนา  

ปญญามีความสําคัญตอมนุษย เพราะเปนสิ่งที่ขาดไมไดถือเปนเครื่องมือในการจัดการที่มี 

ความจําเปนตอการดําเนินชีวิตของมนุษยในหลายดาน ไมวาจะเปนการศึกษา การเรียนรู การใชชีวิต 

หากมนุษยดําเนินชีวิตอยางขาดปญญาจะทําใหพบกับปPญหาและความทกุขมากมาย ดังน้ัน มนุษยจึง 

ตองอาศัยปญญาเปนเครื่องมือในการดําเนินชีวิต โดยมีลักษณะสําคัญของกระบวนการดําเนินชีวิตดวย 

การพัฒนาศักยภาพการดําเนินชีวิต ใหสามารถอยูรอดอยางดีงาม มีความสุข58

๕๙ 

ปญญา คือ ความเขาใจในเหตุผล ดี ช่ัว รูคิด รูวินิจฉัย และรูที่จะจัดการ อันใดเปน 

ประโยชน มิใชประโยชน 59

๖๐ การดําเนินชีวิตตามหลักปญญาภาวนา คือ การทําปญญาใหเจริญงอก 

งามในระดับตาง ๆ คือ  
                                                            

๕๙พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), “หัวใจพระพุทธศาสนา”, พุทธจักร, ปท่ี ๖๑ ฉบับท่ี ๔ (เมษายน 

๒๕๕๐): ๑๐. 
๖๐พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๑๗๔. 



๓๙ 
 

๑. รับรูเขามาเปนประสบการณตรงตามสภาพของมัน รับรูตามความเปนจริง ไมบิดเบือน 

ปรุงแตง คลาดเคลื่อนจากความเปนจริง ไดความรูที่ถูกตอง  

๒. การคิดการวินิจฉัยหรือวางแผนตาง ๆ อยางถูกตอง ตรงตามสภาพโดยบริสุทธ์ิ ไมตก 

อยูในอํานาจครอบงําของอคติ (ฉันทาคติ โทสาคติ โมหาคติ และ ภยาคติ) เปนปญญาที่บริสุทธ์ิอิสระ  

๓. ความสามารถที่จะนําความรูมาใช มาจัดแจง จัดทํา ดําเนินการตาง ๆ ใหสําเร็จผล 

ตามที่ตองการ โดยเฉพาะในการแกปญหาตาง ๆ ใหสําเร็จ มีความสามารถที่จะสืบคนเหตุปจจัย และ 

แยกแยะ วิเคราะหสิ่งตาง ๆ ซึ่งจะเปนตัวเอ้ืออํานวยในการที่จะแกปญหา และทํากิจการใหสําเร็จ 

ผลได  

๔. ความรูเทาทันโลกและชีวิตตามเปนจริง ซึ่งจะสงผลยอนกลับมาชวยจิตใจ ทําใหจิตใจ 

เปนอิสระ ไมหลงว่ิงไปตามอํานาจชักจูงของสิ่งตาง ๆ ที่ปรากฏแกตน ซึ่งเขามากระทบจากโลก 

ภายนอกดวยความยินดียินรายตาง ๆ เกิดทุกขกับปญหาตาง ๆ มีความยึดติดในสิ่งตาง ๆ อยางนอยก็ 

คอยสรางตัวตนขึ้นมารับกระทบกระแทกจากอารมณและความคิดปรุงแตงตาง ๆ กอปญหาแกตนเอง 

ไมสามารถจัดการดําเนินการกับสิ่งเหลาน้ันดวยปญญาที่แทจริง เพราะเอาความปรารถนาของตนเอง 

เปนหลักหรือเปนตัวกําหนด คือ ตองการใหสิ่งทั้งหลายเปนไปตามความอยาก ความปรารถนาของตน 

แตสิ่งทั้งหลายเปนไปตามเหตุปจจัย ไมไดเปนไปตามความอยากปรารถนาของตน ใจที่อยากก็ถูกขัด 

ถูกฝน เกิดความขัดแยง เกิดความบีบคั้น เกิดปญหา เปนทุกข แตพอมีปญญา รูเขาใจโลกและชีวิต 

ตามความเปนจริง ก็จะไปถึงขั้นสุดทาย คือ เปนปญญาที่ทําใหจิตใจเปนอิสระออกมาจากสิ่งตาง ๆ คือ 

ไมยึดติดถือมั่นในโลก สิ่งอะไรเขามา ก็รับรูตามเปนจริง ปฏิบัติตามเหตุผล ดวยความรูเทาทันตอเหตุ 

ปจจัย ไมมีความยึดติดถือมั่นที่จะมาบีบคั้นตนเอง เรียกวา ไมทําใหเกิดทุกข  

ปญญาภาวนาจึงเปนการพัฒนาในดานความรูความเขาใจสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง ไม

หว่ันไหวไปตามความชอบใจ ไมชอบใจ ที่ทําใหไขวเขวออกไปจากทางแหงความจริง มีลักษณะที่ เปน

เจาแหงจิต เปนนายของความคิด โดยสังเกตจากการมีศรัทธาในพระรัตนตรัยอยางมีเหตุผล และม ี

ความเขาใจที่ถูกตองในพระรัตนตรัย ความสามารถในการวิเคราะห บาป-บุญ คุณ-โทษ ประโยชน- มิ

ใชประโยชน อยางรูเทาทันโลกและชีวิต ดังขอความในพระไตรปฎกวา “มหาบุรุษ ผูมีปญญามากน้ัน 

ปรารถนาจะตรึกตรองเรื่องใด ก็ตรึกตรองเรื่องน้ัน ไมปรารถนาจะตรึกตรองเรื่องใด ก็ไมตรึกตรอง 

เรื่องน้ัน ปรารถนาจะดําริเรื่องใด ก็ดําริเรื่องน้ัน ไมปรารถนาจะดําริเรื่องใด ก็ไมดําริเรื่องน้ัน เปน

ผูเช่ียวชาญในแนวทางแหงกระบวนความคิดทั้งหลาย” 60

๖๑ 

สรุปไดวา การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา ๔ ประกอบดวย (๑) การดําเนินชีวิต

ตาม หลักกายภาวนา คือ การพัฒนาอินทรีย แมชีวิตจะประกอบไปดวยขันธ ๕ ซึ่งแบงซอยออกไป

เปนหนวยยอยตาง ๆ มากมาย แตในทางปฏิบัติ คือ ในการดําเนินชีวิตทั่วไป มนุษยไมไดเกี่ยวของ

โดยตรงกับ สวนประกอบเหลาน้ันโดยทั่วถึงตอยางใด สวนประกอบหลายอยางมีอยูและทําหนาที่ของ

                                                            
๖๑องฺ.จตุกฺก. ๒๑/๓๕/๕๖. 



๔๐ 
 

มันเปนไป อาทิ ในดานรูปธรรม อวัยวะภายในรางกายหลายอยางทําหนาที่อยู โดยมนุษยผูเปน

เจาของไมรูและ ไมไดใสใจที่จะรู จนบางคราวเกิดความวิปริตหรือทําหนาที่บกพรองขึ้น จึงคอยหันมา

สนใจ แมองคประกอบตาง ๆ ในกระบวนการฝายจิตก็เชนเดียวกัน ไดแก การติดตอเกี่ยวของกับโลก 

สิ่งที่ใหความหมายแกชีวิต คือการติดตอเกี่ยวของกับโลกหรือกลาวอีกอยางหน่ึง คือ ชีวิตตาม

ความหมายของ มนุษย ไดแก ชีวิตโดยความสัมพันธกับโลก เรียกวา ทวาร หรืออายตนะ น่ันเอง (๒) 

การดําเนินชีวิต ตามหลักสีลภาวนา คือ กระบวนการติดตอสัมพันธกับโลกภายนอกอยางฉลาดและ

รูเทาทันตอความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคมและเพ่ือนมนุษยดวยกัน ไมเบียดเบียนกัน 

มีความเมตตา กรุณา เอ้ือเฟอเผื่อแผ โอบออมอารีตอเพ่ือนมนุษย เคารพตอกฎหมาย กฎ ระเบียบ

ทางสังคมอยางเครงครัด มีจิตใจที่เห็นคนอ่ืนเดือดรอน หรือมีความทุกขยากลําบากแลวทนอยูไมได 

ตองใหความชวยเหลือ เปนการสรางสันติทั้งภายนอกและภายในใหเกิดขึ้นอยางแทจริง (๓) การ

ดําเนินชีวิตตาม หลักจิตภาวนา คือ การมีจิตใจที่พัฒนาใหเขมแข็ง ไมขุนมัว มีคุณธรรม ไดแก มี

เมตตา กรุณา มุทิตา มีศรัทธา และมีความเอ้ือเฟอเผื่อแผ การมีความพรอมในการทํางาน ไดแก ขันติ 

คือ มีความอดทน สมาธิ คือ ความมีใจต้ังมั่น อธิษฐาน คือ มีความเด็ดเด่ียว วิริยะ คือ มีความเพียร 

สติ คือ มีความระลึก เทาทัน เปนตน มีความสบายใจ อ่ิมเอิบใจ แชมช่ืน เบิกบาน เกิดความสบายใจ

ไดเสมอเมื่อดํารงชีวิต หรือทํากิจกรรมรวมกับผูอ่ืนไดอยางเสมอตนเสมอปลาย และ (๔) การดําเนิน

ชีวิตตามหลักปญญา ภาวนา คือ การรูและเขาใจสิ่งตาง ๆ ตามความเปนจริง รูเทาทันสภาวะของโลก

และชีวิต เรียกวา มองโลก มองเรา ทําใหจิตใจเปนอิสระไดจนถึงขั้นสูงสุด สงผลใหอยูในโลกไดโดยไม

ติดโลก มีอิสระที่จะเจริญเติบโตงอกงามตอไปได 

 

๒.๔ การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายใุนพื้นท่ีตําบลไชยสอ 

การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุใน ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกนดวยหลักพุทธ

ธรรม จากการศึกษาขอมูลในเอกสารและการสัมภาษณเชิงลึก พบวา ผูสูงอายุประสบปญหาทั้งทาง

รางกายและทางจิตใจ ดังน้ี 

๑. ดานกายภาวนา พบวา ภูมิหลังของผูสูงอายุในเขตตําบลไชยสอ สวนใหญจะมีปญหา

เกี่ยวกับการขาดความรูในการการดูแลสุขภาพทางกาย ที่เกิดจากปญหาโรคภัยไขเจ็บ ปญหาการ

บริโภคอาหารที่ไมถูกหลักโภชนาการ   

ซึ่งชุมชนไดมีการนําปญหาที่ขางตนมาเปนจุดที่ตองพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ ดาน

กายภาพ ดังน้ี 

๑. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุบริโภคอาหารอยางเพียงพอและถูกสุขลักษณะในสัดสวนที ่

สมดุลกับความตองการของรางกาย  

๒. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายตามความเหมาะสมกับวัยและสภาพรางกายของตน  

๓. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุนอนหลับใหตรงเวลาและลดการติดกันนอนพักผอนที่มาก 

จนเกินไป  



๔๑ 
 

๔. มีการรณรงคใหผูสูงอายุงดเวนสารที่มีสวนผสมของแอลกอฮอลและยาเสพติดตาง ๆ 

เพ่ือรักษาคุณภาพของกาย  

๕. มีกิจกรรมทางสังคมเพ่ือสงเสริมการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ เชน กิจกรรมโรงเรียนผูสูงอายุ 

๖. มีการออกตรวจสุขภาพผูสูงอายุถึงบานหรือนัดผูสูงอายุมาตรวจสุขภาพเปนประจํา                

๗. มีการตรวจสอบคุณภาพที่อยูอาศัยของผูสูงอายุเปนประจํา 

๒. ดานสีลภาวนา พบวาผูสูงอายุพบเจอคือการมีความรูความเขาใจเก่ียวกับการรักษาศีล

ที่ถูกตอง ปญหาการยึดกฎเกณฑมากเกินในลักษณะของสีลัพพัตตปรามาส ปญหาการในรวมกิจกรรม

ทําบุญรักษาศีลที่เนนเฉพาะวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาเทาน้ัน 

ซึ่งชุมชนไดมีการนําปญหาที่ขางตนมาเปนจุดที่ตองพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ ในทาง

ดานสีลภาวนา ดังน้ี 

๑. มีการรณรงคใหผูสูงอายุรักษาศีล ๕  

๒. มีกิจกรรมโครงการหมูบานรักษาศีล ๕ เชน การฝกอาชีพเพ่ือเพ่ิมรายได 

๓. มีการรณรงคใหผูสูงอายุสวดมนตทุกวันพระและในชวงวันสําคัญทางศาสนา  

๔. มีการรณรงคใหผูสูงอายุทําบุญตักบาตร สมาทานศีล รักษาศีล และบริจาคทาน  

๕. มีกิจกรรมปฏิบัติธรรมสําหรับผูสูงอายุซึ่งเปนชองทางในการสรางความสัมพันธทาง 

สังคมที่ดีตอกัน  

๖. มีกิจกรรมธรรมะสัญจรสําหรับผูสูงอายุ  

๗. มีการเย่ียมผูสูงอายุผูปวยติดเตียงตามโครงการประชารัฐสมานฉันท 

๓. ดานจิตตภาวนา 

จากการสัมภาษณจึงมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนไชยสอ อําเภอชุมแพ

จังหวัดขอนแกน ดวยหลักภาวนา ๔ ดานจิตตภาวนา ดังน้ี 

๑. มีการสงเสริมใหคนในครอบครัวของผูสูงอายุคํานึงถึงการเอ้ืออาทรและใหกําลังใจซึ่งกัน

และกัน  

๒. มีการสงเสริมใหคนในชุมชนใหเกียรติผูสูงอายุ  

๓. มีการสงเสริมใหใชคําพูดที่นาฟง ไมหยาบคาย ถอยทีถอยอาศัยซึ่งกันและกันระหวาง 

ผูสูงอายุและคนในครอบครัว  

๔. มีการสงเสริมใหคนในชุมชนใหเคารพในความคิดเห็นของผูสูงอายุ  

๕. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุยึดหลักธรรมะมาเปนแนวทางประพฤติปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  

๖. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุปรับตัวตามภาวะที่เปลี่ยนแปลงของบุคคลในครอบครับ 

๔. ดานปญญาภาวนา 

จากการสัมภาษณจึงมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนไชยสอ อําเภอชุมแพ

จังหวัดขอนแกน ดวยหลักภาวนา ๔ ดานปญญาภาวนา ดังน้ี 



๔๒ 
 

๑. มีสงเสริมใหผูสูงอายุเกิดความรูความเขาใจและรูเทาทันความเปลี่ยนแปลงของสังขาร 

หรือความชราภาพตามสภาวธรรม  

๒. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุปรับตัวตามภาวะที่เปลี่ยนแปลง  

๓. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุแกไขปญหาที่เกิดขึ้นดวยปญญา  

๔. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับความรูเก่ียวกับสุขภาพอนามัย โรคเรื้อรังตาง ๆ และการ

ปฏิบัติตัวเพ่ือปองกัน 

 

๒.๕ งานวิจัยท่ีเก่ียวของ  

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาตําบลไชยสอ อําเภอ 

ชุมแพ จังหวัดขอนแกน ครั้งน้ี ผูวิจัยจะศึกษาเอกสารและรายงานวิจัยที่เก่ียวของ ตามประเด็นหัวขอที่

กําหนดดังตอไปน้ี 

พิชญรัชต บุญชวย ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษากระบวนการสรางภาวนา ๔ โดย

ใชหลักไตรสิกขา” จากผลการวิจัยพบวา กระบวนการเจริญภาวนา ๔ โดยอาศัยหลักไตรสิกขา เปน

วิธีการประยุกตแนวคิดและหลักการมาสูการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานโดยยึดสติปฏฐาน ๔ เริ่ม จาก

การเจริญสติเพ่ือสํารวมอินทรีย ซึ่งเปนการฝกขึ้นอธิสีลสิกขา จนกระทั้งจิตจดจอต้ังมั่นอยูใน อารมณ

เดียวในขณะปจจุบัน ซึ่งเปนฝกขั้นอธิจิตสิกขา จากน้ันผูปฏิบัติจึงสามารถมองสิ่งทั้งหมายตาม ความ

เปนจริงและรูเทาทันสมมติบัญญัติวาแทจริงแลว คือ สภาวะแหงเหตุและผล รูเหตุและปจจัยที่ 

เช่ือมโยงอิงอาศัยกัน รูสามัญลักษณะที่เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ดวยจิตที่เปนกลาง มีสติ ไม 

หว่ันไหว ไมถูกชักใหเขวออกไปตามความชอบใจ ไมชอบใจ ซึ่งเปนการฝกขึ้นอธิปญญาสิกขา ซึ่งโดย 

สรุปแลวผูเขารับการฝกอบรมตางไดเรียนรูและฝกฝนวิธีการเจริญสติปฏฐานทั้งในกิจกรรมการดําเนิน 

ชีวิตและในช่ัวโมงแหงการปฏิบัติ ผูประสบความสําเร็จในในการฝกอบรมสามารถรูสภาวธรรมที่ไมเคย 

สังเกตเห็นมากอน และมีแนวโนมในการฝกฝนตอไป61

๖๒ 

พระครูใบฎีกาโสภา กิจฺจสาโร   ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การประยุกตหลักพุทธธรรม 

ทางพระพุทธศาสนามาใชในชีวิตประจําวันของกลุมผูสูงวัยในเขตตําบลบานหวา อําเภอเมือง จังหวัด 

ขอนแกน” จากผลการวิจัยพบวา ผูสูงวัย คือ บุคคลที่สูงวัยตามสภาพของอายุที่เปลี่ยนไปจากที ่

แข็งแรงเปนออนแอเปนตน สภาพทางจิตใจที่มีสติปญญาลดนอยลง สภาพทางสังคมที่ถูกลดบทบาท 

ลง ผูสูงวัยมักจะมีภูมิคุมกันที่ลดลง ความปราดเปรื่องก็เชนกัน โดยในปจจุบันมีการต้ังชมรมผูสูงวัย 

ขึ้นมาเพ่ือใหมีกิจกรรมตาง ๆ รวมกัน ขณะเดียวกัน ผูสูงวัยในตําบลบานหวาก็ไดประสบกับปญหา 

ของผูสูงวัยเชนเดียวกัน ไดแก ปญหาในดานรางกาย ปญหาดานครอบครัวและสังคม ปญหาดาน 

                                                            
๖๒พิชญรัชต บุญชวย, “การศึกษากระบวนการสรางภาวนา ๔ โดยใชหลักไตรสิกขา”, วิทยานิพนธพุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 

๒๕๕๐.  



๔๓ 
 

จิตใจ และปญหาในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ทั้งน้ี ผูสูงวัยไดปฏิบัติตนเองเพ่ือใหเกิดความเช่ือมั่น 

ทั้งทางครอบครัว รางกายและจิตใจ เพ่ือเปนการแกปญหาในการดําเนินชีวิตประจําวัน ไดแก ผูสูงวัย 

ไดปฏิบัติตนเพ่ือใหเขาถึงความจริงหรือคําสอนที่เปนแกนพุทธธรรม ซึ่งจะชวยใหตนสามารถดําเนิน 

ชีวิตไดอยางมีความสุข กลาวคือ ผูสูงวัยไดประยุกตหลักพุทธธรรมไปใชในชีวิตประจําวัน มีดังตอไปน้ี 

(๑) หลักไตรลักษณ ๓ ความไมเที่ยง ความเปนทุกข และความไมใชตัวตน (๒) หลักอริยสัจ ๔ คือ รู

ปญหา รูเหตุของปญหา รูวิธีแกปญหาและรูผลดีของการแกปญหา (๓) หลักบุญบาป/หลักกรรมมี 

ความเช่ือวาทําบุญไดสูสุคติทําช่ัวไปสูทุคติ แลวรีบบําเพ็ญตนดวยทาน ศีลและภาวนา (๔) หลักพรหม 

วิหารธรรม รูจักมีเมตตาตอสมาชิกในครอบครัวและรูจักวางตนอยางเหมาะสม (๕) ปฏิบัติตนในหลัก 

เบญจศีล-เบญจธรรม เชน ไมทํารายคนและสัตวอ่ืน ไม ด่ืมสิ่งมึนเมา ขณะเดียวกัน ก็มีเมตตา 

ประกอบ อาชีพสุจริต (๖) หลักอบายมุข ๖ ไมยุงเกี่ยวกับการพนัน เชน ไมเลนหวย และ (๗) 

หลักสังคหวัตถุ ๔ รูจักชวยเหลือผูสูงวัยดวยกัน รูจักพูดใหกําลังใจ รูจักบําเพ็ญสาธารณกุศล และรูจัก

ใชชีวิตอยาง พอเพียง นอกจากน้ัน ผูสูงวัยไดปฏิบัติตนตามหลักสติปฏฐาน ๔ คือ มีการพิจารณากาย 

เวทนา จิต และธรรมอยางสม่ําเสมอ เพ่ือแกปญหาในดานตาง ๆ เชน ปญหาครอบครัว ปญหารางกาย

หรือ สุขภาพ และปญหาดานจิตใจ ดังน้ัน บุตรหลาน จึงควรเขาใจในการปฏิบัติตอทานวาผูสูงวัยวาสิ่ง

ใด ควรใหและไมควรให เชน งดเครื่องด่ืมมึนเมา ใหออกกําลังกายเบาๆ พูดใหเสียกําลังใจ ใหความรัก 

และความเคารพตอทาน คือ ดูแลทั้งทางรางกายและจิตใจ62

๖๓ 

ภิรมย เจริญผล ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาวิเคราะหหลักพุทธธรรมที่ใชในการ 

ดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ: กรณีศึกษา ผูสูงอายุในสถานสงเคราะห จังหวัดนครปฐม” จากผลการวิจัย 

พบวา (๑) สาเหตุที่ผูสูงอายุเขารับการอุปการะในสถานสงเคราะห เน่ืองจากการไมมีผูดูแล ไมมีที่อยู 

อาศัย และอยูกับครอบครัวไมมีความสุข ตามลําดับ และสภาพปญหา ๔ ดาน คือ ดานรางกาย พบวา 

ผูสูงอายุมีอาการของโรคตาง ๆ ที่พบในวัยของผูสูงอายุ ดานจิตใจ พบวา ผูสูงอายุมีความวิตกกังวลใน 

เรื่องความเจ็บปวย และมีอาการซึมเศรา ดานสังคมในการอยูรวมกัน พบวา ผูสูงอายุ มีปญหาการ 

ปรับตัวในการอยูรวมกันใหเปนสุข ดานเศรษฐกิจและรายได พบวา ผูสูงอายุสวนใหญ ไมมีปญหา จะ 

ไดรับบริการตาง ๆ จากสถานสงเคราะห (๒) ผลการศึกษาหลักพุทธธรรมที่เก่ียวของกับการดําเนิน

ชีวิต ของผูสูงอายุ ในพระพุทธศาสนา พบวา หลักธรรมที่สงเสริมการพัฒนาและแกไขปญหาดาน

รางกาย ไดแก ไตรลักษณ ขันธ ๕ และอริยสัจ ๔ หลักธรรมที่สงเสริมการพัฒนาและแกไขปญหาดาน

จิตใจ ไดแก การรักษาศีล ๕ ไตรสิกขา บุญกิริยาวัตถุ และการเจริญวิปสสนากรรมฐาน หลักธรรมที่

สงเสริม การพัฒนาและแกไขปญหาดานสังคมในการอยูรวมกัน ไดแก โลกธรรม ๘ พรหมวิหาร ๔ 

สังคหวัตถุ ๔ คารวะธรรม อคติ ๔ และขันติ โสรัจจะ หลักธรรมที่สงเสริมการพัฒนาและแกไขปญหา

ดาน เศรษฐกิจและรายได ไดแก อิทธิบาท ๔ ละเวนอบายมุข และทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน และ (๓) 
                                                            

๖๓พระครูใบฎีกาโสภา กิจฺจสาโร, “การประยุกตหลักพุทธธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในชีวิตประจําวัน 

ของกลุมผูสูงวัยในเขตตําบลบานหวา อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา

พระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๓. 



๔๔ 
 

ผลการศึกษาวิเคราะหการนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในสถานสงเคราะห 

พบวา ผูสูงอายุมีการยอมรับสภาพความจริงของสังขาร เพราะมีความเช่ือในกฎแหงกรรม63

๖๔ 

พระปลัดนพดล หฏฐมโน ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนาเด็กตามหลักภาวนา ๔: 

กรณีศึกษา ศูนยอบรมเด็กกอนเกณฑวัดทุงครุ เขตทุงครุ กรุงเทพมหานคร” จากผลการวิจัยพบวา (๑) 

ความคิดเห็นของผูปกครองที่มีตอการพัฒนาเด็กตามหลักภาวนา ๔ : กรณีศึกษา ศูนยอบรมเด็ก กอน

เกณฑวัดทุงครุ เขตทุงครุ กรุงเทพมหานคร พบวา ประชาชนมีความคิดเห็นตอการพัฒนาเด็ก ตาม

หลักภาวนา ๔ ในภาพรวมอยูในระดับมาก เมื่อพิจารณาในแตละดาน พบวา ดานศีลภาวนามี ความ

คิดเห็นอยูในระดับมากที่สุด ที่เหลืออยูในระดับมาก (๒) การเปรียบเทียบความคิดเห็นของ ผูปกครอง

ที่มีตอการพัฒนาเด็กตามหลักภาวนา ๔ จําแนกตามปจจัยสวนบุคคล พบวา ประชาชนที่มี เพศ อายุ 

สถานภาพ การศึกษา อาชีพ และรายไดที่แตกตางกัน มีความคิดเห็นตอการพัฒนา พุทธศาสนิกชน

ตามหลักภาวนา ๔ โดยภาพรวมแตกตางกัน จึงยอมรับสมมติฐานที่ต้ังไว อยางมี นัยสําคัญที่ระดับ 

๐.๐๑ และ (๓) ขอเสนอแนะแนวทางเก่ียวกับการพัฒนาเด็กตามหลักภาวนา ๔ พบวาดานภาย

ภาวนา ศูนยเด็กกอนเกณฑควรจัดอบรม และกฎเกณฑในการสงเสริมสุขภาพอนามัย ใหแกเด็ก

นักเรียน โดยรวมมือกับวัดและหนวยงานอ่ืน ๆ เพ่ือใหนักเรียนมีสุขภาพกายที่ดีและแข็งแรง ดานสีล

ภาวนา ศูนยเด็กกอนเกณฑควรรวมกับองคกรทางศาสนาใหมีการสงเสริมดานจริยธรรม ปลูกฝงเรื่อง

การรักษาศีล เพ่ือเปนพ้ืนฐานใหกับเด็กนักเรียน ดานจิตตภาวนา ศูนยเด็กกอนเกณฑควร เปดโอกาส

ใหผูปกครองมีสวนรวมในการเขารวมกิจกรรมในการเจริญจิตภาวนา หรือใหองคกรตาง ๆ เขามามี

สวนรวมในกิจกรรมดังกลาว และดานปญญาภาวนา องคกรทางศาสนา หรือวัดควรมีนโยบาย การ

เสริมปญญาใหแกเด็กนักเรียนอยูเสมอ โดยมีการสอบวัดความรูทางดานพระพุทธศาสนาอยาง 

ตอเน่ือง64

๖๕ 

เสาวนีย ฤดี ไดทําการศึกษาเรื่อง “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ : กรณีศึกษาผูปวย

โรคเบาหวานโรงพยาบาลราชวิถี” พบวา โดยรวมกลุมตัวอยางรับรูสภาวะองครวมแนวพุทธโดยรวม

ทุกดานและในแตละดานในระดับมาก ซึ่งสามารถจัดลาดับการรับรูจากมากไปหานอยตัวอยางที่มี

ความแตกตางในเรื่อง นาหนัก สวนสูง สถานภาพสมรส ระยะเวลาที่ไดรับการวินิจฉัยวาเปนเบาหวาน

เคย/ ไมเคยนอนพักรักษาที่โรงพยาบาล และระดับของอาการแทรกซอน ไมมีความแตกตางในระดับ

การรับรูสภาวะองครวม  ความสัมพันธระหวางสุขภาวะดานตาง ๆ พบวา สุขภาวะองครวมดานกาย

และดานสังคม ดานกายและโดยรวมทุกดาน ดานสังคมและดานจิตใจ ดานสังคมและดานปญญา (รู

                                                            
๖๔ภิรมย เจริญผล, “ศึกษาวิเคราะหหลักพุทธธรรมท่ีใชในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ: กรณีศึกษา 

ผูสูงอายุในสถานสงเคราะห จังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, 

(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั), ๒๕๕๓. 
๖๕พระปลัดนพดล หฏฐมโน, “การพัฒนาเด็กตามหลักภาวนา ๔: กรณีศึกษา ศูนยอบรมเด็กกอนเกณฑวัด

ทุงครุ เขตทุงครุ กรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการพัฒนาสังคม, (บัณฑิต

วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๔. 



๔๕ 
 

คิด) ดานสังคมและโดยรวมทุกดาน ดานจิตใจและดานปญญา (รูคิด) ดานจิตใจและโดยรวมทุกดาน 

ดานปญญา (รูคิด) และโดยรวมทุกดาน มีความสัมพันธเชิงบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

๐.๐๑ ดานกายและดานจิตใจ มีความสัมพันธเชิงบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ๐.๐๕ สวนดาน

กายและดานปญญา (รูคิด) ไมมีความสัมพันธ65

๖๖          

พลอาสาสมัคร อนุกูล บุญรักษา  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนาทรัพยากรมนุษย 

ตามหลักภาวนา ๔ ของกองบัญชาการมณฑลทหารบกที่ ๓๑” จากผลการวิจัยพบวา (๑) การพัฒนา 

ทรัพยากรมนุษยตามหลักภาวนา๔ ของกองบัญชาการมณฑลทหารบกที่ ๓๑ ทั้ง ๔ ดาน คือ ดานกาย 

ภาวนา ดานสีลภาวนา ดานจิตตภาวนา และดานปญญาภาวนา โดยภาพรวมอยูในระดับมาก และเมื่อ 

จําแนกรายดานเรียงลําดับจากมากไปหานอย พบวา ดานสีลภาวนาอยูในระดับมากที่สุด ดานจิตต 

ภาวนา และกายภาวนา อยูในระดับปานกลาง และดานปญญาภาวนา อยูในระดับนอยที่สุด (๒) การ 

เปรียบเทียบการพัฒนาทรัพยากรมนุษย ตามหลักภาวนา ๔ ของกองบัญชาการมณฑลทหารบกที่ ๓๑ 

จําแนกตามปจจัยสวนบุคคล ๕ ดาน คือ เพศ อายุ ระดับการศึกษา ช้ันยศ และอายุราชการ แตกตาง

กัน มีระดับความเห็นตอการพัฒนาทรัพยากรมนุษย ตามหลักภาวนา ๔ ของกองบัญชาการมณฑล 

ทหารบกที่ ๓๑ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ ๐.๐๑ และ (๔) แนวทางการประยุกตใชการพัฒนา 

ทรัพยากรมนุษย ตามหลักภาวนา ๔ ของกองบัญชาการมณฑลทหารบกที่ ๓๑ ตอบุคลากรของ 

กองบัญชาการมณฑลทหารบกที่ ๓๑ รวมทุกดาน โดยรวมอยูในระดับความคิดเห็นมาก ซึ่งแสดงให 

เห็นวา การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักภาวนา ๔ ของกองบัญชาการมณฑลทหารบกที่ ๓๑ มีการ 

พัฒนาอยูในระดับดี มีประสิทธิภาพ ทําใหเกิดการพัฒนาบุคลากร 66

๖๗ 

ทิพวรรณ สุธานนท ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการ 

ดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุ” จากผลการวิจัยพบวา (๑) ผูสูงอายุมีสภาพปญหา ๔ ดาน 

คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานสังคมและการอยูรวมกัน และดานเศรษฐกิจและรายได สําหรับ 

ผูสูงอายุกลุมตัวอยาง ก็มีอาการของโรคตาง ๆ ที่พบในวัยสูงอายุ แตสวนใหญมีบุคลิกภาพที ่

กระฉับกระเฉง ไมปรากฏปญหาอารมณทางลบ เชน อารมณเหงาเศรา เบ่ือหนายวาเหว และมี

ความสามารถในการพ่ึงตนเองไดเปนอยางดี (๒) จากการศึกษาหลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิต 

ของผูสูงอายุ พบวา หลักธรรมที่นํามาใช มีดังน้ี ดานรางกาย ไดแก หลักอริยสัจ ๔ ไตรลักษณ ขันธ ๕ 

และหลักอายุวัฒนธรรม ดานจิตใจ ไดแก บุญกิริยาวัตถุ ๓ อิทธิบาท ๔ สติปฏฐาน ๔ และมรณสติ 

ดานลังคม ไดแก โลกธรรม ๘ พรหมวิหาร ๔ กัลยาณมิตตตา ขันติและโสรัจจะ และดานเศรษฐกิจ 

ไดแก ละเวนอบายมุข ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน และสันโดษ และ (๓) ผลที่ไดรับจากงานวิจัยน้ีคือ การ 

                                                            
๖๖เสาวนีย ฤดี . “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ:กรณีศึกษาผูปวยโรคเบาหวานโรงพยาบาลราชวิถี”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๔. 
๖๗พลอาสาสมัคร อนุกูล บุญรักษา, “การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักภาวนา ๔ ของกองบัญชาการ

มณฑลทหารบกท่ี ๓๑”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร, (บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๕. 



๔๖ 
 

เขาใจความจริงของชีวิต มีศีลธรรมเปนพ้ืนฐาน ทานอาหารแตพอดี อาศัยอยูในที่เหมาะสม ออกกําลัง 

กายเปนประจํา ทําบุญใหทานอยูเสมอ การทําบุญเปนเหตุใหความทุกขลดลงได การทําบุญเปนเหตุให 

จิตใจสงบ และมีสมาธิ67

๖๘ 

ชาตรี ทองภักดี   ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักภาวนา 

๔ ของตํารวจภูธรจังหวัดลําพูน” จากผลการวิจัยพบวา (๑) ระดับความคิดเห็นในการพัฒนา

ทรัพยากร มนุษยตามหลักภาวนา ๔ ของตํารวจภูธรจังหวัดลําพูน คาเฉลี่ยรวมอยูในระดับมาก เมื่อ

พิจารณารายดานพบวา อยูในระดับมากทุกดาน (๒) การเปรียบเทียบระดับความคิดเห็นในการพัฒนา

ทรัพยากร มนุษยตามหลักภาวนา ๔ ของตํารวจภูธรจังหวัดลําพูน ดวยการทดสอบสมมติฐานโดยการ

วิเคราะห ความแตกตางตามการจําแนกตามปจจัยสวนบุคคล ไดแก อายุ ระดับการศึกษา ตําแหนง

ปจจุบัน ระดับรายไดตอเดือน และอายุราชการ พบวา มีความคิดเห็นไมแตกตางกัน และ (๓) ผล

การศึกษาเชิง คุณภาพ การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักภาวนา ๔ ของตํารวจภูธรจังหวัดลําพูน 

พบวา ผูใหขอมูลสําคัญสวนใหญเนนในเรื่องการประพฤติตน อยูในระเบียบวินัย ขอบังคับ หลัก

กฎหมาย เพ่ือให เกิดความเสมอภาคในการใหบริการแกประชาชน และสังคมสวนรวม การพัฒนา

รางกายเสริมสรางบุคลิกภาพใหดีขึ้นปลอดจากโรคภัยไขเจ็บ รวมถึงการนําหลักธรรมทางพุทธศาสนา

มาประยุกตใชใน การปฏิบัติหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น อันจะเกิดผลดีตอทั้งผูปฏิบัติงาน

และหนวยงานในภาพรวม68

๖๙  

สรุปไดวา ภาวนา ๔ เปนหลักธรรมสําหรับการพัฒนาบุคคล โดยมุงเนนการพัฒนาตนเอง 

จากภายในสูภายนอก ประกอบดวยหลักการสําคัญ ๔ ประการ คือ (๑) กายภาวนา ไดแก การเจริญ 

กาย พัฒนากาย การฝกอบรมกาย ใหรูจักติดตอเกี่ยวของกับสิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย ทั้ง ๕ 

ดวยดี และปฏิบัติตอสิ่งเหลาน้ันในทางที่เปนคุณ มิใหเกิดโทษใหกุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรม 

เสื่อมสูญ การพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ (๒) สีลภาวนา ไดแก การเจริญศีล 

พัฒนาความประพฤติ การฝกอบรมศีล ใหต้ังอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอน 

เสียหาย อยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดี เกื้อกูลซึ่งกันและกัน (๓) จิตภาวนา ไดแก การเจริญจิต การพัฒนา 

จิต การฝกอบรมจิตใจ ใหเขมแข็งมั่นคงเจริญงอกงามดวยคุณธรรมทั้งหลาย เชน มีเมตตากรุณา 

ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และสดช่ืน เบิกบาน เปนสุขผองใส และ (๔) ปญญาภาวนา ไดแก การ 

เจริญปญญา การพัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญา ใหรูและเขาใจสิ่งทั้งหลายทั้งปวงตามความเปน 

จริง รูเทาทันเห็นโลก และชีวิตตามสภาวะ สามารถทําจิตใจใหเปนอิสระ ทําตนใหบริสุทธ์ิจากกิเลส 

                                                            
๖๘ทิพวรรณ สุธานนท, “การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุ”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย), ๒๕๕๖. 
๖๙ชาตรี ทองภักดี, “การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักภาวนา ๔ ของตํารวจภูธรจังหวัดลําพูน”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย), ๒๕๕๘. 



๔๗ 
 

และปลอดโปรงพนจากความทุกข แกไขปญหาที่เกิดขึ้นไดดวยปญญาจากการทบทวนเอกสารและ

งานวิจัยที่เกี่ยวของ พบวามีงานวิจัยที่เกี่ยวของกับเรื่อง สุขภาวะในหลายกรณีแตยังไมมีการศึกษา

เกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาวะตามหลักพุทธธรรม แกผูสูงอายุในเขตตําบลไชยสอ ดังน้ันผูวิจัยจึง

ตัดสินใจที่จะศึกษาการพัฒนาสุขภาวะตามหลักพุทธธรรม แกผูสูงอายุในเขตตําบลไชยสอ อันจะเปน

ประโยชนกับชุมชนสืบไป 

 

๒.๖ กรอบแนวคดิในการวิจัย  
กรอบแนวคิดในการวิจัย จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของผูวิจัยไดนํามา

วิเคราะหและสังเคราะหมาสรางเปนกรอบ แนวคิดในการวิจัยไดดังแผนภาพที่ ๑.๑ ดังน้ี 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพที่ ๑.๑ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 

สุขภาวะของผูสูงอายุ 

      ดานรางกาย 

      ดานจิตใจ 

      ดานสังคม 

      ดานปญญา 

 

หลักพุทธธรรม 

     กายภาวนา 

     สีลภาวนา 

     จิตภาวนา 

     ปญญาภาวนา 

คนควาพระไตรปฎก   
หนังสือ เอกสาร 
และงานวิจัยที่
เกี่ยวของนํามา  
วิเคราะห   
สัมภาษณเชิงลึก
นํามาสนับสนุนการ
วิเคราะหขอมูล 

 

วิเคราะหการพัฒนา

สุขภาวะของ

ผูสูงอายุ 



บทที่ ๓ 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การศึกษาการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาตําบลไชยสอ อําเภอชุม

แพ จังหวัดขอนแกนเปนการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ คืองานวิจัยน้ีเปนการวิเคราะหขอมูลที่ไดจาก

เอกสาร หนังสือ ตํารา งานวิจัย และการลงพ้ืนที่เก็บขอมูลจากการสัมภาษณเชิงลึก การวิจัยครั้งน้ี

ผูวิจัยไดกําหนดกลุมเปาหมายที่ใชในการวิจัย เครื่องมือในการวิจัย การเก็บรวบรวมขอมูล การจัด

กระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล โดยมีวิธีการดําเนินการวิจัย

ตามขั้นตอนตาง ๆ ดังน้ี 

 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 
การศึกษาวิจัยครั้ง น้ี เปนการวิจัยเชิงคุณภาพแบบภาคสนาม (Qualitative Field 

Research) ผูวิจัยจะทําการรวบรวมขอมูลที่เก่ียวกับแนวทาง การศึกษาการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ

ดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน นํามาเปนเครื่องมือในการ

วิเคราะหเพ่ือนํามาประยุกตใชแกไขปญหาสุขภาวะผูสูงอายุตําบลไชยสอแลวนํามาวิเคราะหรวมกับ

ขอมูลที่รวบรวมไดจากเอกสาร หนังสือ วารสาร งานวิจัยที่เก่ียวของ และขอมูลจากสัมภาษณเชิงลึก

อยางเปนทางการและไมเปนทางการ ประกอบกับการสังเกตการณ อยางไมมีสวนรวม เพ่ือสังเคราะห

หาวิธีการประยุกตใชหลักพุทธธรรมพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน 

โดยมีขั้นตอนที่จะอธิบายในลําดับ ดังตอไปน้ี 

 

๓.๒ กลุมเปาหมายท่ีใชในการวิจัย 
ผูใหขอมูลหลักประชากรที่ศึกษาในงานวิจัยน้ี เปนผูทรงคุณวุฒิ ในการศึกษาครั้งน้ี ไดแก 

ผูนําชุมชนรวมถึงพระสงฆ และผูสูงอายุในตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน รวมผูใหขอมูล

สําคัญทั้งหมด จํานวน ๑๖ รูป/คน แบงเปน ๔ กลุม โดยผูวิจัยคัดเลือกบุคคลเปาหมายเพ่ือทําการ

สัมภาษณเชิงลึก (In-Depth Interview) ดวยการ คัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เปน

ผูใหขอมูลหลัก (Key Informants) โดยจะมีการ ระบุจํานวนคนในแตละกลุมและรายช่ือรายบุคคลที่

ชัดเจน ซึ่งไดกําหนดคุณสมบัติสําคัญ ดังน้ี 

กลุมที่ ๑ ผูนําชุมชน  จํานวน ๔ คน 

กลุมที่ ๒ ผูนําทางศาสนา จํานวน ๔ รูป 

กลุมที่ ๓ เจาหนาที่สาธารณสุข จํานวน ๔ คน 

กลุมที่ ๔ กลุมผูสูงอายุ       จํานวน ๔ คน 



๔๙ 

๓.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

ผูวิจัยไดกําหนดเครื่องมือที่จะใชในการวิจัย และวิธีการสรางเครื่องมือวิจัยการศึกษาการ

พัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน มี

รายละเอียดดังน้ี   

๓.๓.๑ แบบสัมภาษณ (Interviews) 

ในการศึกษาการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาตําบลไชยสอ อําเภอ

ชุมแพ จังหวัดขอนแกนผูวิจัยเลือกใชแบบสัมภาษณแบบไมมีโครงสราง (Unstructured Interviews) 

เปนการสัมภาษณแบบปลายเปดไมจํากัดคําตอบ เพ่ือจับประเด็นแลวนํามาตีความ โดยจะใช

สัมภาษณประชากรกลุมเปาหมาย เพ่ือหาคําตอบเรื่องวิจัย การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธ

ธรรม : กรณีศึกษาตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน 

๓.๓.๒ วิธีสรางเครื่องมือวิจัย 

การสรางเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลใน การศึกษาการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ

ดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน ผู วิจัยไดดําเนินการ

ตามลําดับตอไปน้ี 

๑) ศึกษาหลักการและทฤษฎีที่เก่ียวของ จากเอกสาร ตําราวิชาการ งานวิจัยที่เก่ียวของ 

เพ่ือนํามากําหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย 

๒) ดําเนินการกําหนดกรอบกระบวนการในการศึกษา และกรอบเครื่องมือการวิจัย เสนอ

ตออาจารยที่ปรึกษาเพ่ือรับขอเสนอแนะ 

๓) จัดทําเครื่องมือในการวิจัยตามกรอบที่สอดคลองกับวัตถุประสงค ตามวิธีดําเนินการวิจัย 

๔) นําเครื่องมือที่ ไดไปปรึกษาขอคําเสนอแนะกับผู เช่ียวชาญ แลวนํามาแกไขตาม

ขอเสนอแนะ เพ่ือใหเน้ือหาเกิดความสมบูรณครบถวนและเที่ยงตรง 

 ๕) นําเครื่องมือที่ไดรับการปรับปรุงแกไขจากผูเช่ียวชาญ ไปเสนออาจารยที่ปรึกษา เพ่ือ

พิจารณา ตรวจทาน และใหความเห็นชอบ 

 

๓.๔ พื้นท่ีการวิจัย  
  ตําบลไชยสอ ต้ังอยู ในเขต อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน มีทั้ งหมด ๖ หมูบ าน 

ประกอบดวยหมูที่ ๑ บานไชยสอเหนือ  หมูที่ ๒ บานไชยสอใต หมูที่ ๓ บานหนองตาไก หมูที่ ๔ บาน

โนนทองหลาง หมูที่ ๕ บานหนองสังข หมูที่ ๖ บานทาเด่ือ ประชากรสวนมากมีอาชีพเกษตรกรรม 

เชน ทํานาปลูกขาว  ปลูกผัก  เลี้ยงสัตว  และประชากรสวนใหญนับถือศาสนาพุทธ  
 

๓.๕ การเก็บรวบรวมขอมูล  
  การศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษา

ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน” ใชรูปแบบการวิจัยเชิงคุณภาพแบบภาคสนาม 



๕๐ 

(Qualitative Field Research) โดยศึกษาจากเอกสาร งานวิจัย หนังสือตําราที่เก่ียวของการศึกษา

การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน

ทั้งน้ีจะดําเนินการดวยการสัมภาษณบุคคล มีขั้นตอนการวิจัย ดังน้ี 

  ขั้นตอนที่ ๑ พัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุทั้งสวนในที่เก่ียวของกับการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ

ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกนไมวาจะเปนเช่ือชาติ ศาสนา วัฒนธรรม ภาษา เปนตน  

  ขั้นตอนที่ ๒ ดําเนินการศึกษา แนวทาง หลักการ แนวคิด คิดทฤษฎีที่เกี่ยวกับการการ

พัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุและแนวคิดหลักการ หรือพุทธธรรมที่เกี่ยวของดานการเสริมสรางการพัฒนาสุข

ภาวะผูสูงอายุโดยมีหลักพุทธธรรม เปนพ้ืนฐาน จากแหลงขอมูลในคัมภีรพระพุทธศาสนา เปนตน 

  ขั้นตอนที่ ๓ สรางเครื่องมือในการวิจัย ประกอบดวยแบบสัมภาษณเชิงลึก (In-Depth 

Interview) ตามกอบแนวคิดขอมูลที่ไดจากการศึกษาเอกสาร นํามาเปนแนวคําถามที่ปรึกษาจากน้ัน

ดําเนินการตรวจเครื่องมือวิจัย โดยมีผูทรงคุณวุฒิ ๓ ทาน เปนผูตรวจเครื่องมือเพ่ือใหสอดคลองกับ

เน้ือหาหรือผานคา IOC  

  ขั้นตอนที่ ๔ ศึกษาขอมูลพรอมทั้งลงพ้ืนที่ เพ่ือทําการสัมภาษณโดยจะทําการสัมภาษณ

เชิงลึก (In-Depth Interview) ผูใหขอมูลหลัก (Key Informants) จํานวน ๑๖ ทาน รวบรวมเอกสาร 

และขอมูลที่ใหการสัมภาษณเก่ียวกับหลักการ วิธีประยุกตใชหลักพุทธธรรมเพ่ือการพัฒนาสุขภาวะ

ผูสูงอายุตําบลไชยสอโดยจะมีการคัดกรองเอาขอมูลอยางเหาะสมรอบดาน ภายใตกรอบหรือแนวทาง

ของหลักพุทธธรรม ในคัมภีรพระพุทธศาสนา ที่มีความสัมพันธตอการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ 

  ขั้นตอนที่ ๕ วิเคราะห สังเคราะหขอมูลทั้งหมดที่ไดจากสํารวจดวยแบบสอบถามและได

จากการสัมภาษณในเชิงลึก และเอกสารทั้งหมด โดยพยามสรุปผลการวิจัยดวยการเรียบเรียงเชิง

เน้ือหา (content analysis) ตามกรอบแนวคิดในคัมภีรพระพุทธศาสนาและตามหลักพุทธธรรม 

เพ่ือใหไดผลการวิจัยที่สามารถสะทอนใหเห็นถึงการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุภายใตกรอบแนวคิดดวย

หลักพุทธธรรม 

  ขั้นตอนที่ ๖ นําเสนอแนวทางการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรมของตําบล   

ไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน เพ่ือเปนตนแบบหรือหาขอสรุปที่เปนขอเสนอแนะวิธีการ

ดําเนินชีวิตอยางสันติสุข 



บทที่ ๔ 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

ในการวิเคราะหขอมูลผูวิจัยไดนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลตามลําดับขัน้ดังน้ี 

๔.๑ ผลการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ 

๔.๒ ผลการศึกษาหลักพุทธธรรมทีเ่หมาะสมกับการพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ 

๔.๓ ผลการวิเคราะหหลักพุทธธรรมที่ใชในการพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ 

๔.๔ สรุปความรูจากการวิจัย 

 

๔.๑ ผลการศึกษาแนวคิด ทฤษฎ ีการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอาย ุ 
จากการศึกษาคนควาพบวาองคการอนามัยโลกและ พ.ร.บ.สุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐ 

ไดกลาวถึงลักษณะของสุขภาวะไวดังน้ี 

๑. สุขภาวะทางกาย คือ ไมขาดแคลนวัตถุปจจยั ไมเปนโรค มีรางกายแข็งแรง ปลอดภัย 

ในชีวิตทรัพยสินมีสิ่งแวดลอมที่เหมาะสมสขุภาวะทางกาย                

๒. สุขภาวะทางจิต คือ มีสุขภาพจิตดีเขมแข็งมีจิตพรอมในการ ดําเนินชีวิต มีสมาธิหลดุพน

ความครอบงําจากกิเลสสุขภาวะทางจิตในดานตาง  

๓. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง สุขภาวะที่เกิดจากการอยูรวมกันดวยดีของกลุมคน ใน 

ขนาดและลักษณะตาง ๆ เชนในครอบครัว ในชุมชน ในสถานที่ทํางาน ในสังคมขนาดใหญหรือ 

ประเทศและการอยูรวมกันดวยดีทั้งโลก  

๔. สุขภาวะทางปญญา หมายถึง ความรูเทาทันและความเขาใจอยางแยกไดในเหตุผลแหง

ความดีความช่ัว ความมีประโยชน และความมีโทษซึ่งนําไปสูความมีจิตใจอันดีงามและเอ้ือเฟอเผื่อแผ

สุขภาวะทางปญญาชวยใหผูคน บรรลุถึงความสุขที่แทจริง 

หลักธรรมที่สําคัญในทางพระพุทธศาสนา หรือแกนแทของคําสอนในพุทธธรรมที่มีปรากฏ

อยูใน พระไตรปฎก เพ่ือเปนหลักในการเช่ือมโยงกับหลักธรรมอ่ืน ๆ ที่สําคัญและสัมพันธกันซึ่งมีอยู

มากมาย เพ่ือ นําไปสงเสริมและเกื้อกูลตอการดําเนินชีวิตและสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุในฐานะ

คฤหัสถ อันนําไปสูสมดุล ของสุขภาพทั้งทางดานรางกาย จิตใจ ปญญา สังคมและในมิติตาง ๆ ตาม

หลักแหงพุทธธรรม ทั้งทางดาน ปริยัติ (ศึกษา) ปฏิบัติ (ประพฤติตาม) และปฏิเวธ (บรรลุผล) ซึ่งหลัก

ภาวนา ๔ น้ีเปนเครื่องมือในการพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุทั้งดานกายภาวนา (การพัฒนาดาน

รางกาย) ดานสีลภาวนา (การพัฒนาดานพฤติกรรม) ดานจิตภาวนา (การพัฒนาดานจิตใจ) ดาน

ปญญาภาวนา (การพัฒนาดานปญญา) 



๕๒ 

๔.๒ ผลการศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมกับพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอาย ุ

๔.๒.๑ ผลการสัมภาษณ  

ผูวิจัยไดนําแบบสัมภาษณ เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลจากผูทรงคุณวุฒิ ตามลักษณะการเปน

ตัวแทนของกลุมผูสูงอายุ จากการเลือกแบบ เจาะจง ผลการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิ แบงเปน เปน ๔ 

กลุม จํานวน ๑๖ รูป/คน เปนขอมูลเชิงคุณภาพ เกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุในตําบลไชยสอ 

อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน ดวยหลักพุทธธรรม มีรายละเอียด ดังน้ี 

๑) ดานกายภาวนา การพัฒนากาย คือ การพัฒนาอินทรียภายในตัว ตา หู จมูก ลิ้น กาย

ใจ ซึ่งเปนสิ่งที่ใชสําหรับสัมพันธหรือเช่ือมตอกับโลกภายนอก จะเห็นไดวา การฝกพัฒนากายและ

พัฒนาอินทรียน้ันเปน เครื่องมือทําใหเกิดความแข็งแกรงของศีล ทําใหจิตใจมีพลัง คือ การเจริญกาย 

การอบรมกายใหรูจักติดตอ เกี่ยวของกับสิ่งตาง ๆ ภายนอก ทั้ง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไดดี ปรับตัว

เขากับสิ่งแวดลอม สังคมไดดี คือ การเปนอยูเปนสุขทางกาย หรือการดําเนินชีวิตใหมีความสุข 

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑ ที่กลาววามีการสงเสริมใหผูสูงอายุบริหารขันธ หรือ

การออกกําลังกายตามความเหมาะสมกับวัยและสภาพรางกายของตนเอง และรณรงคในเรื่องของการ

งดเวนสารที่มีสวนผสมของแอลกอฮอลและยาเสพติดตาง ๆ เพ่ือรักษาคุณภาพทางกาย0

๑  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๒  ที่บอกวาใหดํารงอยูของอัตภาพตามสัดสวน ไมให

อวนหรือผอมมากเกินไป โดยเฉพาะใหเดินรอยตามแนวขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ก็คือ ไม

มากไมนอยจนเกินไป และสงเสริมใหผูสูงอายุน้ัน มีการนอนหลับใหตรงเวลา เพราะสวนใหญแลว

ผูสูงอายุน้ันจะนอนไมคอยหลับในตอนกลางคืน และลดการติดกันนอนพักผอนที่มากจนเกินไป1

๒  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑๒ ที่วามีการรณรงคใหผูสูงอายุนอนหลับใหตรงเวลา

และรับประทานอาหารใหพอเพียงในสัดสวนที่สมดุลกับความตองการของรางกาย แตยังมีผูสูงอายุ

ปวยดวยโรคผูสูงอายุอยู จํานวนมาก เชน เบาหวาน ความดัน หัวใจ2

๓  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๓  ที่บอกวามีการรณรงคใหงดเครื่องด่ืมที่มีสวนผสม

ของแอลกอฮอลซึ่งจะตรงกับแนวการรักษาศีล ๕ ดวย สวนหน่ึงเพราะเปน การรณรงคในเรื่องของ

หมูบานรักษาศีล ๕ ของคณะสงฆอยางตอเน่ือง3

๔  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑๓  กลาววาชมรมผูสูงอายุไดสงเสริมใหผูสูงอายุ

รับประทานอาหารใหไดสัดสวนตามความตองการของ รางกาย ไมมาก ไมนอยจนเกินไป ถาทานมาก

ไปก็จะทําใหอวนและโรคก็ตามมา ถาทานนอยไปก็จะ ทําใหไมมีแรง4

๕  

                                                            
๑สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑, ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖.  
๒สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๒, ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๓สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑๒, ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 

  ๔สัมภาษณ, ทรงคุณวุฒิทานท่ี ๓, ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๕สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑๓, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 



๕๓ 

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๕ ที่กลาววาผูสูงอายุทุกคนจะไดรับเบ้ียยังชีพผูสูงอายุ 

สวัสดิการจากการปกครองสวนทองถิ่น ทุกทานไดรับสิทธิจาก ๓๐ บาทรักษาทุกโรค หรือไดรับ

สวัสดิการแหงรัฐ5

๖  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑๕ วามีกิจกรรมดูแลสุขภาพผูสูงอายุ เชน กิจกรรม 

ดูแลสุขภาพผูสูงอายุ เชน การประกวดสุขภาพฟงดี ย้ิมสวยการจัดต้ังโรงเรียนผูสูงอายุ6

๗  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๙ ที่วามีการออกตรวจสุขภาพผูสูงอายุถึงบาน หรือนัด

ผูสูงอายุมาตรวจสุขภาพเปนประจํา7

๘  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑๐ ตามชวงอายุปจจุบันน้ัน ผูสูงอายุสวนใหญน้ันจะ

นอนไมหลับในตอนกลางคืน ทุกสวนงาน ของสาธารณสุขจึงสงเสริมใหผูสูงอายุหลีกเลี่ยงพฤติกรรม

การนอนติดเตียงพักผอนใหเพียงพอ ไมให มากไมนอยจนเกินไป เพราะการพักผอนอยางเพียงพอน้ัน

จะทําใหสุขภาพและจิตใจชีวิตของผูสูงอายุ น้ันมีความแข็งแรงมากขึ้น8

๙  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑๒ โรงพยาบาลไดสงเสริมใหผูสูงอายุรักษาสุขวิทยา

และรักษานํ้าหนักตัวเอง ใหอยูในเกณฑมาตรฐานดวยความเหมาะสม ตามสัดสวนความตองการของ

รางกาย9

๑๐ 

๒) ดานสีลภาวนา เปนการพัฒนาเพ่ือใหบุคคลสามารถดํารงตนใหอยูรวมกันกับผูอ่ืนได 

อยางปกติสุข ศีล แปลวาปกติ หมายความวารักษากายวาจาใหเรียบรอยปกติ ศีลแปลวาเย็นกาย เย็น

ใจ ไมมีภัย ไมมีเวร ไมมีศัตรู ไมเดือดรอน มีแตความสงบสุข บุคคลมีศีลดีแลว คุณธรรมอ่ืน ๆ ที่ดีงาม

ก็จะตามมา เชน ขันติ เมตตา สัจจะ สันโดษ วิริยะ ปญญา เปนตน มีความประพฤติ ต้ังอยูในศีล มี

ความเกื้อกูล ชวยเหลือไมเบียดเบียนผูอ่ืน  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๓ พบวาทุกวัดในเขตตําบลไชยสอ มีการรณรงคการ

รักษาศีล ๕ คือ ไมฆาสัตวหรือไมรังแกผูออนแอกวา ไมลักทรัพยโดยการ ปลูกฝงใหยึดมั่นในสัมมาชีพ 

ไมประพฤติผิดในกามหรือรูจักรักครอบครัวตน เปนผูพูดจาสุภาพ ออนโยน และไมเสพหรือคายาเสพติด

ทุกชนิด10

๑๑  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๒ ที่กลาววามีกิจกรรมไปวัด ทําบุญ สวดมนตทําวัตร

เย็นทุกวัน พระในชวงวันสําคัญทางศาสนา และยังมีกิจกรรมธรรมะสัญจรที่นําผูสูงอายุไปทําบุญรักษา

ศีลตาม สถานที่ทางศาสนาสําคัญในเขตตําบล และตําบลใกลเคียงดวย11

๑๒  

                                                            
๖สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๕,  ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๗สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑๕, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๘สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๙, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๙สัมภาษณ,ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑๐, ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๑๐สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑๒, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๑๑สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๓,  ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๑๒สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๒,  ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 



๕๔ 

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๔ ที่กลาววาโครงการหมูบานรักษาศีลหา เปนเครื่องมือ

สําคัญที่ชวยใหเกิดการประชาสัมพันธและ รณรงคใหคนในชุมชมรักษาศีลเปนนิตย ไมเฉพาะแตใน

กลุมผูสูงอายุเทาน้ัน ทุกกลุมทุกวัยไดมี โอกาสรับรูขอมูลตาง ๆที่เปนประโยชนทั้งตอตนเอง และ

ประโยชนในการอยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดี และเกื้อกูลซึ่งกันและกัน12

๑๓  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๖ ที่วามีการฝกอาชีพและเขารวมกิจกรรมการรักษา

ศีล ๕ มีการเย่ียมผูสูงอายุ ผูปวยติดเตียงตามโครงการประชารัฐสมานฉันท13

๑๔ 

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๘ ที่กลาววาการถือศีล ๕ และสรางความดีงามเพ่ิมขึ้น

ดวยการไปวัด จะชวยใหทุกคนอยูรวมกันอยาง สันติสุข ครอบครัว สังคม ประเทศชาติ เดือดรอน

วุนวายเพราะสมาชิกแตละคนไมปฏิบัติตนตามศีล ๕ ใหครบถวน ซึ่งแตละขอในศีล ๕ น้ันมี

ความสําคัญเกี่ยวพันกัน จะขาดขอใดขอหน่ึงไมได ชีวิตจะไมสมบูรณ เรื่องน้ีไมใชเฉพาะจะเนนแต

ผูสูงอายุเทาน้ัน แตจุดเนนของผูสูงอายุ คือ ตองทําเปนแบบอยาง แกคนรุนหลัง14

๑๕  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑๔ กลาววาสวนใหญ ผูสูงกลุมจะเนนเรื่องการรักษา

สุขภาพกายใหแข็งแรงสมบูรณ ไมเสพของมึนเมา รับประทานอาหารที่ยอยงาย ทําบุญตักบาตร

พระสงฆ บริจาคทานตางรักษาศีล ๕ สมาทานศีล ๘ ในวันพระ15

๑๖  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑๓ ที่กลาววาผูสูงอายุในชุมชนไดรวมกันทํากิจกรรม 

โดยประยุกตการรักษาศีลเขากับการทํากิจกรรม นันทนาการ ใหผูสูงอายุไดมารวมกันทํากิจกรรม เชน 

การสวดมนต16

๑๗  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑ ที่กลาววาผูสูงอายุไดเขารวมกิจกรรม ปฏิบัติธรรมที่

วัด ซึ่งเปนโอกาสในการสรางความสัมพันธทางสังคมที่ดีตอกัน ไดไปพบปะผูคน ไมวาจะ เปนผูสูงอายุ

ดวยกัน หรือผูที่มีอายุที่นอยกวา นอกจากเปนการแลกเปลี่ยนความรูระหวางผูสูงอายุน้ัน มาปฏิบัติ

ธรรม ยังเปนการสงเสริมใหเด็กรุนใหม ๆ เล็งเห็นวาเราน้ันควรจะเดินรอยตามผูสูงอายุใน การเขาวัด

เพ่ือจะมาปฏิบัติธรรม17

๑๘  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๗  ที่กลาววาปจจุบันทางองคการบริหารสวนตําบลได

เชิญชวนผูสูงอายุมาถือศีลปฏิบัติธรรม ซึ่งนับวาเปนสิ่งที่ดีมาก เปนสิ่งที่มีประโยชนมาก เพราะ

สามารถรักษาผูปวยทั้งทางกายและทางจิตใจ18

๑๙  

                                                            
๑๓สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี  ๔, ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๑๔สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๖,  ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๑๕สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๘,  ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๑๖สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑๔, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๑๗สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑๓, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๑๘สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๑๙สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๗, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 



๕๕ 

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑๑ มีการรณรงคใหผูสูงอายุงดเวนเครื่องด่ืมที่มี

สวนผสมของแอลกอฮอล รวมถึงสารที่ใหโทษตอรางกาย19

๒๐     

๓) ดานจิตตภาวนา เปนการพัฒนา ฝกจิตใหเขมแข็ง มั่นคง แนวแน ควบคุมตนไดดี มี

สมาธิ มีกําลังใจสูง มีความสงบผองใส มีความสุขปราศจากความเศราหมอง มีการพัฒนาจิต อบรม

จิตใจ มีสมาธิและ สดช่ืนเบิกบาน มีความสุขผองใส เปนตน คือเจริญจิตภาวนาใหเกิดความสุขทางจิต 

ไดแก การฝกฝนคุณภาพสมรรถภาพทางจิตใหเขมแข็งแนวแน ควบคุมตนไดดี มีสมาธิ สงบ ผองใส 

เปนสุขบริสุทธ์ิ สามารถอยูในสภาพ ที่ควรแกการใชงาน มีสติระลึกอยูเสมอ คุมครองใจและอารมณให

มั่นคง มีสัมปชัญญะ ความรูตัวทั่วพรอม เขาใจสภาพตามความเปนจริง 

สอดคลองกับ  ผูทรงคุณ วุฒิทานที่  ๑ ที่กลาววาผูสู งอายุไดปฏิบั ติตามหลักของ

พระพุทธศาสนา คือ หลักธรรมพรหมวิหารธรรม ปรับตัวตามภาวะที่เปลี่ยนแปลงของบุคคลใน

ครอบครัว20

๒๑  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑๕ ที่กลาววาตองคํานึงถึงการเอ้ืออาทรซึ่งกันและกัน 

สงเสริม คําพูดที่นาฟงไมมีคําหยาบคาย และใหเกียรติผูสูงอายุใหความเคารพนับถือ21

๒๒  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๔ ที่กลาววารักษาจิตใจของผูสูงอายุ ใหอยูเปนปกติ

ตามแนวหลักทางพระพุทธศาสนา เปนการยึดเหน่ียวจิตใจและหมั่นเอาใจใสดูแลผูสูงอายุ ควรเลือก

อาทรกับคนในครอบครัว22

๒๓  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑๔ ที่กลาววาผูสูงอายุจําเปนตองปรับตัวตามสภาวะ

แปรเปลี่ยนของบุคคลในครอบครัว มีการดูแลและ เลือกอาทรตอกันและกันในครอบครัว มีการใช

คําพูดที่นาฟงมีกันถอยทีถอยอาศัยซึ่งกันและกัน สงเสริมและใหกําลังใจซึ่งกันและกัน ระหวาง

ผูสูงอายุและคนในครอบครัว23

๒๔ 

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑๖ ที่กลาววาสวนใหญแลวผูสูงอายุน้ันจะคิดวาตัวเอง

น้ันไมมีคาในการทํางาน เพราะวารางกายน้ันมี ความเสื่อมและออนแอ ฉะน้ันจริง ๆ แลว ผูสูงอายุถือ

ไดวาเปนผูที่มีความสําคัญในครอบครัว โดยเฉพาะในยุคปจจุบันเราจะเห็นไดวาความรูตาง ๆ ที่ไดมา

น้ันก็จะไดมาจากรุนพอแมปูยาตายายของเรา โดยเฉพาะการรักษาวัฒนธรรมทองถิ่นอันดีงาม24

๒๕  

                                                            
๒๐สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑๑, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๒๑สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑, ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๒๒สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑๕, ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๒๓สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๔, ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๒๔สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑๔, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๒๕สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑๖, ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 



๕๖ 

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑๕ ที่กลาววาผูสูงอายุน้ันมีความสําคัญตอสังคมไทยมา

จนถึงปจจุบันน้ี ควรจะใหเกียรติและเคารพใน ความคิดที่แตกตางของทานและความคิดแนวดําเนิน

ของทานดวย25

๒๖  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๗ ผูสูงอายุมีการกระทําที่ใหอภัย ตอการกระทําที่

ผิดพลาดของคนในครอบครัว คนในครอบครัวตองใหเกียรติผูสูงอายุ ใหความเคารพ นับถือและเห็น

ความคิดของทานวาเปนความคิดที่ถูกตองและดีงาม26

๒๗ 

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๘ ผูสูงอายุจะใชคําพูดที่นาฟง ไมใชถอยคําที่หยาบคาบ 

เพ่ือตองการลดการการทะเลาะกัน ในครอบครัว โดยเฉพาะคําพูดที่ออนหวานน้ันจะทําใหลูกหลาน

น้ันมีความรูสึกที่ดี27

๒๘ 

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑๓ ผูสูงอายุสวนใหญรูจักตนเองและรูจักเขาใจซึ่งกัน

และกัน แตผูที่ดูแลผูสูงอายุน้ันจะตองเขาใจผูสูงอายุใหมาก ๆ ดวย และจําเปนตองดูแลพฤติกรรม

ของผูสูงอายุใหเหมาะสมกับสภาวะแวดลอม โดยอาจจะยึดหลักทาง ธรรมะมาประพฤติปฏิบัติ28

๒๙ 

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๙ ทางการแพทยมีโรคภาวะทางจิตใจที่สามารถทําให

เกิดโรคทางกายไดหลายชนิด ซึ่งมักผานการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติและฮอรโมน แตการ

ตรวจรางกายแลวพบสาเหตุน้ัน กลับ พบไมบอย แตก็ยืนยันวา รางกายกับจิตใจมีความสัมพันธกัน29

๓๐ 

๔) ดานปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา คือ ความรู ความเขาใจชัดเจน แยกแยะเหตุผล 

รูดีช่ัว คุณ และโทษ รวมทั้งการมองโลกตามความเปนจริง ดานปญญาหลักๆ แลวมี ๒ ดาน (๑) 

สัมมาทิฐิ มีความเห็น ถูกตองตามความเปนจริงทางศีลธรรม (๒) สัมมาสังกัปปะ คือ ความคิดถูกตอง 

ไมพยาบาทเบียดเบียน ปรารถนาใหบุคคลอ่ืนมีความสุข และอยูรวมกันอยางมีความสุข 

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๒  ที่วาวัดและพระสงฆสงเสริมใหผูสูงอายุน้ันเขาใจ

ตนเอง และรูเทาทันความเปลี่ยนแปลงของ สังขารหรือวาความชราภาพตามสภาวธรรม หรือตาม

หลักธรรมวามีการเกิดแกเจ็บตายเปนธรรมดาใหผูสูงอายุปรับตัวตามภาวะที่เปลี่ยนแปลงของบุคคลใน

ครอบครัวและสังคมตาง ๆ30

๓๑ 

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๓ พัฒนาจิตและความเขาใจของผูสูงอายุที่มีตอโลกและ

ชีวิต ใหรูเทาทันความเปนไปของสังขารหรือเขาใจตนเอง อยางแทจริง ใหรูแจงเห็นจริงตามความเปน

จริงของสามัญญลักษณะ31

๓๒ 

                                                            
๒๖สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑๕, ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๒๗สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๗, ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๒๘สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๘, ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๒๙สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑๓, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๓๐สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๙, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๓๑สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๒, ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๓๒สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๓, ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 



๕๗ 

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑ ดานปญญาภาวนา มีการฝกอบรมปญญา ใหรูจัก

ความเปนเองของสังขารธรรมทั้งปวงที่เปนสภาพไมเที่ยง ตองเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัย ทนอยูใน

สภาพเดิมไมไดนาน เปนทุกขและไมมีแกนสารสาระในความเปนของเที่ยง ในความเปนสุขที่ถาวร

แทจริง และไมมีสาระในความเปนตัวตน เปนบุคคล เรา เขา ของเรา ของเขา ที่เที่ยงแทถาวรแต

ประการใด เชนน้ี ผูสูงอายุที่เห็นธรรมทั้งปวง เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไดน้ัน ยอมรูเทาทันความ

เปนไปของสังขารตนเองอยางแทจริง32

๓๓  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๕ ผูสูงอายุเอาใจใสดูแลและเลือกอาทรคนในครอบครัว 

เกิดความปรองดองและความสมัครสมานสามัคคี33

๓๔  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๒ หลักธรรมของพุทธศาสนาพุทธ สงเสริมใหผูสูงอายุ

ปรับตัวตามความเปลี่ยนแปลงของ ตามยุคตามสมัย สงเสริมใหกําลังใจผูสูงอายุกับคนในสังคม34

๓๕ 

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๙ มีสวนเก่ียวของควรกํากับดูแลดานสุขภาพอนามัย

ของผูสูงอายุ และตองใหไดรับขาวสารใหมๆ ในการดูแลสุขภาพอนามัยเพ่ือใหทันกับยุคในปจจุบัน35

๓๖  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๔ ตองรวมมือกัน คือ อยางนอยที่สุด ใหมีการรวมกัน

ไหวพระ สวดมนต แผเมตตา ในวันสําคัญๆ โดยใหเปนกิจกรรมที่ทํารวมกันระหวาง สมาชิกใน

ครอบครัว และคนในชุมชน36

๓๗  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑๐ ผูสูงอายุสวนใหญรูเทาทัน เพราะเห็นโลกมามาก

โรงพยาบาลไดใหความรูเก่ียวกับการดูแลสุขภาพรางกาย สุขภาพใจ อาหารโภชนาการ อารมณ ออก

กําลังกายตามหลัก ๓ อ.37

๓๘  

สอดคลองกับ ผูทรงคุณวุฒิทานที่ ๑๒ ผูสูงอายุตองแกไขปญหาที่เกิดขึ้นดวยปญญา จึง

ตองไดรับ ความรูเกี่ยวกับโรคเรื้อรังตาง ๆ และการปฏิบัติตัวเพ่ือปองกัน38

๓๙ 

โดยภาพรวม การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัด

ขอนแกนดวยหลักพุทธธรรม คือ ภาวนา๔ ไดแก (๑) ดานกายภาวนา ประกอบดวย มีกระบวนการ

ชุมชนในการ สงเสริมใหผูสูงอายุพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพในทางที่เปนคุณ มี

กระบวนการชุมชนในการสงเสริมใหผูสูงอายุบริโภคอาหารในปริมาณที่เหมาะสมกับความตองการของ

รางกาย และมีกระบวนการชุมชนในการสงเสริมใหผูสูงอายุพักผอนอยางเพียงพอกับความตองการ

ทางรางกาย (๒) ดานสีลภาวนา ประกอบดวย มีกระบวนการชุมชนในการสงเสริมใหผูสูงอายุเปน

                                                            
๓๓สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๓๔สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๕,  ๕ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๓๕สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๒, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๓๖สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๙, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๓๗สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๔, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๓๘สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑๐, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 
๓๙สัมภาษณ, ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี ๑๒, ๖ มิถุนายน ๒๕๖๖. 



๕๘ 

แบบอยางที่ดีทางความ ประพฤติใหกับสมาชิกในชุมชนและสังคม มีกระบวนการชุมชนในการสงเสริม

ใหผูสูงอายุพัฒนา ความสัมพันธเพ่ืออยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมไดดวยดี และมีกระบวนการชุมชนในการ

สงเสริมใหผูสูงอายุ การเวนจากการบริโภคเครื่องด่ืมที่มีสวนผสมของแอลกอฮอลและสารเสพติดให

โทษ (๓) ดานจิต ภาวนา ประกอบดวย มีกระบวนการชุมชนในการสงเสริมใหผูสูงอายุหลีกเลี่ยง

สถานการณที่กอใหเกิด ความเหงาหรือซึมเศรา มีกระบวนการชุมชนในการสงเสริมใหผูสูงอายุ

ฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็งอดทน และเจริญงอกงามดวยคุณธรรม และมีกระบวนการชุมชนในการ

สงเสริมใหผูสูงอายุใหความชวยเหลือผูอ่ืนดวยความเต็มใจตามกําลังและความสามารถและ (๔) ดาน

ปญญาภาวนา ประกอบดวย มีกระบวนการชุมชนในการสงเสริมใหผูสูงอายุคิดวิเคราะหและวินิจฉัย

เรื่องราวตาง ๆ ไดอยางถูกตอง มีกระบวนการชุมชนในการสงเสริมใหผูสูงอายุรูเทาทันสภาวะของโลก

และสังขารตามความเปนจริง และมีกระบวนการชุมชนในการสงเสริมใหผูสูงอายุดําเนินชีวิตประจําวัน

อยางมีสติดวยความไมประมาท 

 

๔.๓ ผลการวิเคราะหการพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุใน ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ 

จังหวัดขอนแกนดวยหลักพุทธธรรม  
ผลการวิเคราะหการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุใน ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัด

ขอนแกนดวยหลักพุทธธรรม จากการศึกษาขอมูลในเอกสารและการสัมภาษณเชิงลึก พบวา ผูสูงอายุ

ประสบปญหาทั้งทางรางกายและทางจิตใจ ผูวิจัยจะไดนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลโดยแยกเปนราย

ดาน มีรายละเอียดดังน้ี 

๑. ดานกายภาวนา พบวา ภูมิหลังของผูสูงอายุในเขตตําบลไชยสอ สวนใหญจะมีปญหา

เกี่ยวกับการขาดความรูในการการดูแลสุขภาพทางกาย ที่เกิดจากปญหาโรคภัยไขเจ็บ ปญหาการ

บริโภคอาหารที่ไมถูกหลักโภชนาการ   

ซึ่งชุมชนไดมีการนําปญหาที่ขางตนมาเปนจุดที่ตองพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ ดาน

กายภาพ ดังน้ี 

๑. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุบริโภคอาหารอยางเพียงพอและถูกสุขลักษณะในสัดสวนที ่

สมดุลกับความตองการของรางกาย  

๒. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายตามความเหมาะสมกับวัยและสภาพรางกายของตน  

๓. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุนอนหลับใหตรงเวลาและลดการติดการนอนพักผอนที่มาก 

จนเกินไป  

๔. มีการรณรงคใหผูสูงอายุงดเวนสารที่มีสวนผสมของแอลกอฮอลและยาเสพติดตาง ๆ 

เพ่ือรักษาคุณภาพของกาย  

๕. มีกิจกรรมทางสังคมเพ่ือสงเสริมการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ เชน กิจกรรมโรงเรียนผูสูงอายุ 

๖. มีการออกตรวจสุขภาพผูสูงอายุถึงบานหรือนัดผูสูงอายุมาตรวจสุขภาพเปนประจํา                

๗. มีการตรวจสอบคุณภาพที่อยูอาศัยของผูสูงอายุเปนประจํา 



๕๙ 

๒. ดานสีลภาวนา พบวาผูสูงอายุพบเจอคือการมีความรูความเขาใจเก่ียวกับการรักษาศีล

ที่ถูกตอง ปญหาการยึดกฎเกณฑมากเกินในลักษณะของสีลัพพัตตปรามาส ปญหาการในรวมกิจกรรม

ทําบุญรักษาศีลที่เนนเฉพาะวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาเทาน้ัน 

ซึ่งชุมชนไดมีการนําปญหาที่ขางตนมาเปนจุดที่ตองพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ ในทาง

ดานสีลภาวนา ดังน้ี 

๑. มีการรณรงคใหผูสูงอายุรักษาศีล ๕  

๒. มีกิจกรรมโครงการหมูบานรักษาศีล ๕ เชน การฝกอาชีพเพ่ือเพ่ิมรายได 

๓. มีการรณรงคใหผูสูงอายุสวดมนตทุกวันพระและในชวงวันสําคัญทางศาสนา  

๔. มีการรณรงคใหผูสูงอายุทําบุญตักบาตร สมาทานศีล รักษาศีล และบริจาคทาน  

๕. มีกิจกรรมปฏิบัติธรรมสําหรับผูสูงอายุซึ่งเปนชองทางในการสรางความสัมพันธทาง 

สังคมที่ดีตอกัน  

๖. มีกิจกรรมธรรมะสัญจรสําหรับผูสูงอายุ  

๗. มีการเย่ียมผูสูงอายุผูปวยติดเตียงตามโครงการประชารัฐสมานฉันท 

๓. ดานจิตตภาวนา 

จากการสัมภาษณจึงมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนไชยสอ อําเภอชุมแพ

จังหวัดขอนแกน ดวยหลักภาวนา ๔ ดานจิตตภาวนา ดังน้ี 

๑. มีการสงเสริมใหคนในครอบครัวของผูสูงอายุคํานึงถึงการเอ้ืออาทรและใหกําลังใจซึ่งกัน

และกัน  

๒. มีการสงเสริมใหคนในชุมชนใหเกียรติผูสูงอายุ  

๓. มีการสงเสริมใหใชคําพูดที่นาฟง ไมหยาบคาย ถอยทีถอยอาศัยซึ่งกันและกันระหวาง 

ผูสูงอายุและคนในครอบครัว  

๔. มีการสงเสริมใหคนในชุมชนใหเคารพในความคิดเห็นของผูสูงอายุ  

๕. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุยึดหลักธรรมะมาเปนแนวทางประพฤติปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  

๖. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุปรับตัวตามภาวะที่เปลี่ยนแปลงของบุคคลในครอบครัว 

๔. ดานปญญาภาวนา 

จากการสัมภาษณจึงมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนไชยสอ อําเภอชุมแพ

จังหวัดขอนแกน ดวยหลักภาวนา ๔ ดานปญญาภาวนา ดังน้ี 

๑. มีสงเสริมใหผูสูงอายุเกิดความรูความเขาใจและรูเทาทันความเปลี่ยนแปลงของสังขาร 

หรือความชราภาพตามสภาวธรรม  

๒. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุปรับตัวตามภาวะที่เปลี่ยนแปลง  

๓. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุแกไขปญหาที่เกิดขึ้นดวยปญญา  

๔. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับความรูเก่ียวกับสุขภาพอนามัย โรคเรื้อรังตาง ๆ และการ

ปฏิบัติตัวเพ่ือปองกัน 



๖๐ 

๔.๔ สรุปความรูท่ีไดรับจากการวิจัย  
จากการศึกษาวิจัยเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาตําบล

ไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน ผูวิจัยสามารถสรุปความรูจากการวิจัย ดังภาพที่ ๔.๑  
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ภาพที่ ๔.๑ การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาตําบลไชยสอ  

อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน 

ดานกายภาวนา  

- พัฒนากายโดยมีความสัมพันธท่ีเกื้อกูลกับ 

สิ่งแวดลอมทางกายภาพ  

- การเจริญกาย การอบรมกายใหรูจักติดตอ 

เกี่ยวของกับสิ่งตาง ๆ ภายนอก  

- การดําเนินชีวิตใหมีความสุข พัฒนาชีวิตให

เจริญ งอกงาม ฝกสํารวมอินทรีย ๖ คือ หู จมูก 

ลิ้น กาย และใจ  

- การกิน การอยู การเรียนรู การดู และการฟง 

เปนการพัฒนากาย การฝกอบรมกายท้ังภายนอก 

และภายใน  

- นอนหลับพักผอนเปนไปตามปกติเม่ือตื่นขึ้น 

มาแลวรูสึกสดชื่นคืนสู สภาพปกติ ทําใหมีผิวหนัง  

                       ดานสีลภาวนา  

- พัฒนาศีลมีความสัมพันธท่ีเกื้อกูลกับ

สิ่งแวดลอมทางสังคม  

- มีความประพฤติ ต้ังอยูในศีล มีความเกื้อกูล 

ชวยเหลือไมเบียดเบียนผูอ่ืน  

-คฤหัสถท่ัวไปก็ตองประพฤติปฏิบัติอยูในศีล ๕ 

เปนพ้ืนฐาน จึงจะอยูรวมกันอยางมีความสุข  

- นิสิตมีความประพฤติทางกาย วาจา 

เรียบรอย ปฏิบัติตาม ระเบียบของสังคม  

- ไมเบียดเบียนกอความเดือดรอนเสีย หายตอ 

ตนเองและผูอ่ืน 

การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาตําบลไชยสอ  

อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน 

ดานจิตภาวนา                                                                            
- การเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจและ 
การหย่ังรูความจริง 
- จิตใจเขมแข็งม่ันคง อดทนรับผิดชอบมีสติมี
สมาธิ เปนตน  
- มีจิตใจท่ีราเริงเบิกบานสดชื่นเอิบ อ่ิมผองใสและ 
สงบเปนสุข  
- ฝกจิตใหเขมแข็ง ม่ันคง แนวแน ควบคุมตนไดดี 
มีสมาธิ มีกําลังใจสูง  
- มีความกระตือรือรนไมเบื่อทอแทและหมดหวัง 
ในการดําเนินชีวิต  
- มีความเชื่อม่ันในตนเองอยางมีเหตุผล โดยการ 
ฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพ่ือพัฒนาจิตภาวนา 
ใหเขมแข็ง 

ดานจิตภาวนา 
- รูจักคิดรูจักพิจารณารูจัก วินิจฉยัรูจัก

แกปญหา  

- มีความเห็นถูกตองตามความเปนจริงทาง 

ศีลธรรม  

- มีความคิดถูกตอง ไมพยาบาทเบียดเบียน 

ปรารถนาใหบุคคลอ่ืนมีความสุข และอยู

รวมกัน อยางมีความสุข  

- พัฒนาปญญา ดวยการฟง คิด และนําไป

ปฏิบัติ ใหเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ  

- ฝกอบรมปญญาดวยการปฏิบัติธรรมอยาง 

สมํ่าเสมอ - มีความรูความคิดท่ีถูกตองดีงาม

ในการแกปญหาชีวิตอยางย่ังยืน 



๖๑ 

จากภาพที่ ๔.๑ ความรูที่ไดจากการวิจัยเรื่อง การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม : 

กรณีศึกษาตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน สามารถอธิบายความไดดังน้ี  

๑.  ดานกายภาวนา  

 -  พัฒนากายโดยมีความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ  

 -  การเจริญกาย การอบรมกายใหรูจักติดตอเกี่ยวของกับสิ่งตาง ๆ ภายนอก  

 -  การดําเนินชีวิตใหมีความสุข พัฒนาชีวิตใหเจริญงอกงาม ฝกสํารวมอินทรีย ๖ คือ หู 

จมูก ลิ้น กาย และใจ  

 - การกิน การอยู การเรียนรู การดู และการฟง เปนการพัฒนากาย การฝกอบรมกาย 

ทั้งภายนอกและภายใน  

 -  นอนหลับพักผอนเปนไปตามปกติเมื่อต่ืนขึ้นมาแลวรูสึกสดช่ืนคืนสู สภาพปกติ ทําให 

มีผิวหนังสะอาดเกลี้ยงเกลาเปลงปลั่ง  

๒.  ดานสีลภาวนา  

 -  พัฒนาศีลมีความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม  

 -  มีความประพฤติต้ังอยูในศีล มีความเกื้อกูล ชวยเหลือไมเบียดเบียนผูอ่ืน  

 -  ผูสูงอายุตองประพฤติปฏิบัติอยูในศีล ๕ เปนพ้ืนฐาน จึงจะอยูรวมกันอยางมี ความสุข  

 -  ผูสูงอายุตองมีความประพฤติทางกาย วาจา เรียบรอยปฏิบัติตามระเบียบวินัยของ

สังคมที่อาศัยอยู 

 -  ไมเบียดเบียนกอความเดือดรอนเสีย หายตอตนเองและผูอ่ืน  

๓.  ดานจิตภาวนา  

 -  การเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจและการหย่ังรูความจริง  

 -  จิตใจเขมแข็งมั่นคง อดทนรับผิดชอบมีสติมีสมาธิเปนตน  

 -  มีจิตใจที่ราเริงเบิกบานสดช่ืนเอิบ อ่ิมผองใสและสงบเปนสุข  

 -  ฝกจิตใหเขมแข็ง มั่นคง แนวแน ควบคุมตนไดดี มีสมาธิ มีกําลังใจสูง  

 -  มีความกระตือรือรนไมเบ่ือทอแทและหมดหวัง ในการดําเนินชีวิต  

 -  มีความเช่ือมั่นในตนเองอยางมีเหตุผล โดยการฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพ่ือ 

พัฒนาจิตภาวนาใหเขมแข็ง                   

๔.  ดานปญญาภาวนา  

 -  รูจักคิดรูจักพิจารณารูจัก วินิจฉัยรูจักแกปญหา  

 -  มีความเห็นถูกตองตามความเปนจริงทางศีลธรรม  

 -  มีความคิดถูกตอง ไมพยาบาทเบียดเบียน ปรารถนาใหบุคคลอ่ืนมีความสุข และอยู 

รวมกันอยางมีความสุข  

 -  พัฒนาปญญา ดวยการฟง คิด และนําไปปฏิบัติใหเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ  

 -  ฝกอบรมปญญาดวยการปฏิบัติธรรมอยางสม่ําเสมอ  

 -  มีความรูความคิดที่ถูกตองดีงามในการแกปญหาชีวิตอยางยั่งยืน 



บทที่ ๕ 

                           สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ  

            
การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม ผูวิจัยไดทําการศึกษาภายใตกรอบของ

วัตถุประสงค ๓ ประการ คือ ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ ศึกษาหลักพุทธธรรม 

ที่เหมาะสมเกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ และวิเคราะหการพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ

ดวยหลักพุทธธรรมที่เหมาะสม ซึ่งผูวิจัยไดสรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะของการวิจัยไวดังน้ี 

 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย  
   ๕.๑.๑ สรุปผลการศึกษาแนวคิดทฤษฎีในการพัฒนาสขุภาวะผูสูงอายุ  

              การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ มีการใชหลักภาวนา ๔ มาบริหาร จัดการดานสภาพอารมณ 

จิตใจโดยดานกายภาวนา เปนการพัฒนา ฝกอบรมใหรางกายมีความสัมพันธกับ สภาพแวดลอมทาง

กายภาพ ทั้งดานโภชนาการ ดานการมีสวนรวมของกิจกรรม และดานอ่ืน ๆ ที่ติดตอ เกี่ยวของกับ

อินทรียทั้งหา ใหสามารถเจริญกาย พัฒนากาย และฝกอบรมกาย ไดอยางมีประสิทธิภาพและมี ความ

มั่นคงทางอารมณสําหรับผูสูงอายุในยุคปจจุบัน ดานสีลภาวนา สําหรับผูสูงอายุการเจริญศีลภาวนา 

หรือการพัฒนาความประพฤติน้ัน หนวยงาน หรือองคกรที่รับผิดชอบจําเปนตองมีสถานที่พรอมและ

กําหนดกิจกรรมการพัฒนาใหสม่ําเสมอ โดยกําหนดเปนรูปแบบโครงการระยะสั้น หรือระยะยาวตาม

ความเหมาะสม ซึ่งหากผูสูงอายุไดรับการพัฒนาในเรื่องการ ปฏิบัติตามหลักศีลน้ี ยอมจะเปนผูที่มี

สมาธิแนวแน และมีสภาพจิตใจที่เข็มแข็ง สามารถทนตอสภาวะทาง อารมณที่มากระทบไดอยางเทา

ทันและรูจักวิธีการบริหารจัดการอารมณสามารถแกไขปญหาเฉพาะหนาได อยางเทาทัน สามารถ

ดํารงอยูในชุมชน สังคม ประเทศชาติไดอยางปกติสุข หรือที่เรียกวา เปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพ น้ันเอง 

ดานจิตภาวนา เปนการเจริญจิต เปนการพัฒนาจิต และการฝกอบรมจิตใจ ใหผูสูงอายุมีสภาพจิตที่ 

เขมแข็ง เจริญดวยหลักคุณธรรม อันประกอบดวยหลักเมตตา หลักกรุณา หลักมุทิตา และอุเบกขา 

เปนตน ซึ่ง ผูสูงอายุเมื่อไดรับการพัฒนาจิตใจ และฝกอบรมจิตอยางสม่ําเสมอแลว ยอมเปนผูที่มีจิตใจ

ย้ิมแยม แจมใส เบิกบานอยูทุกเมื่อ ทนรับสภาพทุกข เวทนา ที่เขามากระทบตอรางกายและจิตใจได

อยางมีสติ ดานปญญาภาวนา ผูสูงอายุไดรับการพัฒนาปญญา อบรมปญญา และพัฒนาปญญา ยอม

รูเทาทัน โลกและตามรูความเปนจริงของชีวิต วาการเกิด แก เจ็บ ตาย เปนเรื่องธรรมชาติที่มนุษยตอง

ประสบทุก ๆ คน สามารถทําจิตใหเปนอิสระและกําหนดรูทันความทุกข แกไขปญหาดวยปญญาได 

ดังน้ัน หลักที่พระพุทธเจาทรงใชในการบริหารพุทธบริษัท ไดแก หลักการที่วาดวยการถือเอาธรรมะ 

เปนใหญในการดําเนินกิจกรรมตาง ๆ เชน การดําเนินชีวิต การปฏิบัติงาน การบริหารทุกระดับ ซึ่ง



๖๓ 
 

หลัก ภาวนาน้ีเปนการสรางกระบวนการความคิดใหแกผูสูงอายุใชเปนเครื่องมือในการขจัดปญหาที่

ตองประสบกับตนเองและพัฒนาสุขภาวะทั้งดานรางกายและจิตใหใหสมบูรณพรอมที่จะดํารงอยูใน

สังคมผูสูงอายุอยางมี ประสิทธิภาพ  

๕.๑.๒ สรุปผลการศึกษาหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมเก่ียวกับพัฒนาสุขภาวะของ

ผูสูงอายุ 

หลักธรรมที่สําคัญในทางพระพุทธศาสนา หรือแกนแทของคําสอนในพุทธธรรมที่มีปรากฏ

อยูใน พระไตรปฎก เพ่ือเปนหลักในการเช่ือมโยงกับหลักธรรมอ่ืน ๆ ที่สําคัญและสัมพันธกันซึ่งมีอยู

มากมาย เพ่ือ นําไปสงเสริมและเกื้อกูลตอการดําเนินชีวิตและสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุในฐานะ

คฤหัสถ อันนําไปสูสมดุล ของสุขภาพทั้งทางดานรางกาย จิตใจ ปญญา สังคมและในมิติตาง ๆ ตาม

หลักแหงพุทธธรรม ทั้งทางดาน ปริยัติ (ศึกษา) ปฏิบัติ (ประพฤติตาม) และปฏิเวธ (บรรลุผล) ซึ่งหลัก

ภาวนา ๔ น้ีเปนเครื่องมือในการพัฒนา สุขภาวะของผูสูงอายุทั้งดานกายภาวนา (การพัฒนาดาน

รางกาย) ดานสีลภาวนา (การพัฒนาดานพฤติกรรม) ดานจิตภาวนา (การพัฒนาดานจิตใจ) ดาน

ปญญาภาวนา (การพัฒนาดานปญญา) ดังน้ี 

๑) ดานกายภาวนา เปนการพัฒนาอินทรียภายในตัว ตา หู จมูก ลิ้น กายใจ ซึ่งเปนสิ่งที่ใช

สําหรับสัมพันธหรือเช่ือมตอกับโลกภายนอก จะเห็นไดวา การฝกพัฒนากายและพัฒนาอินทรียน้ัน

เปน เครื่องมือทําใหเกิดความแข็งแกรงของศีล ทําใหจิตใจมีพลัง คือ การเจริญกาย การอบรมกายให

รูจักติดตอ เกี่ยวของกับสิ่งตาง ๆ ภายนอก ทั้ง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไดดี ปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอม 

สังคมไดดี คือ การเปนอยูเปนสุขทางกาย หรือการดําเนินชีวิตใหมีความสุข การที่รางกายจะอยูสุข

สบายน้ันก็ตองไดรับการพัฒนา คือ พัฒนาชีวิตใหเจริญงอกงาม ฝกสํารวมอินทรีย ๖ คือ หู จมูก ลิ้น 

กาย และใจ เพราะสิ่งเหลาน้ีสัมพันธกับ โลกภายนอก คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และอารมณทาง

ใจ ตองฝกตองพัฒนาอินทรียเหลาน้ีใหเกิดความ เขมแข็งไมออนไหวไปตามกิเลสตัณหา คือ ความ

อยาก ความใคร กายก็จะมีความสุข ไมเดือดรอนไมมีปญหา สุขภาวะก็จะเกิดขึ้นทางกาย ตามหลัก

ภาวนา ๔ คือ การกิน การอยู การเรียนรู การดู และการฟง เปนการพัฒนากาย การฝกอบรมกายทั้ง

ภายนอกและภายใน เพ่ือปฏิบัติในทางที่เปนคุณไมใหเกิดโทษ พัฒนา ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม

ทางกายภาพไดดี  

๒) ดานสีลภาวนา เปนการพัฒนาเพ่ือใหบุคคลสามารถดํารงตนใหอยูรวมกันกับผูอ่ืนได 

อยางปกติสุข ศีล แปลวาปกติ หมายความวารักษากายวาจาใหเรียบรอยปกติ ศีลแปลวาเย็นกาย เย็น

ใจ ไมมีภัย ไมมีเวร ไมมีศัตรู ไมเดือดรอน มีแตความสงบสุข บุคคลมีศีลดีแลว คุณธรรมอ่ืน ๆ ที่ดีงาม

ก็จะตามมา เชน ขันติ เมตตา สัจจะ สันโดษ วิริยะ ปญญา เปนตน มีความประพฤติ ต้ังอยูในศีล มี

ความเก้ือกูล ชวยเหลือไม เบียดเบียนผูอ่ืน คือ ทําอยางไรจะใหความเปนอยูเกิดความสุข มนุษยเปน

สัตวสังคมอยูคนเดียวไมได ตองอยู รวมกันเปนหมูคณะเปนครองครัว ชุมชน และสังคม ทุกคน

ตองการความสุขในการดําเนินชีวิต ไมอยากใหใคร มาเบียดเบียนขมเหงรังแก ทุกคนรักสุข เกลียด

ทุกขเหมือนกัน เมื่ออยูรวมกันในหมูมาก ตองมีกฎ กติกา ประพฤติปฏิบัติรวมกันที่เรียกวา ศีล บาง 



๖๔ 
 

วินัยบาง ขึ้นอยูกับภาวะของแตละบุคคล เชน พระภิกษุก็ตอง ประพฤติปฏิบัติในศีล หรือพระวินัยของ

พระภิกษุ ถาเปนคฤหัสถทั่วไปก็ตองประพฤติปฏิบัติอยูในศีล ๕ เปน พ้ืนฐาน จึงจะอยูรวมกันอยางมี

ความสุข  

๓) ดานจิตภาวนา เปนการฝกจิตใหเขมแข็ง มั่นคง แนวแน ควบคุมตนไดดี มีสมาธิ มี

กําลังใจสูง มีความสงบผองใส มีความสุขปราศจากความเศราหมอง มีการพัฒนาจิต อบรมจิตใจ มี

สมาธิและ สดช่ืนเบิกบาน มีความสุขผองใส เปนตน คือเจริญจิตภาวนาใหเกิดความสุขทางจิต ไดแก 

การฝกฝนคุณภาพสมรรถภาพทางจิตใหเขมแข็งแนวแน ควบคุมตนไดดี มีสมาธิ สงบ ผองใส เปนสุข

บริสุทธ์ิ สามารถอยูในสภาพ ที่ควรแกการใชงาน มีสติระลึกอยูเสมอ คุมครองใจและอารมณใหมั่นคง 

มีสัมปชัญญะ ความรูตัวทั่วพรอม เขาใจสภาพตามความเปนจริง คือ รูวาอะไรเปนกุศล ความดี มี

ประโยชน รูวาอะไรเปนอกุศล ความช่ัว ไรประโยชน เมื่อฝกฝนจิตไดเชนน้ีแลว สุขภาวะก็จะเกิด

ขึ้นกับจิต คือ เรื่องของสุขภาพจิต ความรูสึกถึงอารมณ ไมยินดียินราย ชอบหรือไมชอบ คือ การเจริญ

จิต พัฒนาอบรมจิตใจใหเขมแข็งมั่นคง มีความงอกงามผองใส เบิกบานอยูเสมอ  

๔) ดานปญญาภาวนา เปนการพัฒนาปญญา คือ ความรู ความเขาใจชัดเจน แยกแยะ

เหตุผล รูดีช่ัว คุณ และโทษ รวมทั้งการมองโลกตามความเปนจริง ดานปญญาหลักๆ แลวมี ๒ ดาน 

(๑) สัมมาทิฐิ มีความเห็น ถูกตองตามความเปนจริงทางศีลธรรม (๒) สัมมาสังกัปปะ คือ ความคิด

ถูกตอง ไมพยาบาทเบียดเบียน ปรารถนาใหบุคคลอ่ืนมีความสุข และอยูรวมกันอยางมีความสุข คือ

การอบรมปญญา กลาคิดมุงมั่นทําตาม เปาหมายที่ต้ังไว เรียนรูตลอดชีวิตทั้งอานและอยากไปสราง

ประสบการณ ลองผิดลองถูก กลาทดลองหาสิ่งที่ตนสนใจ ใชปญญาเปนฐานในการจัดการ 

๕.๑.๓ สรุปผลการวิเคราะหหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมกับการพัฒนาสุขภาวะของ

ผูสูงอายุ 

จากการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุใน ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกนดวยหลัก

พุทธธรรม จากการศึกษาขอมูลในเอกสารและการสัมภาษณเชิงลึก พบวา ผูสูงอายุประสบปญหาทั้ง

ทางรางกายและทางจิตใจ ดังน้ี 

๑. ดานกายภาวนา พบวา ภูมิหลังของผูสูงอายุในเขตตําบลไชยสอ สวนใหญจะมีปญหา

เกี่ยวกับการขาดความรูในการการดูแลสุขภาพทางกาย ที่เกิดจากปญหาโรคภัยไขเจ็บ ปญหาการ

บริโภคอาหารที่ไมถูกหลักโภชนาการ   

ซึ่งชุมชนไดมีการนําปญหาที่ขางตนมาเปนจุดที่ตองพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ ดาน

กายภาพ ดังน้ี 

๑. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุบริโภคอาหารอยางเพียงพอและถูกสุขลักษณะในสัดสวนที่ 

สมดุลกับความตองการของรางกาย  

๒. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายตามความเหมาะสมกับวัยและสภาพรางกายของตน  

๓. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุนอนหลับใหตรงเวลาและลดการติดกันนอนพักผอนที่มาก 

จนเกินไป  



๖๕ 
 

๔. มีการรณรงคใหผูสูงอายุงดเวนสารที่มีสวนผสมของแอลกอฮอลและยาเสพติดตาง ๆ 

เพ่ือรักษาคุณภาพของกาย  

๕. มีกิจกรรมทางสังคมเพ่ือสงเสริมการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ เชน กิจกรรมโรงเรียนผูสูงอายุ 

๖. มีการออกตรวจสุขภาพผูสูงอายุถึงบานหรือนัดผูสูงอายุมาตรวจสุขภาพเปนประจํา                

๗. มีการตรวจสอบคุณภาพที่อยูอาศัยของผูสูงอายุเปนประจํา 

๒. ดานสีลภาวนา พบวาผูสูงอายุพบเจอคือการมีความรูความเขาใจเก่ียวกับการรักษาศีล

ที่ถูกตอง ปญหาการยึดกฎเกณฑมากเกินในลักษณะของสีลัพพัตตปรามาส ปญหาการในรวมกิจกรรม

ทําบุญรักษาศีลที่เนนเฉพาะวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาเทาน้ัน 

ซึ่งชุมชนไดมีการนําปญหาที่ขางตนมาเปนจุดที่ตองพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ ในทาง

ดานสีลภาวนา ดังน้ี 

๑. มีการรณรงคใหผูสูงอายุรักษาศีล ๕  

๒. มีกิจกรรมโครงการหมูบานรักษาศีล ๕ เชน การฝกอาชีพเพ่ือเพ่ิมรายได 

๓. มีการรณรงคใหผูสูงอายุสวดมนตทุกวันพระและในชวงวันสําคัญทางศาสนา  

๔. มีการรณรงคใหผูสูงอายุทําบุญตักบาตร สมาทานศีล รักษาศีล และบริจาคทาน  

๕. มีกิจกรรมปฏิบัติธรรมสําหรับผูสูงอายุซึ่งเปนชองทางในการสรางความสัมพันธทาง 

สังคมที่ดีตอกัน  

๖. มีกิจกรรมธรรมะสัญจรสําหรับผูสูงอายุ  

๗. มีการเย่ียมผูสูงอายุผูปวยติดเตียงตามโครงการประชารัฐสมานฉันท 

๓. ดานจิตตภาวนา 

จากการสัมภาษณจึงมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนไชยสอ อําเภอชุมแพ

จังหวัดขอนแกน ดวยหลักภาวนา ๔ ดานจิตตภาวนา ดังน้ี 

๑. มีการสงเสริมใหคนในครอบครัวของผูสูงอายุคํานึงถึงการเอ้ืออาทรและใหกําลังใจซึ่งกัน

และกัน  

๒. มีการสงเสริมใหคนในชุมชนใหเกียรติผูสูงอายุ  

๓. มีการสงเสริมใหใชคําพูดที่นาฟง ไมหยาบคาย ถอยทีถอยอาศัยซึ่งกันและกันระหวาง 

ผูสูงอายุและคนในครอบครัว  

๔. มีการสงเสริมใหคนในชุมชนใหเคารพในความคิดเห็นของผูสูงอายุ  

๕. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุยึดหลักธรรมะมาเปนแนวทางประพฤติปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  

๖. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุปรับตัวตามภาวะที่เปลี่ยนแปลงของบุคคลในครอบครับ 

๔. ดานปญญาภาวนา 

จากการสัมภาษณจึงมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนไชยสอ อําเภอชุมแพ

จังหวัดขอนแกน ดวยหลักภาวนา ๔ ดานปญญาภาวนา ดังน้ี 



๖๖ 
 

๑. มีสงเสริมใหผูสูงอายุเกิดความรูความเขาใจและรูเทาทันความเปลี่ยนแปลงของสังขาร 

หรือความชราภาพตามสภาวธรรม  

๒. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุปรับตัวตามภาวะที่เปลี่ยนแปลง  

๓. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุแกไขปญหาที่เกิดขึ้นดวยปญญา  

๔. มีการสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับความรูเก่ียวกับสุขภาพอนามัย โรคเรื้อรังตาง ๆ และการ

ปฏิบัติตัวเพ่ือปองกัน 

 

๕.๒ อภิปรายผล 

๕.๒.๑ ผลการศึกษาแนวคิดทฤษฎีในการพัฒนาสขุภาวะผูสูงอายุ  

จากผลการศึกษาหลักพุทธธรรมในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุพบวาหลักพุทธธรรม คือ 

ภาวนา ๔ ไดแก (๑) ดานกายภาวนา ประกอบดวย มีกระบวนการชุมชนในการ สงเสริมใหผูสูงอายุ

พัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพในทางที่เปนคุณ สงเสริมใหผูสูงอายุบริโภคอาหารใน

ปริมาณที่เหมาะสมกับความตองการของรางกาย และมีกระบวนการชุมชนในการสงเสริมใหผูสูงอายุ

พักผอนอยางเพียงพอกับความตองการทางรางกาย (๒) ดานสีลภาวนา สงเสริมใหผูสูงอายุเปน

แบบอยางที่ดีทางความ ประพฤติใหกับสมาชิกในชุมชนและสังคม สงเสริมใหพัฒนา ความสัมพันธเพ่ือ

อยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมไดดวยดี และมีการสงเสริมใหการเวนจากการบริโภคเครื่องด่ืมที่มีสวนผสมของ

แอลกอฮอลและสารเสพติดใหโทษ (๓) ดานจิตภาวนา สงเสริมใหผูสูงอายุหลีกเลี่ยงสถานการณที่

กอใหเกิด ความเหงาหรือซึมเศรา ฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็งอดทน และเจริญงอกงามดวยคุณธรรม ให

ความชวยเหลือผูอ่ืนดวยความเต็มใจตามกําลังและความสามารถและ (๔) ดานปญญาภาวนา สงเสริม

ใหผูสูงอายุคิดวิเคราะหและวินิจฉัยเรื่องราวตาง ๆ ไดอยางถูกตอง รูเทาทันสภาวะของโลก สอดคลอง

กับ แมชีสุภาพ รักษประสูตร (๒๕๖๐) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาแนวทางการสราง

ความสุขของผูสูงอายุตามวิถีพุทธ จากการวิจัยพบวา จากการศึกษากลุมผูสูงอายุตัวอยาง พบวา สวน

ใหญผูสูงกลุมน้ีจะเนนเร่ืองการรักษาสุขภาพกายใหแข็งแรงสมบูรณดวยการออกกําลังกาย โดย

ประยุกตใชการเดินจงกรม พิจารณาอาหารที่รับประทาน ไมเสพของมึนเมา รับประทานอาหารที่ยอย

งาย ทําบุญตักบาตรพระสงฆบริจาคทานตาง ๆ รักษาศีลหา สมาทานศีล ๘ ในวันพระ สวนทางดาน

จิตใจน้ันจะยึดหลักการปลอยวาง เจริญสมถวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ทางดานครอบครัวน้ัน

ผูสูงอายุจะปฏิบัติตามหลักพรหมวิหาร ๔ คือมีเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา สวนทางดานสังคม

และการอยูรวมกันน้ันจะสรางความสุขดวยการชวยเหลือสังคมรวมกิจกรรมการกุศลกับกลุมญาติธรรม

มีปฏิสัมพันธกับเพ่ือนบานดวยหลักสังคหวัตถุ ๔ คือ การเอ้ือเฟอเผื่อแผพูดคุยในสิ่งที่เปนประโยชน

และมีความเสมอตนเสมอปลาย ดํารงชีวิตอยางเรียบงาย ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง ไมกังวลกับอดีต

และอนาคต     

 

       



๖๗ 
 

๕.๒.๒ สรุปผลการศึกษาหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมกับพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ 

จากผลการศึกษาการเรียนรูการพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนไชยสอ อําเภอชุมแพ 

จังหวัดขอนแกนดวยหลักพุทธธรรม คือ ภาวนา ๔ ไดแก ดานกายภาวนา สงเสริมใหผูสูงอายุพัฒนา

ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพในทางที่เปนคุณ บริโภคอาหารในปริมาณที่เหมาะสมกับ

ความตองการของรางกาย และมี การสงเสริมใหพักผอนอยางเพียงพอกับความตองการทางรางกาย 

ดานสีลภาวนา สงเสริมใหผูสูงอายุเปนแบบอยางที่ดีทางความประพฤติใหกับสมาชิกในชุมชนและ

สังคม พัฒนาความสัมพันธเพ่ืออยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมไดดวยดี และเวนจากการบริโภคเครื่องด่ืมที่มี

สวนผสมของแอลกอฮอลและสารเสพติดใหโทษ ดานจิตภาวนา สงเสริมใหผูสูงอายุหลีกเลี่ยง

สถานการณที่กอใหเกิด ความเหงาหรือซึมเศรา ฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็งอดทน และเจริญงอกงาม

ดวยคุณธรรม และชวยเหลือผูอ่ืนดวยความเต็มใจตามกําลังและความสามารถและดานปญญาภาวนา 

สงเสริมใหผูสูงอายุคิดวิเคราะหและวินิจฉัยเรื่องราวตาง ๆ ไดอยางถูกตอง รูเทาทันสภาวะของโลก

และสังขารตามความเปนจริง และดําเนินชีวิตประจําวันอยางมีสติดวยความไมประมาท สอดคลองกับ

สมบูรณ  วัฒนะ (๒๕๕๙) ไดทํ าการศึกษาวิจัยเรื่อง “แนวคิดการดูแลผูสู งอายุตามแนว

พระพุทธศาสนาเถรวาท” ผลการวิจัยพบวา หลักคําสอนเรื่อง ภาวนา ๔ คําวา “ภาวนา” เปนภาษา

บาลี แปลวา ทําใหเจริญ ทําใหมีขึ้น เปนขึ้น การทําใหเกิดขึ้น การเจริญ การบําเพ็ญ การพัฒนา

ภาวนา ๔ จึงหมายถึง การพัฒนา ๔ ดาน มีความหมาย ดังน้ี ๑. กายภาวนา คือ การฝกอบรมกาย ให

รูจักติดตอเกี่ยวของกับสิ่งทั้งหลาย ภายนอกทางอินทรียทั้งหาดวยดี และปฏิบัติตอสิ่งเหลาน้ันในทางที่

เปนคุณ มิใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเสื่อมสูญ การพัฒนาความสัมพันธกับ

สิ่งแวดลอมทางกายภาพ ๒. สีลภาวนา คือ การฝกอบรมใหมีระเบียบวินัย ไมเบียดเบียน หรือ กอ

ความเดือดรอนเสียหายอยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดี เกื้อกูลแกกัน ๓. จิตภาวนา คือ การฝกอบรมจิตใจ ให

เขมแข็งมั่นคงเจริญงอกงามดวยคุณธรรมทั้งหลายเชน มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ

และสดช่ืนเบิกบาน เปนสุขผองใส เปนตน ๔. ปญญาภาวนา คือ การฝกอบรมปญญา ใหรูเขาใจสิ่ง

ทั้งหลายตามเปนจริง รูเทาทันโลก และชีวิตตามสภาวะ สามารถทําจิตใจ ใหเปนอิสระทําตนให

บริสุทธ์ิจากกิเลส และปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาที่เกิดขึ้นไดดวยปญญา     

๕.๒.๓ ผลการวิเคราะหการพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุใน ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ 

จังหวัดขอนแกนดวยหลักพุทธธรรม 

ผลการวิเคราะหการเรียนรูการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุใน ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ 

จังหวัดขอนแกนดวยหลักพุทธธรรม พบวา ผูสูงอายุประสบปญหาทั้งทางรางกายและทางจิตใจ ผูวิจัย

จะไดนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลโดยแยกเปนรายดานมีรายละเอียดดังน้ี ดานกายภาวนา พบวา 

ภูมิหลังของผูสูงอายุในเขตตําบลไชยสอ สวนใหญจะมีปญหาเก่ียวกับการขาดความรูในการการดูแล

สุขภาพทางกาย ที่เกิดจากปญหาโรคภัยไขเจ็บ ปญหาการบริโภคอาหารที่ไมถูกหลักโภชนาการ ซึ่ง

ชุมชนไดมีการนําปญหาที่ขางตนมาเปนจุดที่ตองพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ ดานกายภาพ มีการ

สงเสริมใหผูสูงอายุบริโภคอาหารอยางเพียงพอและถูกสุขลักษณะในสัดสวนที่ สมดุลกับความตองการ



๖๘ 
 

ของรางกาย  มีการสงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายตามความเหมาะสมกับวัยและสภาพรางกายของ

ตน มีการสงเสริมใหผูสูงอายุนอนหลับใหตรงเวลาและลดการติดกันนอนพักผอนที่มาก จนเกินไป มี

การรณรงคใหผูสูงอายุงดเวนสารที่มีสวนผสมของแอลกอฮอลและยาเสพติดตาง ๆ เพ่ือรักษาคุณภาพ

ของกาย  มีกิจกรรมทางสังคมเพ่ือสงเสริมการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ เชน กิจกรรมโรงเรียนผูสูงอายุ มี

การออกตรวจสุขภาพผูสูงอายุถึงบานหรือนัดผูสูงอายุมาตรวจสุขภาพเปนประจํา มีการตรวจสอบ

คุณภาพที่อยูอาศัยของผูสูงอายุเปนประจํา  ดานสีลภาวนาพบวาผูสูงอายุพบเจอคือการมีความรูความ

เขาใจเกี่ยวกับการรักษาศีลที่ถูกตอง ปญหาการยึดกฎเกณฑมากเกิน ปญหาการในรวมกิจกรรมทําบุญ

รักษาศีลที่เนนเฉพาะวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาเทาน้ัน ซึ่งชุมชนไดมีการนําปญหาที่ขางตนมาเปน

จุดที่ตองพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุ ในทางดานสีลภาวนา ดังน้ี มีการรณรงคใหผูสูงอายุรักษาศีล ๕ 

มีกิจกรรมโครงการหมูบานรักษาศีล ๕ มีกิจกรรมปฏิบัติธรรมสําหรับผูสูงอายุซึ่งเปนชองทางในการ

สรางความสัมพันธทาง สังคมที่ดีตอกัน มีกิจกรรมธรรมะสัญจรสําหรับผูสูงอายุ มีการเย่ียมผูสูงอายุ

ผูปวยติดเตียงตามโครงการประชารัฐสมานฉันท  ดานจิตตภาวนามีการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุในชุมชนไชยสอ อําเภอชุมแพจังหวัดขอนแกน ดวยหลักภาวนา ๔ ดานจิตตภาวนา คนใน

ครอบครัวของผูสูงอายุคํานึงถึงการเอ้ืออาทรและใหกําลังใจซึ่งกันและกัน ชุมชนใหเกียรติผูสูงอายุ ใช

คําพูดที่นาฟง ไมหยาบคาย ถอยทีถอยอาศัยซึ่งกันและกันระหวาง ผูสูงอายุและคนในครอบครัว ให

เคารพในความคิดเห็นของผูสูงอายุ ผูสูงอายุยึดหลักธรรมะมาเปนแนวทางประพฤติปฏิบัติ ปรับตัว

ตามภาวะที่เปลี่ยนแปลงของบุคคลในครอบครัว  ดานปญญาภาวนามีการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุในชุมชนไชยสอ อําเภอชุมแพจังหวัดขอนแกน ดวยหลักภาวนา ๔ ดานปญญาภาวนา 

ผูสูงอายุเกิดความรูความเขาใจและรูเทาทันความเปลี่ยนแปลงของสังขาร หรือความชราภาพตาม

สภาวธรรม ปรับตัวตามภาวะที่เปลี่ยนแปลง สามารถแกไขปญหาที่เกิดขึ้นดวยปญญาถายทอดความรู

เก่ียวกับสุขภาพอนามัย โรคเรื้อรังตาง ๆ และการปฏิบัติตัวเพ่ือปองกัน สอดคลองกับ นางสิริวรรณ 

มิตตสัตยสิริกุล (๒๕๖๔) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการสงเสริมสุข

ภาวะของผูสูงอายุจังหวัดนาน ในสถานการณการแพรระบาดของโรคโควิด-๑๙” ผลการวิจัยพบวา 

การสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุจังหวัดนานในสถานการณการแพรระบาดของโรคโควิด ๑๙ 

(COVID-๑๙) พบวา ๑) การสงเสริมสุขภาวะดานกาย กิจกรรมการฝกฝนการใชรางกายในการทํา

กิจกรรมระหวางวัน หรือกิจกรรมเสริมอาชีพตาง ๆ เชน สงเสริมการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน ทํา

ใหผอนคลาย เปนตน ๒) การสงเสริมสุขภาวะทางจิตใจ มีการจัดกิจกรรมนันทนาการใหแกผูสูงอายุใน

ระหวางเรียน ดวยการเรียนรูเรื่องความเสียสละ การเปนผูมีจิตอาสาหรือการสรางกุศลในทุก ๆ ดาน

การเขารวมกิจกรรมตามความพรอมและความเหมาะสมของผูสูงอายุแตละคน เชน การไหวพระ การ

สวดมนต ทําวัตรเชา-เย็น เปนตน ๓) การสงเสริมสุขภาวะทางสังคม สรางความสําคัญกับนักเรียน

ผูสูงอายุ โดยจะมีการจัดงานเพ่ือสงเสริมความมีสวนรวมของผูสูงอายุขึ้น เชน กิจกรรมรดนํ้าดําหัวขอ

พรผูสูงอายุในชวงเทศกาลสงกรานต รวมถึงการปรับเปลี่ยนการด าเนินกิจกรรมในชีวิตทุก ๆ อยาง

เพ่ือใหทันตอสถานการณปจจุบัน ใหความรวมมือกับภาครัฐและโรงพยาบาลในการฉีดวัคซีนเพ่ือสราง



๖๙ 
 

ภูมิคุมกันหมู เปนตน ๔) การสงเสริมสุขภาวะทางปญญา มีกิจกรรมใหความรูเก่ียวกับการดูแลและปู

องกันตนเอง กิจกรรมสงเสริมคุณธรรมจริยธรรม การฟงเทศน เพ่ือเปนการนําหลักธรรมมาใชในการ

ดําเนินชีวิตดวยเชนกัน 

 

๕.๓ ขอเสนอแนะ 

จากการศึกษาการพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุใน ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัด

ขอนแกนดวยหลักพุทธธรรม น้ันมีขอเสนอแนะเชิงนโยบาย และขอเสนอแนะเพ่ือการศึกษาตอไป 

ดังน้ี   

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

จากการศึกษา พบวา การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุใน ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ 

จังหวัดขอนแกนดวยหลักพุทธธรรมน้ันสามารถนําไปประยุกตใชกับสังคมผูสูงอายุ เพ่ือใหเกิด

ประโยชนของทางผูสูงอายุและสังคมโดยรวม ในประเด็น ดังตอไปน้ี 

๑) ดานผูสูงอายุ ควรมีการสงเสริมความรูดานการพัฒนาสุขภาวะแกผูสูงอายุ 

๒) ดานสังคม ควรมีการจัดกิจกรรมทางสังคมเพ่ือใหผูสูงอายุไดมีพ้ืนที่ในการรวมกิจกรรม

อันจะนําไปสูการพัฒนาสุขภาวะในดานตาง ๆ 

๓) ดานทางศาสนา ควรมีการสงเสริมใหมีกิจกรรมทางศาสนาแกผูสูงอายุเพ่ือเปนการ

พัฒนาสุขภาวะดานอารมณและจิตใจ 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะเพื่อการศึกษาตอไป 

จากการศึกษาการพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุใน ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัด

ขอนแกนดวยหลักพุทธธรรม ผูวิจัยเห็นวา มีประเด็นที่นาสนใจ ที่ควรจะมีการวิจัยเพ่ิมเติมเปนการ

เฉพาะเจาะจงลงไปในแตละประเด็น เพ่ือใหเกิดความเขาใจและงายตอการมาวิเคราะห ในหัวขอ

ตอไปน้ี 

๑) ศึกษาการบูรณาการการพัฒนาสุขภาวะทางจิตของผูสูงอายุปวยติดเตียงดวยหลักมหา

สติปฏฐานสูตร 

๒) ศึกษาการตีความการพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรมกับแนวคิดทาง

วิทยาศาสตรสุขภาพ 

๓) ศึกษาการเสริมสรางรูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุวัยเกษียณดวยกิจกรรม

ทางพระพุทธศาสนา    

   

      
 



๗๐ 

บรรณานุกรม 

 
ภาษาไทย 

ก. ขอมูลปฐมภมูิ 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย . พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย . 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

 

       ข. ขอมูลทุติยภูมิ 
(๑) หนังสือ: 

การพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย. (๒๕๔๕). พระราชบัญญัติผูสูงอายุพ.ศ. ๒๕๔๖ สํานักงาน

การสํารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๔๕. กรุงเทพมหานคร: ม.ป.ท.  

เกิด ธนชาติ. (๒๕๔๕). คูมือคลังปริยัติธรรม. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิอภิธรรมมหาธาตุวิทยาลัย.  
โครงการพัฒนาดัชนีช้ีวัดการพัฒนาที่ ย่ังยืนของประเทศไทย. (๒๕๔๗). รายงานการศึกษาฉบับ

สมบูรณ. กรุงเทพมหานคร: สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคม

แหงชาติ. 

จิราพร เกศพิชญวัฒนา, สุวิณี วิวัฒนวานิช, สหรัฐ เจตมโนรมย และปาริชาติ ญาตินิยม. (๒๕๕๐).  

สูงวัยไมสูญคา ๒๕๕๐. นนทบุรี: สหมิตรพริ้นต้ิงแอนดพับลิสช่ิง. 

ชมพูนุท พรหมภักด์ิ . (๒๕๕๖ ). การเขาสูสังคมผูสูงอายุของประเทศไทย (Aging Society in 

Thailand). กรุงเทพมหานคร: สํานักวิชาการ สํานักงานเลขาธิการวุฒิสภา. 

บรรลุ ศิริพานิช. (๒๕๓๘). คูมือผูสูงอายุ ฉบับสมบูรณ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพหมอชาวบาน. 

________. (๒๕๔๒). ผูสูงอายุไทย. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร: สภาผูสูงอายุแหงประเทศไทย. 

ป. หลงสมบุญ. (๒๕๔๖). พจนานุกรม มคธ-ไทย. กรุงเทพมหานคร: บริษัทธรรมสาร จํากัด. 

ปนนเรศ กาศอุดม, คณิสร แกวแดง, ธัสมน นามวงษ. พฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุในเขต ภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือ. ขอนแกน: วิทยาลัยพยาบาล ขอนแกน, ๒๕๕๐. 

ประเวศ วะส.ี (๒๕๔๓). คุณภาพผูสูงอายุที่พึงปรารถนา. กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

พระคันธสาราภิวงศ (สมลักษณ คนฺธสาโร). (๒๕๔๖). อภิธัมมัตถสังคหะและปรมัตถทีปนี (แปล). 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ จํากัด. 

พระธรรมโกศาจารย (ประยูร ธมฺมจิตโต). (๒๕๔๙). พุทธวิธีบริหาร. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). (๒๕๔๑). การศึกษา: เครื่องมือพัฒนาที่ยังตองพัฒนา. (พิมพครั้งที่ ๒).    

กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม. 



๗๑ 

________. (๒๕๓๙). การศึกษากับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย, กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพการ

ศาสนา. 

________. (๒๕๔๔). พุทธธรรม (ฉบับเดิม). (พิมพครั้งที่ ๑๑). กรุงเทพมหานคร: ดวงแกว. 

พระธรรมโมลี (สมศักด์ิ อุปสโม). (๒๕๔๖).  การศึกษาเชิงวิเคราะห พระคาถาธรรมบท เลม ๒. (พิมพ

ครั้งที่ ๒).  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ จํากัด. 

พระธรรมวโรดม (บุญมา คุณสมฺปนฺโน). (๒๕๕๐). อภิธัมมัตถวิภาวินีแปล. กาญจนบุรี: ม.ป.ท. 

พระพุทธโฆสเถระ. (๒๕๔๖). คัมภีรวิสุทธิมรรค. แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ 

อาสโภ). กรุงเทพมหานคร: บริษัท ประยูรวงศพริ้นต้ิง จํากัด. 
พระไพศาล วิสาโล . (๒๕๕๒ ). สุขแทดวยปญญา วิถีสูสุขภาวะทางปญญา. (พิมพครั้งที่  ๓ ). 

กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ สสส. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). (๒๕๕๓). พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. (พิมพครั้ง

ที่ ๑๔).  กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนธัชการพิมพ จํากัด. 

________. (๒๕๔๘). “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”. พุทธจักร. ปที่ ๕๙ ฉบับที่ ๑๑ (พฤศจิกายน 

๒๕๔๘). 

________. (๒๕๕๙). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. (พิมพครั้งที่ ๑๒). กรุงเทพมหานคร:บริษัท โรงพิมพ

อักษรสัมพันธ (๑๙๗๘). จํากัด. 

________. (๒๕๔๖). หลักแมบทของการพัฒนาตน. (พิมพครั้งที่ ๑๕). กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย. 

พระมหาสากล สุภรเมธี (เดินชาบัน ดร.). (๒๕๕๘). การดูแลสุขภาพแบบองครวมตามแนวพุทธ

ปรัชญา. วารสารมหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย วิทยาเขตรอยเอ็ด. ปที่ ๔ ฉบับที่ ๒ 

(กรกฎาคม- ธันวาคม ๒๕๕๘). 

พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ. ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๓ และปริจเฉทที่ ๗. (พิมพครั้งที่ ๗).  

กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสัทธัมมโชติกะ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). (๒๕๔๙). มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน. แปลโดย พระ

คันธสาราภิวงศ (สมลักษณ คนฺธสาโร). กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวัน

การพิมพ    

พุทธทาสภิกขุ (เง้ือม อินทปฺฺโญ). (มปป.). พจนานุกรมธรรมของพุทธทาส. กรุงเทพมหานคร: 

ธรรมสภา.  

________. (๒๕๔๒). พุทธศาสนาคืออะไร. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา.. 

________. (๒๕๔๒). หลักพุทธธรรมของพระพุทธศาสนา. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย. (๒๕๓๕). อภิธานปฺปทีปกาและอภิธานปฺปทีปกาสูจิ. กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏ

ราชวิทยาลัย. 



๗๒ 

มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย. (๒๕๕๖). รายงานประจําป สถานการณผูสูงอายุไทย พ.ศ.

๒๕๕๕.  นนทบุรี: เอสเอส พลัส มีเดีย. 
ยุภาพร โตสกุล และคณะ. (๒๕๕๑). สื่อการเรียนรู รายวิชาพ้ืนฐาน กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและ

พลศึกษา สุขศึกษา ม.๔ – ม.๖ เลม ๑. (พิมพครั้งที่ ๑). กรุงเทพมหานคร: บริษัท อักษร            

เจริญทัศน อจท. จํากัด. 
วิภาพร มาพบสุข. (๒๕๕๐). การพัฒนาคุณภาพชีวิตและสังคม. กรุงเทพมหานคร: แพรพิทยา.  

ศรีเรือน แกวกังวาน. (๒๕๔๕). จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกชวงวัย: วัยรุน-วัยสูงอายุ. กรุงเทพมหานคร: 

ภาควิชาจิตวิทยา คณะศิลปะศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร,. 

สมศักด์ิ ศรีสันติสุข. (๒๕๓๙). สังคมวิทยาภาวะสูงอายุ: ความเปนจริงและการคาดการณในสังคมไทย.

กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

สมบูรณ  วัฒนะ. (๒๕๕๙ ). แนวคิดการดูแลผู สู งอายุตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท . 

วารสารวิชาการ. มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร. 

สนธยา พลศรี. (๒๕๔๗). ทฤษฎีและหลักการพัฒนาชุมชน. (พิมพครั้งที่ ๕). กรุงเทพมหานคร:  

โอเดียนสโตร. 

สํานักงานคณะกรรมการสุขภาพแหงชาติ. (๒๕๕๐). พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐. 

กรุงเทพมหานคร: สหพัฒนไพศาล. 

สํานักงานสถิติแหงชาติ. (๒๕๔๖). รายงานการสํารวจประชากรผูสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๔๕ 

(Report on the 2002 Survey of Elderly in Thailand). กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ

ชวนพิมพ. 

อนุชาติ พวงสําลี และอรทัย อาจอํ่า. (๒๕๔๑). การพัฒนาเครื่องช้ีวัดคุณภาพชีวิตและสังคมไทย. 

(พิมพครั้งที่ ๒). กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย. 

 

(๒) งานวิจัย/วิทยานิพนธ  
ชาตรี ทองภักดี. (๒๕๕๘). การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักภาวนา ๔ ของตํารวจภูธรจังหวัด

ลําพูน. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร, บัณฑิต

วิทยาลัย,มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

ฐิติวรรณ แสงสิงห. (๒๕๕๖). การศึกษาวิถีชีวิตของผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรม: กรณีศึกษาชุมชนบานลือ

คําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

ทิพวรรณ สุธานนท. (๒๕๕๖). การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ

ผูสูงอายุ. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, บัณฑิตวิทยาลัย, 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

 



๗๓ 

พระครูใบฎีกาโสภา กิจฺจสาโร. (๒๕๕๓). การประยุกตหลักพุทธธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในชีวิต 

ประจําวันของกลุมผูสูงวัยในเขตตําบลบานหวา อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน. วิทยานิพนธ

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, บัณฑิตวิทยาลัย,มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

พระปลัดนพดล หฏฐมโน. (๒๕๕๔). การพัฒนาเด็กตามหลักภาวนา ๔: กรณีศึกษา ศูนยอบรมเด็ก

กอนเกณฑวัดทุงครุ เขตทุงครุ กรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 

สาขาวิชาการพัฒนาสังคม, บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

พลอาสาสมัคร อนุกูล บุญรักษา. (๒๕๕๕). การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักภาวนา ๔ ของ

กองบัญชาการมณฑลทหารบกที่ ๓๑. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชารัฐ

ประศาสนศาสตร, บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

พิชญรัชต บุญชวย. (๒๕๕๐ ). การศึกษากระบวนการสรางภาวนา ๔ โดยใชหลักไตรสิกขา. 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, บัณฑิตวิทยาลัย ,

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

นภัสนันท สินสุ. (๒๕๔๙). “ศึกษาการใชกิจกรรมกลุมเพ่ือพัฒนาการเห็นคุณคาในตนเองของผูสูงอายุ

ในศูนยสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครลําปาง”. วิทยานิพนธ

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, รายงานการคนควาแบบอิสระ, มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

ภัทรธิรา ผลงาม. (๒๕๕๕). การพัฒนารูปแบบกิจกรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในประเทศ

ไทยและญี่ปุน. รายงานวิจัย, มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย. 
ภิรมย เจริญผล. (๒๕๔๓). ศึกษาวิเคราะหหลักพุทธธรรมที่ใชในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ: 

กรณีศึกษา ผูสูงอายุในสถานสงเคราะห จังหวัดนครปฐม. วิทยานิพนธพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต, สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย. 

แมชีสุภาพ รักษประสูติ. (๒๕๖๐). การศึกษาแนวทางการสรางความสุขของผูสูงอายุตามวิถีพุทธ,

รายงานการวิจัย, บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

เสาวนีย ฤดี. (๒๕๕๔).สุขภาวะองครวมแนวพุทธ: กรณีศึกษาผูปวยโรคเบาหวานโรงพยาบาลราชวิถี.           

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช            

วิทยาลัย. 

 

(๓) บทความ/วารสาร  
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). หัวใจพระพุทธศาสนา. พุทธจักร, ปที่ ๖๑ ฉบับที่ ๔ (เมษายน 

๒๕๕๐), ๑๐. 
 



บุคลานุกรม 

 

 ที่                รายนาม                      กลุม 

 ๑ พระครูสุทธิธรรมาภินันท                ผูนําทางศาสนา 

 ๒ พระครูวิโรจนสังฆภาร                ผูนําทางศาสนา 

 ๓ พระครูบวรสารเขต                ผูนําทางศาสนา 

 ๔ พระครูสุทธิบุญสาร                ผูนําทางศาสนา 

 ๕ นายทินกร   เอนนู                ผูนําชุมชน 

 ๖ นางนวลละออง  ชาญยุทธ                ผูนําชุมชน 

 ๗ นายชาตรี   นอยโนนง้ิว                ผูนําชุมชน 

 ๘ นายบุญหลาย  ลบบํารุง                ผูนําชุมชน 

 ๙ นายไพบูรณ  วิชาคํา             เจาหนาที่สาธารณสุข 

๑๐ นางรุณณี  นอยภา             เจาหนาที่สาธารณสุข 

๑๑ นางสุพิศ สิริยศไกร             เจาหนาที่สาธารณสุข 

๑๒ นางอรอนงค  คําภาพงษ             เจาหนาที่สาธารณสุข 

๑๓ นางคํากวย  เมฆสงค                 ผูสูงอายุ 

๑๔ นายวันทอง  เพชรออม                 ผูสูงอายุ 

๑๕ นายวีรศิลป  เอนนู                 ผูสูงอายุ 

๑๖ นางสมร   นอยพา                 ผูสูงอายุ 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 

รายนามผูเชีย่วชาญตรวจเครื่องมือวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๗๗ 

รายนามผูเชีย่วชาญตรวจเครื่องมือวิจัย 

 
 ที่               รายนาม                     สังกัด 

 ๑ พระนัฐวุฒิ สิรจินฺโท, ดร. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 ๒ ผศ.ดร. วันชาติ ชาญวิจิตร มหาวิทยาลัยราชภัฏรอยเอ็ด 

 ๓ ผศ.ดร. ปญญา เสนาเวียง มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข  

หนังสือขอความอนุเคราะหตรวจเครือ่งมือวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗๙ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 

หนังสือขอความอนุเคราะหรวบรวมขอมูลเพื่อการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘๓ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาคผนวก ง 

แบบสัมภาษณเพื่อการวจิัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๘๕ 

 
แบบสัมภาษณเพื่อการวจิัย 

เรื่อง การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม: กรณีศกึษา ตําบลไชยสอ  

อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน 

Development  of   happiness  for  thai  eldery  with  buddhist principles :  

a case study of chai so sub-district, chumphae district,  khon kaen provinch. 

 
คําชี้แจง 

แบบสัมภาษณฉบับน้ี จัดทําขึ้นเพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลในการทําวิจัย ตามวัตถุประสงคการ

วิจัยเพ่ือวิเคราะหองคประกอบของการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม: กรณีศึกษา  

ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน จึงขอความกรุณาจากผูทรงคุณโปรดใหขอมูลตอบ

แบบสอบถามอยางครบถวนและตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด ขออนุโมทนาขอบคุณมา ณ 

โอกาสน้ี 

 

๑. ขอมูลทั่วไป  

ช่ือ...........................................................................................................................................................  

อายุ.................. เพศ...................... อาชีพ...............................................................................................  

วัน/เวลาที่สัมภาษณ................................................................................................................................      

 

๒. ขอคําถามแบบสัมภาษณ  

๒.๑ การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุในตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน ดาน

รางกาย เปนอยางไร ? 

๒.๒ การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุในตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน ดาน

จิตใจ เปนอยางไร ? 

๒.๓ การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุในตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน ดาน

สังคม เปนอยางไร ? 

๒.๔ การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุในตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน ดาน

ปญญา เปนอยางไร ? 

๒.๕ การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม ดานกายภาวนาเปนอยางไร ? 

๒.๖ การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม ดานสีลภาวนาเปนอยางไร ? 



๘๖ 

๒.๗ การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม ดานจิตภาวนาเปนอยางไร ? 

๒.๘ การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม ดานปญญาภาวนาเปนอยางไร ? 

       

๓. ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

ขอขอบคุณ/เจริญพรขอบคุณทุกทานที่อนุเคราะหขอมูลในการวิจัย 

 

 

พระวีระพงษ วชิรญาโณ (แสงสวาง) 

นักศึกษาหลักสูตรศิสปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพุทธศาสนศึกษา 

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตศรีลานชาง 

(ผูสัมภาษณ)  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 

ผลการดําเนนิคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) ของแบบสัมภาษณ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๘๘ 

ดัชนีความสอดคลองของแบบสัมภาษณการวิจัยเรื่อง 

การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายดุวยหลักพุทธธรรม : กรณีศกึษาตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ 

จังหวัดขอนแกน พิจารณาโดยผูเชี่ยวชาญ 

 

ขอ คําถามการสัมภาษณ 

ความคิดเหน็ของ

ผูเชีย่วชาญ (คนที่) รวม IOC แปลผล 

๑ ๒ ๓ 
1 การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุในตําบลไชยสอ 

อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน ดานรางกาย 1 1 1 3 1 ใชได 

2 การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุในตําบลไชยสอ 

อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน ดานจิตใจ 1 1 1 3 1 ใชได 

3 การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุในตําบลไชยสอ 

อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน ดานสังคม 1 1 1 3 1 ใชได 

4 การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุในตําบลไชยสอ 

อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน ดานปญญา 1 1 1 3 1 ใชได 

5 การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม 

ดานกายภาวนา 1 1 1 3 1 ใชได 

6 การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม 

ดานสีลภาวนา 1 1 1 3 1 ใชได 

7 การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม 

ดานจิตภาวนา 1 1 1 3 1 ใชได 

8 การพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุดวยหลักพุทธธรรม 

ดานปญญาภาวนา 1 1 1 3 1 ใชได 

 
 



ประวัติผูวิจัย 
 

ชื่อ ฉายา สกุล  :  พระวีระพงษ  วชิรญาโณ (แสงสวาง)  

วัน/เดือน/ปเกิด  :  วันพุธที่ ๑๔ สงิหาคม พ.ศ. ๒๕๒๘ 

ชาติภูมิ :  อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน 

ที่อยูปจจุบัน  :  วัดโนนสะอาด ตําบลไชยสอ อําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน ๔๐๑๓๐ 

  E-mail. wiraphnassaengswang972@gmail.com 

                                 Tel. 099-3263175 

ประวัติการศึกษา  :  นักธรรมเอก 

 :  ปริญญาตรี ศาสนศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสตร  

                         มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยา วิทยาเขตศรีลานชาง 
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