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บทคัดยอ 

 
  การวิจัยเรื่อง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ในจังหวัด
พะเยา มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ พัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ และวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง
สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ จังหวัดพะเยา 

ประชากร ไดแก พระสงฆ ผูนําทองถ่ิน และกลุมผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ตําบล   
แมกา อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จํานวน ๕๐ รูป/คน และชุมชนวัดแทนคํา ตําบลหวยลาน อําเภอ
ดอกคําใต จังหวัดพะเยา จํานวน ๖๐ รูป/คน รวมท้ังหมด ๑๑๐ รูป/คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยไดแก 
แบบสัมภาษณ และแบบสอบถาม โดยชุมชนวัดแทนคํา ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๕๗ ฉบับ 
คิดเปนรอยละ ๙๕.๐ และชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๔๓ ฉบับ คิด
เปนรอยละ ๘๖.๐ วิเคราะหโดยการสรุปตามสาระสําคัญของเนื้อหาท่ีกําหนดไว โดยวิธีการวิเคราะห

เนื้อหา (Content Analysis) และวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถาม โดยใชสถิติรอยละ  คาเฉลี่ย (µ) 

และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) 
ผลการวิจัย พบวา  
 ๑. สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา  
     ๑) ลักษณะการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 
ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดย
ผานศูนยการเรียนรูผูสูงอายุ เปนกิจกรรมการเรียนรูโดยมีหลักสูตรการจัดการเรียนรูท้ังภาคทฤษฎีและ
ปฏิบัติ ในภาคทฤษฎี นอกจากนั้น ยังมีการจัดกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุ เชน โครงการปลูกตนไมเฉลิมพระเกียรติ โครงการธรรมะติดลอ โครงการขวงผญา เปนตน 
    ๒) ผลของการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอาย ุ
ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
จังหวัดพะเยา อาศัยการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาเปน
ดานหลัก เพ่ือเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจใหผูเขารวมกิจกรรมตามคติความเชื่อของพระพุทธศาสนา 
รวมท้ังการดําเนินการตามวัฒนธรรมทองถ่ินท่ีสืบทอดกันมาเปนกลไกในการขับเคลื่อน เพ่ือให
สอดคลองกับความเชื่อและวิถีชีวิตของชุมชน ดังนั้นจะพบวา การดําเนินกิจกรรมท้ังหมดเปนการ
พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
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 ๒. การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา โดยการพัฒนา ๔ องคประกอบ ไดแก สุขภาวะทางกาย ๑๒ ตัวชี้วัด สุขภาวะทางสังคม ๑๓ 
ตัวชี้วัด สุขภาวะทางจิตใจ ๑๗ ตัวชี้วัด และสุขภาวะทางปญญา ๑๘ ตัวชี้วัด 
 ๓. ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
จังหวัดพะเยา  
    ๑) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (µ = ๔.๔๖) 
    ๒) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๑) 
    ๓) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๐) 
    ๔) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๓) 
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Abstract 

  
The study entitled ‘Geriatric  Wellness Development and Enhancement by  

Buddhist Culture in Phayao’  aimed to study elders’ wellness according to Buddhist 
culture and development and enhancement of wellness  based on Buddhist culture 
and to analyze an achievement from development and well-being promotion based 
on Buddhist culture in Phayao.   

The population in this study was 110 informants consisting of 50 Buddhist 
monks, local leaders and a group of elders from Wat Mae Ka Huay Kean community, 
Tambon Mae Ka, Amphoe Mueang, Phayao province and 60 people from the 
community of Wat Tankham Huay Lan, Dok Kham Tai District, Phayao Province. The 
questionnaire and interview were used as research instruments. The research received 
57 questionnaires or 95.0% from Wat Mae Ka Huay Kean community and 43 
questionnaires or 86.0% from Wat Mae Ka Huay Khan community. The analysis was 
carried out based on a content analysis as fixed and the data from the questionnaire 

was analyzed by percentage, mean (µ) and standard deviation (σ). 
Findings were as follows: 

  1) Geriatric Health Development and Enhancement based on Buddhist culture 
in Phayao 
  (i) Kinds of activities, projects in developing and enhancing the health of the 
elderly based on Buddhist culture, and activities, projects to develop and enhance the 
well-being of the elderly via the seniors learning center were learning activities with 
both theoretical and theoretical learning curricula. Besides, there were activities and 
projects for developing and enhancing the wellness of the seniors, such as the tree 
planting project to glorify royal court, Dhamma wheel project and Kwangphaya project 
etc.  
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  (ii) Results of management of activities and projects in developing and 
enhancing the health of the elderly based on the Buddhist culture, and activities, 
projects to develop and enhance wellness according to the Buddhist culture derived 
mainly from Buddhist activities to make people engage in activities in accordance with 
Buddhist beliefs including inherited local culture as a mechanism to move to be 
accorded with belief and way of life community. Thus, all of activities dealt with 
development and enhancement of the well-being of the elderly members based on 
the Buddhist culture.    
  2) Geriatric Health Development and Enhancement based on Buddhist culture 
in Phayao with 4 components of development consisting of indicators i.e. 12 physical 
health, 13 social health, 17 mental health and 18 intellectual health.  
  3) Achievement of development and health promotion for the elders based on 
the Buddhist culture in Phayao; 

   (i) Achievement classified by physical health ,overall,  at high level (µ = 4.46) 
     (ii) Achievement classified by social health, overall, at the highest level (µ = 
4.61)    
     (iii) Achievement classified by mental health, overall, at the highest level (µ 
= 4.60)    
     (iV) Achievement classified by intellectual health, overall, at the highest level 
(µ = 4.63)    
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 การศึกษาวิจัยการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ใน
จังหวัดพะเยา มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ พัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ และวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ จังหวัดพะเยา ไดสําเร็จลุลวงไดเปนอยางดียิ่ง เพราะ
ไดรับความอนุเคราะหขอมูลการสัมภาษณจาก พระครูสุวรรณธรรมนิวิฐ รองเจาคณะอําเภอดอกคําใต 
เจาอาวาสวัดแทนคํา พระครูอาทรพัฒนพิศาล เจาคณะตําบลแมกา เจาอาวาสวัดแมกาหวยเคียน 
นายวิชัย จํารัฐ ผูใหญบาน นายเมือง เจนใจ ประธานชมรมผูสูงอายุชุมชนวัดแทนคํา นางเพียร เจนใจ 
และนางแกว ใสสม ตัวแทนผูสูงอายุชุมชนวัดแทนคํา นายเจือ เปลวทอง ครูจิตอาสา นางแกว งามจิต 
ประธานชมรมผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน นางจันทรหอม โรหิตเสถียร  และนายเจือ เปลวทอง 
ตัวแทนผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน รวมท้ังผูสูงอายุท้ัง ๒ ชุมชน ท่ีตอบแบบสอบถาม ทําใหได
ขอมูลเปนอยางดียิ่ง ท่ีเปนประโยชนตอการศึกษาพัฒนาการและเสริมสุขภาวะผูสูงอายุ จึงกราบ
ขอบพระคุณอยางสูง มา ณ โอกาสนี้ 
 ขอขอบคุณ ผูอํานวยการ และผูทรงคุณวุฒิ สถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย ท่ีไดกรุณาชี้แนะเก่ียวกับกระบวนการศึกษาวิจัยและใหความชวยเหลือคําแนะนํา
ดานขอมูลในการทํางานวิจัยในครั้งนี้ รวมถึงใหคําปรึกษาท่ีดีตลอดมา 
 คุณคาของการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ดวยความดีท้ังหมดเหลานี้ ไดขอถวายแดผูทําคุณประโยชน
ตอพระพุทธศาสนาและมหาวิทยาลัยทุกๆ ทาน และขอมอบเปนกตเวทิตาแดบิดามารดา บูรพาจารย
ทุกทาน 
 
      ผูชวยศาสตราจารยจักรแกว นามเมือง 
                                                                                ๒๕๖๐ 



 ก 

คํานํา 
 
 รายงานความกาวหนาครั้งท่ี 1 ของโครงการวิจัยเรื่อง การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ โดยไดรับการสนับสนุนงบประมาณ จากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
โครงการวิจัยนี้มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง

พุทธ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ และการวิเคราะหผลสัมฤทธิ์
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีพุทธ 
 รายงานความกาวหนาครั้งท่ี 1 นี้ ไดเสนอรายงานในบทท่ี 1 บทนํา บทท่ี 2 สุขภาวะผูสูงอายุ
ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ และบทท่ี 3 การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะตามแนววิถี

วฒันธรรมเชิงพทุธ คณะผูวิจัยหวังวาจะไดรับความกรุณาจากผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย ไดตรวจสอบ

พรอมเสนอความคิดเห็น และคําแนะนําท่ีเปนประโยชนตอคณะวิจัย เพ่ือนํามาปรับปรุงแกไขงานวิจัย
ใหมีความสมบูรณถูกตองตามหลักวิชาการตอไป 
 
 

ผูชวยศาสตราจารยจักรแกว นามเมือง และคณะ 



สารบัญ 
 
บทท่ี                  หนา 
 
บทคัดยอภาษาไทย         ก 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ         ค 
กิตติกรรมประกาศ         จ 
สารบัญตาราง          ซ 
สารบัญภาพ          ญ 
บทท่ี ๑ บทนาํ          ๑ 
 ๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหาการวิจัย     ๑ 
 ๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย        ๕ 
 ๑.๓ ขอบเขตการวิจัย        ๕ 
  ๑.๓.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา      ๕ 
  ๑.๓.๒ ขอบเขตดานพ้ืนท่ีและประชากร และกลุมตัวอยาง   ๕ 
 ๑.๔ ปญหาการวิจัย        ๖ 
 ๑.๕ กรอบแนวคิดในการวิจัย       ๖ 
 ๑.๖ คํานิยามศัพทท่ีใชในการวิจัย       ๖ 

๑.๙ ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ       ๗ 
บทท่ี ๒ เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ       ๘ 

๒.๑ สุขภาวะ         ๘ 
๒.๒ แนวคิดสุขภาพองครวม (Holistic Health)     ๑๙ 
๒.๓ วธิีการดูแลผูสูงอายุวิถีพุทธ       ๓๔ 
๒.๔ วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ        ๓๗ 
๒.๕ แนวคิดการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ  ๕๐ 
๒.๖ งานวิจัยท่ีเก่ียวของ        ๖๒ 

บทท่ี ๓ วิธีดําเนินการวิจัย         ๖๘ 
 ๓.๑ รูปแบบการวิจัย        ๖๘ 
 ๓.๒ ประชากร         ๖๙ 
 ๓.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย       ๖๙ 
 ๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล       ๗๐ 
 ๓.๕ การวิเคราะหขอมูล        ๗๐ 
บทท่ี ๔ ผลการวิเคราะหขอมูล        ๗๑ 
 ตอนท่ี ๑ สุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ   ๗๑ 
 ตอนท่ี ๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ๘๑ 
 



 ช 

 ตอนท่ี ๓ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรม 
 เชิงพุทธ        ๙๙ 

บทท่ี ๕ สรุปผล อภปิรายผล และขอเสนอแนะ              ๑๓๙ 
 ๕.๑ สรุปผล                 ๑๓๙ 
 ๕.๒ อภิปรายผล                 ๑๔๑ 
 ๕.๓ ขอเสนอแนะ                ๑๕๑ 
บรรณานุกรม                   ๑๕๒ 
ภาคผนวก                   ๑๕๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ซ 

สารบัญตาราง 
 
ตารางท่ี                   หนา 
๔.๑  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ  
  จังหวัดพะเยา         ๗๗ 
๔.๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ  ๘๑ 
๔.๓ จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ อายุ อาชีพ สถานภาพ 
         การศึกษา อาชีพ และรายได       ๙๙ 

๔.๔  คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  

        จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย              ๑๐๑ 

๔.๕ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  

        จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม             ๑๐๕ 

๔.๖ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  

        จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ             ๑๐๗ 

๔.๗ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  

        จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา             ๑๐๙ 

๔.๘ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  

        จังหวัดพะเยา โดยภาพรวม               ๑๑๑ 
๔.๙ จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ อายุ อาชีพ สถานภาพ 

การศึกษา อาชีพ และรายได               ๑๑๒ 

๔.๑๐ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  

         อําเภอดอกเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย            ๑๑๔ 

๔.๑๑ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  

          อําเภอดอกเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม            ๑๑๘ 

๔.๑๒ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  

          อําเภอดอกเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ            ๑๒๐ 
 



 ฌ 

๔.๑๓ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  

          อําเภอดอกเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา           ๑๒๒ 

๔.๑๓ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  

          อําเภอดอกเมือง จังหวัดพะเยา โดยภาพรวม             ๑๒๔ 
๔.๑๔ จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ อายุ อาชีพ สถานภาพ 
           การศึกษา อาชีพ และรายได               ๑๒๕ 

๔.๑๕ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 

          จําแนกตามสุขภาวะทางกาย               ๑๒๗ 

๔.๑๖ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 

          จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม               ๑๓๑ 

๔.๑๗ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 

          จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ               ๑๓๓ 

๔.๑๘ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 

          จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา               ๑๓๕ 

๔.๑๙ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 

          โดยภาพรวม                 ๑๓๗ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ญ 

สารบัญภาพ 
 
ภาพท่ี                   หนา 
๒.๑  ความเชื่อมโยงของสุขภาวะท่ีเปนองครวม      ๑๑ 
๒.๒ โมเดลสุขภาวะ The Wellness Model)      ๑๖ 
๒.๓ กงลอสุขภาวะ (The Wheel of Wellness)      ๑๗ 
๒.๔ สุขภาวะแบบองครวมแนวพุทธ       ๑๙ 
๒.๕ แสดงสุขภาพแบบองครวม บุคคล ครอบครัว ชุมชนและสังคม    ๒๔ 
๒.๖ แสดงสุขภาพแบบองครวม “กาย จิต สังคม และปญญา”    ๓๒ 
๒.๗ การดูแลสุขภาพแบบองครวม       ๕๑ 
๒.๘ การดูแลตนเองแบบองครวม       ๕๒ 
๒.๙ แสดงการพัฒนาทางกาย (กายภาวนา)      ๕๔ 
๒.๑๐ แสดงการพัฒนาทางสังคม (ศีลภาวนา)      ๕๗ 
๒.๑๑ แสดงการพัฒนาทางจิต (จิตตภาวนา)      ๕๙ 
๒.๑๒ แสดงการพัฒนาทางปญญา (ปญญาภาวนา)      ๖๑ 
๒.๑๓ แสดงการดูแลตนเองแบบองคของผูสูงอายุ      ๖๒ 
 



บทท่ี ๑ 
 

บทนํา 
 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหาการวิจัย 
 

 การขยายตั วของจํ านวนผู สู งอายุ กํ าลั งเป นปรากฏการณ สํ า คัญ ท่ี เกิด ข้ึน ท่ั วโลก  
และสังคมไทยกําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุ เพราะแนวโนมการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากร 
การเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรท่ีคาดวาจะเกิดข้ึนในอนาคตนั้นจะกอใหเกิดปรากฏการณสําคัญ
ท่ีมีผลตอสังคมไทยอยางมากนั่นคือการมีผูสูงอายุมากกวาเด็กปรากฏการณนี้เกิดข้ึนจากจํานวนเด็กท่ี
ลดลงในขณะท่ีผูสูงอายุเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่องอีกประมาณ ๑๕ ปขางหนา จํานวนเด็กจะพอๆ  
กับผูสูงอายุและหลังจากนั้นจะเกิดปรากฏการณมีผูสูงอายุมากกวาเด็ก๑ 
 ระหวางป  พ.ศ. ๒๕๖๓ – ๒๕๖๔  เปนชวงเวลาท่ีดัชนีผูสูงอายุ เทากับ ๑๐๐  หมาย 
ความวาชวงเวลานี้ประเทศไทยมีประชากรวัยเด็กเทา ๆ กับผูสูงอายุ หลังจากป พ.ศ. ๒๕๖๔ ไปแลว
ประเทศไทยจะมีผูสูงอายุมากกวาเด็กตอไปเรื่อยๆ ปรากฏการณท่ีมีผูสูงอายุมากกวาเด็กเชนนี้จะไม
สามารถยอนกลับไดอีกเลยดังเชนเหตุการณท่ีประเทศพัฒนาแลวท้ังหลายประสบมากอนหนาประเทศ
ไทย๒ และสาเหตุท่ีประชากรผูสูงอายุของไทยเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วนั้นเนื่องมาจาก ประเทศไทยมี
ระบบการแพทยและสาธารณสุขท่ีมีประสิทธิภาพและทันสมัยทัดเทียมกับประเทศท่ีพัฒนาแลว 
ประชากรมีความรูเก่ียวกับภาวะโภชนาการท่ีดีข้ึน ตลอดจนมีการดูแลรักษาสุขภาพท่ีดีและนิยมหันมา
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพมากข้ึน เปนตน๓ 
 ป พ.ศ. ๒๕๕๕ กรมอนามัย รวมกับหนวยงานอ่ืนๆ ของกระทรวงสาธารณสุข ตระหนักถึง
ความสําคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ จึงไดรวมดําเนินงานแผนงาน “โครงการสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุและผูพิการ” โดยบูรณาการงานรวมกับภาคีเครือขายโดยเฉพาะองคกรปกครองสวน
ทองถ่ิน มีเปาหมายสําคัญเพ่ือ สงเสริมและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพผูสูงอายุใหมีสุขภาพท่ีพึง
ประสงคโดยผสมผสานมาตรฐานการดูแลสุขภาพแบบองครวมท้ังสุขภาพกายและจิต สงเสริมและ
สนับสนุนใหผูสูงอายุเขาถึงบริหารสุขภาพอยางถวนหนาและเทาเทียม พัฒนาระบบบริการเพ่ือดูแล
สุขภาพผูสูงอายุใหมีคุณภาพท้ังในสถานบริการและบริการเชิงรุกในชุมชน สงเสริมสนับสนุนให
ครอบครัว ชุมชน และทองถ่ินมีสวนรวมในการดูแลผูสูงอายุ และดูแลผูสูงอายุและผูพิการใหมีคุณภาพ
ชีวิตท่ีดี๔ 

        ๑ปทมาวาพัฒนวงศ และปราโมทย ประสาทกุล. ประชากรไทยในอนาคต. สืบคนจาก http:www. 
ipsr.mahidol.ac.th/IPSR/AnnualConference/Conferencell/Article/Article, ๙มิถุนายน ๒๕๕๘. 
        ๒เรื่องเดยีวกัน 
        ๓ประชากรและคุณภาพชีวิต. สืบคนจากhttps://sites.google.com/site/ 
prachakrlaeakhunphaphchiwit/payha-laea-naew-nom-prachakr-thiy, ๙ มิถุนายน ๒๕๕๘. 
        ๔เรื่องเดยีวกัน. หนา ๒. 
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 วัยสูงอายุเปนวัยสุดทายของชีวิต มีลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคมท่ีเกิดข้ึนเฉพาะวัยท่ีอาจทําใหเกิดปญหาทางสุขภาพอันเกิดจากโรคได ดังนั้นผูสูงอายุจึงควร
ไดรับการดูแลเปนพิเศษซ่ึงการใหการดูแลชวยเหลือเพ่ือสงเสริมสุขภาพจึงตองพิจารณาท้ังทางดาน
รางกายและจิตใจครอบครัวจะมีบทบาทสําคัญอยางมากในการท่ีจะดูแลผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมให
ผูสูงอายุดํารงรักษาสุขภาพท่ีดีเพ่ือชะลอการเสื่อมของรางกายและปองกันการเกิดโรคภัยไขเจ็บ 
 ในชวงกวาทศวรรษท่ีผานมา ประเทศไทยใหความสําคัญกับผูสูงอายุมากข้ึนเปนลําดับ  
มีการกําหนดพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ เพ่ือคุมครองสวัสดิภาพของผูสูงอายุใหมีความ
เปนอยูท่ีดีข้ึน๕ ตลอดจนมีแผนยุทธศาสตรเพ่ือเตรียมความพรอมของประชากรเพ่ือวัยสูงอายุท่ีมี
คุณภาพ และใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ไดรับการคุมครองและพิทักษสิทธิ ซ่ึงเปนกระบวนการ
สรางความม่ันคงใหแกสังคมและประเทศชาติ เพราะนอกจากผูสูงอายุจะเปนเสาหลักของครอบครัว
และสังคมแลว ผูสูงอายุยังนับเปนปราชญอันเกิดจากการสั่งสมประสบการณท่ียาวนาน ซ่ึงสามารถ
สรางประโยชนใหคนรุนหลังไดอยางมากมายมหาศาล และเปนภูมิปญญาแหงสังคม๖  
 ในป พ.ศ. ๒๕๕๖ ประเทศไทยมีประชากรท้ังหมดประมาณ ๖๖ ลานคน โดยเปนประชากร
สัญชาติไทยและไมใชสัญชาติไทยแตมีชื่ออยูในทะเบียนราษฎร ๖๔ ลานคน และประชากร 
ท่ีใชสัญชาติไทยและไมมีชื่ออยูในทะเบียนราษฎร ซ่ึงสวนใหญเปนแรงงานยายถ่ินจากประเทศเพ่ือ
บานอีกอยางนอย ๒ ลานคน สําหรับประชากรไทยจํานวน ๖๔ ลานคนคอนขางคงตัวแลว ปจจุบัน 
อัตราเพ่ิมประชากรสูงเพียงประมาณรอยละ ๐.๕ ตอปเทานั้น เทียบกับอัตราเพ่ิมท่ีสูงกวารอยละ ๓ 
เม่ือ ๔๐-๕๐ ปกอน อยางไรก็ตามในชวงเวลานี้แมขนาดประชากรจะคอนขางคงตัว แตโครงสรางอายุ
ของประชากรไดเปลี่ยนไปอยางมาก จากการเปนประชากรเยาววัยมาเปนประชากรสูงวัย ในป ๒๕๕๖ 
มีประชากรอายุ ๖๐ ปข้ึนไปมากถึง ๙.๖ ลานคน หรือคิดเปนรอยละ ๑๔ ของประชากรท้ังหมด 
 ในชวงวัยสูงอายุเปรียบเสมือนเปนพัฒนาการชวงวัยสุดทายท่ีจะกําลังดําเนินไปสูความเสื่อม
ถอยในทุกๆดานของอวัยวะในรางกาย  การเรียนรูท่ีจะอยูกับความเสื่อมถอยของรางกายจึงมีความจํา
เปนมาก   เพราะนั้นหมายถึงวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุวาจะมีบทบาทและดําเนินชีวิตอยางไรใน
ดานพัฒนาการของวัยผูสูงอายุสามารถแบงออกเปน ๔ดานดังนี้ 
 พัฒนาการดานรางกายของผูสูงอายุมักเปนจุดเดนหรือจุดนําพัฒนาการดานอ่ืนๆ ท้ังนี้
เนื่องจากลักษณะแบบแผนการดําเนินชีวิต (life style) ลวนอยูบนฐานของพัฒนาการทางกาย
ท้ังสิ้น พัฒนาการทางดานรางกายโดยท่ัวไปมีลักษณะเสื่อมถอยท้ังท่ีเห็นไดชัดเจนและไมคอย
ชัดเจน ความเสื่อมบางอยางเม่ือเสื่อมแลวไมสามารถทดแทนใหดีดังเดิม 
 สภาพอารมณของผูสูงอายุจะเปนรูปแบบเชนใด ยอมข้ึนอยูกับลักษณะพัฒนาการในวัยท่ีผาน
มาและบุ คลิกภาพ เฉพาะตน  ความเสื่ อมทางอารมณ มัก เกิดควบ คู กับความ เสื่ อม โทรม 
ทางกาย ความเสื่อมสมรรถภาพทางกายมักสงผลใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเปนบุคคลไรคา ตองพ่ึงพา
ผูอ่ืน ประกอบกับการสูญเสียอํานาจ ตําแหนงหนาท่ีการงาน บทบาทในสังคม สงผลใหผูสูงอายุมี

        ๕ราชกิจจานุเบกษา. พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖. สืบคนจาก http://www. 
ratchakitcha.soc.go.th, ๕ มิถุนายน ๒๕๕๘. 
      ๖สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ. โลกของผูสงูอายุไทย. สืบคนจาก http:// 
thaihealthor,th/node/๙๐๒๔, ๕ มิถุนายน ๒๕๕๘. 
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อารมณกังวล นอยใจ และกระทบกระเทือนใจไดงาย ผูสูงอายุมีอารมณตางๆทุกประเภทเชนวัย
อ่ืนๆ แตอยางไรก็ตาม ผูสูงอายุอาจมีอารมณบางลักษณะซ่ึงเกิดข้ึนมากในชวงวัยสูงอายุยิ่งกวาวัยอ่ืน 
 พัฒนาการดานสังคมของผูสูงอายุโดยท่ัวไปจะมีสองรูปแบบ คือแบบแรกยังมีความสัมพันธ
กับสังคมเหมือนในวัยหนุมสาวผูสูงอายุมักชอบรวมกิจกรรมทางสังคมตางๆโดยมักจะมีกลุมเพ่ือนท่ีอยู
ในวัยเดียวกันหรือวัยใกลเคียงกัน โดยในการรวมกิจกรรมนั้นมักจะชวนกันไปรวมกิจกรรมเปนกลุม
เพ่ือไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นรวมถึงไประบายความเครียดในจิตใจของตนเองอีกดวย หรือแบบท่ี
สองคือ ตัดทอนความสัมพันธเก่ียวของลงหรืออาจแยกตัวได ผูสูงอายุม่ีทีพฤติกรรมแยกตัวออกจาก
สังคมนี้มักจะมีปญหาดานสุขภาพจิต เกิดภาวะเครียด ซึมเศรา ท้ังนี้อาจเปนเพราะการอยูคนเดียวนั้น
ไมสามารถระบายความเครียดหรือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผูใดได จึงสงผลใหผูสูงอายุเก็บสะสม
ความเครียดไวกับตนเองเม่ือนานวันยอมสงผลตอสุขภาพจิตตามมาได จึงเห็นไดวาความสัมพันธเชิง
สังคมกับบุคคลและกลุมสังคมนั้นมีความสัมพันธตอพัฒนาการทางกาย อารมณ สติปญญา การ
ปรับตัวและอ่ืนๆของผูสูงอายุเปนอยางยิ่งเพราะบุคคลไมวาวัยใดไมสามารถตัดตนออกจากสังคมได
อยางสิ้นเชิง แตบุคคลในวัยสูงอายุอาจมีความสัมพันธลง จึงจําเปนอยางยิ่งท่ีตองรูจักทําใจยอมรับกับ
สัมพันธภาพท่ีตองเปลี่ยนไป ดังนั้นแลวการบริหารรางกายและจิตใจอยางกระฉับกระเฉงจะชวยเพ่ิม
คุณคาใหชีวิตและปองกันความรูสึกแยกตัวจากสังคม เนื่องจากไดพบปะผูคนจํานวนมากในกิจกรรม
ตางๆ ผูสูงอายุท่ีมีความสัมพันธกับผูอ่ืนไมวาจะเปนวัยเดียวกัน ตางวัยกัน ลวนสงผลตอสุขภาพกาย
และสุขภาพใจเปนอยางยิ่ง    
 วั ยผู สู งอ ายุ มี พัฒ นาการด าน ร า งกาย ท่ี มี ความ เสื่ อมถอยลดลงเป น อย า งมาก   
การเสื่อมสภาพของรางกายสงผลใหความจําของผูสูงอายุลดลง ผูสูงอายุมักหลงลืมงาย ความจําเลอะ
เลือน เม่ือลักษณะของสติปญญาของผูสูงอายุ มีการเปลี่ยน แปลงแลวยอมสงผลไปสูความจําของ
ผู สู ง อ ายุ ด ว ย  สํ าห รั บ ใน ด าน ก ารจํ า ข อ งผู สู ง อ ายุ  โด ย ท่ั ว ไป ค ว าม เป ลี่ ย น แ ป ล ง ใน 
ดานความจํา พบวา ผูสูงอายุนั้นระบบความจําระยะสั้นจะไดรับความกระทบกระเทือนมากกวาระบบ
ความจําระยะยาว ซ่ึงมีผลใหผูสูงอายุเกิดความคับของใจและไมสามารถเรียนรูสิ่งท่ีตองเก่ียวของกับ
การจําระยะสั้นได ผูสูงอายุมักจะจดจําเรื่องราวเกาๆไดดีกวาเรื่องราวใหมๆ โดยหนวยของความจํา
สามารถแยกออกเปน ๓ สวน คือ ๑) ความจําจากประสาทสัมผัส ผูสูงอายุจะเริ่มสูญเสียความสามารถ
ในดานประสาทสัมผัสบางชนิดไปบาง เชน การรับรู กลิ่น รส สัมผัส ซ่ึงในแตละบุคคลจะมีระดับสัมผัส
ไม เท า กั น  ๒ ) ค ว า ม จํ า จ า ก ห น ว ย ค ว า ม จํ า ร ะ ย ะ สั้ น  ( short-term memory) เป น 
การจําทันทีทันใดท่ีมีตอสิ่งเราตางๆซ่ึงสิ่งเรานั้นเพ่ิงจะมีการรับรูเกิดข้ึนนั้นคือมีการวิเคราะหหรือ
ตีความแลววาสิ่งเรานั้นเปนอะไร สําหรับผูสูงอายุอาจลดนอยลงแตไมมากนัก ๓) ความจําจาก
หนวยความจําระยะยาว (long-term  memory) เปนการจําขอมูลหรือสิ่งเราบางสิ่งท่ีเพ่ิงรับรูมาและ
ถาขอมูลไดรับการเอาใจใส มันจะถูกเก็บไวในความจําระยะยาว ซ่ึงมักเก่ียวกับประสบการณและ
ความรูท่ีสะสมไวตลอดชีวิตจะไมมีการเปลี่ยนแปลง ความจําดานนี้ผูสูงอายุไมลดนอยลงแตไปประการ
ใดสวนในดานการแกปญหาผูสูงอายุมักแกปญหาโดยใชประสบการณสวนตัวมาวิเคราะหเพ่ือแก
ปญญาและนอกจากนี้สิ่งท่ีเก่ียวของกับความจํามี ๒ อยาง คือ การจําแบบระลึกได (Recall) เปน
วิธีการใหบุคคลพยายามนึกคิดสิ่งเราหรือเรื่องราวตางๆท่ีเคยมีประสบการณมากอน โดยไมมีสิ่งใดเปน
แนวทางใหเลยกลาวคือเปนการท่ีบุคคลพยายามสรางเหตุการณตางๆจากความจําโดยไมมีเหตุการณ
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นั้นปรากฏตรงหนา เชน  สามารถบรรยายรูปรางหนาตาคนรายใหตํารวจฟง และความจําแบบจําได 
(Recognition) เปนวิธีการนําเอาสิ่งเราท่ีบุคคลไดเคยมีประสบการณมาแลวมาใหดูใหมอีกวาจําได
หรือไม ไดมีการศึกษาเปรียบเทียบความสามารถใน ๒ ดานนี้ตามอายุ พบวาความสามารถในการจําได
ของคนสู งอายุ ไม ได ลดลงตามอายุ   แตความสามารถด านระลึกไดจะลดลงอยางเดนชัด 
ซ่ึงแสดงวาผูสูงอายุมีปญหาในการนําสิ่งท่ีเก็บไวในความทรงจําออกมาใชจึงกลาวไดวาผูสูงอายุท่ีดูแล
ใสใจในสุขภาพตนเองแลวสามารถท่ีจะมีสติปญญาท่ีไมตางจากวัยอ่ืนเลย  
 กลาวโดยสรุป พัฒนาการดานรางกาย อารมณสังคมและสติปญญา ของผูสูงอายุโดยภาพรวม
จะมีสภาพท่ีเสื่อมโทรมลง การท่ีพัฒนาการของผูสูงอายุจะดีได สวนหนึ่งยอมมาจากการดูแลตนเอง
ของผูสูงอายุเอง 
 นอกจากนั้นพัฒนาการของผูสูงอายุสามารถพัฒนาไดโดยการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 
ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ นั่นคือการนําวิถีทางวัฒนธรรมท่ีเนนกิจกรรมทางพระพุทธศาสนามา
เปนแนวทางในการพัฒนาสุขภาวะ เนื่องจากวิถีวัฒนธรรมของคนไทยสวนใหญจะผูกพันอยูกับ
พระพุทธศาสนา และวัฒนธรรมเป นวิ ถีการดํ าเนินชีวิตของสังคม (the way of life) โดย
พระพุทธศาสนาเปนแมแบบของวัฒนธรรมอันดีงามของไทยมาแตโบราณ อันไดแกความเปนผูมีความ
เคารพนับถือกันตามระบบอาวุโส การเคารพในสิทธิมนุษยชน การสรางคุณงามความดี ดวยการสง
เคราะหซ่ึงกันและกัน เวนการเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน มีความเชื่อในหลักแหงกรรมแทนเรื่อง
พรหมลิขิต เชื่อหลักเหตุผล โดยไมถือโชคลางและฤกษยาม มีมารยาทในการบริโภคปจจัย ๔ ไดแก 
อาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัยและคิลานเภสัช ตลอดท้ังกิริยามารยาทออนโยน และรูจักรักษาเกียรติ
และศักดิ์ศรีแหงตน ซ่ึงเหลานี้จัดเปนวัตถุธรรมและสหธรรมในวัฒนธรรม 
 นอกจากนั้นพระพุทธศาสนายังเปนศูนยรวมจิตใจของสังคมไทย พระสงฆเปนผูนําทางจิตใจ
ของประชาชน เปนศูนยกลางของความเคารพศรัทธาของพุทธศาสนิกชน ใหคนไทยประพฤติปฏิบัติ
ตนอยูในศีลธรรมอันดีงามนอกจากนี้วัดยังเปนศูนยกลางของชุมชน เปนสถานท่ีประกอบกิจกรรมของ
ชุมชน สรางความสามัคคีในชุมชน ยังมีหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามุงเนนการพัฒนาคนใหเปน
บุคคลท่ีมีคุณภาพท้ังดานสุขภาพกาย สุขภาพจิต ใชคุณธรรมและสติปญญาในการดําเนินชีวิตเพ่ือ
พัฒนาตนเองและรวมมือรวมใจกันพัฒนาชุมชน พัฒนาสังคม และพัฒนาชาติบานเมืองให
เจริญรุงเรือง นอกจากนี้พระสงฆหลายทานยังมีบทบาทสําคัญในการเปนผูนําชุมชนพัฒนาในดาน
ตางๆ เชน การอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติ การอนุรักษภูมิปญญาและวัฒนธรรมทองถ่ิน วัดเปนแหลง
การเรียนรูของสังคมไทยตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน ชาวไทยไดบวชเรียนในพระพุทธศาสนา ไดฝกฝน
อบรมตนใหเปนคนดี เปนกําลังสําคัญในการพัฒนาชาติไทย 
 ตัวอยางการดําเนินงานโครงการเสริมสรางสุขภาวะโดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ นั่นคือโครงการ
ปลูกปาเฉลิมพระเกียรติฯ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์พระบรมราชินีนาถ 
ของคณะสงฆอําเภอแมใจ จังหวัดพะเยา รวมกับหนวยงานและประชาชนในอําเภอแมใจ ได
ดําเนินงานโครงการเพ่ือรณรงคสรางความตระหนักใหทุกๆ คนในการปลูกฝงทัศนะคติ ดวยการ
สงเสริมใหเกิดความตระหนักรูความจริง โดยผานการลงมือปฏิบัติ จะทําใหผูปฏิบัติสามารถซึมซับถึง
คุณคา และบุญคุณของสิ่งแวดลอมดานตางๆ ท่ีมีตอชีวิต จนกลางเปนจิตสํานึกอนุรักษสิ่งแวดลอม
อยางแทจริง โดยบูรณาการหลักพุทธธรรมกับการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ไดแก การพัฒนาชีวิต 



๕ 
 

โดยอาศัยการเปนอยูท่ีถูกตองสอดคลองเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอม การพัฒนาชีวิตโดยวิถีปฏิบัติท่ีถูกตอง
ตอสังคม การพัฒนาดานอารมณและจิตใจ และการพัฒนาชีวิตโดยการฝกฝนเรียนรูเพ่ือความงอกงาม
ของสติปญญา 
 จากหลักการและเหตุผลดังกลาว ทําใหผูวิจัยเห็นความสําคัญในการศึกษา การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ท้ังในภาคทฤษฎีและปฏิบัติ เพ่ือนํามาใชในการ
เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยนํารูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการอยางมีสวนรวมมาใชใน
การศึกษาครั้งนี้ โดยการนําผูสูงอายุ องคกรตางๆ ท่ีเก่ียวของ มารวมคิด วิเคราะหปญหาและวาง
แผนการดําเนินการ และสรุปบทเรียนท่ีได โดยผูวิจัยเชื่อวา กระบวนการวิจัยอยางมีสวนรวมจะ
สามารถพัฒนางานการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุใหมีคุณคาในตนเอง ลดภาระทางดานการพ่ึงพิง 
พัฒนาเครือขายท่ีเก่ียวของทางดานการสงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุ โดยมุงเนนวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
เพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีของผูสูงอายุตอไป 
 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 
๑.๒.๒ เพ่ือพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 
๑.๒.๓ เพ่ือวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี

พุทธ จังหวัดพะเยา 
 

๑.๓ ขอบเขตการวิจัย 
 

 คณะผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตการวิจัย ดังนี้ 
 ๑.๓.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา ศึกษาเนื้อหาจากเอกสาร ตําราทางวิชาการ โดยมุงประเด็นท่ีจะ
ศึกษา ดังนี้ 
  ๑) สุขภาวะของผูสูงอายุตามแนววิธีพุทธ ประกอบดวย แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ 
แนวคิดเก่ียวกับการเสริมสรางสุขภาวะ และแนวคิดเก่ียวกับวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
  ๒) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ เปนการศึกษาโดย
มุงเนนตามแนวคิดของภาวนา ๔ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางกาย การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะทางสังคม การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางอารมณ และการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะทางสติปญญาตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
  ๓) วิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ 
ตามองคประกอบท้ัง ๔ ดาน 
 ๑.๓.๒ ขอบเขตดานพ้ืนท่ีและประชากร และกลุมตัวอยาง 
  ๑) ขอบเขตดานพ้ืนท่ี ไดแก กลุมผูสูงอายุในจังหวัดพะเยา โดยกําหนดเขตพ้ืนท่ีตาม
การปกครองคณะสงฆจังหวัดพะเยา 
  ๒) ขอบเขตดานประชากร ประชากรท่ีจะศึกษา ไดแก ผูสูงอายุท่ีมีอายุตั้งแต ๖๐ ป 
ข้ึนไป และองคกรผูสูงอายุ ในจังหวัดพะเยานอกจากนั้น ยังไดศึกษาเชิงลึก ประชากรองคกรเครือขาย



๖ 
 

ท้ังภาครัฐและเอกชนท่ีใหการสงเสริมสนับสนุนกิจกรรมโครงการ นโยบาย แผนยุทธศาสตรในการ
เสริมสรางพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุจังหวัดพะเยา กลุมตัวอยาง เปนการสุมตัวอยางแบบเจาะจงกับ
ประชากรกลุมเปาหมาย ไดแก พระสงฆ ผูสูงอายุ และผูท่ีเก่ียวของกับการพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะผูสูงอายุ 
 

๑.๔ ปญหาการวิจัย 
 

๑.๔.๑ สุขภาวะของผูสูงอายุตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธในจังหวัดพะเยาเปนอยางไร 
๑.๔.๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธในแตละ

องคประกอบมีการดําเนินการอยางไรบาง 
๑.๔.๓ ผลการวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีพุทธใน

แตละองคประกอบเปนอยางไรบาง 
 

๑.๕ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
๑.๖ คํานิยามศัพทที่ใชในการวิจัย 
 

 สุขภาวะ หมายถึง สุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดพะเยา โดยมุงเนนสุขภาวะสุขภาวะทาง
กาย ทางจิตใจ ทางสังคม และทางสติปญญา โดยผานกระบวนการกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 
 ผูสูงอายุ หมายถึงบุคคลผูมีอายุตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไปในจังหวัดพะเยา  

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในดานกาย สังคม อารมณ และ
สติปญญา 

ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในดานกาย สังคม 
อารมณ และสติปญญา 

 

-บริบทของผูสูงอายุ  
-แนวคิดการพัฒนาและเสริมสราง 

สุขภาวะผูสูงอายุ 

วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

-กิจกรรวัฒนธรรมทางพระพุทธศาสนา 

-แนวคิดการเสริมสรางสุขภาวะตามแนว
พระพุทธศาสนา 



๗ 
 

 การพัฒนาสุขภาวะ หมายถึง การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดพะเยา โดยมุงเนน
การพัฒนาทางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม และทางสติปญญา โดยผานกระบวนการกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนา 
 การเสริมสรางสุขภาวะ หมายถึง การสงเสริมและสนับสนุนสุขภาวะท่ีดีข้ึนของผูสูงอายุใน
จังหวัดพะเยา 
 วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ หมายถึง การมุงเนนวิถีวัฒนธรรมท่ีนําพระพุทธศาสนามาบูรณาการ
ในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดพะเยา เชน การสืบชะตาแมน้ํา สืบชะตา
ปา การบวชปา เปนตน 
 

๑.๗ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 

๗.๑ ไดทราบสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ เพ่ือเปนแนวทางในการพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุไดอยางมีประสิทธิภาพและยั่งยืน 

๗.๒ ไดทราบแนวทางพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
เพ่ือเปนขอมูลในการเสนอแนวทางในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในภาพรวมของ
สังคมตอไป 

๗.๓ ไดทราบผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง
พุทธ เพ่ือเปนขอมูลในการนําไปกําหนดเปนนโยบาย การดําเนินงานดานการพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 



 

 

บทท่ี ๒ 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 จากการศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิง
พุทธ คณะผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ดังนี้ สุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังทางกาย จิตใจ 
สังคม และปญญา มิใชเพียงการปราศจากโรคหรือความพิการเทานั้นแตหมายถึงการมีสุขภาวะท่ี
สมบูรณทุกๆ ทางเชื่อมโยงกัน สะทอนถึงความเปนองครวมอยางแทจริงของสุขภาพท่ีเก้ือหนุนและ
เชื่อมโยงกันท้ัง ๔ มิติ คือมีสุขภาวะดีครบท้ัง ๔ องคประกอบ ไดแก กาย จิต สังคม และปญญา 
 

๒.๑ สุขภาวะ 
 
 การมีสขุภาวะ คือการดํารงชีพของบุคคลอยางมีสุขท้ังกาย และ จิต อาจกลาวไดวามิใชเพียง
ไมมีโรคภัยไขเจ็บ แตรวมถึงการมีชีวิตท่ีมีรางกายแข็งแรง จิตแข็งแรง มีความสุขอยูในสังคม โลกใน
ปจจุบัน ซ่ึงมีการเปลี่ยนแปลงตางๆ เกิดข้ึนอยางรวดเร็ว บางอยางท่ีเกิดข้ึนกอใหเกิดภาวะคุกคามตอ
สุขภาวะคนไทยเกิดเปนปญหาดาน สุขภาพ มลภาวะท่ีเกิดข้ึน การเปลี่ยนแปลงท่ีเก่ียวกับอาหาร วิถี
ชีวิต คานิยมและวัฒนธรรมท่ีเปลี่ยนไปลวนแลวแตกอใหเกิดปญหาสุขภาพตามมาท้ัง สิ้นกอใหเกิด
โรคภัยไขเจ็บเชนเกิดโรคเอดส เกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด เกิดอุบัติภัยสูงข้ึน เปนตน 
การมีโรคหลายโรคท่ีอาจปองกันหรือสามารถลดอัตราเสี่ยงลงได ซ่ึงตองการความรวมมือรวมใจจาก
หลายๆ ฝายชวยการสรางเสริมสุขภาพใหกับสังคม 
 
 ๒.๑.๑ ความหมายของสุขภาวะ 
 

“สุขภาพ” ในคัมภีรพระไตรปฎกมีคํากลาวท่ีบงถึงภาวการณมีสุขภาพกายดีมีอยู๒
คําคือคําวา “อัปปาพาโธ” มีความเจ็บปวยนอยหรือ “อัปปาตังโก” มีโรคนอยเชน “ภิกษุในธรรมวินัย
นี้… เปนผูมีอาพาธนอยมีโรคเบาบาง”๑ “บุคคลในโลกนี้ ...เปนผูไมเบียดเบียนสัตว ... กลับมาเกิดเปน
มนุษยในท่ีใดๆเขาก็จะเปนผูมีโรคนอย”๒ “ภิกษุท้ังหลายองคของภิกษุผูบาเพ็ญเพียรมี๕ประการคือ...
หลังจากตายแลวถาไมไปเกิดในสุคติสวรรคกลับมาเกิดเปนมนุษยในท่ีใดๆเขาก็จะเปนผูมีอาพาธนอยมี
โรคเบาบาง”๓  
  ภาวะความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีควบคูกันไปเปนความหมายท่ีสมบูรณ

        ๑ม.ม.(ไทย) ๑๓/๓๗๙/๔๖๔.๑๑ 
        ๒ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๑๗/๓๐๖-๓๐๗, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๓๔/๑๕๐, ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๒๙๑/๓๕๑. 
        ๓องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๕/๙๒-๙๓. 

                                                           



๙ 

 

สูงสุดในพระพุทธศาสนาแมวาจะมีโรคทางกายเกิดข้ึนก็สามารถพัฒนาดานจิตใจไวไดเพราะมุงให
ความสําคัญทางดานจิตใจเปนพิเศษดังพุทธภาษิตท่ีวา “ใจเปนผูนําสรรพสิ่ง”๔ 

พระพุทธเจาตรัสถึงความสําคัญของการมีสุขภาพรางกายดีไมมีโรคภัยเบียดเบียนวา
เปนชวงเวลาท่ีเหมาะแกการบาเพ็ญเพียรอยางยิ่ง๕หากรางกายเจ็บปวยไมอาจเยียวยาไดแลวพระองค
จะทรงมุงเนนการเยียวยาทางดานจิตใจเปนหลักดังเรื่องท่ีปรากฏวาครั้งหนึ่งมีภิกษุทุพพลภาพปวย
หนักระยะสุดทายพระพุทธเจาทรงเยียวยารักษาดานจิตใจทรงมีพระดํารัสวา “แมรางกายจะเจ็บหนัก
แตยังสามารถพัฒนาใหไปสูการบรรลุธรรมได”๖ 

ทัศนะเรื่องความเจ็บปวยท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงไวประการหนึ่งวา “รางกายเปนรัง
แหงโรค”๗ การท่ีรางกายเปนฐานหรือท่ี ต้ังแหงโรคยอมจะเจ็บปวยอยางใดอยางหนึ่ งไมมาก 
ก็นอยเปนธรรมดาอีกคําหนึ่งคือคาวา “อโรคฺย” ไมมีโรคดังพุทธภาษิตวา “อาโรคฺยปรมาลาภา” 
แปลวาความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ๘คําวาอโรคฺยอีกนัยหนึ่งหมายถึงภาวการณปราศจากโรค
ทางจิตเพียงอยางเดียวดังพุทธพจนท่ีวาผูท่ีปราศจากโรคทางกายเปนเวลานานๆหรือไมมีโรคทางกาย
ปรากฏอยู เลยนั้ นพอหาได แตคน ท่ี ไม มี โรคทางใจแม เพี ยงชั่ วขณ ะหนึ่ งนี้ ห ายากยกเวน 
พระอรหันตผูหมดกิเลสแลวเทานั้น๙ 

พระพรหมคุณาภรณ๑๐ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” เปน
คําเดียวกันในภาษาบาลีแตภาษาไทยแผลง “ว” เปน “พ” เปนคําวา “สุขภาพ” เม่ือความหมายของ
สุขภาพคือสุขภาพทางกายจิตสังคมและปญญาจึงสื่อความหมายใกลความสุขภาวะท่ีปลอดทุกขเปน
สุขเปนภาวะท่ีสมบูรณคําสมัยใหมเรียกวา “องครวม” ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธ
ประกอบดวยลักษณะท่ีเปนวิชชา (ความสวางผองใส) วิมุตติ (ความหลุดพนเปนอิสระ) วิสุทธิ (ความ
หมดจดไมขุนมัวเศราหมอง) สันติ (ความสงบไมรอนรนกระวนกระวาย) ซ่ึงเปนภาวะท่ีเปนความดีงาม
ของชีวิต 

นับ เปน เวลาประมาณ ๕๐ป ท่ีผานมาองคการอนามัยโลก (World Health 
Organization) ซ่ึงเรียกโดยยอวา WHO ไดใหบทนิยามของคําวา “สุขภาพ” ไววา “สุขภาพคือ
ความสุขท่ีสมบูรณท้ังทางรางกายจิตใจและสังคมไมเพียงแตความปราศจากโรคหรือทุพพลภาพ
เทานั้น” ความหมายของคําวาสุขภาพดังกลาวนี้ใชกันแพรหลายท่ัวโลกโดยเฉพาะอยางยิ่งในวงการ
แพทยและสาธารณสุขตอมาผูเชี่ยวชาญขององคการอนามัยโลกหลายคนมีความเห็นวาบทนิยามท่ีได
ใหไวยังขาดความสมบูรณนาจะมีการเพ่ิมองคประกอบทางจิตวิญญาณเขาไปดวยดังนั้นคําจํากัดความ
ของสุขภาพขององคการอนามัยโลกคําวา “สุขภาพ” หรือ Health จึงหมายถึงสุขภาวะท่ีสมบูรณใช

        ๔ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑/๒๓.  
        ๕องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓. 
        ๖องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๑/๒๐๑. 
        ๗ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑๔๘/๗๘, ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๑๕๕/๔๐๘. 
        ๘ม.ม.(ไทย) ๑๓/๒๑๕-๒๑๖/๒๕๔-๒๕๕.   
        ๙องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗. 
        ๑๐พระพรหมคุณาภรณ  (ป .อ .ปยุตฺ โต). “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ” พุทธจักร.ป ท่ี ๕๙ ฉบับท่ี ๑๑ 

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘.) หนา ๕–๑๐.  

                                                           



๑๐ 

 

คาวา“Complete Well-being” ทางกาย (Physical) ทางจิต (Mental) ทางสังคม (Social) และ
ทางจิตวิญญาณ (Spiritual) ฉะนั้นคําจํากัดความดังกลาวเปนคํานิยามท่ีลึกท่ีสุดกวางท่ีสุดครอบคลุม
ทุกอยางท้ังทางกายทางจิตทางสังคมและทางจิตวิญญาณสุขภาพจึงไมใชเรื่องโรคเรื่องโรงพยาบาล
หรือเรื่องยาเทานั้นแตเปนเรื่องท่ีครอบคลุมไปท้ังหมด๑๑ 

ในอดีตคําวาสุขภาพ หมายถึง สุขภาพกายเปนหลัก ตอมาจึงไดรวมสุขภาพจิตเขาไป
ดวย เพราะเห็นวาคนท่ีมีสุขภาพกายสมบูรณแข็งแรงแตสุขภาพจิตเสื่อมโทรมหรือเปนโรคจิตก็ไม
สามารถดําเนินชีวิตเปนปกติสุขได ซํ้ารายอาจจะทํารายผูอ่ืนไดอีกดวย ปจจุบัน คําวา สุขภาพ มิได
หมายความเฉพาะสุขภาพกายและสุขภาพจิตเทานั้น แตยังไดรวมถึงสุขภาพสังคม และสุขภาพจิต
วิญญาณอีกดวย สรุปไดวาความหมายของสุขภาพ ประกอบดวย ๔ สวน คือ 

๑) สุขภาพกาย (Physical Health) หมายถึง สภาพท่ีดีของรางกาย กลาวคืออวัยวะ
ตางๆ อยูในสภาพดี มีความแข็งแรงสมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ รางกายสามารถทํางานได
ตามปกติ และมีความสัมพันธกับทุกสวนเปนอยางดี และกอใหเกิดประสิทธิภาพท่ีดีในการทํางาน 

๒) สุขภาพจิต (Mental Health) หมายถึง สภาพของจิตใจท่ีสามารถควบคุม
อารมณได มีจิตใจเบิกบานแจมใส มิใหเกิดความคับของใจหรือขัดแยงในจิตใจ สามารถปรับตัวเขากับ
สังคมและสิ่งแวดลอมไดอยางมีความสุข สามารถควบคุมอารมณไดเหมาะสมกับสถานการณตางๆ ซ่ึง
ผูมีสุขภาพจิตดียอมมีผลมาจากสุขภาพกายดีดวย  

๓) สุขภาพสังคม (Social Health) หมายถึง บุคคลท่ีมีสภาวะทางกายและจิตใจท่ี
สุขสมบูรณ มีสภาพของความเปนอยูหรือการดําเนินชิวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข ไมทําใหผูอ่ืนหรือ
สังคมเดือดรอน สามารถปฏิสัมพันธและปรับตัวใหอยูในสังคมไดเปนอยางดีและมีความสุข 

๔) สุขภาพจิตวิญญาณ (Spiritual Health) หมายถึง สภาวะท่ีดีของปญญาท่ีมี
ความรูท่ัว รูเทาทันและเขาใจอยางแยกแยะไดในเหตุผลแหงความดีความชั่ว ความมีประโยชนและ
ความมีโทษ ซ่ึงนําไปสูความมีจิตอันดีงามและเอ้ือเฟอเผื่อแผ 

พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐๑๒ ไดใหความหมายของสุขภาพ ไววา 
สุขภาพ หมายความวา ภาวะของมนุษยท่ีสมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต ทางปญญา และทางสังคม 
เชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุลท้ังนี้โดยมีแผนภูมิท่ีแสดงถึงความเชื่อมโยงของสุขภาวะท่ีเปนองค
รวมไวดังรูปภาพท่ี ๑ 

 
 
 
 
 
 

        ๑๑ประเวศวะสี, การจัดการความรู : กระบวนการปลดปลอยมนุษยสูศักยภาพเสรีภาพและความสุข, 
(กรุงเทพมหานคร : สถาบันสงเสริมการจัดการความรูเพ่ือสังคม, ๒๕๔๘), หนา ๑๓. 
        ๑๒พระราชบัญญตัิสุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐, เลม ๑๒๔ ตอนท่ี ๑๖ ก หนา ๑. ๑๙ มีนาคม ๒๕๕๐. 

                                                           



๑๑ 

 

 
     สุขภาพ 

จิตวิญญาณ 
 

สุขภาพสังคม 
 
 

  สุขภาพจิต 
 

สุขภาพกาย 
 
 

ภาพประกอบ ๒.๑ ความเชื่อมโยงของสุขภาวะท่ีเปนองครวม 
 
ประเวศ วะสี๑๓ ไดใหความหมายวา สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย 

ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ หรือสุขภาวะท่ีสมบูรณทุกๆ ทาง เชื่อมโยงกัน สุขภาวะท่ี
สมบูรณทางกายหรือทางวัตถุ ยอมหมายถึงการมีรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง มีเศรษฐกิจพอเพียง มี
สิ่งแวดลอมท่ีดี ไมมีอุบัติภัย เปนตน สุขภาวะทางจิต หมายถึง จิตท่ีเปนสุข หยอนคลาย ไมเครียด 
คลองแคลว มีความเมตตา กรุณา มีสมาธิ เปนตน สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยูรวมกันดวยดีใน
ครอบครัว ในชุมชน ในท่ีทํางาน ในสังคม ในโลก ซ่ึงรวมถึงการมีบริการทางสังคมท่ีดี และมีสันติภาพ
ดวย เปนตน สุขภาวะทางจิตวิญญาณ หมายถึง ความสุขอันประณีตท่ีเกิดจากการจิตใจสูง เขาถึง
ความจริงท้ังหมด ลดละความเห็นแกตัว มุงเขาถึงสิ่งสูงสุด ซ่ึงหมายถึงนิพพาน หรือพระผูเปนเจาหรือ
ความดีสูงสุดแลวแตความเชื่อท่ีแตกตางกันของแตละคน 
  กลาวโดยสรุปความหมายสุขภาวะเปนการดูแลรกัษาการปองกันและการเยียวยาท้ัง
ทางดานรางกายสังคมและจิตใจมนุษยทุกคนจําตองปฏิบัติประยุกตใชหลักธรรมเพ่ือเปนสวนหนึ่งของ
การดูแลการปองกันและการเยียวยาชีวิตโดยเฉพาะทางดานจิตใจการสงเสริมกําลังใจใหผูปวยหนักมี
ความหวังท่ีจะดูแลรักษาใจซ่ึงถือวาสําคัญท่ีสุดเพ่ือผูปวยสามารถประคองจิตท่ีดีของตนไดตลอดไป
จนกวาจะสิ้นชีวิตหรือหากประคองจิตไดถึงข้ันสูงสุดคือการบรรลุธรรมไดพรอมกับการสิ้นชีวิตท่ี
พระพุทธศาสนาเรียกวา “ชีวิตสมสีสี” ถือวาเปนการบรรลุเปาหมายชีวิตในโอกาสสุดทายท่ีสูงสุด 
 
 
 
 

        ๑๓ประเวศ วะสี. ยุทธศาสตร อบต. จุดเปลี่ยนประเทศไทย. พิมพครั้งท่ี ๔. (กรุงเทพฯ : สํานักงานหลักประกัน
สุขภาพแหงชาติ (สปสช.), ๒๕๕๑.) หนา ๙-๑๐. 

                                                           



๑๒ 

 

 ๒.๑.๒ ความสําคัญของสุขภาวะ 
 
  สุขภาพเปนสิ่งสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอความเจริญงอกงามและพัฒนาการทุกๆ 
ดานในตัวบุคคล สุขภาพจึงมีความสําคัญดังนี้๑๔ 
  ๑) สุขภาพเปนรากฐานท่ีสําคัญของชีวิต โดยเริ่มมาตั้งแตมีการปฏิสนธิในครรภ
มารดา วัยทารก วัยผูใหญจนถึงวัยชรา สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสไวเปนพระพุทธสุภาษิตวา 
“อโรคยา ปรมา ลาภา” แปลวา “ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ” พระพุทธภาษิตขอนี้แมแตชาว
อารยประเทศทางตะวันตกก็ยังยอมรับนับถือกัน และเห็นพองตองกันวา “สุขภาพคือพรอันประเสริฐ
สุด” (Health is the greatest blessing of all) นอกจากนี้ยังมีสุภาษีชาวอาหรับโบราณกลาวไววา 
“คนท่ีมีสุขภาพดีคือคนท่ีมีความหวัง และคนท่ีมีความหวังคือคนท่ีมีทุกสิ่งทุกอยาง” (He who has 
health has hope and he who has hope has everything) ซ่ึงนั่นก็หมายความวา สุขภาพจะ
เปนเสมือนหนึ่งวิถีทางหรือหนทางซ่ึงจะนําบุคคลไปสูความสุขและความสําเร็จตางๆ นานาได 
  ๒) สุขภาพเปนวิถีแหงชีวิต ชีวิตเปนสิ่งมีคายิ่งกวาทรัพยสินใดๆ ทุกคนยอมรักษา
ความหวงแหนชีวิตของตนเอง ปรารถนาใหตนเองมีชีวิตท่ีอยูเย็นเปนสุข จึงจําเปนตองรักษาสุขภาพ
อนามัยใหแข็งแรงสมบูรณอยูเสมอ การมีสุขภาพดี ปราศจากโรคภัยไขเจ็บหรือการบาดเจ็บจาก
อุบัติเหตุตางๆ มีกลามเนื้อท่ีทํางานไดดี สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ รางกายสามารถ
ปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมไดดี ไมมีความวิตกกังวลไมถูกความเครียดมารบกวน สามารถดํารงชีวิตอยู
ในสังคมไดอยางมีความสุข ยอมเปนสิ่งท่ีปรารถนาของมนุษยทุกคน สุขภาพจึงเปรียบเสมือนวิถีแหง
ชีวิต ท่ีจะนําไปสูความสุขและความสําเร็จตางๆ ในชีวิตได 
  ๓) สุขภาพเปนพ้ืนฐานของการทํางานท่ีมีประสิทธิภาพ ในการทํางานของ
ประชาชนในทุกสาขาอาชีพ จะตองอาศัยสุขภาพท่ีดี แข็งแรงสมบูรณเปนปจจัยสําคัญ การพัฒนา
ประเทศจะดีหรือไมข้ึนอยูกับสุขภาพท่ีดีของคนในชาติเปนสําคัญ ประเทศท่ีประชาชนมีสุขภาพดี มี
สติปญญา มีคุณธรรมและจริยธรรม มีความสามารถในการประกอบอาชีพเพ่ือเลี้ยงตนเองและ
ครอบครัวได ไมเบียดเบียนและทํารายซ่ึงกันและกัน ยอมเกิดความสงบสุข และเม่ือบุคคลในชาติมี
สุขภาพกายและจิตดี มีมันสมองท่ีมีศักยภาพ ยอมเปนผูท่ีมีความสามารถเรียนรู และสรางสรรคสิ่ง
ตางๆ ไดดี ซ่ึงจะสงผลตอการพัฒนาท้ังดานเศรษฐกิจและสังคมของประเทศโดยรวม 
 
 ๒.๑.๓ องคประกอบสําคัญท่ีมีอิทธิพลตอสุขภาวะ 
   
  สิ่งท่ีมีอิทธิพลตอสุขภาพของคนเรานั้นมีมากมายหลายสาเหตุแตในท่ีนี้จะแบง
ออกเปน ๓ องคประกอบซ่ึงเปนปจจัยสําคัญมีความเปนพลวัติ (Dynamic) ตลอดเวลา ดังนี้๑๕ 

๑) องคประกอบดานตัวบุคคล (Person Factors)ไดแก 

        ๑๔ผศ. ดร. วิลาวัลย บุญประกอบ และพัชรินทร วินยางคกูล. “ภาวะสุขภาพและการดูแลสุขภาพ” การ
ดํารงชีวิตอยางมีสุขภาวะ (Healthy Living). )เชียงราย : สํานักวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภฏั
เชียงราย, ๒๕๕๗.) หนา ๕-๖. 
        ๑๕ไพบูลย โลหสุนทร.ระบาดวิทยา. พิมพครั้งท่ี ๖. (กรุงเทพฯ : โรงพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั, ๒๕๕๐.) 

                                                           



๑๓ 

 

   (๑) ลักษณะทางพันธุกรรม (Genetic) การท่ีมีความผิดปกติของยีนหรือ DNA 
กอใหเกิดโรคหรือความเจ็บปวยทางกายไดหลายๆ โรค 

   (๒) เชื้อชาติ (Race) เชื้อชาตินับเปนตัวแปรท่ีสําคัญอีกตัวแปรหนึ่งในการศึกษา
ทางระบาดวิทยา คนผิวขาวจะมีอัตราการเปนโรคมะเร็งผิวหนังไดมากกวาคนผิวดํา เนื่องจากมี 
Pigment นอยกวามาก เปนตน 

   (๓) เพศ (Sex) อายุและระดับพัฒนาการ (Age and Development Level) 
เนื่องจากอัตราการตายจากโรคตางๆ ในเพศชายมากกวาเพศหญิงความแตกตางเก่ียวกับนิสัยของชาย
และหญิง เพศชายมีลักษณะกาวราวรุนแรง และทะเยอทะยานในหนาท่ีการงานมากกวาเพศหญิง 
นอกจากนี้ความแตกตางทางฮอรโมนยังมีผลตอการเกิดโรคท่ีแตกตางกันระหวางเพศชายกับเพศหญิง 
กลไกการสรางความตานทานโรสัมพันธกับอายุ เม่ืออายุมากข้ึน การสรางภูมิตานทานของรางกายจะ
ลดลง นอกจากนี้ภาวะฮอรโมนตางๆ ของรางกายมีการเปลี่ยนแปลง สวนในวัยทารกการสรางภูมิ
ตานทานโรคยังพัฒนาไมเต็มท่ี ทําใหรางกายมีความไวในการติดเชื้อมากข้ึน อีกท้ังอายุขัยโดยเฉลี่ย
ของเพศหญิงมักจะสูงกวาเพศชาย 

   (๔) ปจจัยทางสรีรวิทยา (Physiological Factors) มีสวนสําคัญกับการเกิดโรคได 
หากไมมีการปองกัน หรือระมัดระวังอยางดีพอ เชน ภาวการณตั้งครรภอาจทําใหเกิดภาวการณแพ
ทอง การต้ังครรภนอกมดลูก การแทง พิษแหงครรภ ภาวะเครียด อาจทําใหเกิดภาวะแปรปรวนทาง
จิตทําใหเปนโรคจิตหรือโรคประสาท ภาวะความเหนื่อยลาและขาดการพักผอนทําใหความตานทาน
ของรางกายต่ํากวาปกติและเกิดโรคไดงาย 

   (๕) ปจจัยทางดานจิตใจ (Psychological Factors) ลักษณะทางดานจิตใจ เชน 
บุคลิกภาพ (Personality) จะมีผลทําใหบุคคลไวตอการเปนโรคบางชนิด เชน บุคลิกภาพชนิดท่ีมี
ความกาวราว ทะเยอทะยานรีบรอน จะมีโอกาสเปนโรคหัวใจโคโรนารี โรคความดันโลหิต โรคแผลใน
กระเพาะอาหารไดงาย ความผิดปกติทางดานจิตใจทําใหเกิดความวิตกกังวล ความเศราใจ ความคับ
แคนใจ อาจทําใหเกิดโรคทางกาย เชน ไมเกรน โรคผิวหนังอักเสบ มีการหดเกร็งของหลอดอาหาร 
โรคปวดศีรษะ ไรสมรรถภาพทางเพศ หรือทําใหเกิดโรคทางใจได เชน โรคซึมเศรา 

   (๖) ความรู ความเชื่อ คานิยมและทัศนคติ ระดับการศึกษาท่ีแตกตางกันทําให
บุคคลมีความสามารถในการเขาถึงขอมูลทางดานสุขภาพไดแตกตางกัน 

   (๗) พฤติกรรมสุขภาพ (Health behavior) หรือสุขปฏิบัติ (Health Practice) 
พฤติกรรมบางชนิดทําใหบุคคลไวตอการเกิดโรค เชน การดื่มเหลาทําใหไมอยากรับประทานอาหารอ่ืน 
และทําใหเกิดการขาดสารอาหารได นอกเหนือไปจากสารเคมีในเหลาท่ีมีผลตอตับโดยตรง การสูบ
บุหรี่จัดทําใหการทํางานของปอดเสียไป พฤติกรรมในการดํารงชีวิตซ่ึงเปนผลมาจากความเชื่อการดูแล
ตนเองท้ังในยามปกติและเม่ือเวลาปวย 

๒) องคประกอบดานส่ิงแวดลอม (Environment Factors) สิ่งแวดลอมอาจแบง
ออกไดเปน ๔ ดานใหญๆ คือ 

ก. สิ่งแวดลอมทางกายภาพ (Physical environment) เชน 
 (๑) แสงจากดวงอาทิตยทําใหเกิดโรคมะเร็งท่ีผิวหนัง แกวตาอักเสบ 



๑๔ 

 

 (๒) เสียงท่ีดังเกิดมาตรฐานขององคการอนามัยโลก คือเกิน ๘๕ เดซิเบล 
(dB) ท่ีทําความถ่ีเม่ือสัมผัสนานเกินกวา ๑ ชั่วโมงจะเปนอันตรายตอแกวหูของคน ความรอนจาก
แสงอาทิตยทําใหรางกายสูญเสียน้ําและเกลือแร เกิดอาการวิงเวียนออนเพลีย เปนตะคริว และเปนลม
หมดสติได เม่ืออยูในท่ีท่ีรอนอบอาว อากาศไมถายเท รางกายไดรับความรอนสูงเปนเวลานาน 

 (๓) ความเย็นทําใหเกิดโรคภูมิแพ (Allergy) เปนหวัดคัดจมูกน้ํามูกไกล 
หิมะกัดจากการย่ําเทาในหิมะนานๆ ทําใหเกิดเนื้อตาย 

 (๔) รังสี เชน X-ray, Cobalt, Radium กดไขกระดูกทําใหเกิดโรคมะเร็งใน
เม็ดโลหิตขาว เกิดโรคมะเร็งของสมอง เปนหมัน มีความพิการโดยกําเนิด 

 (๕) แรงกลไก ทําใหเกิดการบาดเจ็บ เชน อุบัติเหตุ การทํารายรางกาย 
   ข. สิ่งแวดลอมทางชีวภาพ (Biological Environment) มีการเปลี่ยนแปลงจุลชีพ

ท่ีเก่ียวกับสุขภาพรวมท้ังแมลงและสัตวนําโรคอยูตลอดเวลาสงผลตอวิธีการรักษาพยาบาลและกระทบ
ตอสุขภาพของประชาชน เชน เชื้อไวรัส (Virus) โปลิโอ หัด คางทูม ไขเลือดออก เริม เอดส เปนตน 

   ค. สิ่งแวดลอมทางเคมี (Chemical Environment) ไดแก สารเคมีภายนอก
รางกาย สารเคมีท่ีเปนพิษ สิ่งท่ีระคายเคือง สารท่ีกอใหเกิดโรคภูมิแพ ยารักษาโรค มลพิษ เปนตน 

   ง. สิ่งแวดลอมทางเศรษฐกิจและสังคม (Social-Economic Environment) การ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจของประเทศสงผลใหเกิดการกระจายรายไดท่ีเหลื่อมล้ําระหวางคนรวยกับ
คนจน ทําใหเกิดความไมเทาเทียมกันในการกระจายทรัพยากรสุขภาพ ซ่ึงความไมเทาเทียมกัน
ดังกลาว ทําใหกลุมผูดอยโอกาสในชนบทท่ีหางไกลความเจริญและคนท่ีอยูในชุมชนแออัดมีโอกาส
ไดรับการดูแลสุขภาพไมท่ัวถึง นอกจากนี้ยังพบวาการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจยังสงผลใหเกิดปญหา
สุขภาพาจิตเพ่ิมข้ึนอีกดวย 

๓) องคประกอบดานระบบการจัดการสาธารณสุขและการบริการสุขภาพ 
(Health Service System Factors)หมายถึง การบริหารจัดการทรัพยากรตางๆ ท่ีมีอยูของรัฐใน
การท่ีจะสนองตอบตอการสงเสริมใหบุคคลท่ีอาศัยอยูในชุมชนนั้นๆ หรือประเทศนั้นๆ มีสุขภาพท่ีดี 
และเทาเทียมกัน สงเสริมใหทุกคนมีสิทธิเทาเทียมกันในการเขาถึงระบบการบริการทางการแพทย 

ท้ังนี้สมัชชาสุขภาพแหงชาติไดแสดงปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอสุขภาพท้ัง ๓ ดานไววา 
เปนปจจัยกําหนดสุขภาพ ท่ีมีความสัมพันธตอกัน สุขภาพมีความสัมพันธเชื่อมโยงกับปจจัยตางๆ มา
กกมาย ดังนั้น การวิเคราะหสถานการณและแนวโนมระบบสุขภาพไทยจึงตองวิเคราะหและ
สังเคราะหจากการเปลี่ยนแปลงของปจจัยตางๆ ท้ังดานปจเจกบุคคล สภาพแวดลอมในทุกมิติท่ีจะ
กระทบตอสุขภาพ ซ่ึงเปนการเชื่อมโยงกับปจจัยแวดลอมไดอยางบูรณาการ 
 
 
 
 
 
 
 



๑๕ 

 

 ๒.๑.๔ แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาวะ 
 
  แนวคิดท่ีใชใสการศึกษาสุขภาวะมี ๓ แนวคิดหลัก ดังนี้ 
  ๒.๑.๑ สุขภาวะตามแนวคิดของอดัมส๑๖โมเดลนี้มีลักษณะเปนรูปกรวยหงาย ดาน
บนสุดของกรวยเปนภาวะท่ีมีสุขภาวะ หรือมีสุขภาพท่ีดี ซ่ึงแบงออกเปน ๖ ดาน ท่ีเชื่อมโยงกัน สวน
ดานลางของกรวยเปนภาวะความเจ็บปวย และเม่ือมิติใดมิติหนึ่งใน ๖ ดานมีการพัฒนาก็จะสงผลให
สุขภาวะในมิติท่ีเหลือเติบโตดวย สําหรับสุขภาวะดานตางๆ มีดังนี้ 
  ๑) สุขภาวะดานรางกาย (Physical wellness) หมายถึง การท่ีบุคคลรับรูวาตนมี
สุขภาพดีและมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เชน การออกกําลังกายและรับประทานอาหารอยาง
เหมาะสมท้ังในดานคุณภาพและปริมาณ การไมมีความเจ็บปวยหรือมีโรคทางกาย การไมใชสารเสพ
ติด เปนตน 
  ๒) สุขภาวะดานจิตวิญญาณ (Spiritual wellness) หมายถึง การมีชีวิตอยูอยาง
มีคุณคา มีความหมาย มีเปาหมาย รวมไปถึงการมีท่ียึดเหนี่ยวทางจิตใจ (เชน การนับถือศาสนา) ท่ี
ชวยใหดําเนินชีวิตไดอยางม่ันคง 
  ๓) สุขภาวะดานปญญาและการรูคิด (Intellectual wellness) หมายถึง การมี
กระบวนการทางปญญาท่ีเหมาะสม เชน มีความคิดท่ีเปนเหตุเปนผล สามารถคิดแกปญหาตางๆ ได มี
ความคิดริเริ่ม กระตือรือรนและเปดกวางตอการเรียนรูสิ่งใหมๆ 
  ๔ ) สุ ขภ าวะด าน สั งคม  (Social wellness) ห ม าย ถึ ง  ก ารต ระห นั ก ถึ ง
ความสัมพันธระหวางตนเองกับผูอ่ืน และการรับรูวาตนเปนสวนหนึ่งของสังคม การยอมรับและเขาใจ 
ชวยเหลือหรือสนับสนุนซ่ึงกันและกัน 
  ๕) สุขภาวะดานอารมณ (Emotional wellness) หมายถึง การมีความม่ันคงทาง
อารมณ สามารถตระหนักถึงและเขาใจในอารมณความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน และมีการจัดการกับ
อารมณท้ังทางบวกและลบไดอยางเหมาะสม 
  ๖) สุขภาวะดานจิตใจ (Psychological wellness) หมายถึง การมีความเชื่อใน
ความสามารถของตนเอง การเปดใจกวางท่ีจะเรียนรูสิ่งใหมๆ การมองโลกในแงดี และการมีความหวัง 
 
 
 
 

        ๑๖บุญโรม สุวรรณพาหุ และคณะ. “สุขภาวะของวัยรุน : กรอบมโนทัศนและเครื่องมือประเมินทางจิตวิทยา” 
วารสารพฤติกรรมศาสตร. (ปท่ี ๙ ฉบับท่ี ๒ กรกฎาคม ๑๔๔), หนา ๑๓๒-๑๓๓. 

                                                           



๑๖ 

 

 
ภาพประกอบ ๒.๒ โมเดลสุขภาวะ The Wellness Model) 

 
  ๒.๑.๒ สุขภาวะตามแนวคิดของไมเยอร๑๗ เนนการสงเสริมคุณภาพชีวิตและการ
ปองกันปญหา ดานจิตใจในทุกชวงวัย (Myer, Sweeney, Witmer, ๒๐๐๐) โดยเรียกโมเดลนี้วา 
“โมเดลกงลอสุขภาพ” (The Wheel of Wellness) ไมเยอรและคณะ ระบุวา กงลอแหงสุขภาวะเปน
การบูรณาการใน ๕ ดานหลักของสุขภาพอยางสมดุล หากดานใดลดลงหรือเพ่ิมข้ึนก็จะสงผลตอดาน
อ่ืนๆ ดวยเชนกัน ดังรายละเอียดดังนี้ 
  ๑) ดานจิตวิญญาณ (Spirituality) หมายถึง การตระหนักรูถึงการดํารงอยูและ
ความเชื่อมโยงของตนกับสิ่งตางๆ รอบตัว 
  ๒) ดานการมีทิศทางของตนเองและมีเปาหมายชีวิต (Self-Direction) หมายถึง 
การมีการดําเนินชีวิตแตละวันอยางมีเปาหมาย ประกอบดวยคุณลักษณะตางๆ คือ การรับรูคุณคาแหง
ตน (Sense worth) การรับรูถึงการควบคุม (Sense of control) ความเชื่อบนพ้ืนฐานของความเปน
จริง (Realistic beliefs) การตระหนักรูในอารมณและการเผชิญปญหา (Emotional awareness 
and coping) การแกไขปญหาและการสรางสรรค  (Problem solving and creativity) การมี

        ๑๗เรื่องเดยีวกัน. หนา ๑๓๓. 

                                                           



๑๗ 

 

อารมณขัน (Sense of humor) การมีภาวะโภชนาการท่ีดี (Nutrition) การออกกําลังกาย (Exercise) 
การดูแลตนเอง (Self-care) การจัดการกับความเครียด (Stress management) การมีเอกลักษณ
ทางเพศ (Gender identify) และการมีเอกลักษณทางวัฒนธรรม (Cultural identify) 
  ๓) ดานการทํางานและการใชเวลาวาง (Work and Leisure) หมายถึง การมี
รายไดท่ีเหมาะสมกับหนาท่ีการงาน มีการรับรูความสามารถของตนเองในการทํางาน มีความพึงพอใจ
ในตําแหนงหนาท่ีการงาน และมีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนรวมงาน การใชเวลาวางเก่ียวของกับการมี
กิจกรรมการละเลนสนุกสนานรื่นเรงิ 
  ๔) ดานมิตรภาพ (Friendship) หมายถึง การมีความสัมพันธทางสังคมท่ีดีกับ
บุคคลอ่ืน การไดรับการสนับสนุนทางสังคม มีการติดตอสื่อสารระหวางบุคคลท้ังท่ีเปนการ
ติดตอสื่อสารระหวางบุคคลและชุมชน ท่ีนอกเหนือความสัมพันธทางครอบครัว 
  ๕) ดานความรัก (Love) หมายถึง การมีความรูสึกวาเปนท่ีรักของบุคคลรอบขาง
และมีความผูกพันใกลชิด  
 

 
 

แผนภาพท่ี ๒.๓ กงลอสุขภาวะ (The Wheel of Wellness) 
 



๑๘ 

 

 ๒.๑.๓ สุขภาวะแบบองครวมแนวพุทธ๑๘ กลาวถึงสุขภาวะวาเปนความสมดุลของชีวิตแบบ
เปนองครวม เนื่องมาจากการพัฒนาตนตามหลักภาวนา ๔ ดังนี้ 
  ๑) กายภาวนา (Physical Development) เปนการพัฒนากาย และการพัฒนา
รางกายใหรูจักติดตอเก่ียวของกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพท้ังหลาย ในทางเปนคุณประโยชนเก้ือกูล 
ไมเกิดโทษ รูจักบริโภคปจจัยสี่ใหมีคุณคาสูงสุด ไมบริโภคตามคานิยม ซ่ึงอาจสงผลเสียตอสุขภาพได 
กายภาวนา มี ๔ หมวดยอย คือ สิ่งแวดลอม คือ การเห็นคุณคา ดูแลรักษา มีความซาบซ้ึง มีความสุข
ในการไดอยูกับธรรมชาติปจจัยสี่ รวมท้ังอุปกรณและเทคโนโลยี คือ การเสพบริโภค การใชสอยเพ่ือ
การพัฒนา และสรางสรรคใหเกิดความพอดี การใชอินทรีย คือ การใชประสาทตาและหูเปนสําคัญ 
และใชอยางมีสติรูตัว สุขภาพรางกาย คือ การดูแล เอาใจใสสุขภาพรางกาย การมีสุขภาพท่ัวไป
สมบูรณแข็งแรง 
  ๒) ศีลภาวนา (Social Development) เปนการพัฒนาดานพฤติกรรมโดยการ
พัฒนาดานกายและวาจา ใหมีพฤติกรรมทางสังคมท่ีเหมาะสม มี ๓ หมวดยอย ไดแก ปฏิสัมพันธ คือ 
การไมเบียดเบียน ไมสรางความเดือดรอนตอผูอ่ืน รูจักสงเคราะห เก้ือหนุน ทําใหเกิดไมตรีและความ
สามัคคี อาชีพ คือ มีความสุจริตในการประกอบสัมมาอาชีวะ วินัย คือ การมีความเคารพ รักษา
กฎเกณฑ กติกา จรรยาบรรณ กฎหมาย รูจักใชวินัยในการดํารงชีวิต 
  ๓) จิตภาวนา (Emotional Development) คือ การพัฒนาดานจิตใจ เปนการ
พัฒนาใหบุคคลมีจิตท่ีสมบูรณ มีชีวิตท่ีมีคุณภาพ และสุขภาพจิตท่ีดี ประกอบดวย ๓ หมวดยอย 
ไดแก คุณภาพ คือ การมีความศรัทธา มีความเชื่อท่ีประกอบดวยปญญา สมรรถภาพ คือ การมีความ
เพียรพยายาม บากบั่น อดทน และมีสติควบคุมใหอยูในทางท่ีไมหันเหไปในทางเสื่อม สุขภาพจิต คือ 
การมีความราเริง เบิกบาน สดชื่น แจมใส อ่ิมใจ ผอนคลาย ตั้งม่ัน โปรงโลง ไมมีภาวะกดดัน บีบค้ัน 
  ๔) ปญญาภาวนา (Wisdom Development) คือ การพัฒนาบุคคลใหรูจักคิด 
พิจารณา วินิจฉัย ไตรตรอง ใชวิจารณญาณในการแกไขปญหาและดําเนินการตางๆ ดวยปญญา 
ประกอบดวย ๒ หมวดยอย ไดแก การปฏิบัติตอความรู เชน รูวิชาชีพ การงานท่ีเปนหนาท่ีของตน คิด
เปน แกปญหาเปน ดับทุกขเปน และการมีระดับความรู คือ การมีความรูท่ีเก่ียวของตองใชในการ
ดําเนินชีวิตและกิจการงานท้ังหลาย การหยั่งรู รูเขาไปในความจริงของสิ่งตางๆ ท่ีเกิดข้ึนตามเหตุ
ปจจัย และการรูแจง สงผลทําใหจิตใจหลุดพนเปนอิสระ 
  
 
 
 
 
 
 

        ๑๘พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๑๐ (กรุงเทพฯ : ชุมนุม
สหกรณการแกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๔๘.) 

                                                           



๑๙ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ ๒.๔ สุขภาวะแบบองครวมแนวพุทธ 

 

๒.๒ แนวคิดสุขภาพองครวม (Holistic Health) 
 
  ๒.๒.๑ หลักคิดสุขภาพองครวม 
 
  องคการอนามัยโลกไดใหนํายามของสุขภาพวา เปนภาวะท่ีไมเพียงแตปราศจากโรค 
แตยังหมายรวมถึงความเปนปกติสุขท้ังกาย ใจ สังคม และปญญา จะเห็นไดวานิยามนี้ครอบคลุม
สุขภาพใน ๔ ดานอยางสมบูรณและเปนภาพรวมของคนท้ังคน ซ่ึงอาจกลาวไดวา “ดุลยภาพของ
ชีวิต” แนวคิดเรื่องสุขภาพองครวมอาศัยหลักคิดเชิงนิเวศวิทยา กลาวคือ ความเปนปกติสุขของชีวิต
คนเราแตละคน ประกอบดวยความสัมพันธของระบบยอยๆ ท่ีอยูภายในตัวคน ท้ังองคประกอบดาน
รางกาย ตั้งแตเซลล โมเลกุล เนื้อเยื่อ และอวัยวะตางๆ องคประกอบทางจิตใจ คือ ความรูสึก 
ความคิด และองคประกอบดานสิ่งแวดลอมภายนอกตัวคน เชน ดิน น้ํา อากาศ รวมท้ังชีวิตอ่ืนๆ ท้ัง

ปจจัยส่ี อุปกรณและเทคโนโลยี 
(การเสพ บริโภค ใชสอย) 

ส่ิงแวดลอม 

การใชอินทรีย 

สุขภาพรางกาย 

ปฏิสัมพันธ 

อาชีพ 

วินัย 

คุณภาพ 

สมรรถภาพ 

สุขภาพจิต 

การปฏิบัติตอความรู 

การมีระดับความรู 

กายภาวนา 

สุขภาวะองครวม 
แนวพุทธ 

ปญญาภาวนา 

จิตภาวนา 

ศีลภาวนา 



๒๐ 

 

คน (ครอบครัว พอแม ญาติ สังคม) พืช สัตว จุลินทรีย ฯลฯ ทุกองคประกอบมีความสัมพันธกัน มี
หนาท่ีทํางานสอดประสานคลองจองกัน โดยท่ีความสัมพันธนี้มีการเคลื่อนไหวอยูตลอดแวลา และถูก
ควบคุมดวยการจัดระเบียบตัวเองท่ีพอเหมาะพอดีอยูในภาวะสมดุล เรียกวา “ดุลยภาพของชีวิต” 
  หากองคประกอบสวนใดก็ตามเกิดผิดปกติ ก็จะสงผลตอความสัมพันธและการ
ทํางานทําหนาท่ีของท้ังระบบ เรียกวา ขาดสมดุลหรือขาดดุลยภาพ ระบบก็จะพยายามปรับตัวใหกลับ
สูความสมดุล ถาปรับตัวไมไดก็จะแสดงออกดวยการเจ็บปวยตางๆ ท้ังกายและจิตใจ เชน มีไข ปวดหัว 
ปวดเม่ือยเนื้อเม่ือยตัว คลื่นไส อาเจียน เครียด นอนไมหลับ วิตกกังวล หรือแมแตโรคทางจิตตางๆ 
ฯลฯ หากรางกายสามารถปรับใหคืนสูสภาวะสมดุลได สุขภาพดีก็จะดํารงอยู ชีวิตก็จะมีความเจริญมี
ความสุขตอไป 
  สุขภาพแบบองครวมนี้ จึงอยูบนกฎเกณฑวา สวนรวมท้ังหมดถูกสรางข้ึนมาจาก
สวนยอยๆ ท่ีสัมพันธเก่ียวเนื่องและพ่ึงพอตอกัน ไมสามารถแยกจากกันได เพราะถาสวนใดสวนหนึ่ง
ถูกทําลายไป จะทําใหความสัมพันธระหวางสวนตางๆ เสียดุลยภาพไป ซ่ึงจะทําใหสวนอ่ืนๆ ถูก
ทําลายไปดวย เชนเดียวกับชีวิตมนุษยแตละคนจะประกอบดวยรางกาย (Physical) จิตใจ (Mental 
and Emotional) สังคม (Social) และจิตวิญญาณ (Spiritual) ถาองคประกอบใดองคประกอบหนึ่ง
ของชีวิตสูญเสียการทํางานไป ก็จะสงผลตอองคประกอบอ่ืนๆ ท่ีเหลือ ในขณะเดียวกันชีวิตและ
องคประกอบของชีวิตแตละดานก็จะเก่ียวเนื่องและสัมพันธกับสรรพสิ่งแวดลอมเชนกัน แมวาองครวม
จะมีสวนยอยหลายอยางมาประกอบกันก็ตาม แตทวาองครวมก็มีคุณสมบัติใหมท่ีสวนประกอบยอไมมี 
(The whole is more than the sum of its parts) 
  ตามแนวคิดสุขภาพแบบองครวมนี้จึงสอดคลองกับนิยามดั้งเดิมขององคการอนามัย
โลกท่ีกลาววา สุขภาพมิไดหมายถึงเพียงการปราศจากโรค แตหมายรวมถึงสภาวะท่ีชีวิตมีความปกติ
สุข สามารถรักษาสมดุของระบบความสัมพันธระหวางองคประกอบยอยไวได ท้ังองคประกอบดาน
รางกาย จิตใจ สังคม และสิ่งแวดลอม ภาวะสมดุลเชนนี้ คือ สุขภาวะหรือการมีสุขภาพท่ีดี๑๙ 
  นอกจากนั้น ยังมีการกลาวถึงหลักคิดเรื่องสุขภาพองครวมในแงมุมอ่ืนๆ เชน  
  สุขภาพองครวม เปนกระบวนทัศนของการมองโลก มองชีวิต วาทุกสิ่งทุกอยางสาน
สัมพันธกัน มิไดแยกสวนเปนเรื่องๆ มองชีวิตเปนหนึ่ง ไมไดแยกกายกับจิต มิไดแยกเรื่องทางสังคม 
สิ่งแวดลอมออกจากเรื่องสุขภาพ ถาเปนหนี้ ก็ยอมมีความเครียด อาจจะเจ็บปวยดวยโรคตางๆ 
สุขภาพองครวมจึงสะทอนออกมาในการดําเนินชิตอยางมีสติ ทําใหอยูเย็นเปนสุข โดยการรูจักเลือก
วิธีการดําเนินชีวิตท้ังทางกาย ใจ สิ่งแวดลอม สังคม อาหารและดานจิตวิญญาณ กอใหเกิดสุขภาพ๒๐ 
  สุขภาพแบบองครวม เปนการมองสุขภาพวาท่ีเก่ียวของเชื่อมโยงกับท้ังชีวิตมากกวา
เนนแคความเจ็บปวยหรือการจัดการกับสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย โดยจะพิจารณาท่ี “ตัวคนท้ัง
คน” ความเก่ียวเนื่องของรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ รวมถึงปจจัยแวดลอมตางๆ ท่ีมีปฏิสัมพันธ
กับคนคนนั้น 

        ๑๙กรรณิกา ปญญาวงค และน.พ. พนัส พฤกษสุนันท. วิชากการดูแลสุขภาพแบบองครวม (Holistic 
Health Care). (สมุทธปราการ : สาขาวิชการการจดัการสุขภาพชุมชน คณะศลิปศาสตร สถาบันการเรียนรูเพ่ือ
ปวงชน, ๒๕๕๕.) หนา ๖-๗. 
        ๒๐เสรีพงศพิศ. สุขภาพ ๒๐๐ คํา. (กรุงเทพฯ : พลังปญญา, ๒๕๕๓.) หนา ๑๕๔. 

                                                           



๒๑ 

 

  สุขภาพองครวม หมายถึง สุขภาพท่ีครอบคลุมทุกมิติของชีวิตท่ีเปนสุขภาวะโดยรวม 
อันเกิดจาก สุขภาวะทางกาย จิต และสังคม ซ่ึงตางเชื่อมโยงสัมพันธกันอยางใกลชิด ยากท่ีจะแยก
ออกจากกันเปนๆ หรืออยางโดดๆ ได๒๑ 
  “Holistic” หมายถึง การดูแลสุขภาพองครวม ซ่ึงความหมายดั้งเดิมของ Holistic 
มาจากภาษากรีกคือ คําวา Holos หมายถึง Whole แปลวา ท้ังหมด สุขภาพองครวมจึงหมายถึง 
ความสมบูรณท้ังทางรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ (Body, Mind & Spirit) ไมเพียงแตไม
เจ็บปวยหรือไมมีโรค หากยังครอบคลุมถึง การดําเนินชีวิตท่ียืนยาวและมีความสุขของทุกคนดวย๒๒ 
  Susan Walter๒๓ประธานสมาคมสุขภาพองครวมของอเมรกิา (American Holistic 
Health Association, AHHA) กลาววา ทัศนะแบบองครวมใหคุณคาของคําวา “สุขภาพ” วามี
ความหมายมากกวาการไมเจ็บปวย แตยังหมายถึงการปรับ แกไข และพัฒนาใหเกิดสุขภาวะท่ีดีอยาง
ตอเนื่อง ดังนั้น (๑) สุขภาพองครวมจึงเปนกระบวนการพัฒนาอยางตอเนื่องตลอดวิถีของชีวิต ถือเปน
พันธะสัญญา และความรับผิดชอบสวนบุคคลท่ีตองพยามเดินหนา ปรับ แกไข พัฒนา และดํารงตนให
มีสุขภาวะท่ีดี ไมวากําลังอยูในสภาวะสุขภาพระดับใด จากระดับข้ันความเจ็บปวย การมีสุขภาพ
ถดถอยชั่วคราว ภาวะท่ียังไมแสดงออกถึงเจ็บปวย จนถึงการมีสุขภาพท่ีดีเยี่ยม ซ่ึงชวงระหวางสภาวะ 
๒ ประการหลัง ควรไดรับการพัฒนาสงเสริมสุขภาพ และดํารงสภาวะสุขภาพท่ีดีไวเสมอเชนกัน ไมใช
ใหความสนใจเฉพาะการรักษาพยาบาลในยามเจ็บปวยเทานั้น (๒) สุขภาพของเราจะเปนไปตาม
พฤติกรรมสุขภาพหรือวิถีชีวิตท่ีเราเปน หลักการท่ีไดรับการสนับสนุนจากงานวิจัยของศูนยควบคุม
และป องกัน โคขของประเทศสหรัฐอ เมริกา (The U.S. Centers for Disease Control and 
Prevention) ท่ีพบวาปจจัยท่ีมีผลตอสภาพวะสุขภาพของบุคคล (ซ่ึงพบวาไมมีการเปลี่ยนแปลงอยาง
มีนัยสําคัญในชวง ๒๐ ปท่ีผานมา) เปนผลกระทบจากคุณภาพของการบริการเพียงรอยละ ๑๐ จาก
กรรมพันธุรอยละ ๑๘ จากสิ่งแวดลอมรอยละ ๑๙ และเปนผลกระทบจากวิถีการดําเนินชีวิตและ
พฤติกรรมสุขภาพสูงถึงรอยละ ๕๓ 
  กองการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธาณสุข รวบรวมหลักฐานของสุขภาพองครวม
ไวดังนี้๒๔ 
  ๑) สุขภาพองครวมใหคุณคาของคําวา “สุขภาพ” วาหมายถึง การปรับ แกไข และ
พัฒนาใหเกิดการมีสุขภาวะท่ีดีอยางตอเนื่อง ไมใชเพียงแคการไมเจ็บปวย 
  ๒) “สุขภาวะของเราจะเปนแบบเดียวกับท่ีวิถีชีวิตของเราเปน” การเลือก “บริโภค” 
สิ่งใดเขาสูท้ังทาง “รางกาย” และ “จิตใจ” จะมีสวนกําหนดสุขภาวะกายและใจของบุคคลคนนั้น 
  ๓) การปองกันโรคและสงเสริสุขภาพเปนเรื่องท่ีสําคัญท่ีสุด หลักการของสุขภาพองค
รวมจะเนนการพัฒนาระดับการมีสุขภาพดีใหสูงข้ึนเรื่อยๆ จนใหดีเยี่ยมถึงท่ีสุด โดยใหทบทวน

        ๒๑พระวิศาล วิสาโล. แลขอบฟาเขียว ทางเลือกสําคัญสําหรับอนาคตท่ีกําลังปรากฏเปนจริง. 
(กรุงเทพมหานคร : โกมลคมีทอง, ๒๕๔๙.) 
        ๒๒กรรณิกา ปญญาวงค และน.พ. พนัส พฤกษสุนันท. วิชากการดูแลสุขภาพแบบองครวม (Holistic 
Health Care). หนา ๘. 
        ๒๓เรื่องเดยีวกัน. หนา ๙. 
        ๒๔เรื่องเดียวกัน. หนา ๙. 

                                                           



๒๒ 

 

พฤติกรรมในแตละวันท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพอยางไรบาง คนหาและปฏิบัติพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 
เพ่ือเรียนร ูถึงความรูสึกท่ีดีของการมี “พลัง” ในชีวิต และพรอมท่ีจะสรางและสะสมพฤติกรรมและ
พลังดังกลาวตอไปในอนาคต 
  ๔) สุขภาพองครวมเนนการให คุณคาตอวิถีการดํารงชีวิต ใหความสําคัญกับ
กระบวนการทางการศึกษา และสรางความรับผิดชอบใหแตละบุคคลไดพยายามดูแลตนเองใหมีสุข
ภาวะท่ีสมดุลและสมบูรณ 
  ๕) เม่ือมีสภาวะความเจ็บปวย การแพทยองครวม (Holistic Medicine) จะใช
หลักการแบบองครวมในการแลกเปลี่ยนเรื่องการรักษาและการดูแลสุขภาพกับคนไข โดยการเยียวยา
แบบธรรมชาติ (Natural Healing System) และพิจารณาปจจัยท่ัวท้ังตัวคนและสถานการณ ท่ี
เก่ียวของ 
  ๒.๒.๒ องคประกอบของสุขภาพองครวม 
 
  วารสารการสงเสริมสุขภาพของอเมริกา ระบุสุขภาพไว ๕ มิติ ไดแก๒๕ 
  ๑) มิติทางกาย (Physical dimension) เปนมิติทางรางกายท่ีสมบูรณ แข็งแรง 
ปราศจากโรคหรือความเจ็บปวย มีปจจัยสําคัญในมิตินี้ คือ อาหารและโภชนาการ สมรรถนะทางกาย 
สิ่งแวดลอมทางกายภาพตางๆ ท่ีอยูอาศัย สภาวะทางเศรษฐกิจท่ีเพียงพอ สงเสริมภาวะสุขภาพ ฯลฯ 
  ๒) มิติทางจิตใจ (Psychological dimension) เปนมิติของสภาวะทางจิตใจหรือ
อารมณ (Emotion) เชน อารมณแจมใส ปลอดโปรง ไมมีความกังวล มีความสุข ปจจัยสําคัญในมิตินี้ 
คือ การจัดการกับความเครียด การดูแลไมใหเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ 
  ๓) มิติทางสังคม (Social dimension) เปนความผาสุกของครอบครัว สังคม และ
ชุมชน โดยการมีความสัมพันธท่ีดีตอกัน สามารถใหการดูแลชวยเหลือซ่ึงกันและกัน มีความเอ้ืออาทร 
เสมอภาค มีความยุติธรรม สันติสุข วัฒนธรรมชุมชน และมีระบบบริการท่ีดีและท่ัวถึง 
  ๔) มิติทางจิตวิญญาณ (Spiritual dimension) เปนความผาสุกท่ีเกิดจากการมี
ความหวังในชีวิต มีความรัก ความอบอุน ความเชื่อม่ันศรัทธา มีสิ่งยึดม่ันและเคารพ มีการปฏิบัติในสิ่ง
ท่ีดีงาม ดวยความมีเมตตา กรุณา ไมเห็นแกตัว มีความเสียสละ และยินดีในการท่ีไดมองเห็นความสุข 
หรือชวยเหลือผู อ่ืนใหประสบความสําเร็จ (Transcendence) มิตินี้ เปนเรื่องเก่ียวกบคุณธรรม
จริยธรรมของคน สามารถสรางไดในครอบครัวและชุมชน สรางดวยความรักความอบอุน ความเขาใจ
กันและกัน เห็นใจกัน ยอมรับกัน เคารพในศักดิ์กศรีของกันและกันในฐานะท่ีเปนมนุษยเชนเดียวกัน 
ไมรังเกียจเดียดฉันท ไมแบงพวกและเขนฆาราวี แตชวยเหลือเก้ือกูลกัน อยูรวมกันอยางสันติ 
ครอบครัว ชุมชน และสังคมท่ีมีสุขภาวะทางจิตวิญญาณดี ไมไดแปลวาไมมีปญหา แตสามารถจัดการ
ปญหาได ถาแกไขไมไดก็สามารถสรางความสมดุล จัดการใหคนอยูกับปญหาท่ีแกไขไมไดนั้นโดยไมมี
ทุกขและเดือดรอนจนเกินไป 
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๒๓ 

 

  ๕) มิติทางปญญา (Intellectual dimension) เปนสุขภาพในดานการเปนผู มี
การศึกษา มีความรู เฉลียวฉลาด รูเทาทันการเปลี่ยนแปลง เปนภูมิคุมกันทางสังคม สามารถประกอบ
อาชีพ และประสบความสําเร็จในชีวิต 
  นอกจากนั้นThe American University’s National Center for Health Fitness 
ยังไดเพ่ิมสุขภาพอีกหนึ่งมิติ คือ มิติสิ่งแวดลอมทางกายภาพ (Environmental dimension) เชน 
การปราศจากมลภาวะในอากาศ น้ํา ดิน เปนตน 

  ๒.๒.๓ ระดับของสุขภาพองครวม 

  สุขภาพองครวมแบงออกเปน ๓ ระดับ ไดแก๒๖ 

  ๑) ระดับบุคคล ซ่ึงหมายถึงการทําใหเกิดความสมดุลภายในตัวคนแตละคน ท้ังดาน
รางกาย จิตใจ (อารมณ) และจิตวิญญาณ โดยท่ีหนทางไปสูดุลยภาพ คือ การดําเนินชีวิตท่ีเหมาะสมมี
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เชน การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม การออกกําลังกาย การรักษาอารมณ 
ทําใหจิตใจผอนคลาย และการมีคุณธรรม เปนพฤติกรรมท่ีมุงสูการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
  ๒) ระดับครอบครัว มีความสมดุลของสุขภาวะในตัวคน เชื่อมโยงกับคนอ่ืนๆ และ
สิ่งแวดลอมในครอบครัว มีครอบครัวท่ีอบอุน สมาชิกในครอบครัวมีความรักใหกันและกัน ชวยกัน
ดูแลใหทุกคนมีสุขภาพท่ีดีท้ังกายและใจ ทุกคนมีหนาท่ีรับผิดชอบและบทาทแตกตางกันไป 

  ๓) ระดับชุมชนและสังคม มีความสมดุลของสุขภาวะในตัวคน เชื่อมโยงกับคนอ่ืนๆ 
และสิ่งแวดลอมในชุมชนและสังคมโดยรวม 

      ๓.๑) ความสัมพันธระหวางคนตอคน หมายถึง คนในชุมชน/สังคมมีความเก้ือกูล 
เอ้ืออาทรซ่ึงกันและกัน ชุมชน/สังคมท่ีมีเอกภาพกันถึงแมวาคนในสังคมนั้นๆ จะมีความแตกตางและ
หลากหลายชนชั้น อาชีพ ความคิด ฯลฯ แตคนจํานวนมากมีเจตจํานงอยางเดียวกัน ท่ีจะสรางสังคมท่ี
ดีงาม สุขภาพและชีวิตของคนในชุมชน/สังคมจึงเจริญงอกงามอยางสมดุล 

      ๓.๒) ความสัมพันธระหวางคนกับธรรมชาติ มีความตระหนักวามนุษยนี้เปนสวน
หนึ่งของธรรมชาติ ใหความเคารพและเรียนรูท่ีจะอยูรวมกับธรรมชาติและสรรพชีวิตอ่ืนๆ ไมวาจะเปน
สัตวนานาพันธุ ตนไม  ปาไม  ภู เขา แมน้ํ า ลําธาร อากาศ ฯลฯ ตระหนักและจริงจังท่ีจะใช
ทรัพยากรธรรมชาติอยางยั่งยืน สรางความสัมพันธท่ีกลมกลืนและสมดุลระหวางคนกับธรรมชาติและ
สิ่งแวดลอม  

 
   

 
 
 
 
 

        ๒๖เรื่องเดยีวกัน. หนา ๑๑-๑๒. 

                                                           



๒๔ 

 

 
 
 
 

ภาพประกอบ ๒.๕ แสดงสุขภาพแบบองครวม บุคคล ครอบครัว ชุมชนและสังคม 

๒.๒.๔ การดูแลสุขภาพและการดําเนินชีวิตแบบองครวม 
  การดูแลสุขภาพและการดําเนินชีวิตแบบองครวมเพ่ือใหเกิดความสมดุลกลมกลืน
ระหวางรางกายจิตใจสังคมและสิ่งแวดลอมจนเปนวิถีของการมีสุขภาพท่ีดีและงดงามอาจทําไดหลาย
แบบเชน๒๗ 
  ๑) การดูแลสุขภาพแบบองครวม (Holistic Health Care) หมายถึงการดูแลสุขภาพ
เพ่ือใหเกิดความสมดุลกลมกลืนระหวางรางกายจิตใจสังคมจิตวิญญาณปญญาและสิ่งแวดลอมท้ังใน
ระดับบุคคลครอบครัวชุมชนสังคมและสิ่งแวดลอมครอบคลุมท้ังการสงเสริมสุขภาพและการปองกัน
โรคในขณะท่ีไมเจ็บปวยเพ่ือใหเกิดสุขภาวะท่ีดีรวมถึงการรักษาพยาบาลและการฟนฟูสุขภาพเม่ือเกิด
การเจ็บปวยซ่ึงอาจเรียกวาเปนการแพทยแบบองครวม(Holistic Medicine) โดยคํานึงถึงองคประกอบ
ทุกอยางในตัวคนและรอบๆตัวคนและยังมุงเนนใหผูรับการบําบัดไดมีสวนรวมในกระบวนการดูแล
สุขภาพของตนจนเกิดการปรับเปลี่ยนวิถีการดําเนินชีวิตมีพฤติกรรมสรางสุขภาพและหายจากโรคได
ดวยตนเองเปนการดูแลรักษาท้ังตัวคนไมใชเพียงแครักษาโรค 
  ๒) การแพทยทางเลือก (Alternative Medicine) หลายๆอยางซ่ึงใชแนวทางการ
เยียวยาแบบรรมชาติ (Natural healing System) อาจนับเปนการแพทยแบบองครวมเพราะใหการ
เยียวยารักษาท้ังทางกายใจสังคมและสิ่งแวดลอมไปพรอมๆกันไมเนนท่ีอวัยวะสวนใดสวนหนึ่งเปนการ
จําเพาะเนื่องจากเชื่อวาเม่ือรางกายท้ังระบบเปนปกติอาการผิดปกติท่ีปรากฏกับรางกายเฉพาะสวนก็
จะหายไปหรือไดรับการเยียวยาไปดวยเชนการนวดแบบตางๆอาหารชีวจิตธรรมชาติบําบัดแมคโคร

        
๒๗เรื่องเดียวกัน. หนา ๑๒-๑๙. 
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๒๕ 

 

ไบโอติคสการฝงเข็มโยคะไทเกกการรับประทานอาหารพ้ืนบานการกินท่ีถูกสุขลักษณะและสมดุล
หลีกเลี่ยงยาเสพติดและสารพิษใหการดูแลขจัดความเครียดความวิตกกังวลความเศราโศกผิดหวัง
ทอแทการคิดเอาแตไดการไมยอมปลอยวางความเหงาวาเหวหรือความราวฉานการนอนและพักผอน
อยางพอเพียงรวมท้ังการอยูในสถานท่ีเอ้ือตอสุขภาพมีอากาศและน้ําสะอาดไมอุดอูฯลฯการดูแล
ท้ังหมดนี้ลวนสงผลตอการรักษาฟนฟูสุขภาพทังระบบใหเปนไปดวยดี 
  ๓) การดูแลสุขภาพองครวมในโรงพยาบาลปจจุบันปรากฏวาโรงพยาบาลท่ีใหบริการ
การแพทยแผนตะวันตกแมจะยังใชวิธีการรักษารางกายเฉพาะสวนหรือเฉพาะโรคก็ตามแตก็ไดเพ่ิม
การฟนฟูบําบัดสุขภาพดานจิตใจและสังคมควบคูไปดวยโรงพยาบาลหลายแหงเปดโอกาสใหผูปวยได
สวดมนตภาวนาตามความเชื่อของตนโดยเปดหองสวดมนตหรือหองทําสมาธิข้ึนในโรงพยาบาลถือเปน
สวนหนึ่งของการบําบัดรักษาซ่ึงพบวาสิ้นเปลืองงบประมาณนอยกวาการพ่ึงพายาและเทคโนโลยีเสีย
อีกประสบการณของแพทยและพยาบาลจํานวนไมนอยก็ยืนยันวาจิตใจนั้นมีอานุภาพในการเยียวยา
รักษาความเมตตาของหมอและพยาบาลสามารถทําใหอาการของผูปวยดีข้ึนโดยท่ียังไมไดใหยาดวยซํ้า 

๔) การดูแลสุขภาพองครวมดวยการแพทยแผนไทยศาสตราจารยนายแพทยอวยเกตุ
สิงหไดกลาวไววาการแพทยแผนไทยมีความแตกตางจากการแพทยแผนปจจุบันตรงท่ีการแพทยแผน
ไทยเนนการดูแลสุขภาพแบบองครวมไมแยกสวนแบบแผนปจจุบันการแพทยแผนไทยจะใหการดูแล
ในทุกมิติไมเพียงแตเรื่องความเจ็บปวยของรางกายแตจะพิจารณาถึงความเปนอยูอาหารการกินการ
นอนหลับพักผอนการใชชีวิตประจําวันรวมถึงดูแลภาวะจิตใจความเศราโศกเสียใจอารมณความรูสึก
เพ่ือวินิจฉัยถึงสาเหตุของการเกิดโรคการแพทยแผนไทยใหความสําคัญกับสิ่งดังกลาวนั้นพอพอกับการ
ใชเครื่องมือทางวิทยาศาสตรเพ่ือตรวจวินิจฉัยพยาธิสภาพของผูปวยการดูแลสุขภาพแบบองครวมจึง
ทําใหผูไดรับการดูแลมีความสุขท้ังในดานจิตใจพรอมกับการบําบัดทางรางกายการแพทยแผนไทย
ไมไดแยกจิตออกจากกายเปนการแพทยองครวมและเปนวิถีชีวิตไทยวิชาธรรมนามัยเปนวิชาท่ีวาดวย
เรื่องสุขภาพแบบองครวมท้ังจิตกายและสิ่งแวดลอมซ่ึงศ.นพ. อวยเกตุสิงหไดใหแนวคิดท่ีนาสนใจวาเรา
สามารถทําใหการแพทยองครวมกลับคืนไดโดยระบบวัฒนธรรมของเราคือใชหลักศาสนานํามา
ประยุกตเชนหลัก 3 ประการของวิชาธรรมนามัยไดแก 

๔.๑) กายานามัยคือการปรับปรุงกายใหสมดุลในเรื่องของธาตุ 4 คือดินน้ําลมไฟซ่ึง
จะเริ่มเสื่อมเม่ืออายุ 30 ปข้ึนไปจําเปนตองดํารงชีวิตดวยความไมประมาทเนนเรื่องการกินเปนกิน
อยางมีสติการกินท่ีจะมุงจรรโลงวิถีชีวิตเพ่ือไมใหเกิดความเจ็บปวยกินอยางพอดีกินใหถูกกับโรคใช
หลักมัชฌิมาปฏิปทาในการกินกินใหหลากหลายในรสชาติกินปลาเปนหลักกินผักพ้ืนบานกินพอดีพอ
อ่ิมผนวกกับการออกกําลังกายแบบไทยๆเชนทาฤๅษีดัดตน 
  ๔.๒) จิตตานามัยเปนเรื่องการฝกจิตใหเขมแข็งสามารถควบคุมตนเองไดควบคุม
กิเลสตัณหาดวยการเจริญสติกําหนดสมาธิทําจิตใหนิ่งจิตสงบสามารถพินิจพิจารณาสิ่งตางๆไดอยางมี
เหตุผลเกิดการเปลี่ยนทัศนคติและวิธีคิดเกิดความรูความเขาใจท่ีถูกตองเกิดเปนพลังปญัญาและเกิด
ความสุขสามารถปองกันปญัหาสุขภาพทางจิตไดในทางพุทธศาสนาโรคทางจิตมีความหมายรวมไปถึง
ความโกรธความผูกพยาบาทความลบหลูความตีเสมอความริษยาความตระหนี่ความลวงความโออวด
ความกระดางความแขงดีความถือตัวความดูหม่ินความเมาความประมาทความเครียดความวิตกกังวล
ความทอแทสิ้นหวังซ่ึงสวนใหญเปนโรคท่ีเกิดจากความยึดม่ันในตัวตนเม่ือรางกายไมสบายจิตใจก็ปรุง



๒๖ 

 

แตงไปตามความไมสบายนั้นทําใหมีความไมสบายมากข้ึนหรือวาจิตใจไปหวงกังวลครอบครัวหวง
ลูกหลานหวงทรัพยสินซ่ึงเปนของนอกกายไมใชตัวของเราการทําสมาธิจะไดปญญาจะเห็นวาความ
เจ็บปวยนั้นและใจท่ีปรุงแตงเปนธรรมดาของชีวิตความเขาใจดังกลาวชวยใหยอมรับความเจ็บปวยได
ละจิตปรุงแตงโดยใจไมทุกขทรมานไปกับอาการดังกลาวมากนักหรือการเห็นวาโรคใดๆก็ตามไมนา
กลัวเทากับความกลัวตอโรคนั้นปญญาข้ันท่ีสูงไปกวานั้นคือการเห็นวาไมมีอะไรท่ีจะยึดมาเปนตัวตนได
แมแตรางกายก็ไมใชของเราจริงๆปญญาดังกลาวชวยใหปลอยวางในรางกายและไมยึดเอาทุกขเวทนา
ทางกายมาเปนของตนพระพุทธเจาเคยตรัสสอนวาใหทําใจตัง้ใจไววา“ถึงแมรางกายของเราจะปวยแต
ใจของเราจะไมปวยไปดวย” การตั้งใจอยางนี้เรียกวามีสติทําใหจิตไมตกอยูใตครอบงําของความ
แปรปรวนในรางกายเม่ือมีสติอยูก็รักษาใจไวไดดังนั้นการจะมีจิตตานามัยท่ีดีตองใชสติตองมีสมาธิให
ใจนิ่งสงบสามารถพินิจพิจารณาดวยหลักธรรมในศาสนาเกิดปญญาหยุดยั้งปญหาทางจิตทําใหใจสบาย
ไมเปนทุกขแมจะปวยกายแตก็ไมปวยใจการรักษาใจไวไดเทากับรักษาแกนชีวิตจะทําใหกายดีข้ึนดวย
ดังคําโบราณวา “ใจเปนนายกายเปนบาว” อยางไรก็ดีปจจุบันตองดูแลแบบองครวมคือดูแลกายและ
ใจควบคูกันไปท้ังกายและใจเก้ือกูลกันเปนคําพังเพยท่ีวา “กายเปนมิตรจิตเปนเพ่ือน” อยางใดอยาง
หนึ่งผิดปกติอีกอยางจะผิดปกติดวยในทางตรงขามอยางใดอยางหนึ่งดีอีกอยางยอมดีดวย 
  ๔.๓) ชีวิตานามัยคือการดําเนินชีวิตชอบดานทางสายกลางอยางสมดุลโดยมี
หลักธรรมท่ีทุกศาสนาลวนแตสอนใหปฏิบัติดีมีอาชีพสุจริตยอมนําชีวิตใหมีความสุขผูท่ีดําเนินดวย
ทุจริตหรือผิดหลักธรรมยอมหวั่นไหวตลอดเวลาจิตไมสงบมีความกังวลใจนอกจากนี้ยังรวมถึงการ
ดําเนินชีวิตใหอยูในธรรมชาติชอบสรางสิ่งแวดลอมท่ีดีงามคือการปรับธาตุ 4 ภายนอกเชนการปลูก
ตนไมไมผลหรือพืชกินไดเพ่ือนํามาทําเปนอาหารชวยกันสรางอาหารใหสังคมโลกสรางความชุมชื้น
ความรมเย็นดําเนินชีวิตท่ีมีการรักษาทํานุบํารุงสิ่งแวดลอมท่ีดีมีการขจัดสิ่งปฏิกูลการดูแลแมน้ําลําธาร
ดูแลความสะอาดของบานเรือนเครื่องแตงกายท่ีสะอาดและมีวิชาชีพท่ีเหมาะสม 
  ๕) การดูแลรักษาสุขภาพองครวมตามแบบของชาวจีนมีแนวคิดสําคัญคือเรื่องความ
สมดุลชาวจีนเชื่อวาความเจ็บปวยเปนผลมาจากการเสียสมดุลของระบบชีวิตอยางไรก็ตามธรรมชาติ
ของสรรพสิ่งรวมท้ังมนุษยมีแนวโนมท่ีจะคืนสูภาวะสมดุลการเขาและออกจากจุดสมดุลจึงถือเปน
กระบวนการตามธรรมชาติเปนวัฏจักรของชีวิตการมีสุขภาพดีและการเสื่อมสุขภาพเปนเรื่องธรรมชาติ
ความเจ็บปวยจึงเปนสิ่งหลีกเลี่ยงไมไดดังนั้นจุดมุงหมายของท้ังผูปวยและหมอในการแพทยจีนคือการ
ปรบัตัวเขากับสิ่งแวดลอมโดยรวมของแตละบุคคลอยางดีท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปไดนอกจากนั้นในทัศนะ
ของชาวจีนแตละบุคคลมีหนาท่ีรับผิดชอบในการดูแลรักษาสุขภาพของตนเองแมกระท่ังการดูแลฟนฟู
สุขภาพยามเจ็บปวยแมหมอจําเปนตองมีสวนรวมในกระบวนการดังกลาวแตความรับผิดชอบสําคัญอยู
ท่ีผูปวยถือเปนหนาท่ีของแตละบุคคลท่ีจะรักษาตนใหมีสุขภาพดีโดยการดํารงชีวิตตามกฎเกณฑของ
สังคมและเอาใจใสรางกายของตนเองอยางสอดคลองกับความเปนจริงท้ังทางดานสรีระของแตละ
บุคคลสิ่งแวดลอมและวัฒนธรรมของสังคม 
  ๖) ศาสนา :วิถีแหงการรักษาดุลยภาพของชีวิตหัวใจสําคัญคือการคํานึ งถึง
ความสําคัญของชีวิตอ่ืนและสิ่งแวดลอมอ่ืนๆนอกจากตัวเองซ่ึงก็คือการลดละความเห็นแกตัวและทํา
ความเขาใจระบบของชีวิตอยางถูกตองทุกศาสนามีหลักคําสอนหลักปฏิบัติท่ีนําไปสูการลดละ
ความเห็นแกตัวใหคํานึงถึงเพ่ือนมนุษยและสิ่งมีชีวิตอ่ืนทุกศาสนามีความมุงหมายท่ีไมตางกันคือมุงท่ี



๒๗ 

 

จะรักษาความสมดุลหรือความสงบสุขของสรรพสิ่งในโลกโดยท่ีศาสนาจะใหความสําคัญกับการจัด
ระเบียบความสัมพันธระหวางมนุษยกับมนุษยระหวางมนุษยกับชีวิตอ่ืนและสิ่งแวดลอมศาสนาจึงถือ
เปนแบบแผนของการดํารงชีวิตท่ีเอ้ือตอการรักษาดุลยภาพของชีวิตและระบบท้ังมวลอยางแทจริงท้ัง
การดําเนินชีวิตดานรางกายจิตใจสังคมและสิ่งแวดลอม 
  ๖.๑) ในพุทธศาสนามีหลักคําสอนเรื่องศีลสมาธิปญญาโดยท่ีศีลเปนหลักปฏิบัติแหง
การครองตนดานรางกายในขณะท่ีสมาธิและปญญาจะชวยพัฒนาจิตใจทําใหเขาใจความจริงของ
ธรรมชาติเห็นคุณคาของชีวิตอ่ืนและสิ่งอ่ืนอันจะนําไปสูความสงบของระบบท้ังมวลในดานสุขภาพ
พุทธศาสนาสอนวาเกิดแกเจ็บและตายเปนปกติวิสัยของชีวิตเปนกฎธรรมชาติท่ีไมอาจหลีกใหพนไดสิ่ง
ท่ีควรทําคือการดํารงชีวิตท่ีเรียบงายสอดคลองกับธรรมชาติดํารงตนใหอยูในความไมประมาทอีกท้ังมี
ปญญาพิจารณาวากอเหตุอยางนี้จะเกิดผลอยางไรยามเจ็บยามไขก็ใหดูแลรักษาตามสมควรแกเหตุมิใช
มุงหมายท่ีจะเอาชนะกฎธรรมชาติ 
  ๖.๒) สําหรับคริสตศาสนาหลักปฏิบัติท่ีเครงครัดคือเรื่องความเมตตาการใหความ
ชวยเหลือตอเพ่ือนมนุษยในนามของพระผูเปนเจา 

๖.๓) ศาสนาอิสลามใหความสําคัญกับการใหทานการดูแลเพ่ือนบานตลอดจน
ผูดอยโอกาสรวมถึงการละหมาดท่ีเชื่อวาจะมีผลตอสมาธิและความสงบของจิตใจ 
  ๗) การแพทยพ้ืนบานคุณคาทางสังคมวัฒนธรรมกระบวนการรักษาโรคของหมอ
พ้ืนบานมิใช เปนการเยียวยาใหหายจากโรคท่ีเปนอยู เทานั้นแต คํานึงถึงมิติทางจิตวิญญาณ
สังคมศาสตรจริยศาสตรและนิเวศวิทยาอีกดวยองคประกอบท่ีสําคัญท่ีสุดอยางหนึ่งคือพิธีการทางไสย
ศาสตรท่ีมีอยูในเกือบทุกข้ันตอนของการรักษาพิธีกรรมเหลานี้เปนสวนสําคัญท่ีทําใหการแพทย
พ้ืนบานถูกมองวาเปนเรื่องไรสาระหรือเปนความงมงายทางไสยศาสตรท่ีปราศจากเหตุผลภายใต
พ้ืนฐานวัฒนธรรมความเชื่อแบบพ้ืนบานท่ีหยั่งรากลึกในสํานึกของชุมชนพิธีกรรมเปนรูปแบบของการ
ขจดัปดเปาโรคภัยท่ีเปรียบไดกับเคราะหกรรมท่ีมาคุกคามสุขภาพพิธีกรรมจึงเปนกระบวนการรักษาท่ี
คลี่คลายภาวะทางจิตท่ีไมเพียงแตมีผลเฉพาะตัวคนไขเทานั้นพิธีกรรมยังมีผลตอญาติพ่ีนองของผูปวย
ชวยสรางความหวังกําลังใจใหเกิดข้ึนแกทุกฝายผูดําเนินพิธีกรรมนั้นจะตองรวบรวมสมาธิจิตใจท่ีจดจอ
อยูกับพิธีกรรมนั้นไมวาจะโดยการสวดทองคาถาอาคมก็ดีการภาวนาถึงสิ่งศักดิสทธิใหบันดาลผลตอ
การรักษาก็ดีการตั้งสมาธิภาวนาใหผูปวยหายก็ดีหรือในการนวดท่ีจะตองรวบรวมจิตใหเปนสมาธิอยูท่ี
การกดนวดนั้นก็ดีจิตใจของแพทยท่ีจดจออยูกับพิธีกรรมนั้นเปนหวงของสมาธิจิตท่ีสลัดหลุดจากความ
ฟุงซานจิตท่ีเปนสมาธิตั้งม่ันอยูนี้เปนภาวะท่ีสงบนิ่งไมซัดสายปรวนแปรไปกับสิ่งรอบตัวท่ีมากระทบใน
ขณะท่ีทําการรักษาจะตองกลมกลืนเปนหนึ่งเดียวกับพิธีกรรมท้ังรางกายและจิตใจจึงอยูในหวงสมาธิท่ี
สงบนิ่งไมเปดชองแกโมหจริตหรือโทสจริตเขาครอบงําพิธีกรรมจึงเปรียบเสมือนภูมิธรรมคุมครองจิตใจ
ของแพทยใหตั้งม่ันอยูในความดีเปนท่ีรักและศรัทธาของผูปวยการตั้งสมาธิภาวนาใหผูปวยหายแทจริง
เปนการเจริญเมตตาภาวนาอันเปนกุศโลบายทางพุทธศาสนาท่ีกลอมเกลาจิตใจของผูภาวนาใหเปยม
ลนดวยความรักความเมตตาตอมนุษยตามคติความเชื่อแบบพ้ืนบานนั้นการเจ็บปวยของมนุษย
นอกจากจะเกิดข้ึนจากสาเหตุทางกายแลวยังอาจเกิดจากอํานาจศักด์ิสิทธิ์ท่ีสิงสถิตในธรรมชาติหาก
บุคคลกระทําการลวงละเมิดลวงเกินตอธรรมชาติเชนการโคนตนไมท่ีไมควรโคนหรือมิไดบอกกลาวตอ
เจาท่ีผีปาการกระทํารุนแรงหรือลบหลูขาดความเคารพตอธรรมชาติผีหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ท่ีสิงสถิตอยูนั้น
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ก็จะบันดาลใหเกิดเคราะหกรรมปวยไขข้ึนความเชื่อเรื่องผีและสิ่งศักดิ์สิทธิท่ีปกปองธรรมชาติและมี
อํานาจเหนือชะตาชีวิตของมนุษยนั้นสะทอนโลกทัศนท่ีถือวามนุษยเปนหนวยของชีวิตเล็กๆบนสายโซ
ความสัมพันธท่ียิ่งใหญของธรรมชาติสรรพสิ่งในธรรมชาติท่ีมีอยูรอบตัวเราลวนมีแตผีหรืออํานาจ
ศักดิ์สิทธิ์ปกปกรักษาอยูและมีอํานาจอยูเหนือชะตาชีวิตของมนุษยและสันติสุขของสังคมมนุษยจึงตอง
ดําเนินชีวิตอยูในทํานองคลองธรรมตามกฎเกณฑแหงธรรมชาติเคารพออนนอมตอธรรมชาติการ
กระทําใดๆท่ีลบหลูละเมิดตอธรรมชาติหมายถึงเคราะหกรรมท่ีคุกคามตอชีวิตสุขภาพและสังคมโลก
ทัศนเชนนี้เปนระบบคุณคาท่ีเก้ือกูลตอธรรมชาติเปนกฎเกณฑท่ีควบคุมมนุษยมิใหกระทําการทําลาย
ลางธรรมชาติมุงใหมนุษยดําเนินชีวิตใหเปนเอกภาพกับธรรมชาติอนุรักษสิ่งแวดลอมและระบบ
นิเวศวิทยาในโลกสมัยใหมระบบคุณคาดังกลาวถูกทําลายหมดสิ้นผลพวงท่ีเกิดข้ึนคือการทําลายระบบ
นิเวศขนานใหญไมวาจะเปนการโคนไมทําลายปาหรือมลภาวะตางๆท่ีทวีความรุนแรงมากข้ึนอยางไม
เคยมีมากอนระบบการแพทยพ้ืนบานนอกจากจะเสนอระบบคุณคาท่ีคํานึงถึงระบบนิเวศวิทยาแลวยัง
คํานึงถึงสันติสุขของสังคมอีกดวยความสัมพันธระหวางผูปวยและหมอพ้ืนบานเปนไปอยางชวยเหลือ
เก้ือกูลกันหลักคุณธรรมเปนสวนประกอบท่ีสําคัญของระบบการแพทยพ้ืนบานท่ีถือวาวิชาท้ังหลาย
ลวนแตมีคุณและมีโทษจะตองหวงแหนไวและถายทอดเฉพาะแตบุตรหลานหรือศิษยท่ีเปนคนดีมี
คุณธรรมเทานั้นและเพ่ือรักษาวิชาเหลานี้ไวมิใหเสื่อมสูญหมอพ้ืนบานจะตองยึดม่ันในจรรยาแพทย
การรักษาเพ่ือหวังคาตอบแทนการอวดอางความสามารถของตนหรือการรักษาโดยท่ีไมมีความรูจริงถือ
เปนมิจฉาทิฐิท่ีจะนําความเสื่อมเสียมาถึงตนคุณธรรมและจิตสํานึกเหลานี้ผสมกลมกลืนอยูใน
วัฒนธรรมการแพทยพ้ืนบานชวยใหการแพทยพ้ืนบานมีความสมบูรณท้ังในมิติของสังคมและจริย
ศาสตรอยางหาไดยากในระบบการแพทยปจจุบัน 
  ๘) องครวมแหงการดําเนินชีวิตพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดเขียนไวใน
หนังสือการดูแลสุขภาวะองครวมแนวพุทธวาชีวิตโดยตัวของมันเองนั้นเปนองครวมอยูแลวการดําเนิน
ชีวิตก็เปนองครวมอยางหนึ่งองครวมแหงการดําเนินชีวิตก็คือสิ่งตางๆหรือองคประกอบท้ังหมดท่ีจะทํา
ใหเราเปนอยูหรือมีชีวิตอยูไดมีท้ังกายใจปญญาและหมดท้ังระบบของมันซ่ึงเปนองครวมแหงระบบ
ความสัมพันธในการท่ีจะใหมีสุขภาวะดังนั้นคนเราจึงตองดูแลระบบความสัมพันธใหเปนไปดวยดีมีการ
ดําเนินชีวิตท่ีเปนระบบเม่ือดําเนินชีวิตไมเปนระบบหรือไมเหมาะสมก็จะเกิดปญหาข้ึนมานอกจากนั้น
พระอาจารยยังไดขยายความของระบบความสัมพันธของเหตุปจจัยในสามแดนของการดําเนินชีวิต
ดังนี้ 
  ๘.๑) แดนท่ีหนึ่งการติดตอสื่อสารกับโลกคือการสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ
และสิ่งแวดลอมทางสังคมโดย 1) การรับรูการสัมผัสหรือการเสพ 2) การแสดงออก 
หรือพฤติกรรมท่ีปรากฏท้ังการกระทําการพูดและการคิด 
  ๘.๒) แดนท่ีสองภาวะจิตใจหรือสภาพจิตท่ีอยูขางในมีเจตจํานงหรือเจตนาเปน
ตัวการในการกําหนดและกํากับการแสดงออกตอการสัมพันธกับโลกภายนอก 
  ๘.๓) แดนท่ีสามปญญาคือความรู – คิด – เขาใจ – หยั่งเห็นซ่ึงจะเปนแสงท่ีสอง
สวางชี้นําบอกชองทางขยายขอบเขตปรับแกและพัฒนาระบบท้ังหมดตลอดจนปลดปลอยชีวิตใหมี
อิสรภาพชีวิตเกิดมาไมไดสมบูรณในตัวทันทีรวมท้ังการดําเนินชีวิตเพ่ือใหเกิดสุขภาวะองครวมและมี
ความเปนอยูท่ีดีจะตองไดรับพัฒนาตนตลอดเวลาซ่ึงจะตองพัฒนาพรอมๆกันท้ังสามแดนดังท่ีกลาวมา
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ขางตนยกตัวอยางเชนกรณีโรคอวนหรือภาวะโภชนาการเกินเปนการท่ีรางกายเสียสมดุลและจะ
นําไปสูการเกิดโรคภัยไขเจ็บไดงายเกิดจากพฤติกรรมการรับประทานอาหารตามใจตนเอง (ปจจัยใน
แดนหนึ่ง) ติดในรสชาติความอรอยซ่ึงมักจะเปนอาหารท่ีมีไขมันหรือใหพลังงานสูงและไมออกกําลัง
กายขาดเจตนาในการดูแลสุขภาพ (ปจจัยในแดนสอง) จิตออนแอไมสามารถทนการเยายวนในรส
อาหารไมสามารถสะกดจิตคือความอยากทําใหกินมากเกินกวาท่ีรางกายตองการใชนอกจากนั้นยังขาด
ความรูความเขาใจในการบริโภคเพ่ือสุขภาพ (ปจจัยในแดนสาม)ขาดปญญาท่ีจะนําวิถีชีวิตหรือการ
ดําเนินชีวิตเพ่ือสุขภาพทําใหเกิดโรคอวนในท่ีสุดแตถาท้ังสามแดนนั้นไดรับการพัฒนาอยางองครวมนํา
ความรูความเขาใจท่ีถูกตองมาใชใหเกิดประโยชนปรับวิธีคิดรูจักควบคุมจิตปรุงแตงจิตเพ่ือเกิดสติ
มุงม่ันในการควบคุมอาหารและออกกําลังกายเราก็จะมีน้ําหนักตัวหรือดัชนีมวลกายอยูในระดับปกติก็
จะสามารถดําเนินชีวิตไดสมดุลโดยไมเกิดโรคอวนการดูแลสขุภาพแบบองครวมเปนการดูแลคนท้ังคน
ท่ีไมสามารถจะแยกออกเปนสวนๆไดเพราะสุขภาพรางกายของเราประกอบดวยอวัยวะหลายสวน
ทํางานรวมกันอยางเปนระบบท่ีมีความสมดุลพรอมท้ังยังตองสัมพันธกับสังคมและสิ่งแวดลอม
รอบๆตัวอีกดวยการดูแลสุขภาพองครวมจึงตองทําควบคูกับการดําเนินชีวิตท่ีสมดุลไปพรอมๆกันท้ังนี้
เพ่ือการดํารงชีวิตอยูอยางเปนปกติสุขความผิดปกติของอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งหรือการมีความสัมพันธ
กันคนอ่ืนและสิ่งแวดลอมท่ีผิดปกติก็ยอมสงผลกระทบตอรางกายจิตใจสังคมและสิ่งแวดลอมทําใหเกิด
การเสียสมดุลซ่ึงอาจจะแสดงออกมาในรูปแบบของการเจ็บไขไดปวยของรางกายหรืออวัยวะนั้นๆและ
เนื่องจากความกาวหนาทางวิทยาศาสตรท่ีรูลึกเฉพาะสวนเฉพาะเรื่องจึงทําใหเราหลงทางและมัก
มุงเนนไปท่ีการดูแลรักษาอาการหรืออวัยวะนั้นๆเพียงอยางเดียวไมไดมองหาสาเหตุอ่ืนๆท่ีทําใหขาด
สมดุลจนเกิดอาการผิดปกติหรือการเจ็บปวยนั้นอยางองครวมเลยแตก็เปนเรื่องท่ีนายินดีท่ีในปจจุบันมี
การกลาวถึงการดูแลสุขภาพแบบองครวมกันอยางแพรหลายซ่ึงไดรับความสนใจจากสังคมหลายฝาย
โดยเฉพาะผูท่ีมีสวนเก่ียวของกับการดูแลสุขภาพรวมท้ังประชาชนเองก็ใหความสนใจเก่ียวกับการดูแล
สุขภาพแบบองครวมมากข้ึนซ่ึงตามความเปนจริงแลวการดูแลสุขภาพแบบองครวมไมใชเรื่องใหม
อยางท่ีหลายคนเขาใจเพราะในสมัยท่ีการแพทยการสาธารณสุขยังไมกาวหนาและประชาชนไม
สามารถเขาถึงบริการเหลานั้นไดมีการดูแลสุขภาพตามวิถีชีวิตของตนเองเชนเม่ือมีคนในครอบครัว
เจ็บปวย/ไมสบายพอแมหรือญาติพ่ีนองก็อยูดูแลเพ่ือนบานก็มาเยี่ยมเยือนใหกําลังใจรวมท้ังการใหคน
ท่ีเจ็บปวยไดระลึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์หรือศาสดาของศาสนาท่ีตนนับถือก็เปนกุศโลบายท่ีทําใหไดมีโอกาส
ทําสมาธิจดจอเกิดสติและรับรูภาวะของการเจ็บปวยซ่ึงถือวาเปนการเยียวยาภายในจิตใจดวยตนเอง
นอกจากนี้ยังการไดรับกําลังใจจากคนรอบขางการอยูในสภาวะแวดลอมท่ีอบอุนและปลอดภัยถือเปน
ปจจัยสําคัญในการดูแลสุขภาพแบบองครวมซ่ึงตางกับสภาพปจจุบันการดําเนินวิถีชีวิตของคนเรา
เปลี่ยนแปลงไปตองแขงขันกับเวลาเพ่ือการมีชีวิตอยูตามกระแสหลักของสังคมเม่ือมีการเจ็บปวย
เกิดข้ึนก็มักจะนึกถึงระบบการแพทยท่ีทันสมัยมีเครื่องมือท่ีใชเทคโนโลยีท่ีมีความสลับซับซอนและมี
คาใชจายสูงนอกจากนี้ก็ยังไมมีเวลาใหกับคนปวยเพราะตองทํางานหาเงินมาเปนคาใชจายในการ
รักษาพยาบาลคนท่ีปวยอยูแลวก็เกิดความเครียดวิตกกังวลทําใหเกิดความทุกขเพ่ิมข้ึนโรคทางกาย
สามารถรักษาไดดวยเครื่องมือหรือเทคโนโลยีท่ีทันสมัยแตโรคทางใจนั้นใครจะชวยเยียวยาไดนอกจาก
ตัวเองและความรักความอบอุนจากคนในครอบครัวถึงเวลาท่ีตองปรับเปลี่ยนกระบวนทัศนในการดูแล



๓๐ 

 

สุขภาพเพ่ือใหเกิดการดูแลสุขภาพแบบองครวมอยางแทจริงอยูบนฐานคิดของการอยูอยางมีศักดิ์ศรี
ดูแลตนเองพ่ึงตนเองและชวยเหลือผูอ่ืนได 
 
 ๒.๒.๕ พุทธวิธีดูแลสุขภาพแบบองครวม 

  พุทธวิธีดูแลรักษาและเสริมสรางสุขภาพอนามัย หลักฐานในคัมภีรพระไตรปฎก
หลายแหงระบุถึงความมีสุขภาพอนามัยของพระพุทธเจาไวหลายประการเชนบําเพ็ญพุทธกิจไดเกือบ
ตลอดท้ังวันคือเวลาเชาเสด็จบิณฑบาตเพ่ือโปรดสัตวเวลาเย็นทรงแสดงธรรมเวลาคํ่าทรงประทาน
โอวาทแกเหลาภิกษุและจวนสวางทรงตรวจพิจารณาสัตวท่ีสามารถและท่ียังไมสามารถบรรลุธรรมอัน
ควรจะเสด็จไปโปรด๒๘พระองคทรงมีสติสัมปชัญญะบริบูรณดีแมจะทรงมีพระชนมายุถึง ๘๐พรรษา๒๙

๖๐แลวก็ตามดังท่ีตรัสยืนยันวาพระองคเปนคนแกชราแมวาจะทรงเจ็บปวยอยางหนักก็ไมทําให
พระองคหลงลืมสติและปญญา๓๐พระองคเสด็จดวยพระบาทจาริกไปเผยแผธรรมตามท่ีตางๆจนชวง
สุดทายแหงชีวิตขณะท่ีพระองคทรงประชวรหนักดวยโลหิตปกขันทิกาพาธ(ถายเปนพระโลหิต) ยังทรง
สามารถเดินทางไกลจากเมืองปาวาสูเมืองกุสินาราอันเปนสถานท่ีปรินิพพานได๓๑ 
  บุคคลท่ีใกลชิดพระพุทธเจากลาวขานถึงพระองควาทรงเปนผูมีพระโรคาพาธนอย
ทรงกระปรี้กระเปรามีพระพลานามัยสมบูรณอยูสําราญดี๓๒พระองคตรัสกับพราหมณผูหนึ่งถึงความ
เปนอยูของพระองคไววา 
  พราหมณเราอาศัยหมูบานหรือตําบลใดในโลกนี้อยูในเวลาเชาเราครองอันตรวาสก
ถือบาตรจีวรเขาไปสูหมูบานหรือตําบลนั้นแลเพ่ือบิณฑบาตกลับจากบิณฑบาตหลังจากฉันเสร็จแลว
เขาไปสูชายปากวาดหญาหรือใบไมท่ีมีอยูในท่ีนั้นรวมเปนกองแลวนั่งขัดสมาธิตั้งกายตรงดํารงสติม่ันไว
สงัดจากกามและอกุศลธรรมแลวบรรลุปฐมฌาน....บรรลุทุติยฌาน....บรรลุตติยฌาน....บรรลุจตุตถ
ฌานท่ีไมมีทุกขไมมีสุขมีสติบริบูรณเพราะอุเบกขาอยู๓๓ 
  ขอวัตรปฏิบัติของพระพุทธเจาจากพุทธพจนไดดังนี้ 
  การบริโภคอาหารพระองคฉันอาหารม้ือเดียวนอกจากจะทรงถือหลักในการฉัน
อาหารม้ือเดียวตลอดชีวิตพรหมจรรยแลวพระองคยังทรงพร่ําสอนและแนะนําใหเหลาภิกษุสงฆฉัน
อาหารม้ือเดียวดวยดังพุทธพจนวา “ตถาคตฉันม้ือเดียวไม ฉันในเวลาวิกาลพระองครูสึกวา
กระปรี้กระเปราทําใหมีโรคนอยภิกษุท้ังหลายมาเถิดแมเธอท้ังหลายก็จงฉันอาหารม้ือเดียวเถิดเธอ
ท้ังหลายฉันอาหารม้ือเดียวจักรูสึกวามีโรคนอย”๓๔ 

        ๒๘ที.สี.อ.(บาลี) ๑/๖๑และดูเพ่ิมเติมในพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวล
ศัพท, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๘๙.  
        ๒๙ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๖๕/๑๑๐.  
        ๓๐ม.มู.(ไทย) ๑๒/๑๖๑/๑๖๔-๕. 
        ๓๑ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๘๙/๑๓๗-๑๔๗.  
        ๓๒ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๓๒/๗๗, ส.ม.(ไทย) ๑๙/๑๐, ๔๘/๕๗๑.  
        ๓๓องฺ.เอกก.(ไทย) ๒๐/๖๔/๒๕๐. 

        ๓๔ม.มู.(ไทย) ๑๒/๒๒๕/๒๓๖, ม.ม.(ไทย) ๑๓/๑๓๔, ๑๗๔/๑๕๐. 

                                                           



๓๑ 

 

พิจารณาอาหารกอนฉันดังพุทธพจนวา..  
 ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาโดยแยบคายแลวฉันบิณฑบาตไมใชเพ่ือเลนไมใชเพ่ือมัว

เมาไมใชเพ่ือตกแตงไมใชเพ่ือประดับประดาแตเพียงเพ่ือความดํารงอยูไดแหงกายนี้เพ่ือใหชีวิตินทรีย
เปนไปไดเพ่ือบําบัดความหิวเพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรยดวยความคิดเห็นวาโดยอุบายนี้เราจักกําจัด
เวทนาเกาเสียและจักไมใหเวทนาใหมเกิดข้ึนความดํารงอยูแหงชีวิตความไมมีโทษและการอยูโดย
ผาสุกจักมีแกเราแลวจึงบริโภคอาหาร๓๕ 

 พระพุทธเจาทรงมีเปาหมายในการบริโภคท่ีประกอบดวยองคธรรม๑๐ประการคือ 
 ๑. ทรงมีสติและรูประมาณในการบริโภค 
 ๒. ทรงบริโภคอาหารท่ีมีประโยชนไมกอโทษตอรางกาย 
 ๓. ทรงพิจารณาอาหารวามีลักษณะเปนเพียงธาตุชนิดหนึ่ง 
 ๔. ไมบริโภคเพ่ือเลนสนุกสนานเพลิดเพลิน 
 ๕. ไมบริโภคเพ่ือความเมามัน 
 ๖. ไมบริโภคเพ่ือประดับ 
 ๗. ไมบริโภคเพ่ือตกแตง 
 ๘. บริโภคเพ่ือยังพระชนมชีพ 

๙. บริโภคเพ่ือปองกันความลําบาก 
 ๑๐. บริโภคเพ่ืออนุเคราะหแกการประพฤติพรหมจรรย 
 ทรงเลือกพิจารณาฉันเฉพาะอาหารท่ีเปนประโยชนไมกอโทษตอรางกายเทานั้นดังท่ี

ทรงหามภิกษุดื่มสุราและเมรัยเพราะเปนบอเกิดของการเกิดโรค๓๖มีสติในการฉันอาหารพระองคตรัส
แนะนําพระเจาปเสนทิโกศลและภิกษุท้ังหลายใหเปนผูมีสติในการบริโภคดังพุทธพจนวา “…มนุษย 
ผูมีสติอยูทุกเม่ือรูประมาณในการบริโภคท่ีไดแลวยอมมีเวทนาเบาบางเขายอมแกชาอายุยั่งยืน”๓๗ 
“เราท้ังหลายจักเปนผูมีสติสัมปชัญญะทําความรูสึกตัวในการกาวไป.....การฉันการดื่มการเค้ียวการ
ลิ้ม”๓๘รูประมาณในการฉันดังพุทธพจนวา “ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาโดยแยบคายวาเราบริโภค
อาหารไมใชเพ่ือเลนเพ่ือความมัวเมาเพ่ือประเทืองผิวและเพ่ือความอวนพีแตเพ่ือกายนี้ดํารงอยูการ
พิจารณาในการบริโภคนี้เรียกวาความเปนผูรูประมาณในการบริโภค”๓๙ 

 ทัศนะหรือกระบวนการคิดแบบองครวมในพระพุทธศาสนา ปรากฏอยูใน “โยนิโส
มนสิการ” หรือเรียกวา วิธีคิดแบบสาวเหตุปจจัย หรือ อิทัปปจจยตา โดยมีหลักการวา “เม่ือมีสิ่งนี้ สิ่ง
นี้จึงมี เพราะสิ่งนี้เกิด สิ่งนี้จึงเกิด เพราะสิ่งนี้ไมมี สิ่งนี้จึงไมมี เพราะสิ่งนี้ดับ สิ่งนี้จึงดับ” ภาพรวมของ
มนุษย โลกและจักรวาล มีความสัมพันธเก่ียวโยงกันในลักษณะขององครวม ซ่ึงทานพุทธทาสภิกขุได
เปรียบเทียบจําลองความคิดในเรื่องนี้ในรูปของ “สหกรณ” วา “ดูเถอะจักรวาลคอสโม (Cosmos) 

        ๓๕ม.มู.(ไทย) ๑๒/๒๓/๒๓. 

        ๓๖ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๒๔๗/๒๐๒-๒๐๓. 

        ๓๗ส .ส.(ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕-๑๔๖. 

        ๓๘ม.มู.(ไทย) ๑๒/๔๒๔/๔๕๗. 

        ๓๙ม.มู.(ไทย) ๑๒/๔๒๒/๔๕๖, อภ.ิวิ.(ไทย) ๓๕/๕๒๘/๓๙๑. 

                                                           



๓๒ 

 

ระหวางดวงอาทิตย ดวงดาว ดวงอะไรตางๆ จักรวาลท้ังหมดมันอยูอยางสหกรณ มันเนื่องกันและกัน 
สัมพันธกันและกัน มันจึงอยูได ในโลกเดียวกันมันมีอยูแบบสหกรณ สัตวเดรัจฉาน กับตนไม กับ
แผนดิน มันอยูอยางประสานงานกันแบบสหกรณ มือ ตีน แขน ขา มันทํางานแบบสหกรณ ชีวิตจึง
รอดได๔๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ ๒.๖ แสดงสุขภาพแบบองครวม “กาย จิต สังคม และปญญา” 

 
  การพัฒนาสุขภาวะองครวมตามแนววิถีพุทธเปนการพัฒนาสูสุขภาวะโดยใชฐาน
ความคิดทางพุทธศาสนาใหเกิดสุขภาวะองครวมทางกายทางใจทางสังคมและทางจิตวิญญาณการ
เขาถึงภาวะของสุขภาวะทางจิตวิญญาณหมายถึงภาวะการเขาถึงจิตข้ันสูงคือจิตท่ีลดความเห็นแกตัว
จิตท่ีเห็นแกผูอ่ืนจิตท่ีเขาถึงสิ่งสูงสุดคือภาวะสะอาด(วิสุทธิ) มีความสวาง (วิชชา)มีอิสรเสรี (วิมุตติ) มี
ความสงบ(สันติ) เปนจิตวิญญาณแหงพุทธะคือเปนผูรูผูตื่นผูเบิกบานหากใครไมเคยพบความสุขทางจิต
วิญญาณ (Spiritual Happiness)ยอมไมเคยพบความสุขท่ีแทจริง๔๑ 
  พุทธปรัชญาในสุขภาวะองครวมวิถีพุทธเปนพ้ืนฐานมุมมองดานสุขภาพและความ
เจ็บปวยของคนไทยคําสอนทางพุทธศาสนาไดกลาวถึงการเกิดเปนมนุษยซ่ึงตองวนเวียนเก่ียวของอยู
กับความทุกขซ่ึงมีท้ังความทุกขท่ีสามารถหลีกเลี่ยงไดและหลีกเลี่ยงไมไดทุกคนไมสามารถหลีกเลี่ยง
ความทุกขจากความเจ็บปวยไดแตละบุคคลตองรับผิดชอบตอสุขภาพและความเจ็บปวยของตนเอง
พุทธศาสนาเชื่อวาภาวะความเจ็บปวยข้ึนอยูกับการกระทํากรรมหากทํากรรมดีจะนําไปสูสุขภาพท่ีดี
ขณะท่ีทํากรรมไมดีจะนําไปสูความเจ็บปวยเพราะสุขภาพเปนปฏิสัมพันธระหวางปจจัยทางชีววิทยา

        ๔๐พุทธทาสภิกขุ.หนา ๓๙-๔๐. 
        ๔๑ประเวศ วะส.ี สุขภาพองครวม. สืบคนใน http://www.siamtravellink.com/chaya/ 
handbook/HolisticHealth.เมื่อ ๓ กุมภาพันธ ๒๕๕๙. 

ปญญา 
รูเทาทันโลก 

มีนํ้าใจ 
นึกถึงสวนรวม 

จิต 
สงบ เปนอิสระ 
ราเริง เบิกบาน 

สังคม 
เอ้ืออาทร  

อบอุน ปลอดภัย 

กาย 
กินเปนอยูเปน 

สัมมาชีพ 

                                                           



๓๓ 

 

ปจจัยทางสิ่งแวดลอมและวิถีการดําเนินชีวิตของแตละบุคคลท่ีกอใหเกิดสุขภาพดีหรือเจ็บปวยซ่ึงเปน
ผลลัพธของกรรมในอดีตท้ังหมดดังนั้นสุขภาพจึงข้ึนกับวิถีการดําเนินชีวิตในปจจุบันของแตละบุคคล
หากมีทุกขเกิดข้ึนพระพุทธเจาทรงใชหลักธรรมะในการปฏิบัติเพ่ือการพนทุกขเปนสําคัญ 
  ๑) แนวทางการดับทุกขดวยอริยสัจ ๔ (TheFour Noble Truths)พระพุทธเจาตรัส
รูอริยสัจ ๔คือความจริงอันประเสริฐท่ีเปนปญญาและแนวทางใหผูปฏิบัติหลุดพนจากความทุกข
ท้ังหลายเขาสูความเปนพระอริยะอริยสัจ๔ ประกอบดวยทุกขสมุทัยนิโรธมรรค 
  ๑.๑) ทุกข  คือ ความทนไดยากตอความไมสบายกายไมสบายใจตางๆทุกข
โดยท่ัวๆไปไดแกความทุกขทรมานความเจ็บปวดความโศกเศราเสียใจความไมแนนอนความวางเปลา
เปนตน 
  ๑.๒) สมุทัย คือ เหตุแหงทุกขท้ังหลายดังกลาวขางตนซ่ึงสาเหตุมาจากกิเลสท่ีมีอยู
ในใจพระพุทธเจาเรียกวากิเลสตัณหาอุปาทานซ่ึงเปนสิ่งเดียวกันอยางหยาบใหญเห็นไดงายจะเรียกวา
กิเลสเล็กลงไปเห็นไดยากข้ึนเรียกวาตัณหาละเอียดท่ีสุดคืออุปาทานท่ีรูเห็นยากยิ่งข้ึนเปนความทะยาน
อยากในจิตใจ 
  ๑.๓) นิโรธ คือ ความดับหรือความหมดสิ้นไปของกิเลสตัณหาอุปาทานจากจิต
วิญญาณเม่ือตัว“สมุทัย” หรือสาเหตุแหงทุกขถูกกําจัดออกไปจิตวิญญาณก็จะเปนจิตวิญญาณท่ี
บริสุทธิ์การรับรูการเห็นก็จะเปนของจริงตามความเปนจริงท่ีไมมีการปรุงแตงในสังขารของกิเลสตัณหา
อุปาทานจึงหมดความอยากสิ้นความเสพยเกิดความสงบตั้งม่ันเบิกบานแจมใสภาวะ “นิโรธ” จึงเปน
การดับทุกขดับความเศราโศกท้ังมวล 
  ๑.๔) มรรค คือ หนทางปฏิบัติเพ่ือใหพนทุกขมีท้ังหมด๘องคซ่ึงพระพุทธองคไดกลาว
ไวในมหาจัตตารีสกสูตรอุปริปณณาสกมัชฌิมนิกายสมณะโพธิรักษ๔๒ไดนํามาอธิบายตีความเพ่ือนําสู
การปฏิบัติท่ีแตกตางจากแนวทางในคัมภีรวิสุทธิมรรคท่ีพุทธศาสนากระแสหลักถือเปนแนวปฏิบัติใน
กระบวนทัศนเดิมถือเปนตัวอยางหนึ่งของการเปลี่ยนกระบวนทัศนใหมของแนวคิดในพุทธศาสนาโดย
ไดแสดงความสัมพันธของมรรคท้ัง๘องคดังนี้ 
  ก. มรรคท่ีเปนแกนกลางซ่ึงเปนตัวปฏิบัติ ๔ องคซ่ึงเปนสวนของ “ศีล” ไดแก 
  (๑) ความดําริชอบ (สัมมาสังกัปปะ) คือสวนท่ีเกิดภายในเปน “จิตดําริ” ยังไมมีผล
ตอพฤติกรรมภายนอกคือการไมดําริในกามไมดําริในพยาบาทไมดําริในความเบียดเบียนซ่ึงกลาวไดวา
เปน “สวนเจตนาของการปฏิบัติศีลสิกขา” ตางๆนั่นเอง 

(๒) การกระทําชอบ (สัมมากัมมันตะ) เปนบทบาททาง “พฤติกรรม” ซ่ึงตอ
เนื่องมาจากการ“ดําริชอบ” คือไมกระทําปาณาติบาตอทินนาทานกาเมสุมิจฉาจารซ่ึงเปนสวนของการ 
“ประพฤติปฏิบัติตามศีลขอ ๑,๒,๓” ในหลักของศีล ๕ ท่ีเปนศีลแมบท 
  (๓) การพูดชอบ (สัมมาวาจา) คือไมพูดเท็จไมพูดคําหยาบไมพูดสอเสียดไมพูดเพอเจ
อซ่ึงเปนสวนของการ “ประพฤติปฏิบัติตามศีลขอ ๔” ในหลักของศีล ๕ 
          (๔) การมีอาชีพชอบ (สัมมาอาชีวะ) ซ่ึงมีอยู๕ระดับคือการไมโกง (กุหนา) 
การไมลอลวง (ลปนา)การไมตลบตะแลง (เนมิตตกตา) การไมมอบตนในทางผิด (นิปเปสิกตา) และ

๔๒สมณะโพธิรักษ. สัมมาสิกขา. (กรุงเทพฯ: โรงพิมพมูลนิธิธรรมสันติ, ๒๕๓๑.) 

                                                           



๓๔ 

 

การไมเอาลาภตอลาภ(ลาเภนลาภังนิชิคิงสนตา) ซ่ึงเปนการประพฤติปฏิบัติในสวนละเอียดของศีลท้ัง 
๕ ขอในหลักของศีล ๕ 
  ข. มรรคท่ีเปนองคกํากับควบคุมการปฏิบัติเปนองคหอมลอมหรือกรอบการปฏิบัติ ๓
องคไดแก 

(๕) การมีความเห็นชอบ (สัมมาทิฏฐ)ิ คือมีความเห็นถูกตองวาอะไรเปนการดําริท่ีผิด 
(มิจฉาสังกัปปะ)การกระทําท่ีผิด (มิจฉากัมมันตะ) การพูดจาผิด(มิจฉาวาจา) และการมีอาชีพท่ีผิด 
(มิจฉาอาชีวะ) ภายใตขอบเขตความสามารถของ “ปญญา” ในรอบท่ีตนจะสามารถหยั่งรูไดใน
ชวงเวลานั้นเพ่ือใหเขาถึงระดับละเอียดของการดําริชอบการกระทําชอบการกลาววาจาชอบการมี
อาชีพชอบ 
  (๖) การมีความเพียรชอบ (สัมมาวายามะ) คือมีความเพียรพยายามท่ีจะเลิกการดําริ
ท่ีผิดการกระทําท่ีผิดการพูดจาผิดการมีอาชีพท่ีผิดตามความเห็นชอบท่ีเขาใจดวย “ปญญา” ในขณะ
นั้นเพ่ือใหการปฏิบัติมรรคองค๔ซ่ึงคือศีลนั้นดวยการดําริชอบการกระทําชอบการพูดจาชอบและการมี
อาชีพชอบ 
  (๗) การมีความระลึกรูตัวชอบ (สัมมาสติ) คือมีความระลึกรูตัวอยูเสมอท่ีจะละเลิก
การดําริท่ีผิดการกระทําท่ีผิดการพูดจาผิดและการมีอาชีพท่ีผิดเพ่ือกระทําใหเกิดการดําริชอบการ
กระทําชอบการพูดจาชอบและการมีอาชีพชอบตามขอบเขตของการมีความเห็นชอบท่ีตนเองได
ประจักษดวย “ปญญา” ในขณะนั้น 
  ค. มรรคท่ีเปนสวนของผลจากการปฏิบัติมี๑ องคคือ 
  (๘) สัมมาสมาธิเปนผลของการปฏิบัติครบองคประกอบท่ีสมบูรณของมรรคท้ัง๗องค
ท้ังมรรคท่ีเปนแกนกลางของตัวปฏิบัติและองคท่ีกํากับควบคุมซ่ึงเรียกวา “สัมมาอริโยสมาธิ” หรือ
สมาธิของพระอริยะอันเปนความรูหรือปญญาอันยิ่งใหญท่ีจะดับกิเลสตัณหาอุปาทานไดอยางเด็ดขาด 
  ดังนั้นจะเห็นไดวาสุขหรือทุกขในกระบวนทัศนของพุทธจะกลาวถึงกระบวนการทาง 
“จิตวิญญาณ” ซ่ึงพระพุทธองคกลาววา “จิตวิญญาณเปนประธานของสิ่งท้ังปวง” หรือผูรูไดกลาวโดย
ยอวา “จิตเปนนายกายเปนบาว” โดยจิตวิญญาณจะเปนตัวกําหนดพฤติกรรมทางกายของมนุษยคือ
กายกรรมและวจีกรรมเพ่ือสนองตอบตออารมณภายในจิตใจการทําความเขาใจเรื่อง“อริยสัจ๔” จะ
ทําใหสามารถเรียนรู “กระบวนการสรางสุขภาวะ” ไดอยางเปนองครวม 

 กลาวโดยสรุปในพระไตรปฎกระบุถึงความมีสุขภาพอนามัยดีของพระพุทธเจาไว
หลายประการไดแกบําเพ็ญพุทธกิจไดเกือบตลอดท้ังวันสติสัมปชัญญะบริบูรณดีมีโรคนอยมีเปาหมาย
ในการบริโภคมีสติพิจารณาฉันเฉพาะอาหารท่ีเปนประโยชนรูประมาณในการบริโภคและหามด่ืมสุรา
และเมรัยทําใหมีพระพลานามัยสมบูรณ 
 

๒.๓ วิธีการดูแลผูสูงอายุวิถีพุทธ 
 
 ชีวิตของผูสูงอายุในสังคมไทยมีความผูกพันใกลชิดกับพระพุทธศาสนา พระพุทธศาสนามีภูมิ
ปญญาและแนวทางในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุท่ีสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ
ไดอยางมีประสิทธิภาพ ท้ังนี้เพราะเหตุวาหลักคิดในพระพุทธศาสนาโดยเฉพาะในเรื่องอริยสัจสี่นั้น

https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8


๓๕ 

 

เปนระบบคิดท่ีอธิบายไดวา ชีวิตมีความทุกข ความทุกขตางๆเกิดจากเหตุ ความทุกขตางๆสามารถ
หมดไปไดและมีวิธีการท่ีจะปฏิบัติเพ่ือหลุดพนจากความทุกขนั้น 
  พระพุทธศาสนามองวาความแกเปนความทุกขและมนุษยสามารถพนทุกขจากความแกไดโดย
ดําเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธ อยางไรก็ตามความทุกขของผูสูงอายุนั้นเปนความทุกขท้ังทางรางกาย
และทางใจ การดูแลผูสูงอายุจึงตองดูแลท้ังรางและจิตใจใหสมดุลกัน อีกท้ังมูลเหตุของความทุกขของ
ผูสูงอายุนั้นเกิดจากเหตุท่ีสําคัญคือความตองท่ีไมสมปรารถนาในดานตางๆคือ ความตองการทางดาน
เศรษฐกิจ ท่ีอยูอาศัย อนามัย การงาน และตองการความรักความเคารพ 
  วิถีพุทธท่ีสําคัญซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลผูสูงอายุไดมีดังนี้ 

๒.๓.๑ การมีสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม (กัลยาณมิตร) 

ในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุมีหลักการท่ีสําคัญในทางพระพุทธศาสนาท่ีเรียกวา สัปปายะ๗ 
คือสิ่งท่ีเหมาะสม สิ่งท่ีเก้ือกูลชวยเหลือใหการบําเพ็ญภาวนาเกิดผลดีซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชใน
การดูแลผูสูงอายุไดดังนี้๔๓ 

๑) อาวาสสัปปายะ ท่ีอยูซ่ึงเหมาะกัน เชน ไมพลุกพลานจอแจ (suitable abode)จัด
สภาพแวดลอมใหเหมาะสม 

๒) โคจรสัปปายะ ท่ีหาอาหาร ท่ีเท่ียวบิณฑบาตท่ีเหมาะดี เชน มีหมูบานหรือชุมชนท่ีมี
อาหารบริบูรณอยูไมใกลไมไกลเกินไป (suitable resort)มีเครื่องอุปโภคบริโภคเพียงพอเพียงพอ 

๓) ภัสสสัปปายะ การพูดคุยท่ีเหมาะกัน เชน พูดคุยเลาขานกันแตในกถาวัตถุ 10 และพูด
แตพอประมาณ (suitable speech)มีแหลงขอมูลความรู ขาวสารท่ีดีมีประโยชนตอการดําเนินชีวิต 

๔) ปุคคลสัปปายะ บุคคลท่ีถูกกันเหมาะกัน เชน มีทานผูทรงคุณธรรม ทรงภูมิปญญา
เปนท่ีปรึกษาเหมาะใจ (suitable person)มีผูใหคําปรึกษาดูแลท่ีดี มีกัลยาณมิตร 

๕) โภชนสัปปายะ อาหารท่ีเหมาะกัน เชน ถูกกับรางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ ฉันไมยาก  
(suitable food) มีอาหารเหมาะสมถูกสุขลักษณะ 

๖) อุตุสัปปายะ ดินฟาอากาศธรรมชาติแวดลอมท่ีเหมาะกัน เชน ไมหนาวเกินไป ไมรอน
เกินไป เปนตน (suitable climate) มีสภาพแวดลอมเหมาะสม 

๗) อิริยาปถสัปปายะ อิริยาบถท่ีเหมาะกัน เชน บางคนถูกกับจงกรม บางคนถูกกับนั่ง 
ตลอดจนมีการเคลื่อนไหวท่ีพอดี (suitable posture) มีการเคลื่อนไหวไปมาเหมาะสม(พระพรหม
คุณาภรณ 

ในการนําหลักสัปปายะท้ัง๗ มาประยุกตใช ในการดูแลผูสูงอายุนั้นสามารถปรับ
ประยุกตใชใหครอบคลุมความตองการของผูสูงอายุท้ังสี่ดาน คือดานสุขภาพกาย อารมณ จิตใจและ
สังคมโดยมีการพัฒนารูปแบบท่ีเหมาะสม 

        
๔๓พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. (กรุงเทพฯ : 

มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐.) หนา ๒๕๔. 
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๓๖ 

 

๒.๓.๒ พุทธธรรมบําบัด 

ในการดูแลผูสูงอายุเราสามารถนําแนวคิดเรื่องพุทธธรรมบําบัดมารักษาดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุไดเปนอยางดี เนื่องจากผูสูงอายุมีความทุกขท้ังทางกายและทางใจนายแพทยพงษ วรพงศ
พิเชษฐ๔๔ ไดเขียนหนังสือชื่อพุทธธรรมบําบัด โดยอธิบายการนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในการ
ดูแลสุขภาพมีงานวิจัยท้ังในประเทศและตางประเทศรองรับซ่ึงมีพุทธธรรมท่ีสําคัญท่ีสามารถนํามา
ประยุกตใชในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุไดดังนี้ 

๑) อารมณทําใหเกิดโรค รางกายและจิตใจของคนเรามีความสัมพันธกันอยางแยกไมออก 
เวลาท่ีใจของเรามีความเครียด ความโกรธหรืออารมณในทางลบก็จะมีผลตอรางกายของเรา จิตใจของ
เราจึงมีอิทธิพลมากตอการเกิดโรคของรางกายในทางกลับกันการมีอารมณท่ีดี เชนการฝกเจริญเมตตา
ภาวนาเปนเวลาหนึ่งชั่วโมงซ่ึงมีผลตออารมณท่ีดีทําใหภูมิตานทานแข็งแกรงข้ึน 

๒) ความผอนคลายบําบัดโรค วิทยาศาสตรการแพทยสมัยใหมไดศึกษาพบวาความผอน
คลายเปนสิ่งสําคัญมากเนื่องจากการสรางความผอนคลายจะชวยรักษาโรคและปองกันไมใหเกิดโรค
ตางๆ เชนโรคหัวใจ โรคความดัน โรคเบาหวาน โรคจิตประสาท โรคหืดหอบรวมท้ังโรคมะเร็งตางๆ
ดวย ดร.เบนสันบอกวาการทําใหเกิดการผอนคลายทําไดหลายวิธี เชน การสวดมนต การฝกผอน
คลายกลามเนื้อ การวิ่งเหยาะๆแลวกําหนดสติท่ีเทา การวายน้ําแลวเจริญสติไปดวย การฝกการหายใจ 
การฝกโยคะสมาธิ การฝกชี่กงหรือแมแตการเจริญสติในขณะถักนีตติ้งหรือโครเช การฝกสมาธิโดยตรง
ในทายืน เดิน นั่ง นอนใชสติกําหนดรูสวนตางๆในรางกาย สามารถทําใหเกิดสมาธิและผอนคลายได
มาก 

๓) สมาธิบําบัดโรค ปจจุบันเปนท่ียอมรับกันแลววาการทําจิตใหเปนสมาธิชวยสรางความ
ผอนคลายแกไขโรคของความเครียดอยางไดผล คนอเมริกันฝกหัดสมาธิเพ่ือแกไขปญหาความเครียด
และปญหาความทุกขใจ...นอกจากนั้นการวิจัยทางวิทยาศาสตรยังชี้ใหเห็นถึงผลดีของสมาธิตอการ
รักษาโรคทางกายอยางชัดเจน จึงทําใหการใชสมาธิรักษาเปนท่ีนิยมกันอยางแพรหลาย นิตยสารไทม
ถึงกับตีพิมพบทความเรื่อง “การสวดมนต ไปวัด ปฏิบัติสมาธิ ชวยรักษาโรคได” 

๔) วิปสสนากรรมฐานบําบัดโรค การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนวิธีการท่ีเกิดจากการ
ตรัสรูของพระพุทธเจา มีเฉพาะในพระพุทธศาสนา เปนการฝกจิตใหเกิดปญญา เห็นสภาวธรรมตางๆ
เปนของไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา ทําใหเราเขาใจสิ่งตางๆตามความเปนจริง ทําใหถอดถอนความ
ยึดติดในสิ่งท้ังปวง วาไมใชตัวเราของเรา เปนเหตุใหสามารถขจัดกิเลสหรืออารมณตางๆโดยเฉพาะ
กิเลสอยางละเอียด แตในเบื้องตนทําใหเราควบคุมจิตใจ อารมณไดดี สามารถวางเฉยตอสิ่งตางๆท้ังดี
และไมดีได 

๕) การสวดมนตบําบัดโรค การไปวัด ไหวพระ สวดมนต แผเมตตา เปนกิจกรรมท่ีชาว
พุทธเราปฏิบัติกันเปนประจําในชีวิตประจําวัน การวิจัยทางการแพทยในปจจุบันพบวา การไหวพระ
สวดมนต การไปวัดทํากิจกรรมทางศาสนามีผลทําใหสุขภาพดีและรักษาโรคไดดวย 

        
๔๔นายแพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ. พุทธธรรมบําบัด. (กรุงเทพฯ : กองแพทยทางเลือก กรมการพัฒนาแพทย

แผนไทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข ๒๕๕๐.) หนา ๕. 
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๓๗ 

 

๒.๓.๓ การดูแลสุขภาพผูสูงอายุใน ๔ ดาน 

นายแพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ๔๕ไดสรุปวิธีการดูแลสุขภาพเอาไววา ถาเราสาวลึกลงไปถึง
สาเหตุของโรคตางๆพบวาสาเหตุของโรคเกิดจากคุณภาพจิตใจท่ีไมดี อารมณทางลบ ความคิดอกุศล 
ความโลภ ความโกรธ ความหลง กิเลสตัณหาในใจของเรา ลวนเปนสาเหตุท่ีสําคัญท่ีทําใหเกิดโรคตางๆ 
ดังนั้นการท่ีเราจะมีสุขภาพดีนั้นองคการอนามัยโลกจึงกําหนดวาจะตองมีสุขภาวะทางกาย ทางใจ 
ทางสังคม ทางจิตวิญญาณ 

ในดานรางกาย เราใชอาหาร การออกกําลังกาย การเดินการวิ่ง การฝกโยคะ ไทเกก ชี่กง 
การวายน้ําเลนกีฬาประเภทตางๆ ลวนแตสงเสริมใหรางกายแข็งแรง ภูมิตานทานดี ชวยรักษาโรค
ตางๆได 

ในดานจิตใจ เราใชวิธีการผอนคลายแบบตางๆ การฝกการหายใจ การใชดนตรีชวยบําบัด 
การใชศิลปะบําบัด การจินตนาการบําบัด การสะกดจิตบําบัด การทําจิตบําบัดรูปแบบตางๆ 

ในดานสังคม เราใชกลุมบําบัด กลุมความเอ้ืออาทร กลุมกัลยาณมิตรผูปฏิบัติธรรม
ดวยกัน ชวยเหลือเก้ือกูลกัน มีเมตตาตอกันใหอภัยตอกัน ไมอิจฉาริษยา ชิงดีชิงเดนตอกัน การอยูใน
หมูญาติพ่ีนอง เพ่ือนฝูงท่ีมีไมตรีจิตตอกัน จะทําใหเราไมโดดเดี่ยว มีความภูมิใจในคุณคาของตนเอง 
สิ่งเหลานี้ชวยใหโรคท่ีเปนอยูหายเร็วข้ึน ทําใหภูมิตานทานดี 

ในดานจิตวิญญาณ การปฏิบัติธรรม การสวดมนต การแผเมตตา การฝกสมาธิ วิปสสนา 
จะชวยทําใหจิตของเราดีอยูเสมอ ความโลภ ความโกรธ ความหลงจะลดลง ความยึดม่ันถือม่ันนอยลง 
ปลอยวางไดมากข้ึน สามารถปรับผอนจิตใจในเวลามีความทุกขใจได ยอมรับการเปลี่ยนแปลงตามเหตุ
ปจจัย สามารถปรับตัวเขากับความผันผวนของชีวิตได ยอมรับวาการเกิดแกเจ็บตายเปนไปตาม
ธรรมชาติ ทําใจไดเม่ือเวลาจะใกลตาย 

๒.๔ วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

 2พระพุทธศาสนา 2ไดเขามามีบทบาทตอสังคมไทยมาชานานนับตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันจึง
สามารถพูดไดเต็มคําวาพระพุทธศาสนาเปนศาสนาประจําชาติไทย เปนหลักยึดเหนี่ยวทางจิตใจของ
คนไทยรวมไปถึงเปนปจจัยสําคัญในการพัฒนาคนและสังคมในอดีต โดยพระพุทธศาสนาไดฝงลึกแผ
ขยายลงไปแทบทุกดานของสังคม ไมวาจะเปนดานเศรษฐกิจ การเมือง วัฒนธรรมไทยทุกดานท่ีมี
รากฐานสําคัญอยูในพระพุทธศาสนา มีแบบแผนและครรลองตามหลักการของพระพุทธศาสนา ไดรับ
การยึดถือเปนแนวปฏิบัติมาตรฐาน สําหรับความประพฤติ การปฏิบัติหนาท่ี และการดําเนินชีวิตของ
คนในสังคมไทยทุกระดับกิจกรรมสวนใหญมีสวนประกอบดานพระพุทธศาสนาเขามารวมเปนพิธีการ  
เพ่ือเนนย้ําความสําคัญและเสริมคุณคาทางจิตใจ รวมไปถึงกิจกรรมสวนตัวของบุคคลในชีวิตประจําวัน  
โดยพระพุทธศาสนาเขาสอดแทรกเปนสวนนําสําหรับการเตือนสติ กระตุนใหจิตเกิดกุศล เพ่ือความ
เปนสิริมงคล ตลอดจนเหตุการณท้ังหลายในชวงเวลาและวัยตางๆ ของชีวิตเชนการเกิด  การแตงงาน 
และการตาย ดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา ซ่ึงจะกลาวไดวาชีวิตของคนไทยผูกพัน อิงอาศัยกันกับ

       ๔๕เรื่องเดียวกัน. หนา ๙๙-๑๐๐. 
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๓๘ 

 

พระพุทธศาสนามาโดยตลอด ตั้งแตเกิดจนถึงตาย ซ่ึงฝงลึกในจิตใจและวิถีชีวิตของชาวไทย กลายเปน
เครื่องหลอหลอมกลั่นกรองนิสัยใจคอพ้ืนฐานทางจิตใจของคนไทย  ใหมีลักษณะเฉพาะตน ท่ีเรียกวา
เปนเอกลักษณของสังคมไทย ดังนั้นพระพุทธศาสนาจึงเปนรากฐานของวัฒนธรรมไทย 

 ๒.๔.๑ พระพุทธศาสนากับวัฒนธรรม 

  สุชีพ ปุญญานุภาพ๔๖ กลาววา พระพุทธศาสนาเปนแมแบบของวัฒนธรรมอันดีงาม
ของไทยมาแตโบราณ และเม่ือวัฒนธรรม หมายถึงวิถีการดําเนินชีวิต (the way of life) ท่ี มี
ความหมายคลุมถึงทุกสิ่งท่ีมนุษยสรางข้ึน ตลอดถึงความเชื่อถือ และการปฏิบัติตามความเชื่อถือ
ศาสนาจึงเปนวัฒนธรรมสวนหนึ่ง ยิ่งไปกวานั้น นักสังคมวิทยาบางทานเห็นวา การปฏิบัติตามศาสนา
เปนผลสุดทายของวัฒนธรรมอีกดวย ในท่ีนี้จะกลาวเฉพาะพระพุทธศาสนาเทานั้น วามีสวนเกยวข่ี อง
กับวัฒนธรรมอยางไร 
  มีผูกลาววา พระพุทธศาสนาเปนตนตํารับวัฒนธรรมดีงามท่ีเกาแกท่ีสุด แตทันสมัย 
มีลักษณะนําชีวิตใหสูงข้ึนกวาเดิมในหลายๆดาน เปนเรื่องท่ีมีหลักฐานปรากฏในคัมภีรอยางชัดแจงอย
างไรก็ตาม พระพุทธศาสนาเกิดข้ึนทามกลางวัฒนธรรมของอินเดีย ซ่ึงมีแบบฉบับขนบธรรมเนียมและ
แนวปฏิบัติสืบตอกันมาหลายพันป แตพระพุทธศาสนาไดทําการเปลี่ยนแปลงจากหนามือเปนหลังมือ 
ทําการปรับปรุงแกไขใหดีข้ึนกวาเดิมหลายประการ บางอยางไดใหแนวปฏิบัติในรูปวัฒนธรรม จึงทํา
ใหอินเดียมีวัฒนธรรมอันดีงามใหมๆเกิดข้ึนหลายประการ เชน 
  ๑) สังคมอินเดียปฏิบัติตามระบบวรรณะอยางเครงครัด ไมยอมใหคนตางวรรณะมี
โอกาสใชชีวิตรวมกันท้ังทางวัตถุและสายโลหิต ผูท่ีเกิดในวรรณะต่ําจะเปนท่ีรังเกียจของสังคมในดาน
ตางๆ พระพุทธศาสนาไดปฏิวัติระบบนี้อยางหนามือเปนหลังมือ โดยไดสอนหลักศีลธรรม ยืนยันความ
ดีความชั่วตามกรรมท่ีเขาทํา ไมใชกําเนิดเปนเครื่องตัดสินผูบวชในพระพุทธศาสนาเคารพ 
  ๒) สังคมอินเดียมีการซ้ือขายทาสเชนเดียวกับชนชาติอ่ืนๆในสมัยโบราณ แตพระ
พุทธเจาทรงสั่งสอนใหงดเวนการซ้ือขายทาสถือวาเปนอาชีพท่ีผิดธรรม มีบทบัญญัติหามภิกษุมีทาส 
ซ่ึงเปนแนวทางสังคมในรูปแบบใหม ตอมาจะเห็นวา ผูนําหลายประเทศพยายามเลิกทาสจนสําเร็จได
รับการยกยองวาเปนผูสงเสริมสิทธิมนุษยชน ซ่ึงความจริงก็คือการดําเนินตามครรลองพระพุทธศาสนา
นั่นเอง 
  ๓) ชาวอินเดียโบราณนยิมแสวงบุญดวยการฆาสัตวบูชายัญ เพ่ือบูชาเทพเจา ถาเปน
พิธีของพระราชาหรือผูนําทางสังคมดวยแลว สัตวท่ีจะถูกบูชาก็มีจํานวนมากข้ึน มนุษยและสัตวถูกฆา
ประกอบพิธีบูชายัญเปนจํานวนมาก กอความทุกขโศกใหกับมนุษยและสัตว อยางนาเวทนาท่ีสุดพระ
พุทธเจาไดทรงสอนใหเลิกพิธีดังกลาว โดยใหหันมาสรางความดีดวยการสงเคราะหซ่ึงกันและกัน ให
อภัยแกกัน ไมฆาไมเบียดเบียนกัน ปฏิบัติชําระจิตใจใหสะอาดผองแผว ปรากฏเปนวัฒนธรรมแนวใหม 
ท่ีเหมาะสมกวาเดิมเปนอยางมาก เปนไปตามแนวสันติภาพของสังคมท่ีตั้งไว 

        ๔๖สุชีพ ปุญญานุภาพ. วัฒนธรรมวิทยา. พิมพครั้งท่ี ๔. (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐.) 
หนา ๘๕-๙๕. 

                                                           



๓๙ 

 

  ๔) ชาวอินเดียโบราณเชื่อพรหมลิขิตอยางแพรหลาย ซ่ึงเปนเหตุใหบางคนปลอยชีวิต
ใหเปนไปตามยถากรรม ท่ีตองการความเจริญก็คอยใหพระพรหมบันดาล ท่ีมีความทุกขก็คอยวันท่ี
พระพรหมจะลิขิตใหพนจากสภาพเชนนั้น ขาดการรับผิดชอบและการคิดอานแกไขปญหาชีวิตดวย
ตนเอง เอาแตสวดออนวอนบวงสรวง พระพุทธเจาทรงสอนหลักแหงกรรมวา ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว 
กรรมของคนลิขิตทิศทางชีวิตของตน เม่ือตองการสรางชีวิตอยางไร แกปญหาชีวิตอยางไรจําตอง
ควบคุมความประพฤติของตนเองใหเหมาะสม พระพุทธศาสนาไดสอนหลักกรรมลิขิตแทนพรหมลิขิต 
เพราะหลักกรรมลิขิต สามารถปรับปรุงชีวิตของตนใหดีข้ึนไดเสมอ 
  ๕) พระพุทธศาสนาใชวิธีการแบบวิทยาศาสตร คือถือเหตุผลเปนสําคัญ ไมเชื่อถือ
เรื่องโชคลางของขลังฤกษงามยามดี แตอยูท่ีความสุจริตดวยกาย วาจา ใจ เม ื่อประพฤติสุจริตแลว ไมว
าจะเปนเวลาใด เชา สาย บาย เย็น ก็จัดเปนฤกษดีท้ังนั้น นอกจากนั้นพระพุทธศาสนายังสอนใหมี
ความปรารถนาดีตอบุคคลและสัตวท่ัวไป ไมนิยมยกตนขมผูอ่ืน ไมนิยมการทะเลาะวิวาทดวยเรื่อง
ความคิดเห็นท่ีตางกัน ไมติดใจในเรื่องความคิดเห็นท่ีหาขอยุติไมได สอนใหเขาถึงความรูอยางชัดแจง
ในเรื่องตางๆ โดยไมนิยมติดอยูในความเชื่อตามๆกันเทานั้น 
  ๖) พระพุทธศาสนามีบทบัญญัติในพระวินัยมิใหพระภกิษุเก็บอาหารคางคืนไวในหอง
ท่ีอยูอาศัย หุงตมอาหารในหองท่ีอยูอาศัย มิใหบริโภคอาหารคางคืน ใหทําความสะอาดท่ีอยูอาศัย
ตลอดถึงบริเวณและหองน้ํา หองสวมอยู เสมอ เม่ือทําความสะอาด จะตองไมรบกวนผูอ่ืนท่ีอยูขา
งเคียงดวยประการตางๆ ใหรักษาหองสุขาใหสะอาด และปรับโทษผูละเมิด มีระเบียบในการเขาแถว
กอนหลัง จะอาน จะทองหนังสือ ตองไมใชสิทธิเกินขอบเขตอันเปนการรบกวนผูอ่ืน นุงหมในลักษณะ
ท่ีเรียบรอยเหลานี้อยูในวัตถุธรรมและสหธรรมท้ังสิ้น 
  ๗) พระพุทธศาสนามีบทบัญญัติใหรูจักการนุงหมใหเรียบรอย รูจักรักษาเครื่องนุงหม
ไมใหหาย ไมใหขาด ใหรูจักปะชุน และกําหนดโทษปรับผูละเมิดไวดวย 
  ๘) พระพุทธศาสนามีบทบัญญัติใหรูจักรักษาสาธารณสมบัติ และรูจักใชสมบัติของ
สวนรวม ผูนําสมบัติสวนรวมไปใชแลว ตองนํามาเก็บไวท่ีเดิมในรูปเดิม หรือมอบหมายกับผูมีหนาท่ี
ปฏิบัติในเรื่องนี้ ไมปลอยท้ิงไวใหเสียหาย มีบทบัญญัติใหรู จักรักษาผนัง พ้ืนของสถานท่ี ไมทําให
สกปรกเสียหาย แมจะเหยียบบนพ้ืนท่ีอยูอาศยดวยเทาท่ียังเปยกอย  ูก็เปนการไมสมควรเหลานี้ก็
รวมอยูในวัตถุธรรมของวัฒนธรรม 
  ๙) พระพุทธศาสนาสอนใหมีกิริยาทางกาย วาจา สุภาพออนโยน ไมแกลงใสความ
ผูอ่ืนไมเลนซุกซนโดยไมรูจักกาลเทศะ ไมสงเสียงดัง ใหรูจักรับฟงเม่ือผูอ่ืนวากลาวตักเตือนในทางท่ีถูก
ท่ีควร ไมดื้อรั้นท้ังๆท่ีผิด รูจักสํารวมกายวาจาไมลุอํานาจแกความโลภ ความโกรธ เปนตนเหลานี้จัดเป
นสหธรรมในวัฒนธรรม  
  ๑๐) พระพุทธศาสนาสอนหลักวัฒนธรรมในการรักษาศักดิ์ศรีของตน โดยการ
เทิดทูนความดี อยูกับความดี ประพฤติตนใหเหมาะสมกับฐานะและภาวะของตน เชน ภิกษุอยูใน
จริยาวัตรของภิกษุ ผูทรงศีลปฏิบัติตนใหเหมาะสมกับศีล บัณฑิตอยูกับแนวทางบัณฑิต เปนตน ไม
ปลอยตัวใหผิดรูป ผิดแบบ เปนเรื่องของการรักษาศกดิศ์รี ไมใชเรื่องการเยอหยิ่งถือดี 
  สรุปไดว า วัฒนธรรมเปนวิถีการดําเนินชีวิตของสังคม (the way of life) โดย
พระพุทธศาสนาเปนแมแบบของวัฒนธรรมอันดีงามของไทยมาแตโบราณ อันไดแกความเปนผูมีความ



๔๐ 

 

เคารพนับถือกันตามระบบอาวุโส การเคารพในสิทธิมนุษยชน การสรางคุณงามความดี ดวยการสง
เคราะหซ่ึงกันและกัน เวนการเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน มีความเชื่อในหลักแหงกรรมแทนเรื่อง
พรหมลิขิต เชื่อหลักเหตุผล โดยไมถือโชคลางและฤกษยาม มีมารยาทในการบริโภคปจจัย ๔ไดแก 
อาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัยและคิลานเภสัช ตลอดท้ังกิริยามารยาทออนโยน และรูจักรักษาเกียรติ
และศักดิ์ศรีแหงตน ซ่ึงเหลานี้จัดเปนวัตถุธรรมและสหธรรมในวัฒนธรรม  

  ๒.๔.๒ ความสําคัญของพระพุทธศาสนาท่ีมีตอวัฒนธรรมไทย 

  พระพุทธศาสนาเปนรากฐานสําคัญของวัฒนธรรมไทย เนื่องจากชาวไทยนับถือ
พระพุทธศาสนามาชานาน จนหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไดหลอหลอมซึมซับลงในวิถีไทย 
กลายเปนรากฐานวิถีชีวิตของคนไทยในทุกดาน ท้ังดานวิถีชีวิตความเปนอยู ภาษา ขนบธรรมเนียม
ประเพณีและศีลธรรม ดังนี ้

  ๑) วิถีชีวิตของคนไทย คนไทยมีวิถีการดําเนินชีวิตท่ีเปนเอกลักษณ ไดแก การแสดง
ความเคารพ การมีน้ําใจเอ้ือเฟอเผื่อแผ ความกตัญูกตเวที การไมอาฆาตหรือมุงรายตอผูอ่ืน ความ
อดทนและการเปนผู มีอารมณ แจมใส รื่น เริง เปนตน ลวนเปน อิทธิพลจากหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาท้ังสิ้น ซ่ึงไดหลอหลอมใหคนไทยมีลักษณะเฉพาะตัว เปนเอกลักษณของคนไทยท่ี
นานาชาติยกยองชื่นชม 

  ๒) ภาษาและวรรณกรรมไทย ภาษาทางพระพุทธศาสนา เชน ภาษาบาลีมีอยูใน
ภาษาไทยจํานวนมาก วรรณกรรมไทยหลายเรื่องมีท่ีมาจากหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เชน ไตร
ภูมิกถา ในสมัยสุโขทัย กาพยมหาชาติ นันโทปนันทสูตรคําหลวง พระมาลัยคําหลวง ปุณโณวาทคํา
ฉันท ในสมัยอยุธยา เปนตน 

  ๓) ขนบธรรมเนียมประเพณีไทย ประเพณีไทยท่ีมาจากความเลื่อมใสศรัทธาใน
พระพุทธศาสนามีอยูมากมาย เชน การอุปสมบท ประเพณีทอดกฐิน ประเพณีแหเทียนพรรษา 
ประเพณีชักพระ เปนตน กลาวไดวาขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีเก่ียวของกับพระพุทธศาสนามีความ
ผูกพันกับคนไทยตั้งแตเกิดจนตาย 

  ๓) ศิลปกรรมไทย พระพุทธศาสนาเปนบอเกิดของศิลปะแขนงตางๆ วัดเปนแหลง
รวมศิลปกรรมไทย ทางดานสถาปตยกรรม เชน รูปแบบการเสรางเจดีย พระปรางค วิหาร ท่ีงดงาม
มาก เชน วัดพระศรีรัตนศาสดาราม (วัดพระแกว) กรุงเทพมหานคร ประติมากรรม ไดแก งานปนและ
หลอพระพุทธรูป เชน พระพุทธลีลาในสมัยสุโขทัย พระพุทธชินราช วัดพระศรีมหาธาตุ จังหวัด
พิษณุโลก จิตรกรรม ไดแก ภาพวาดฝาผนังและเพดานวัดตางๆ เชน จิตรกรรมฝาผนัง วัดเบญจม
บพิตร กรุงเทพมหานคร 
  นอกจากนั้นพระพุทธศาสนายังเปนศูนยรวมจิตใจของสังคมไทย พระสงฆเปนผูนํา
ทางจิตใจของประชาชน เปนศูนยกลางของความเคารพศรัทธาของพุทธศาสนิกชน ใหคนไทยประพฤติ
ปฏิบัติตนอยูในศีลธรรมอันดีงามนอกจากนี้วัดยังเปนศูนยกลางของชุมชน เปนสถานท่ีประกอบ
กิจกรรมของชุมชน สรางความสามัคคีในชุมชน ยังมีหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามุงเนนการพัฒนา
คนใหเปนบุคคลท่ีมีคุณภาพท้ังดานสุขภาพกาย สุขภาพจิต ใชคุณธรรมและสติปญญาในการดําเนิน
ชีวิตเพ่ือพัฒนาตนเองและรวมมือรวมใจกันพัฒนาชุมชน พัฒนาสังคม และพัฒนาชาติบานเมืองให



๔๑ 

 

เจริญรุงเรือง นอกจากนี้พระสงฆหลายทานยังมีบทบาทสําคัญในการเปนผูนําชุมชนพัฒนาในดาน
ตางๆ เชน การอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติ การอนุรักษภูมิปญญาและวัฒนธรรมทองถ่ิน วัดเปนแหลง
การเรียนรูของสังคมไทยต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน ชาวไทยไดบวชเรียนในพระพุทธศาสนา ไดฝกฝน
อบรมตนใหเปนคนดี เปนกําลังสําคัญในการพัฒนาชาติไทย 

  ๒.๔.๓ วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธดานภาษาและวรรณกรรม 

  วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธดานภาษาและวรรณกรรม มีผูใหทัศนะไวดังนี้   
  นันทนา เตชะวณิชย๔๗ กลาวถึงภาษาท่ีใชในพระพุทธศาสนาวา เม่ือคนไทยรับนับ
ถือพระพุทธศาสนาลัทธิหินยาน ท่ีพระเจ าอโศกมหาราชได ทรงส งพระสมณฑูตมาเผยแผ 
พระพุทธศาสนาในดินแดนสุวรรณภูมิ ราว พ.ศ. ๓๐๐ ซ่ึงคัมภีรพระไตรปฎกอันจารึกหลักธรรมคํา
สอนของพระพุทธศาสนาเปนภาษาบาลีนั้น คนไทยก็ไดศึกษาภาษาบาลีในหลักธรรมคําสอนนั้นๆ
ดังนั้นภาษาท่ีใชในพระพุทธศาสนาฝายหินยาน จึงไดแก ภาษาบาลี นั้นเอง ซ่ึง พัฒน เพ็งผลา๔๘เห็น
สอดคลองกันวา ภาษาท่ีใชในพระไตรปฎกนั้นคือ ภาษาบาลี ซ่ึงแบงเปน๒ลักษณะ คือคาถา คือคํา
ประพันธรอยกรองท่ีสวนมากตองการครุ ลหุ บางทีตองตัดตองตอคํา เพ่ือความไพเราะและสะดวกใน
การออกเสียง ปจจุบันเรียกวา คณะฉันท คาถาหรือคํารอยกรองมีปรากฏอยูในพระไตรปฎก คําสอน
ของพระพุทธเจาสวนมาก เปนประเภทรอยกรองหรือคติพจนสั้นๆ เชน ธรรมบท (บทแหงธรรม) ลวน
เปนคาถาท้ังสิ้น ไมมีรอยแกวเจือปนเลยรอยแกว คือลักษณะภาษาท่ีไมมีหลักบังคับแบบรอยกรอง ใช
คําเรียงกันเขาตามหลักไวยากรณ ให ได ความหมายตามตองการเปนใชได  เพราะรอยแกวมีใน
พระไตรปฎกดวยนักปราชญสวนมากมีความเห็นวาบทรอยแกวในพระไตรปฎกนั้น เติมเขาในภายหลัง 
โดยพระธรรมสังคาหกาจารยผูรวบรวมพุทธพจน เชน เอวมฺ เม สุตํ เอกํ สมย   ํภควา สาวตฺถิยํ แปลว
าขาพเจาไดสดับมาอยางนี้ สมัยหนึ่งพระพุทธเจาประทับอยูในเมืองสาวัตถี เปนตนสวนพิทูร มลิวัลย 
และไสว มาลาทอง๔๙แสดงความเห็นเก่ียวกับภาษาท่ีใชในพระพุทธศาสนาวา คนไทยในอาณาจักร
อายลาว ไดรับนับถือพระพุทธศาสนาเปนศาสนาประจําชาติ เปนครั้งแรก ในราว พ.ศ. ๖๒๐ ซ่ึงเปนพ
ระพุทธศาสนาฝายมหายาน หรืออาจาริยวาท ท่ีพระเจาเมงตี่  กษัตริยจีนนําเขามาเผยแพรใน
อาณาจักรอายลาว โดยใชภาษาสันสกฤตในการศึกษา หลักธรรมคําสอนในพระพุทธศาสนาฝาย
มหายาน   
  ดานวรรณกรรมทางพระพุทธศาสนานั้น พัฒน เพ็งผลา๕๐ ไดกลาวถึงการแบงยุค

        ๔๗นันทนา เตชะวณิชย.อางใน อุดม จุมพลหลา และคณะ. รายงานการวิจัยเร่ืองวัฒนธรรมทาง
พระพุทธศาสนาในวิถีชีวิตของคนไทยแถบลุมแมน้ําโขง ในประเทศไทย. (สกลนคร : ศูนยสงเสรมิและพัฒนาพลัง
แผนดินเชิงคุณธรรม, ๒๕๔๙.) หนา ๒๖. 
        ๔๘พัฒน เพ็งผลา.ประวัติวรรณคดีบาลี. พิมพครั้งท่ี ๓. (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลยัรามคําแหง, ๒๕๓๕.) 
หนา ๒๖. 
        ๔๙พิทูร มลิวัลย และไสว มาลาทอง.วณิชย.  อางใน อุดม จุมพลหลา และคณะ. รายงานการวิจัยเร่ือง
วัฒนธรรมทางพระพุทธศาสนาในวิถีชีวิตของคนไทยแถบลุมแมน้าํโขง ในประเทศไทย. (สกลนคร : ศูนยสงเสริม

และพัฒนาพลังแผนดินเชิงคุณธรรม, ๒๕๔๙.),หนา ๑๐. 
        ๕๐พัฒน เพ็งผลา. ประวัติวรรณคดีบาล.ี พิมพครั้งท่ี ๓. หนา ๑๐-๑๒.  

                                                           



๔๒ 

 

ของภาษาและวรรณกรรมทางพระพุทธศาสนาว า ถ ายึดลักษณะรูปแบบประวัติศาสตร
พระพุทธศาสนาเปนเกณฑกําหนดสามารถแบงไดเปน ๗ ยุค ดังนี้    
  ๑) ยุคพระธรรมวินัย หมายถึง ยุคพุทธกาล เปนยุคท่ีพระพุทธเจายังทรงพระชนมอยู
พระองคทรงประกาศคําสั่งสอนของพระองคท่ีเรียกวา พระธรรมวินัยบาง พระพุทธพจนบาง แกพุทธ
บริษัทท้ังหลาย ยุคนี้เริ่มตั้งแตพระพุทธเจาตรัสรู จนถึงพระองคเสด็จดับขันธปรินิพพาน รวมเวลา ๔๕ 
ป   
  ๒) ยุคพระไตรปฎก หมายถึง ยุคท่ีพระสาวกองคสําคัญๆของพระพุทธเจา เชน พระ
มหากัสสปเถระ ไดประชุมสงฆรวบรวมรอยกรองพระธรรมวินัย ใหเปนหมวดหมู ซ่ึงมีรูปแบบเดียวกัน 
เรียกวา สังคายนา ยุคนี้เริ่มตั้งแตหลังพุทธปรินิพพาน จึงถึงการทําสังคายนาครั้งท่ี ๓รวมถึงผลของ
การทําสังคายนาครั้งท่ี ๓ ดวย ประมาณ พ.ศ. ๒๓๕ ในยุคนี้ยังไมไดเขียนพระไตรปฎกเปนลายลักษณ
อักษร เพียงแตจดจําดวยมุขปาฐะเทานั้น  
  ๓) ยุคหลังพระไตรปฎก หมายถึง ยุคท่ีพระสงฆสาวก ไดแตงคัมภีรอธิบายขยาย
ความในพระไตรปฎกใหพิสดารออกไป เพ่ือความเขาใจงาย ในยคุนี้ แบงออกไปอีก ดังนี้  
  (๑) ยุคอรรถกถา หมายถึง ยุคท่ีพระอรรถกถาจารย แตงหนังสือข้ึนเพ่ืออธิบาย
ขอความในพระไตรปฎก ผูแตงหนังสือในลักษณะนี้ เรียกวา พระอรรถกถาจารย หนังสือหรือคัมภีร
อรรถกถานี ้แตงข้ึนกอนพระพุทธโฆษาจารย (พ.ศ. ๙๕๙)   
  (๒) ยุคฎีกา หมายถึง ยุคท่ีมีการแตงอธิบาย ขยายความในคัมภีรอรรถกถา บางทีก็
แกคํา แกความหมาย ในคัมภีรอรรถกถาดวย ผู แตงคัมภีรชนิดนี้ เรียกวา ฏีกาจารย ยุคนี้ เริ่ม
ประมาณพ.ศ. ๑๕๘๗  
  (๓) ยุคอนุฎีกา หมายถึง ยุคท่ีมีการแตงหนังสือข้ึนเพ่ืออธิบายขยายความในคัมภีร
หรือหนังสือฎีกาอีกชัน้หนึ่ง ผูแตงเรียกวา อนุฎีกาจารย  
  (๔ ) ยุคปกรณ พิ เศษ หมายถึง ยุค ท่ี มีการแตงหนั งสือเพ่ืออธิบายธรรมะใน
พระพุทธศาสนา ไมไดอธิบายคัมภีรเลมใดเลมหนึ่งโดยเฉพาะ หนังสือปกรณพิเศษ เกิดข้ึนตางยุคตาง
สมัยกัน ผูแตงอยูในยุคตางๆกัน เชน มิลินทปญหา วิสุทธิมรรค เปนตน การแบงยุคนี้ไมชัดเจนนัก 
  (๕) ยุคโยชนา หมายถึง ยุคท่ีมีการแตงหนังสือเพ่ืออธิบาย ขยายคํา ความหมายใน
คัมภีรเดิมใหเขาใจงายข้ึน เชน หนังสอืโยชนาสมันตปาสาทิกา แตงอธิบายขยายขอความหรือคํายากๆ 
ในคัมภร ีสมันตปาสาทิกา ของพระพุทธโฆษาจารย เปนตน  
  (๖) ยุคไวยากรณบาลี หมายถึง ยุคท่ีมีการแตงหนังสือหลักไวยากรณบาลีข้ึน เช
นคัมภีรกัจจายนะ เปนตน เกิดข้ึนในยุคหลังพระพุทธโฆษาจารย  
  (๗) ยุคพจนานุกรม หมายถึง ยุคท่ีมีการแตงรวบรวมคําบาลีไวเปนเลมเพ่ือสะดวกใน
การคนควา การแบงยุคนี้ เหมือนยุคปกรณพิเศษ กลาวคือ ไมสูชัดเจนนักในการแบงยุคของยุคนี้   
  ทวีศักดิ์ ญาณประทีป๕๑ กลาวถึงประเภทวรรณกรรมทางพระพุทธศาสนาวามีหลาย
ประเภท ข้ึนอยูกับผูจัดแบง วาจะนําไปอธิบายในแงใด เชน อธิบายในเชิงประพันธ แบงออกเปน ๓

        ๕๑ทวีศักดิ์ ญาณประทีป.วรรณกรรมศาสนา. พิมพครั้งท่ี ๔. (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยรามคําแหง, 
๒๕๓๖.)หนา ๗๔-๗๕. 

                                                           



๔๓ 

 

ประเภท คือ คัชชะ (รอยแกว) ปชชะ (รอยกรอง) และวิมิสสี (ระคนกัน) ถาอธิบายพระพุทธพจน แบง
เปน ๙ สวน คือ สุตตะ เคยยะ เปนตน และถาอธิบายเนื้อหาสาระของวรรณกรรมพระพุทธศาสนา
ท้ังหมด ก็แบงเปน ๒ ประเภทคือ วรรณกรรมบาลีสายพระธรรมวินัยและวรรณกรรมบาลีท่ีมิไดอยูใน
สายพระธรรมวินัย วรรณกรรมบาลีสายพระธรรมวินัยนั้น ไดแกพระไตรปฎก ซ่ึงเปนท่ีรวมของวัจนะต
างๆ และการสาธกหรืออธิบายปญหาทางปรัชญาประกอบดวย พระวินัยปฎก พระสุตตันตปฎก และ
พระอภิธรรมปฎกนอกจากนั้นยังไดกลาวถึงวรรณกรรมทางพระพุทธศาสนาในประเทศไทยวา๕๒ มีด
วยกัน ๑๒ เรื่อง ไดแก ไตรภูมิพระรวง พระมาลัยคําหลวง นิบาตชาดก  
  ธวัช ปุณโณทก๕๓ ไดกลาวถึงวรรณกรรมพระพุทธศาสนาวา มี๒ประเภทคือ 
วรรณกรรมชาดก และวรรณกรรมตํานานพุทธศาสนา มีอธิบายโดยสังเขป ดังนี้  
  ๑) วรรณกรรมชาดก หรือชาดกนอกนิบาตท่ีดําเนินเรื่องโดยใชกลวิธีตามแบบการ
ประพันธชาดก ซ่ึงมีลักษณะดังนี้  
      (๑) ปรารภชาดก คือ กลาวทาวความวาเปนเรื่องท่ีออกจากพระโอษฐของพระ
พุทธองค และสาเหตุท่ีจะทรงเลาถึงอดีตชาติ เชน เกิดฝนโบกขรพรรษ  
      (๒) เนื้อเรือง คือ อดีตชาติท่ีพระพุทธองคตองเกิดเพ่ือใชหนี้กรรม และบําเพ็ญ
บารมีตางๆ เชน ทาน ศีล สมาธิ ปญญา ฯลฯ (ทศบารมี)  
      (๓) ประชุชาดก คือ ตอนทายเรื่องจะกลาวถึงตัวละครตางๆในเรือ่งท่ีจะกลับชาติ
มาเกิดใหม (ถือชาติ) เปนพระพุทธองค พระนางยโสธรา พิมพา หรือเปนพุทธบิดา มารดา ฯลฯ      
เปนตน  
      (๔) ประพันธดวยภาษาบาลี (คาถาบาลี) แทรกอยูท่ัวไป เพ่ือใหเห็นวามีโครง
เรื่อง อยูในคัมภีรพระบาลีนั่นเอง  
  ๒) วรรณกรรมตํานานพุทธศาสนา ไดแก ประวัติการสืบพระพุทธศาสนาในดินแดน
แหลมทอง และลานชาง ซ่ึงเนื้อหาสาระของเรื่อง กลาวถึงตํานานพุทธเจดียสําคัญๆในภาคอีสาน 
ลานชาง และลานนา  
  สรุปไดวา วรรณกรรมพระพุทธศาสนา ในชั้นแรกใชคําวา “บาลี” ในครั้งท่ีพระพุทธ
เจายังทรงพระชนมอยู หมายเอา “พระธรรมวินัย” ในกาลตอมา ไดแก “พระไตรปฎก” ซ่ึงถือเปนหัว
ใจสําคัญของวรรณกรรมทางพระพุทธศาสนา ครั้นเม่ือคําวา “บาลี” ไดเลื่อนรูปไป คําวาวรรณกรรม
พระพุทธศาสนา ไดหมายรวมวรรณกรรม หรือวรรณคดีทุกชนิดท่ีเขียนดวยภาษาบาลีและแบงเปน ๒
ประเภท คือ วรรณกรรมพระธรรมวินัย และวรรณกรรมท่ีไมใชพระธรรมวินัยโดยตรง 

 ๒.๔.๔ วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธดานความเช่ือ 

  ความเชื่อเปนวัฒนธรรมอยางหนึ่งของมนุษย ท่ีไดรับการสืบทอดเปนมรดกทาง
สังคมความเชื่อในภาษาสันสกฤต ใชคําวา ศรัทธา และภาษาบาลีใชคําวา สัทธา หมายถึง ความเชื่อ 

        ๕๒เรื่องเดยีวกัน. หนา ๗๗. 
        ๕๓ธวัช ปุณโณทก. “ความเช่ือพ้ืนบานอันสัมพันธกับชีวิตในสังคมอีสาน” วัฒนธรรมพ้ืนบาน : คติความเชื่อ. 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๒๘.) หนา ๘๓-๘๔.  

                                                           



๔๔ 

 

ความเลื่อมใส เชน สิ้นศรัทธา ฉันมีศรัทธาในความดีของเขา บางทีก็ใชคูกับคํา ประสาทะ เปน ศรัทธา
ประสาทะ เชื่อ เลื่อมใส เชน เขาศรัทธาในการรักษาแบบแพทยแผนโบราณ พระธรรมปฎก (ป. อ. 
ปยุตฺโต)๕๔ เห็นดวยวาความเชื่อในภาษาสันสกฤตใชคํา ศรัทธา และในภาษาบาลีใชคํา สัทธา วา
โดยท่ัวไป หมายถึงความเชื่อ ความเชื่อถือ ความเชื่อม่ันในสิ่งท่ีดีงาม ในทางธรรม หมายถึง สิ่งท่ีควร
เชื่อ ความเชื่อท่ีประกอบดวยเหตุผล ความเลื่อมใสในพระธรรม ความม่ันใจในความจริง ความดี สิ่งท่ี
ดีงามและในการทําความดี ไมลูไหลตื่นตูมไปตามลักษณะอาการภายนอก.  
  ความเชื่อในทัศนะของพระพุทธศาสนามีคําท่ีใชคือ ศรัทธา ซ่ึงแปลวา ความเชื่อ
ความเชื่อท่ีถูกตองในทางพระพุทธศาสนา ทานแสดงไว ๔ อยางคือ  
  ๑) เชื่อในพระพุทธเจาวาพระองคตรัสรูจริง  
  ๒) เชื่อในบาปบุญวามีจริง  
  ๓) เชื่อในผลของบาปวามีจริง  
  ๔) เชื่อวาบาปบุญเปนของตนจริง   
  พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต)๕๕ กลาวถึงความเชื่อในทางพระพุทธศาสนาวาทาน
แสดงไวในหมวดธรรมคือ พละ ๕ เวสารัชชกรณธรรม ๕ อริยวัทฒิ ๕ สัทธรรม ๗ และอริยทรัพย ๗ 
ซ่ึงสรุปใจความไดวา เชื่อในคุณของพระพุทธเจาวามีจริง เชื่อในคุณและโทษของกรรมวามีจริง ไตร
ตรองโดยแบบคายแลวจึงปลงใจเชื่อในคุณของความดีและเห็นโทษของความชั่วเชื่อในสิ่งท่ีควรเชื่อ
และเชื่ออยางมีเหตุผล นอกจากนี้ทานยังไดแสดงประเภทของความเชื่อในทางพระพุทธศาสนาไวด
วยวามี ๔ ประเภท ดังนี้  
  ๑) กัมมสัทธา คือ เชื่อในกรรม  
  ๒) วิปากสัทธา คือ เชื่อในผลของกรรม  
  ๓) กัมมัสสกตาสัทธา คือ เชื่อวาสรรพสัตวมีกรรมเปนของตน ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว 
ทํากรรมใดไวยอมไดรับผลของกรรมนั้น  
  ๔) ตถาคตโพธิสัทธา คือ เชื่อในปญญาการตรัสรูของพระพุทธเจา  
  อยางไรก็ตาม เก่ียวกับเรื่องความเชื่อนั้น ในทางพระพทธศาสนาสอนไวไมใหเชื่อ
อยางงมงายไรเหตุผล จะตองมีหลักฐานหรือขอมูลท่ีไดจากการพิสูจน ทดลองหรือปฏิบัติจนไดพบ
ขอเท็จจริงอยางถูกตองถองแทจริงแลวจึงปลงในเชื่อ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)๕๖ ไดกลาวสรุป
หลักศรัทธาวา เปนลักษณะท่ีควรกลาวถึงเพ่ือเขาใจความหมาย บทบาท และความสําคัญของศรัทธา
ในระบบของพุทธธรรม มีดังนี้  
  ๑) ศรัทธาเปนเพียงข้ันหนึ่งในกระบวนการพัฒนาปญญา และกลาวไดวาเปนข้ันตน
ท่ีสุด  
  ๒) ศรัทธาท่ีประสงค ตองเปนความเชื่อความซาบซ้ึงท่ีเนื่องดวยเหตุผล คือมีปญญา

        ๕๔พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).พจนานกุรมพุทธศาสตรฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งท่ี 11. (กรุงเทพฯ : 
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546.) หนา ๒๔๓-๒๔๗. 
        ๕๕เรื่องเดยีวกัน. หนา ๒๗๒. 
        

๕๖พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโฺต). พุทธธรรม. พิมพครั้งท่ี ๙. (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๓. หนา ๖๔๗-๖๕๑.  

                                                           



๔๕ 

 

รองรับและเปนทางสืบตอแกปญญาได มิใชเพียงความรูสึกมอบตัวมอบความไววางใจไหสิ้นเชิง โดยไม
ตองถามหาเหตุผล อันเปนลักษณะทางฝายอาเวค (emotion) ดานเดียว  
  ๓) ศรัทธาท่ีเปนความรูสึกฝายอาเวคดานเดียว ถ่ือวาเปนความเชื่อท่ีงมงาย เปนสิ่งท่ี
จะตองกําจัดหรือแกไขใหถูกตอง สวนความรูสึกฝายอาเวคท่ีเนื่องอยูกับศรัทธาแบบถูกตอง เปนสิ่งท่ี
นํามาใชในกระบวนการปฏิบัติธรรมใหเปนประโยชนไดมากพอสมควรในระยะตนๆ แตจะถูกปญญา
เขาแทนท่ีโดยสิ้นเชิงในท่ีสุด  
  ๔) ศรัทธาท่ีมุงหมายในกระบวนการพัฒนาปญญานั้น อาจใหความหมายสั้นๆ วา 
เปนความซาบซ้ึงดวยม่ันใจในเหตุผลเทาท่ีตนมองเห็น คือม่ันใจตนเอง โดยเหตุผลวา จุดหมายท่ีอยู
เบื้องหนานั้นเปนไปไดจริงแท และมีคาควรแกการท่ีตนจะดําเนินไปใหถึง เปนศรัทาท่ีเราใจใหอยาก
พิสูจนความจริงของเหตุผลท่ีมองเห็นอยูเบื้องหนานั้นตอๆ ยิ่งๆ ข้ึนไป เปนบันไดข้ันตนสูความรู ตรง
ขามกับความรูสึกมอบใจใหแบบอาเวค ซ่ึงทําใหหยุดคิดหาเหตุผลตอไป  
  ๕) เพ่ือควบคุมศรัทธาใหอยูในความหมายท่ีถูกตอง ธรรมหมวดใดก็ตามในพุทธ
ธรรม ถามีศรัทธาเปนสวนประกอบขอหนึ่งแลว จะตองมีปญญาเปนอีกขอหนึ่งดวยเสมอไป และตาม
ปรกติศรัทธายอมาเปนขอท่ีหนึ่ง พรอมกับท่ีปญญาเปนอีกขอหนึ่งดวยเสมอไป และตามปกติศรัทธา
ยอมมาเปนขอท่ีหนึ่ง พรอมกับปญญาเปนขอสุดทาย แตในกรณีท่ีกลาวถึงปญญา ไมจําเปนตอง
กลาวถึงศรัทธาไวดวย ปญญาจึงสําคัญกวาศรัทธา ท้ังในฐานะเปนตัวคุมและในฐานะเปนองคประกอบ
ท่ีจําเปน แมในแงคุณสมบัติของบุคคล ผูท่ีไดรับยกยองสูงสุดในพระพุทธศาสนา ก็คือผูมีปญญาสูงสุด 
เชน พระสารีบุตรอัครสาวก เปนตน ไมไดถือเอาศรัทธาในพระพุทธศาสนาเปนเกณฑ  
  ๖) คุณประโยชนของศรัทธา เปนไปใน ๒ ลักษณะ คือ ในแนวหนึ่ง ศรัทธาเปน
ปจจัยใหเกิดปติซ่ึงทําใหเกิดปสสัทธิ (ความสงบเยือกเย็น) นําไปสูสมาธิและปญญาในท่ีสุด อีกแนว
หนึ่งศรัทธาทําใหเกิดวิริยะ คือความเพียรพยายามท่ีจะปฏิบัติ ทดลองสิ่งท่ีเชื่อดวยศรัทธานั้น ใหเห็น
ผลประจักษจริงจังแกตน ซ่ึงนําไปสูปญญาในท่ีสุด คุณประโยชนท้ังสองนี้ จะเห็นวาเปนผลจาก
ความร ูสึกในฝายอาเวคแตตองมีความใฝประสงคปญญาแฝงอยูดวยตลอดเวลา  
  ๗) ศรัทธาเปนไปเพ่ือปญญา ดังนั้นศรัทธาจึงตองสงเสริมความคิดวิจัยวิจารณ จึงจะ
เกิดความกาวหนาแกปญญาตามจุดหมาย นอกจากนี้ แมตัวศรัทธานั่นเอง จะม่ันคงแนนแฟนได ก็
เพราะไดคิดเห็นเหตุผลจนม่ันใจ หมดความเคลือบแคลงสงสัยใดๆ โดยนัยนี้ ศรัทธาในพุทธธรรมจึง
สงเสริมการคิดคนหาเหตุผล การขอรองใหเชื่อก็ดี การบังคับใหยอมรับความจริงตามท่ีกําหนดก็ดี การ
ขูดวยภัยแกผูไมเชื่อก็ดี เปนวิธีการท่ีเขากันไมไดเลยกับหลักศรัทธานี้   
  ๘) ความเลื่อมในศรัทธาติดในบุคคล ถูกถือวามีขอเสียขอบกพรอง แมแตความ
เลื่อมใสติดในองคพระศาสดาเอง พระพุทธเจาทรงสอนใหละเสีย เพราะเปนศรัทธาท่ีแรงดวย
ความรูสึกทางอาเวค กลับกลายเปนอุปสรรคตอควาหลุดพนเปนอิสระโดยสมบูรณในข้ันสุดทาย  
  ๙) ศรัทธาไมถูกจัดเปนองคมรรค เพราะตัวการท่ีจําเปนสําหรับการดําเนินกาวหนา
ตอไปในมรรคานี้ คือปญญาท่ีพวงอยูกับศรัทธานั้นตางหาก และศรัทธาท่ีจะถือวาใชไดก็ตองมีปญา
รองรับอยูดวย นอกจากนี้ ทานท่ีมีปญญาสูง เชน พระพุทธเจาเอง และพระปจเจกพุทธเจา ทรงเริ่ม
มรรคาท่ีตัวปญญาทีเดียว ไมผานศรัทธา เพราะการสรางปญญาไมจําเปนตองเริ่มท่ีศรัทธาเสมอไป 
ดวยเหตุนี้ เรื่องศรัทธา ทานจึงกลาวแฝงไวในตอนวาดวยการสรางสัมมาทิฏฐิ ไมจัดแยกไวเปนเรื่อง



๔๖ 

 

ตางหาก  
  ๑๐) แมแตศรัทธาท่ีพนจากภาวะเปนความเชื่องมงายนั้นเอง ถาไมดําเนินตอไปถึง
ข้ันทดลองปฏิบัติเพ่ือพิสูจนใหเห็นความจริงประจักษแกตน ก็ไมนับวาเปนศรัทธาท่ีถูกตองตาม
ความหมายแทจริง เพราะเปนศรัทธาท่ีมิไดปฏิบัติหนาท่ีตามความหมายของมัน จัดเปนการปฏิบัติ
ธรรมผิดพลาด เพราะปฏิบัติอยางขาดวัตถุประสงค   
  ๑๑) แมศรัทธาจะมีคุณประโยชนสําคัญ แตในข้ันสูงสุด ศรัทธาจะตองหมดไป ถายัง
มีศรัทธาอยูก็แสดงวายังไมบรรลุจุดหมายย เพราะตราบใดท่ียังเชื่อตอจุดหมายนั้น ก็ยอมแสดงวายัง
ไมไดเขาถึงจุดหมายนั้นรูเห็นจริงดวยตนเอง และตราบใดท่ียังมีศรัทธา ก็แสดงวายังตองอิงอาศัยสิ่งอ่ืน 
ยังตอฝากปญญาไวกับสิ่งอ่ืน ยังไมหลุดพนเปอิสระโดยสมบูรณ โดยเหตุนี้ศรัทธาจึงไมเปนคุณสมบัติ
ของพระอรหันต ตรงขามพระอรหันตกลับมคุณลักษณะวา ผูไมมีศรัทธา (อัสสัทธะ) ซ่ึงหมายความวา 
ไดรูเห็นประจักษ จึงไมตองเชื่อตอใครๆ หรือตอเหตุผลใดๆ อีก  
  ๑๒) โดยสรุป ความกาวหนาในมรรคานี้ ดําเนินมาโดยลําดับ จากความเชื่อ (ศรัทธา) 
มาเปนความเห็นหรือเขาใจโดยเหตุผล (ทิฐิ) จนเปนการรูการเห็น (ญาณทัสสนะ) ในท่ีสุด ซ่ึงในข้ัน
สุดทายเปนอันหมดภาระของศรัทธาโดยสิ้นเชิง    
  ๑๓) ศรัทธามีขอบเขตความสําคัญกและประโยชนแคไหนเพียงใด เปนสิ่งท่ีจะตองรู
เขาใจตามเปนจริง ไมควรตีคาสูงเกินไป แตก็ไมควรดูแคลนโดยเด็ดขาด เพราะในกรณีท่ีดูแคลน
ศรัทธา อาจกลายเปนการเขาใจความหมายของศรัทธาผิด เชน ผูท่ีคิดวาตนเชื่อม่ันในตนเอง แต
กลายเปนเชื่อตอกิเลสของตน ในรูปอหังการมมังการไป ซ่ึงกลับเปนผลรายไปอีกดานหนึ่ง  
  ๑๔) ในระดับศีล หรือท่ีเรียกวาศีลธรรม ศรัทธาเปนองคธรรมสําคัญซ่ึงเก้ือกูลมาก 
ทําใหคนมีหลักตั้งตัวเปนกําลังเหนี่ยวรั้งและตานปะทะไมใหยอมตามสิ่งชักจูงลอเราเยายวนใหทํา
ความชั่ว อีกประการหนึ่ง การมีศรัทธาเปนเหมือนมีรองไหลประจําของกระแสความคิด เม่ือไดรับรู
อารมณอยางใดอยางหนึ่ง ซ่ึงไมเกินกําลังของศรัทธาท่ีมีอยู กระแสความคิดก็จะวิ่งแลนไปตามรอง
หรือแนวทางท่ีศรัทธาเตรียมไว ทําใหไมคิดไปในทางอ่ืนหรือทางท่ีผิดศีลธรรม ดังนั้นสําหรับผูยังไม
หมดกิเลส ศีลจึงดํารงอยูไดดีดวยศรัทธา ศรัทธาแบบนี้มีคุณมากในระดับหนึ่ง แตพรอมกันนั้นถาเปน
ศรัทธาท่ีไมประกอบดวยปญญาก็อาจมีโทษมาก โดยกลายเปนกตัวการัดขวางการสรางปญญาเสียเอง
  ๑๕) ในกระบวนการแหงความเจริญปญญา (หรืออการพัฒนาปญญา) อาจกําหนด
ข้ันตอนท่ีจัดวาเปนระยะของศรัทธาไดคราวๆ คือ  
        (๑) สรางทัศนคติท่ีมีเหตุผล ไมเชื่อหรือยึดถือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เพียงเพราะฟงตามๆ 
กันมา เปนตน (ตามแนวกาลามสูตร)  
        (๒) เปนผูครองสัจจะ (สัจจานุรักษ) คือยินดีรับฟงหลักการ ทฤษฎี คําสอน 
ความเห็นตางๆ ของทุกฝายทุกดาน ดวยใจเปนกลาง ไมดวนตัดสินสิ่งท่ียังไมรูไมเห็นวาเปนเท็จ ไมยืน
กรานยึดติดแตสิ่งท่ีตนรูหรือคิดเห็นเทานั้นวาถูกตองเปนจริง  
        (๓) เม่ือรับฟงทฤษฎี คําสอน ความเห็นตางๆ ของผูอ่ืนแลว พิจารณาเทาท่ีเห็น
ดวยปญญาตนวาเปนสิ่งมีเหตุผล และเห็นวาผูแสดงทฤษฎี คําสอนหรือความเห็นนั้นๆ เปนผูมีความ
จริงใจ ไมลําเอียง มีปญญา จึงเลื่อมใสรับเอามาเพ่ือคิดหาเหตุผลทดสอบความจริงตอไป   
        (๔) นําสิ่งท่ีรับมานั้น มาขบคิดทดสอบดวยเหตุผล จนแนแกใจตนวา เปนสิ่งท่ี



๔๗ 

 

ถูกตองแทจริงอยางแนนอน จนซาบซ้ึงดวยความม่ันใจในเหตุผลเทาท่ีตนมองเห็นแลว พรอมท่ีจะลง
มือปฏิบัติพิสูจนทดลองใหรูเห็นความจริงประจักษตอไป  
        (๕) ถามีความเคลือบแคลงสงงสัย รีบสอบถามดวยใจบริสุทธิ์ มุงปญญา มิใช
ดวยอหังการมมังการ พิสูจนเหตุผลใหชัดเจนเพ่ือใหศรัทธานั้นม่ันคงแนนแฟน เกิดประโยชนสมบูรณ
ตามความหมายของมัน  
  เม่ือหลักศรัทธาโยงไปการพิสูจนดวยประสบการณตรง คําสอนดานนี้ท่ีอางกังมากก็
คือ กาลามสูตร วาอยาเชื่อเพียงเพราะฟงตามกันมา ไดเรียนตากันมา ไดถือปฏิบัติสืบตอกันมา เพราะ
เสียงเลาลือ อางตํารา ตรรก อนุมานเอา คิดตรองตามแนวเหตุผล เขากันไดกับทฤษฎีของตน มี
รูปลักษณนาเชื่อ และเพราะทานเปนครูอาจารยของเรา ในกาลามสูตรนี้ พระพุทธเจายังตรัสตอไปอีก
วา จะตองรูเขาใจดวยตนเองวา สิ่งเหลานี้ เปนกุศลหรืออกุศล ถารูวาเปนอกุศล มีโทษ ไมเปน
ประโยชน ทําใหเกิดทุกข พึงละเสีย ถารูวาเปนกุศล เปนประโยชน เปนไปเพ่ือความสุข ก็ใหถือปฏิบัติ 
นี้ก็คือ เปนเรื่องท่ีตองรูชัด ประจักษแกตนเอง เปนประสบการณตรง นี่คือ การยายจากศรัทธาไปสู
ปญญา๕๗  
  ๒.๔.๕ วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธดานขนบธรรมเนียม ประเพณ ี

  ขนบธรรมเนียมประเพณีไดแกวัฒนธรรมสวนหนึ่งในวิถีชีวิตของมนุษยซ่ึงหมายถึงสิ่ง
ท่ีนิยมถือประพฤติปฏิบัติสืบๆกันมาจนเปนแบบแผนขนบธรรมเนียมหรือจารีตประเพณีโดยบางชนิด
ไดวางเปนระเบียบแบบแผนไวอยางชัดแจงวาบุคคลจะตองปฏิบัติอยางไรแตบางชนิดก็มิไดวาง
ระเบียบไวแนนอนแตเปนท่ียอมรับของสวนรวมหากใครประพฤติลวงเกินบางอยางก็ถือวามีความผิด
หรือผิดตอศีลธรรมและบางอยางก็มิไดถือวาเปนความผิดรายแรงแตอาจถูกตําหนิไดวาประพฤติไม
สมควร44ประเพณีแบงออกเปน ๓ประเภท0 ไดแก  
           ๑) จารีตประเพณี 0 หรือ 0 กฎศีลธรรม 0 หมายถึง สิ่งซ่ึงสังคมใดสังคมหนึ่งยึดถือและ
ปฏิบัติสืบกันมาอยางตอเนื่องและม่ันคง เปนเรื่องของความผิดถูก มีเรื่องของศีลธรรมเขามารวมดวย 
ดังนั้นสมาชิกในสังคมตองทํา ผูใดฝาฝนถือวาเปนผิดเปนชั่ว จะตองถูกตําหนิหรือไดรับการลงโทษจาก
คนในสังคมนั้น เชน ลูกหลานตองเลี้ยงดูพอแมเม่ือทานแกเฒา ถาใครไมเลี้ยงดูถือวาเปนคนเนรคุณ
หรือลูก อกตัญู จารีตประเพณีของแตละสังคมนั้นยอมไมเหมือนกัน เพราะมีคานิยมท่ียึดถือตางกัน 
การนําเอาจารีตประเพณีของตนไปเปรียบเทียบกับของคนอ่ืนแลวตัดสินวาดีหรือเลวกวาของตนยอม
เปนสิ่งท่ีไมถูกตอง เพราะสภาพสังคม สิ่งแวดลอม ตลอดจนความเชื่อของแตละสังคมยอมแตกตางกัน
ไป จารีตประเพณีจัดเปนวัฒนธรรม0 ดานคติธรรม 
43  0๒) ขนบประเพณี 0 หรือ 0 ระเบียบประเพณี 0 หรือ 0 สถาบัน 0 หมายถึง ระเบียบแบบ
แผนท่ีสังคมไดกําหนดไวแลวปฏิบัติสืบตอกันมา ท้ังโดยทางตรงและทางออม ทางตรง ไดแก ประเพณี
ท่ีมีการกําหนดเปนระเบียบแบบแผนในการปฏิบัติอยางชัดแจงวาบุคคลตองปฏิบัติอยางไร เชน 
สถาบันโรงเรียน มีโรงเรียน มีผูสอน มีผูเรียน มีระเบียบการรับสมัคร การเขาเรียน การสอบไล เปน
ตน ทางออม ไดแก ประเพณีท่ีรูกันโดยท่ัว ๆไป โดยไมไดวางระเบียบไวแนนอน แตปฏิบัติไปตามคํา

        ๕๗พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พระพุทธศาสนาในฐานะเปนรากฐานของวิทยาศาสตร. (กรุงเทพฯ :  
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕.) หนา ๙๑-๙๒. 

                                                           



๔๘ 

 

บอกเลา หรือตัวอยางจากท่ีผูใหญหรือบุคคลในสังคมปฏิบัติ เชน ประเพณีเก่ียวกับการเกิด การตาย 
การแตงงาน ซ่ึงเปนประเพณีเก่ียวกับชีวิต หรือประเพณีเก่ียวกับเทศกาล ตรุษ สารท การข้ึนบานใหม 
เปนตน ขนบประเพณี จัดเปนวัฒนธรรม0 ดานเนติธรรม 
  ๓) ธรรมเนียมประเพณี 0 หมายถึง ประเพณีเก่ียวกับเรื่องธรรมดาสามัญท่ีทุกคนควร
ทํา ไมมีระเบียบแบบแผนเหมือนขนบประเพณี หรือมีความผิดถูกเหมือนจารีตประเพณี เปนแนวทาง
ในการปฏิบัติท่ีทุกคนปฏิบัติกันท่ัวไปจนเกิดความเคยชิน และไมรูสึกเปนภาระหนาท่ี เพราะเปนสิ่งท่ีมี
มานานและใชกันอยางแพรหลาย สวนมากเปนมารยาทในดานตางๆ  เชน การแตงกาย การพูด การ
รับประทานอาหาร การเปนแขกไปเยี่ยมผูอ่ืน ฯลฯ ธรรมเนียมประเพณีเปนเรื่องท่ีทุกคนควรทําแมมี
ผูฝาฝนหรือทําผิดก็ไมถือวาเปนเรื่องสําคัญแตอาจถูกตําหนิวาเปนคนไมไดรับการศึกษา ไมมีมารยาท 
ไมรูจักกาลเทศะ ธรรมเนียมประเพณีจัดเปนวัฒนธรรม0 ดานสหธรรม 
  ประเพณีของชาวไทยตามท่ีไดกลาวมาแลวจะไดรับอิทธิพลจากหลักคําสอนทาง
พระพุทธศาสนา จะมีพิธีกรรมท่ีมี ศาสนพิธีเขาไปเก่ียวของ ไมวาจะเปนประเพณีเก่ียวกับชีวิต 
ประเพณีเก่ียวกับการเกิด การตาย การแตงงาน หรือประเพณีเก่ียวกับเทศกาล วันสงทายปเกา
ตอนรับปใหม วันตรุษสงกรานต สารท วันลอยกระทง การข้ึนบานใหม หรือแมแตประเพณีอัน
เนื่องมาจากศาสนาโดยตรง อาทิ ประเพณีทําบุญตักบาตรวันอาสาฬหบูชา  วันเขาพรรษา วันออก
พรรษา ประเพณีการตักบาตรเทโวโรหณะ วันมาฆบูชา วันวิสาขบูชา มักจะมีการทําบุญเกิดข้ึน 
  บุปผาบุญทิพย๕๘กลาวถึงคุณคาของประเพณีไทยวาดวยประเพณีไทยสวนใหญมัก
เก่ียวของกับพระพุทธศาสนาดังนั้นคุณคาของประเพณีไทยจึงมีดังนี้ 
  ๑) ทําใหจิตใจของผูกระทําแจมใสเพราะถือวาไดทําบุญและในแงการปฏิบัติก็เพ่ือสืบ
ทอดพระศาสนาซ่ึงไดแกประเพณีทําบุญในวันสําคัญๆทางศาสนาเชนวันวิสาขบูชาวันมาฆบูชาวัน
เขาพรรษาวันออกพรรษาวันสงกรานตประเพณีการบวชเปนตน 
  ๒) ทําใหสังคมเปนระเบียบประเพณีบางประเพณีถือเปนบรรทัดฐานของสังคมไดแก
ประเพณีการสูขอการแตงงานประเพณีการทําศพเปนตนซ่ึงเปนแบบแผนท่ีกําหนดไวหากใครไม
ประกอบพิธีนั้นๆก็จะมีความรูสึกวาตนผิดประเพณีแตไมถึงกับถือวารายแรงประเพณีของชน 
  ๓) ชวยสงเสริมกําลังใจถือเปนความเชื่ออยางหนึ่งเชนประเพณีข้ึนบานใหมประเพณี
ทําบุญอายุประเพณีขอฝนประเพณีบูชาแมโพสพแมยานางผีตาแฮกเปนตนประเพณีทําบุญข้ึนบาน
ใหมสงเสริมในแงกําลังใจก็คือถาไดทําบุญบานท่ีเราปลูกใหมหรือไปอยูใหมก็ทําใหผูอยูอาศัยเกิด
ความรูสึกอบอุนรมเย็นเปนสุขเปนกําลังใจในการประกอบอาชีพเชนอาชีพกสิกรรมทํานาถาไดบูชาแม
โพสพหรือเลี้ยงผีตาแฮกเสียกอนก็ชวยในดานกําลังใจวาปนั้นพืชผลจะอุดมสมบูรณดังนั้นประเพณีท่ี
กระทําข้ึนจึงมีผลในดานสงเสริมกําลังใจ 
 

 

        ๕๘บุปผา บุญทิพย.คติชาวบาน. พิมพครั้งท่ี ๙. (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยรามคําแหง, ๒๕๔๓.) หนา 
๒๔๐. 

                                                           



๔๙ 

 

 

  ๒.๔.๖วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธดานพิธีกรรม 

  พิธีกรรมเปนวัฒนธรรมท่ีมนุษยในสังคมจะขาดเสียมิไดเพราะเปนแบบแผนท่ีคนใน
สังคมนั้นๆยึดถือปฏิบัติรวมกันสวนใหญเปนแบบอยางหรือแบบแผนท่ีปฏิบัติในทางศาสนาลัทธิความ
เชื่อถือหรือขนบธรรมเนียมประเพณีเพ่ือความขลังหรือความเปนสิริมงคลท้ังนี้พิธีกรรมเกิดข้ึนจาก
สาเหตุ๓ประการคือเกิดจากศาสดาผูกอตั้งศาสนาประสงคจะใหสังคมยึดถือปฏิบัติตามเกิดจาก
หลักธรรมในศาสนาท่ีสังคมนํามาประพฤติปฏิบัติและเกิดจากตัวแทนทางศาสนาท่ีไดจัดรูปแบบการ
ปกครองหรือวางรากฐานความเชื่อทางศาสนา  
  พิธีกรรมในพระพุทธศาสนาไดแกแบบอยางหรือแบบแผนตางๆท่ีพึงปฏิบัติในทาง
ศาสนาเรียกวาศาสนพิธีทานจําแนกไวเปน๔หมวดคือ 
  ๑) กุศลพิธี เปนพิธีกรรมสําหรับปฏิบัติในการบําเพ็ญกุศลอันเก่ียวดวยการอบรม
ความดีงามทางพระพุทธศาสนาแบงเปน๒อยางคือพิธีท่ีพุทธบริษัทพึงปฏิบัติในเบื้องตนมี ๓ พิธคืีอ (๑) 
พิธีแสดงตนเปนพุทธมามกะพิธีรักษาอุโบสถและพิธีเวียนเทียนในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา (๒) 
พิธีรักษาอุโบสถเปนพิธีท่ีคฤหัสถปฏิบัติดวยการสมาทานอุโบสถศีลมี๒อยางคือปกติอุโบสถและปฏิ
ชาครอุโบสถซ่ึงเปนการประกอบดวยพิธีกรรมทางพระศาสนาท่ีปฏิบัติกันมาตามระเบียบพิธีการท่ี
กําหนดและ (๓) พิธีเวียนเทียนในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาเปนพิธีท่ีพุทธศาสนิกชนท้ังบรรพชิต
และคฤหัสถนิยมประกอบพิธีกรรมดวยการบูชาพระรัตนตรัยเปนพิเศษโดยนอกจากการทําบุญใหทาน
สมาทานรักษาศีลทําวัตรสวดมนตแลวยังมีการเวียนเทียนเปนกรณีพิเศษเพ่ิมอีกดวยวันสําคัญท่ี
ประกอบพิธีกรรมเพ่ือระลึกถึงคุณพระรัตนตรัยเปนพิเศษนั้นมีวัมาฆบูชา วันวิสาขบูชา วันอัฏมีบูชาวัน
อาสาฬหบูชา วันเขาพรรษา และวันออกพรรษาฯลฯ และพิธีกรรมท่ีสงฆพึงปฏิบัติเปนพิธีกรรมท่ีสงฆ
พึงปฏิบัติเพ่ือความดีงามในพระวินัยท้ังสวนตัวผูปฏิบัติและหมูคณะของสงฆท่ีสําคัญ ไดแก พิธี
เขาพรรษา พิธีถือนิสัยพิธีทําสามีจิกรรม พิธีทําวัตรสวดมนต พิธีกรรมวันธรรมสวนะ พิธีสังฆกรรม
อุโบสถ และพิธีออกพรรษา 
  ๒) บุญพิธีเ ปนพิธีทําบุญหรือทําความดีเนื่องดวยประเพณีนิยมในครอบครัวซ่ึงเปน
การดําเนินชีวิตของคนท่ัวไปมี๒ ประเภทคือ (๑) พิธีทําบุญเนื่องในงานมงคลการทําบุญเนื่องในงาน
มงคลมี ๒ อยางคืองานมงคลท่ัวไปเปนพิธีกรรมท่ีเก่ียวเนื่องดวยการฉลองสมโภชและเรื่องตองการ
ความเปนสิริมงคลท่ีนิยมทํากันอยางสามัญท่ัวไปไดแกพิธีทําบุญเลี้ยงพระในงานมงคลท่ัวไปและ (๒) 
งานมงคลเฉพาะกรณีไดแกพิธีทําบุญเลี้ยงพระใน๕งานคืองานฉลองพระบวชใหมงานมงคลสมรสงาน
ทําบุญอายุงานทําบุญเอาฤกษเอาชัยและงานทําบุญตอนามและการทําบุญเนื่องในงานอวมงคลไดแก
พิธีกรรมการทําบุญเก่ียวกับการตายนิยมทํากัน ๒ อยางคือ การทําบุญหนาศพซ่ึงเปนการทําบุญใน
ขณะท่ีศพยังอยูยังมิไดปลงดวยวิธีฌาปนกิจ และการทําบุญอัฐิหรือการทําบุญคลายวันตายเปนการ
ทําบุญหลังจากการปลงศพแลว 
  ๓ ทานพิธี ไดแก พิธีถวายทานตางๆมี ๒ ประเภท คือ ปาฏิปุคลิกทาน ปาฏิปุคลิก
ทาน คือ ทานท่ีถวายเจาะจงเฉพาะพระภิกษุรูปนั้นรูปนี้ในการถวายไมตองมีพิธีกรรม เม่ือเกิดศรัทธา
ในภิกษุรูปใดก็ถวายไดเปนเสร็จพิธี และสังฆทาน คือ ทานท่ีถวายไมเจาะจงเฉพาะพระภิกษุรูปใดรูป



๕๐ 

 

หนึ่ง มอบใหเปนของสงฆเปนหนาท่ีสงฆจะเฉลี่ยกันใชสอยเองในการถวายจะตองมีพิธีกรรมโดย
พิธีกรศาสนพิธีนํากลาวถวายตามระเบียบพิธีในการถวายซ่ึงจะขาดเสียไมได แตถาไมมีพิธีกรศาสนพิธี
หรือเจาหนาท่ีพิธหีรือหาพิธีกรไมได พระสงฆผูใหญหรือประธานสงฆท่ีไดรับอาราธนามาในงานพิธีนั้น
จะเปนผูบอกหรือใหคําแนะนําในการปฏิบัติพิธีแกเจาภาพ 
  ๔) ปกิณกพิธี คือ พิธีกรรมตางๆท่ีไมนับเขาในพิธีท้ัง๓ขางตนสวนใหญจะเปน
มารยาทและวิธีปฏิบัติในพิธีท้ัง๓ประการดังกลาวไดแก วิธีแสดงความเคารพพระวิธีประเคนของพระ 
วิธีทําหนังสืออารธนา และทําใบปวารณาถวายจตุปจจัย วิธีอาราธนาศีล อารธนาพระปริตร อาราธนา
ธรรม วิธีกรวดน้ํา วิธีสวดมนตไหวพระของนักเรียน วิธีไหวครูสําหรับนักเรียน วิธีจับดายสายสิญจน 
วิธีบังสุกล วิธีตั้งโตะหมูบูชาพระ เปนตน 
  สรุปไดวาพิธีกรรมทางพระพุทธศาสนาท้ังท่ีเปนกุศลพิธี บุญพิธี และทานพิธี มี
ระเบียบพิธีปฏิบัติแตละพิธีโดยเฉพาะ ในการประกอบพิธีตามประเพณีมักจะมีพิธีกร ศาสนพิธี หรือ
เจาหนาท่ีพิธี เปนผูนําในการประกอบพิธีใหแกเจาภาพหรือประชาชนฝายคฤหัสถ ในศาสนพิธีหรือ
งานพิธีนั้นๆ ซ่ึงจะขาดเสียมิไดหากไมมีพิธีกรศาสนพิธี หรือเจาหนาท่ีพิธี พระสงฆผูใหญหรือประธาน
สงฆในพิธีนั้นจะเปนผูบอกหรือใหคําแนะนําในการปฏิบัติพิธีแกเจาภาพหรือประธานฝายคฤหัสถในพิธี
นั้น 

๒.๕ แนวคิดการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

 พระพุทธศาสนาเปนศาสนาท่ีใหความสําคัญกับบุคคลเปนอยางมาก กลาวคือ บุคคลทุกคน
ตางมีศักยภาพในตนเอง บุคคลจะดีหรือรายยอมข้ึนกับตนเองเทานั้น เพราะตนเองเปนผูกําหนด
บทบาทชีวิตเอง แนวคิดนี้รวมไปถึงการดูแลสุขภาพของตนเองดวย การดูแลสุขภาพในแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนาใหความสําคัญของการรักษาสุขภาพทางกายเพ่ือดํารงไว โดยถือวาเปนสวนประกอบ

อยางหนึ่งของชีวิตท่ีดีในระดับทิฏฐธัมมิกัตถะ คือประโยชนปจจุบัน
๕๙ ดังนั้นแลวแสดงใหเห็นวา

พระพุทธศาสนาไดใหความสําคัญตอการดูแลสุขภาพเปนอยางมาก พระพุทธศาสนาไดกลาวถึง
องคประกอบของชีวิตท่ีตองประกอบดวยธาตุ ๔ ขันธ ๕ หรือกลาวโดยยอ คือ รางกายและจิตใจ
นั้นเอง เม่ือชีวิตประกอบดวยปจจัยท้ังสองอยาง และการจะดูแลชีวิตหรือการดูแลสุขภาพจะตองให
ความสําคัญของท้ังสองปจจัยนี้ เพราะท้ังสองปจจัยนี้มีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกัน หากปจจัย
ดานใดดานหนึ่งบกพรองไปอาจสงผลกระทบตอดานหนึ่งอยางไมอาจหลีกเลี่ยงได จึงกลาวไดวา
พระพุทธศาสนาพิจารณาการดูแลสุขภาพแบบองครวม  กลาวคือ  การเล็งเห็นความสําคัญของ
ความสัมพันธท้ังดานรางกายและดานจิตใจ  เพราะชีวิตโดยตัวของมันเองเปนองครวมอยูแลว  ถาองค

รวมอันใดอันหนึ่งติดขัดแปรปรวนไมเปนไปตามปกติ องครวมก็ยอมมีความวิปริตแปรปรวนไปดวย
๖๐

การพิจารณาชีวิตท่ีมีองคประกอบเปน ธาตุ ๔ ขันธ ๕ หรือ รางกายและจิตใจนั้น สะทอนใหเห็นวา

        
๕๙

พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต). อายุยืนอยางมีคุณคา. (กรงุเทพมหานคร : ธรรมสภา, มปป), หนา ๔. 

        
๖๐

พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. (กรุงเทพมหานคร :
สหธรรมิก, ๒๕๔๙.) หนา ๑๔. 

                                                           



๕๑ 

 

การจะดําเนินชีวิตข้ึนมาไดตองอาศัยองคประกอบตางๆ นั้นคือชีวิตมีลักษณะเปนองครวมท่ีมี
ความสัมพันธ กัน  พระพุทธศาสนาจึงเนนระบบความสัมพันธ  มากกวาจะมุ งแคแยกแยะ

องคประกอบ เพราะจากองครวมท่ีสัมพันธกันเปนระบบท่ีดี ก็จะเปนองครวมท่ีสมบูรณ
๖๑

และการจะ
พัฒนาองครวมใหสมบูรณไปในการดํารงชีวิตไดนั้น ตองคํานึงถึงสามแดนท่ีเปนองครวมแหงระบบการ
ดําเนินชีวิตกลาวคือ ดานท่ี ๑ เปนการติดตอสื่อสารกับโลก คือ การสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางผัสส
ทวาร การดูแลสุขภาพท่ีดีไดหมายถึงจะตองเก่ียวพันกับการดําเนินชีวิตประจําวันดวยบุคคลสามารถ
กระทําสิ่งท่ีถูกตองไดโดยหลักการในการควบคุมรางกายและจิตใจ และเม่ือพิจารณาใหละเอียดจะ
พบวา ดานท่ี ๑ เปนการสื่อสารกับสิ่งแวดลอม ดังนั้นแลวจึงตองระวังสํารวมดานรางกายหรือผัสสะ
ทวาร จึงเปรียบเสมือนเปนศีล สวนดานท่ี ๒ เปนภาวะดานจิตใจ  การควบคุมจิตใจใหมีสมาธิรับรูและ
เสพขอมูลจึงเปรียบเสมือนเปนสมาธิ สวนดานท่ี ๓ ปญญาคือความรูคิดคอยชี้นําสูการกระทําท่ีถูกตอง 
จึงเปรียบเสมือนเปนปญญา ดังนั้นแลวท้ังสามแดนท่ีกลาวมาเปรียบเสมือนไตรสิกขานั้นเอง  ในทาง
พระพุทธศาสนาไดกลาวถึงหลักไตรสิกขา ซ่ึงเปนหลักท่ีครอบคลุมการกระทําท้ังรางกายและ
จิตใจ กลาวคือเปนการดูแลสุขภาพของตนเองแบบองครวม สามารถอธิบายดังภาพประกอบตอไปนี้ 

                  
ภาพประกอบท่ี ๒.๗ การดูแลสุขภาพแบบองครวม 

 ดังนั้นจะเห็นไดวา การท่ีจะดูแลสุขภาพใหครอบคลุมแบบองครวมไดนั้น การควบคุมรางกาย
และจิตใจเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่ง การดําเนินชีวิตท่ีมีองครวม ๓ ดาน คือดานความสัมพันธกับสิง
แวดลอม ดานภาวะจิตและดานปญญา องครวม ๓ ดานดังกลาวจึงมีชื่อวา ไตรสิกขา กลาวคือ๖๒   
 ๑) การพัฒนาดานความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ท้ังสิ่งแวดลอมดานกายภาพและสิ่งแวดลอม
ทางสังคม เรียกรวมกันวา ศีล  

        ๖๑เรื่องเดยีวกัน. หนา ๑๖. 
        ๖๒เรื่องเดยีวกัน. หนา ๑๐๗-๑๐๘. 

                                                           



๕๒ 

 

 ๒) การพัฒนาภาวะจิต และสุขภาพใหเปนจิตใจท่ีดีงาม เขมแข็ง มีความสุขโดยมีเจตจํานงท่ี
เปนกุศล และมีสภาพเอ้ือพรอมตอการใชงานทางปญญา เรียกสั้นๆ วาสมาธิ  
 ๓) การพัฒนาปญญา ใหรูเขาใจมองเห็นตามเปนจริงท่ีจะทําใหปรับปรุง ทุกอยางทุกดาย
อยางถูกตองไดผล จนหลุดพนจากปญหา ดับทุกขได ทําใหเปนอิสระ สดใสเบิกบาน สุขสงบอยาง
แทจริงเรียกงายๆวาปญญา 
 การดําเนินชีวิตเปนองครวมนั้นท้ัง ๓ ดานตองมีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกันอยาง
ตอเนื่อง เม่ือท้ัง ๓ ระบบมีความสําคัญและสัมพันธกันอยางตอเนื่อง ศีล สมาธิ ปญญา จะเปนเกราะ
ปองกันชีวิตชวยใหมีสุขภาพท่ีดี 
          หลักไตรสิกขา อันประกอบดวยศีล เพ่ือควบคุม กาย วาจาสวน สมาธิ ควบคุมจิต และ
สงเสริมจิตใหเกิดปญญา และในการดําเนินชีวิตประจําวันจําเปนตองมีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ซ่ึง
สังคมนับ เปนองค รวมใหญ ท่ีบุ คคลเปนป จจัยยอยท่ีสามารถสรางใหองค รวมใหญ สมดุล
ได กลาวคือ หากบุคคลมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี ยอมประพฤติสิ่งท่ีปกติไมสรางปญหา สิ่ง
เหลานี้สงผลตอครอบครัว และสังคมตอไป เม่ือองครวมยอย(บุคคล)ดี ยอมสงผลใหองครวมใหญ
(สังคม) ดีไปดวยเพราะทุกสิ่งเก่ียวเนื่องเชื่อมโยงถึงกันเปนองครวม  องครวมแหงความสุข  สามารถ
อธิบายดังภาพประกอบตอไปนี้ 

 

ภาพประกอบท่ี ๒.๘ การดูแลตนเองแบบองครวม 
 

 หลักไตรสิกขาเปนหลักการ ถูกนําไปใชพัฒนาในดาน ๔ ดาน คือ หลักภาวนา ๔  ภาวนา ใน
ภาษาบาลี ใหความหมายวา วฑฺฒนา คือ วัฒนาแปลวาทําใหเจริญ ทําใหเปน ทําใหมีข้ึนภาวนาจึง



๕๓ 

 

แปลวา การทําใหมีข้ึน เปนข้ึน การทําใหเกิดข้ึน การเจริญ การบําเพ็ญการพัฒนาการทําใหมี ใหเปน
ข้ึนดังนั้นภาวนา ๔ จึงหมายถึงการพัฒนา ๔ ดานหรือการทําให ๔ ดานมีความเจริญข้ึนมา โดย
ภาวนา ๔ มีการพัฒนา ๔ ดานดังนี้คือ๖๓ 
 

 ๒.๕.๑ การพัฒนาดานรางกาย (กายภาวนา: physical development) 
 

                 กายภาวนาหรือการพัฒนารางกายใหสัมพันธกับทางกายภาพนั้นเปนสิ่งท่ีผูสูงอายุไม
ควรมองขาม การรูจักใชอินทรียอยางมีสติเลือกท่ีจะดูเปน ฟงเปนกินดวยปญญา เสพปจจัย ๔ และ
สิ่งของเครื่องใชอยางฉลาด ไมม่ัวเมาหรือลุมหลง จะสงผลใหผูสูงอายุ มีสุขภาพแข็งแรง ปจจัยดาน
กายภาวนาจึงเปนปจจัยดานหนึ่งท่ีผูสูงอายุสามารถประยุกตใชไดในการดําเนินชีวิตประจําวัน เพ่ือ
ชีวิตท่ีดีงามตอไป  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต)๖๔ ไดกลาวสรุปการพัฒนากายภาวนาไววา 
เปนการพัฒนากายและการพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพคือการมีความสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมทางกายภาพในทางท่ีเก้ือกูลและไดผลดีโดยรูจักอยูดีมีสุขอยางเก้ือกูลกันกับธรรมชาติและ
ปฏิบัติตอสิ่งท้ังหลายอยางมีสติมิใหเกิดโทษแตใหเก้ือกูลเปนคุณโดยเฉพาะให 
 ก) รูจักใชอินทรียเชนตาหูดูฟงเปนตนอยางมีสติดูเปนฟงเปนใหไดปญญาและ 

ข) กินใชดวยปญญาเสพบริโภคปจจัย๔และสิ่งของเครื่องใชตลอดจนเทคโนโลยีอยางฉลาดให
พอดีท่ีจะไดผลตรงเต็มตามคุณคาท่ีแทจริงไมลุมหลงมัวเมาไมประมาทขาดสติ จากแนวคิดดังกลาว 
พระมหาสุทิตย อาภากโร และคณะ๖๕ ไดกําหนดองคประกอบ เกณฑชี้วัดดานสุขภาวะตามหลัก
พระพุทธศาสนา เพ่ือท่ีจะไดหาแนวทางการพัฒนารูปแบบการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูเชิง
บูรณาการ เพ่ือเปนรูปแบบของการประยุกตใชและการบูรณาการหลักพุทธธรรมในการเสริมสรางสุข
ภาวะและการเรียนรูของสังคมดานสุขภาวะทางกายวา เปนภาวะของบุคคลท่ีมีความสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมทางวัตถุหรือกายภาพ เพ่ือตอบสนองความสุข สามารถรับรูอารมณท่ีนาปรารถนา นารัก 
นาใคร นาพอใจตางๆ เชน ไดเห็นภาพท่ีสวยงาม ไดยินเสียงท่ีไพเราะ โดยเปนการเสพอารมณผาน
ประสาทสัมผัสท้ัง ๕ ได (ตา หู จมูก ลิ้น กาย) การบริโภคใชสอย ปจจัย ๔ อาหาร เสื้อผา ท่ีอยูอาศัย 
ยารักษาโรค การใชเทคโนโลยี เปนไปดวยสติและเพ่ือปญญา ซ่ึงจัดเปนความสุขอันเปนวิสัยของโลก 
แบงออกเปนองคประกอบ ๔ องคประกอบยอย คือ 
  ๑) สุขภาวะทางกาย หมายถึง ภาวะของบุคคลท่ีสุขภาพแข็งแรง สมบูรณ ไมมี
โรคภัยไขเจ็บ การมีสุขภาพทางกายท่ีดี เชน มีรางกายแข็งแรง สมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ การ
ดูแลสุขภาพ การบริโภคอาหารแบบพอประมาณ คํานึงถึงประโยชนตอรางกาย 

 ๒) การจัดการความสัมพันธตอสิ่งแวดลอมทางวัตถุ หมายถึง การรูเทาทันการใช
เทคโนโลยี การรูจักพิจารณากอนการบริโภคใชสอยสิ่งของในชีวิตประจําวัน 

        ๖๓เรื่องเดยีวกัน. หนา ๑๑๒-๑๑๓. 

        ๖๔เรื่องเดยีวกัน. ๑๔๔. 
        ๖๕พระมหาสุทิตยอาภากโร และคณะ. รายงานการวิจัยการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูของสังคมตาม
แนวพระพุทธศาสนา. (พระนครศรีอยุธยา : มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘.) หนา ๑๙๔. 

                                                           



๕๔ 

 

 ๓) การจัดการและมีสภาพแวดลอมท่ีดี หมายถึง การอาศัยอยูในชุมชน องคกร หรือ
สังคมท่ีดี ดินฟาอากาศท่ีเหมาะสม สะอาด และสงเสริมสุขภาพ เชน ท่ีอยูอาศัยสะอาด มีปจจัย ๔ 
เพียงพอในชุมชม คนในสังคมเปนคนด ี

 ๔) การจัดการทรัพยสินโดยชอบธรรม หมายถึง ภาวะของการหาทรัพยจากการ
ประกอบอาชีพดวยความขยันหม่ันเพียร มีทรัพยเพียงพอตอการใชจายเลี้ยงตนเอง เลี้ยงดูครอบครัว 
ไมมีภาระหนี้สิน 

 จากแนวคิดดังกลาว พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร๖๖ ไดสรุปสุขภาวะทางกาย ดัง
ภาพประกอบท่ี ๒.๙     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบท่ี ๒.๙ แสดงการพัฒนาทางกาย (กายภาวนา) 

        ๖๖พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. หนา ๑๖๓. 

อยูใกลชิด ประสานสอดคลอง 

ไมเบียดเบียนธรรมชาต ิ

เห็นคุณคา ดูแลรักษา ซาบซึ้ง 

มีความสุขในการไดอยูกับธรรมชาติ 

มีทัศนคติท่ีดีตอธรรมชาต ิ

อยากรักษาไวใหอนุชนรุนหลัง 

เสพ บริโภค ใชสอยอยางไมลุมหลง 

มัวเมา ไมติดอยูในคุณคาเทียม 

เสพ บริโภค ใชสอย ดวยปญญา 

เพ่ือคุณคาแท 

เสพ บริโภค ใชสอย อยางเปนปจจัย 
เพ่ือการพัฒนาและสรางสรรค 

ใช (ตา หู เปนตน) อยางมีสต ิ

มุงใหไดความรู และคุณคาท่ีดีงาม 

ไมเห็นแกสนุกสนานบันเทิง ลุมหลง
มัวเมา เอาแตความเพลิดเพลิน 

รูจักเลือกเฟน 

สุขภาพท่ัวไป ความแข็งแรง 

ความสามารถในการทํางาน 

การดูแล เอาใจใสสุขภาพรางกาย 

ความสะอาด 

ทัศนคติตอการมีสุขภาพรางกายแข็งแรง 
เพื่อเปนเคร่ืองเกื้อหนุนชีวิตที่ดีงาม 

สิ่งแวดลอม 

ปจจัย ๔ อุปกรณ และ
เทคโนโลยี (การเสพ 

บริโภค ใชสอย) 

การใชอินทรีย 

กายภาวนา 

สุขภาพร่างกาย 

                                                           



๕๕ 

 

 ๒.๕.๒ การพัฒนาดานสัมพันธภาพทางสังคม (ศีลภาวนา)moral development; 
social development) 
          การพัฒนาดานสัมพันธภาพทางสังคม หรือ ศีลภาวนา เปนการพัฒนาความสัมพันธ
ทางสังคมซ่ึงนับเปนสวนหนึ่งท่ีแสดงออกทางรางกาย การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทาง
สังคม มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษย โดยมีวินัย สามารถอยูกับผูอ่ืนไดดวยดีกลาว
อีกนัยหนึ่งคือมีการปรับตัวเขากับสังคมไดดี ดังนั้นแลวศีลภาวนาสําหรับผูสูงอายุจึงหมายถึง การมี
ปฏิสัมพันธดีกับบุคคลรอบขาง ไมวาจะเปนญาติพ่ีนองเพ่ือน การมีทัศนคติท่ีดีตอบุคคลรอบขาง
ผูสูงอายุท่ีมีความสุขตองสามารถปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมท่ีตนเองอยูไดอยางเหมาะสม เชน การ
ปรับตัวเพ่ือเตรียมรับสภาพรางกายท่ีเริ่มเสื่อมโทรมลง การปรับตัวยอมรับภาวะความเจ็บปวยท่ี
เกิดข้ึน โดยการปรับตัวในวัยสูงอายุมี ๒ประเภทกวางๆ คือ การปรับตัวภายนอก เชน สุขภาพอนามัย
และการปรับตัวภายใน เชนการทําใจยอมรับการพลัดพราก การสูญเสียซ่ึงการปรับตัวภายนอกมักงาย
กวาการปรับตัวภายใน เปนความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามใน
ความสัมพันธกับผู อ่ืน รวมถึงการไมเบียดเบียนผู อ่ืน พรอมกับมีวินัยในการดํารงชีวิต เชน การ
รับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การนอนพักผอนสิ่งเหลานี้ลวนเปนสัมพันธทางสังคมท่ีสงผลตอ
สุขภาพผูสูงอายุโดยตรง ดังนั้นหากผูสูงอายุปฏิบัติตามศีลภาวนาจะสงผลใหสุขภาพ เพราะศีลภาวนา
เปนปจจัยดานรางกายท่ีสามารถพัฒนาดานรางกายใหมีสุขภาพท่ีดีไดเม่ือดานรางกายไดรับการพัฒนา
แลว สิ่งท่ีควรพัฒนาตอไปคือดานจิตใจ  
  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต)๖๗ กลาวสรุปศีลภาวนาวา เปนการการพัฒนา
ศีล และการพัฒนาความสัมพันธทางสังคมคือการมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคมมี
พฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษยโดยตั้งอยูในวินัยอยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดีและมีอาชีวะ
สุจริตไมใชกายวาจาและอาชีพในทางท่ีเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายเวรภัยแตใชตรงตาม
ความมุงหมายของอาชีพและใหเปนเครื่องพัฒนาชีวิตของตนชวยเหลือเก้ือกูลกันสรางสรรคสังคม
สงเสริมสันติสุข และพระมหาสุทิตยอาภากโร และคณะ๖๘ ไดกลาวถึงองคประกอบของสุขภาวะทาง
สังคมไววา เปนความรูสึก ความสะดวก ปลอดภัย ในการดําเนินชีวิตของมนุษยในครอบครัว และใน
สังคมท่ีไมมีการเบียดเบียน ทํารายซ่ึงกันและกัน ชวยเหลือเก้ือกูลกัน สรางสรรคสังคม อันเปนพ้ืนฐาน
ของการดํารงอยูรวมกันอยางสันติสุข ความสัมพันธในสังคมท่ีเอ้ือตอการพัฒนาบุคคล ใหมีความเจริญ
งอกงามและการอยูรวมกันอยางสงบสุข แบงเปน ๔ องคประกอบยอย คือ 
  ๑) ครอบครัวเปนสุข หมายถึง สมาชิกในครอบครัวมีสัมพันธภาพท่ีดี มีการเสียสละ 
มีน้ําใจ เก้ือกูลกัน การมีธรรมะเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจในครอบครัว การมีความอดทนและอภัยซ่ึง
กันและกัน 

        ๖๗เรื่องเดยีวกัน. หนา ๑๔๕. 

        ๖๘พระมหาสุทิตยอาภากโร และคณะ. รายงานการวิจัยการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูของสังคม
ตามแนวพระพุทธศาสนา.หนา ๑๙๕. 

                                                           



๕๖ 

 

  ๒) ความรักสามัคคีในสังคม หมายถึง การอยูรวมกันในชุมชน องคกร หรือสังคม
อยางสันติสุข มีความประพฤติดีงาม มีระเบียบวินัยในการอยูรวมกัน การมีสวนรวมในการแสดง
ความเห็นท่ีถูกตอง มีประโยชนตอสังคม 
  ๓) การสงเคราะหตอผูอ่ืน หมายถึง การอยูรวมกันในชุมชน องคกร หรือสังคมท่ีมี
การแบงปนสิ่งของและใหความชวยเหลือเก้ือกูลผูอ่ืน การใหกําลังใจผูอ่ืน การทําประโยชนตอสังคม 
การพูดจาใหเกียรติตอผูอ่ืน มีความเปนธรรม เสมอภาค ไมเอาเปรียบกันในสังคม 
  ๔) การเสริมสรางความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน หมายถึง สมาชิกในชุมชน 
องคกร หรือสังคมมีการอยูรวมกันอยางสันตุสุข ไมเบียดเบียนชีวิตผูอ่ืน การไมเบียดเบียนทรัพยสิน
กอใหเกิดความเสียหายแกผูอ่ืน การอยูในสังคมท่ีไมหวาดระแวงตอกัน การประพฤติอยูในกรอบของ
ศีล ๕ 

จากแนวคิดดังกลาว พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร๖๙ ไดสรุปสุขภาวะทางสังคมดัง
ภาพประกอบ ๒.๑๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๖๙พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. หนา ๑๖๔. 

                                                           



๕๗ 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบท่ี ๒.๑๐ แสดงการพัฒนาทางสังคม (ศีลภาวนา) 
 
 

ไมเบียดเบียน กอความเดือดรอนตอ
ผูอ่ืน 

รูจักสงเคราะห เก้ือหนุน เอาใจใส 
ทําใหเกิดไมตรี และความสามคัค ี

รูจักสื่อสาร เพ่ือชักจูง และชักนําใน
การพัฒนาและสรางสรรคยิ่งข้ึนไป 

ไมเบียดเบียนผูอ่ืน ไมกอความเสื่อมเสียแก
สังคม ไมทุจริตผิดกฎหมาย 

สุจริต สรางสรรค ดีงาม เกื้อกูล แกไขปญหา พัฒนา
ตนเอง สังคม ส่ิงแวดลอม 

การใช  
- เล้ียงตนและคนอื่นที่เกี่ยวของใหเปนสุข 
- สงเคราะห เผ่ือแผแบงปน 
- ทําส่ิงที่ดีงาม เปนบุญ 

การเก็บออมเปนทุน 

คุณคาทางสติปญญา 

- ไมลุมหลงมัวเมา รูเทาทัน เปนอิสระ 
- ใชพัฒนาจิตปญญายิ่งๆ ขึ้นไป 

เพื่อไดผลตอบแทนเปนปจจัยยังชีพ 

ปฏิสัมพันธ 

อาชีพ ศีลภาวนา 

ทัศนคติตออาชีพ เปนเคร่ืองมือฝกฝนพัฒนาตนเอง 

ใชแกปญหา พัฒนาสังคม ส่ิงแวดลอม 

เคารพ รักษากฎเกณฑ กติกา 
สิกขาบท ระเบียบ จรรยาบรรณ กฎหมาย 

จัดวัตถุสิ่งของ 

จัดสภาพแวดลอม 

จัดแบงเวลา รูจักใชวินัยใน
การดํารงชีวิต 

ทรัพยสิน 

วินัย 

การจัดระเบียบในการอยูรวมกัน 



๕๘ 

 

 ๒.๕.๓ การพัฒนาดานจิตใจ (จิตตภาวนา: emotional development; psychological 
development) 
                       การพัฒนาดานจิตใจหรือจิตตภาวนา เปนการทําจิตใหเจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็งมี
ความสุข เบิกบาน จิตตภาวนาเปนการทําจิตให เจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็ง ใหผูสูงอายุ มี
ความสุข เบิกบาน การท่ีผูสูงอายุจะสุขใจไดตองเริ่มท่ีมีศรัทธาในพระพุทธศาสนากอน หลังจากนั้น
ศรัทธาจะชวยใหผูสูงอายุเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิตามมา ท้ังการเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะ
ชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีสงบมากยิ่งข้ึนรวมถึงสามารถแกปญหาดานสุขภาพของผูสูงอายุใหบรรเทาลง
ดวย 

  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดกลาวสรุปการพัฒนาจิตใจไววา เปนการทํา
จิตใจใหเจริญงอกงามข้ึนในคุณธรรมความดีงามความเขมแข็งม่ันคงและความเบิกบานผองใสสงบสุข
สมบูรณดวยคุณภาพจิตคืองอกงามดวยคุณธรรมเชนมีน้ําใจเมตตากรุณาเผื่อแผเอ้ืออารีมีมุทิตามี
ศรัทธามีความเคารพออนโยนซ่ือสัตยกตัญูเปนตนสมบูรณดวยสมรรถภาพจิตคือมีจิตใจเขมแข็ง
ม่ันคงหม่ันขยันเพียรพยายามกลาหาญอดทนรับผิดชอบมีสติมีสมาธิเปนตนและสมบูรณดวย
สุขภาพจิตคือมีจิตใจราเริงเบิกบานสดชื่นเอิบอ่ิมโปรงโลงผองใสและสงบเปนสุขและพระมหาสุทิตย 
อาภากโร และคณะ๗๐ กลาวถึงสุขภาวะทางจิตวา เปนการมีสวนประกอบทางดานคุณธรรม ความดี
งามภายในจิตใจ เชน มีความเมตตา กรุณา ความขยันหม่ันเพียร อดทน มีสมาธิ ผองใส สดชื่น เบิก
บาน เปนสุข ไมขุนมัวดวยอารมณตางๆ ท่ีมากระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวัน รวมท้ังการมีสภาวะ
แหงจิตใจท่ีมีความสําราญ แชมชื่น ไมขุนมัวดวยอํานาจความโลภ ความโกรธ ความหลง อันเปนเหตุ
แหงความเศราหมองหรือความทุกขภายในจิตใจของตนเอง ซ่ึงสามารถแบงระดับของความสุขออกมา
เปนเชิงปริมาณท่ีวัดคาจากความรูสึกภายในจิตใจได สามารถแบงออกเปน ๔ องคประกอบยอย คือ 
  ๑) การมีสุขภาพจิตท่ีเขมแข็ง หมายถึง การมีอารมณแจมใส จิตใจเบิกบาน การมอง
โลกในแงดี การมีจิตใจปลอดโปรง ผอนคลาย ไมเศราหมอง การควบคุมตนเองในการกระทําสิ่งไมดี
งาม การมีความเชื่อม่ันวาตนเปนท่ีพ่ึงแหงตนได 
  ๒) การมีสมรรถภาพแหงจิตท่ีดี หมายถึง ภาวะของบุคคลท่ีแสดงออกดานคุณธรรม
ท้ังหลายในลักษณะตางๆ เชน ความขยันหม่ันเพียรในการทํางาน ความอดทนในการดําเนินชีวิต การ
มีสมาธิแนวแนในการทํางาน การมีสติท่ีดีในการดําเนินชีวิต 
  ๓) การมีคุณภาพแหงจิตดี หมายถึง สภาพความรูสึกทางจิตใจท่ีแสดงออกมาใน
ลักษณะตางๆ เชน ความเอ้ือเฟอเผื่อแผและโอบออมอารีตอผูอ่ืน ความกรุณาอยากชวยเหลือผูอ่ืนให
พนทุกข การระลึกถึงและตอบแทนบุญคุณผูอ่ืน การยกยองและชื่นชมคุณคาแหงการกระทําความดี
ของผูอ่ืน การใชวาจาแนะนําใหผูอ่ืนกระทําความดี 
  ๔) ความภาคภูมิใจและความเชื่อม่ันศักยภาพของตนเอง หมายถึง สภาพความรูสึก
พอใจและเชื่อม่ันในตัวเอง การมีคุณคาตอสังคม ความเชื่อม่ันในการแกปญหาในชีวิตได ความพอใจใน
สถานะทางสังคม เชน เกียรติยศ ฐานะตําแหนง หนาท่ีการงาน บริวาร ท่ีตนเองไดมาอยางชอบธรรม 

        ๗๐พระมหาสุทิตยอาภากโร และคณะ. รายงานการวิจัยการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูของสังคม
ตามแนวพระพุทธศาสนา.หนา ๑๙๕-๑๙๖. 

                                                           



๕๙ 

 

  จากแนวคิดดังกลาว พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร๗๑ ไดสรุปสุขภาวะทางจิตใจ ดัง
ภาพประกอบ ๒.๑๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        ๗๑พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. หนา ๑๖๕. 

ศรัทธา ความเช่ือท่ีประกอบดวยปญญา เช่ือมั่นใน
การทําคุณความดี พรหมวิหาร ๔ 

พรหมวิหาร ๔ 
 

กตัญูกตเวทิตา 

มีฉันทะ เพียรพยายาม บากบั่น อดทน (ต้ังรับ/เดินหนา) 
รับผิดชอบ เขมแข็ง มีกาํลังใจ เด็ดเด่ียว 

มีสติคมุไมใหเลื่อนลาย ไมเถลไถล คุมใหอยูในทาง 

ไมถลําไปในทางเส่ือม ไมทิ้งโอกาสที่จะสรางสรรค 

สุขจากการไดและเสพวัตถุ 

คุณภาพ 

สมรรถภาพ จิตตภาวนา 

ระดับความสุข 

สุขจากธรรมชาต ิ

สุขจากการไดทําสิ่งสรางสรรค 
สขจากจิตใจท่ีเปนบญกศล 

สุขจากการมีปญญารูเทาทันตาม
เปนจริง 

 
ไมเ่อาทกุข์ทบัถมตน 

สุขภาพจิต 

ความเคารพ ออนนอม สุภาพ ออนโยชน 
 

จิตใจกวางขวาง เสียสละ โอบออมอาร ี

หิริ โอตตัปปะ 

มีสมาธิ สงบ ตั้งมั่น ไมวอกแวกหว่ันไหว 

ใสกระจาง ราบเรียบ มีพลัง นุมนวลควรแกงาน 

มีสมาธิ สงบ ตั้งมั่น ไมวอกแวกหว่ันไหว 

ใสกระจาง ราบเรียบ มีพลัง นุมนวลควรแกงาน 

สุขจากจิตใจที่สงบเปนสมาธิถึงระดับฌาน 

ไมละท้ิงสุขท่ีชอบธรรม 

ไมสยบมัวเมาในความสุขแมที่ประณีต 

พัฒนาความสุขท่ีประณตี  
และสูงยิ่งๆ ข้ึนไป 

ระดับ

 

ภาพประกอบท่ี ๒.๑๑ แสดงการพัฒนาทางจิต (จิตตภาวนา) 
 

                                                           



๖๐ 

 

 ๒.๕.๔ การพัฒนาดานปญญา (ปญญาภาวนา: Intellectual development) 
  การพัฒนาดานปญญามีความสําคัญมาก เพราะปญญาสามารถชวยใหบุคคลสามารถ
พิจารณาทุกสิ่งตามความเปนจริง เกิดความเขาใจและสามารถสงผลใหเกิดการแกปญหาท่ีดีได การ
พัฒนาดานปญญา หรือปญญาภาวนา คือการฝกอบรมเจริญปญญาเพ่ือสรางความรู ความคิด ความ
เขาใจ ใหรูจักคิดพิจารณา แกปญหา ดวยปญญา มีจิตใจเปนสุขไรทุกข ปญญาเปนตัวแกปญหาท่ี
แทจริงการจะพัฒนาปญญาจะตองอาศัยสัมมาทิฏฐิ๗๒ เพราะเปนองคประกอบสําคัญของมรรคใน
ฐานะเปนจุดเริ่มตนของการปฏิบัติธรรม ปญญาภาวนา หรือ การพัฒนาปญญาสําหรับผูสูงอายุจะเกิด
ไดนั้น ตองอาศัยปจจัยสองตัว คือ ปรโตโฆษะ ซ่ึงเปนปจจัยภายนอกและ  โยนิโสมนสิการซ่ึงเปน
ปจจัยภายใน ปจจัยท้ังสองเชื่อมโยงสัมพันธกอใหเกิดสัมมาทิฏฐิ ซ่ึงเปนปญญาชวยใหผูสูงอายุเขา
ใจความจริงและสงผลใหอยูกับความจริงไดอยางมีความสุข 
  การฝกอบรมเจริญปญญาเปนการเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจใหรูจักคิด
รูจักพิจารณารูจักวินิจฉัยรูจักแกปญหาและรูจักจัดทําดําเนินการตางๆดวยปญญาบริสุทธิ์ซ่ึงมองดูรู
เขาใจเหตุปจจัยมองเห็นสิ่งท้ังหลายตามเปนจริงหรือตามท่ีมันเปนปราศจากอคติและแรงจูงใจแอบ
แฝงเปนผูท่ีกิเลสครอบงําบัญชาไมไดใหปญญาเจริญพัฒนาจนรูเขาใจหยั่งเห็นความจริงเปนอยูดวย
ปญญารูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะลุถึงความบริสุทธิ์ปลอดพนจากกิเลสสิ้นเชิงมีจิตใจเปน
อิสระสุขเกษมไรทุกข๗๓ นอกจากนี้ยังรวมถึง ผลท่ีเกิดจากการใชปญญาในระดับตางๆ นับตั้งแตการ
ดํารงชีวิต ไปจนถึงการเขาชีวิตของมนุษยและสรรพสิ่งท่ีถูกตอง เปนธรรม หรือเปนสภาวะแหงการไม
ยึดม่ันถือม่ันในสิ่งตางๆ ท่ีกอใหเกิดความสุขและความทุกขของมนุษยและสังคม๗๔ แบงเปน ๖ 
องคประกอบยอย คือ 
  ๑) การเห็นคุณคาในการพัฒนาคุณภาพชีวิต หมายถึง การแสวงหาความรูสิ่งใหมๆ
การเรงขวนขวายทําความดี การใชชีวิตแบบไมประมาท 
  ๒) การเสียสละเพ่ือความสุขสวนรวม หมายถึง การเสียสละผลประโยชนสวนตนเพ่ือ
สวนรวม การบําเพ็ญประโยชนเพ่ือสวนรวม การชวยเหลือผูอ่ืนใหพนทุกข 
  ๓) การรูเทาทันในการใชชีวิต หมายถึง การรูเทาทนและเห็นโทษในการเสพความสุข
เกินความพอดี การยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิตและการรับรูสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง การ
รักษาใจใหนิ่งสงบและปลอยวาง 
  ๔) การรูจักใชชีวิตแบบพอเพียง หมายถึง การรูจักพิจารณา รูจักคิดอยางมีเหตุผลใน
การดําเนินชีวิตแบบพอเพียง การไมยึดติดกับวัตถุ ไมตกไปเปนทาสของวัตถุ ความพอประมาณในการ
บริโภคปจจัย ๔ 
 

        ๗๒พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พุทธธรรม. พิมพครั้งท่ี ๙. (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๓. หนา ๖๒๑. 

        ๗๓พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. หนา ๑๔๖. 

        ๗๔พระมหาสุทิตยอาภากโร และคณะ. รายงานการวิจัยการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูของสังคม
ตามแนวพระพุทธศาสนา.หนา ๑๙๖. 

                                                           



๖๑ 

 

  ๕) การมีหลักธรรมะในการดําเนินชีวิต หมายถึง การมีคุณธรรมเปนเครื่องยึดเหนี่ยว
ในการดําเนินชีวิต การฝกอบรมสมาธิ การไมทําบาปท้ังทางกายและทางใจ 
  ๖) การมีความสงบสุขในทางธรรม หมายถึง การศรัทธาเลื่อมใสในคําสอนอง
พระพุทธเจาอยางลึกซ้ึง การมีความสุขในการใชชีวิตอยางสงบ การไมหวั่นไหวตอสิ่งตางๆ ท่ีมา
กระทบ การมีจิตใจอิสระ สงบเย็น ไมพ่ึงพาวัตถุภายนอก 
 จากแนวคิดดังกลาว พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร๗๕ ไดสรุปสุขภาวะทางปญญา ดัง
ภาพประกอบ ๒.๑๒ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบท่ี ๒.๑๒ แสดงการพัฒนาทางปญญา (ปญญาภาวนา) 
 
  กลาวโดยสรุปผูสูงอายุเปนวัยแหงความเสื่อมถอยแนวคิดทางพระพุทธศาสนาได
กลาวถึงองคประกอบในการดําเนินชีวิตท่ีมีองครวม ๓  ดานกลาวคือ การพัฒนาดานความสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอม ท้ังสิ่งแวดลอมดานกายภาพและสิ่งแวดลอมทางสังคม เรียกวา ศีล การพัฒนาดานจิต 
และสุขภาพใหเปนจิตใจท่ีดีงาม เขมแข็ง มีความสุข โดยมีเจตจํานงท่ีเปนกุศล และมีสภาพเอ้ือพรอม
ตอการใชงานทางปญญา เรียกวาสมาธิ การพัฒนาดานปญญา ซ่ึงการดําเนินชีวิตเปนองครวมนั้นท้ัง ๓
ดานนั้นตองมีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกันอยางตอเนื่องและแนวคิดหลักไตรสิกขา สามารถนํามา
พัฒนา ๔ ดานคือ ภาวนา ๔ การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุสูการดําเนินชีวิตท่ีดีงามไดนั้นหลักไตรสิกขา
เพ่ือการดูแลสุขภาพตนเองสามารถนําไปพัฒนา ๔ ดาน คือ ภาวนา ๔ ประกอบดวย การดูแลตนเอง
ดายกายภาพ การดูแลตนเองดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน การดูแลสภาวะจิตใจตนเองและ การคิด

        ๗๕พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. หนา ๑๖๖. 

การปฏิบัติตอความรู 

ระดับความรู 

ปญญาภาวนา 

การมี/ทรงความรู 
(เชน รูวิชาชีพการงานท่ีเปนหนาท่ีของตน) 

การแสวงหาความรูเพ่ิมเติม 

การใชความรู (การเอาความรูน้ันมาใชได) 
คิดเปน-แกปญญาเปน-ดับทุกขเปน 

สุตะ (รูขอมูลขาวสาร-รูอาการปรากฏอยางผิวเผินหรือรู
อะไร) : ความรูที่เกีย่วของตองใชในการดําเนินชีวิตและ
กิจการงานทั้งหลาย 

ทิฏฐ ิ(รูหยั่ง-หยั่งเขาไปในความจริง หรือรูอยางไร) : ความรู
ความเขาใจที่หยั่งลงไปในความเปนจริงของส่ิงทั้งหลาย ดวย
ทาทีของการมองตามเหตุปจจัย 

ญาณทัสสนะ (รูแจง-รูอยางถึงความจริง) : ความรูความ
เขาใจความจรริงของส่ิงทั้งหลายที่สงผลทําใหจิตใจหลุดพน
เปนอิสระ 

                                                           



๖๒ 

 

พิจารณาทุกสิ่ งอยางรอบคอบ บุคคลท่ีปฏิบั ติตามหลักภาวนา ๔ ยอมสงผลให มีความสุขดี
ตามมา เพราะเปนการดูแลสุขภาพแบบองครวมอยางแทจริง  
ดังภาพประกอบท่ี ๓.๗ 
 

 
ภาพประกอบท่ี ๒.๑๓ แสดงการดูแลตนเองแบบองคของผูสูงอายุ 

 

๒.๖ งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

สุทธิพงศ บุญผดุง๗๖ ไดทําการวิจัย เรื่อง “การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในทองถ่ินโดย
ใชโรงเรียน ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง (ระยะท่ี ๑)” ผลการวิจัย พบวา  

        ๗๖สุทธิพงศ บุญผดุง. การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในทองถิ่น โดยใชโรงเรียนเปนฐาน ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 
(ระยะที่ ๑), รายงานการวิจัย, (ไดรับทุนอุดหนุนจากมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา), ๒๕๕๔, หนา บทคัดยอ. 

                                                           



๖๓ 

 

 ๑) ระดับคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในภาพรวมอยูในระดับคอนขางมากโดยดานความสัมพันธ
ระหวางบุคคลเปนอันดับแรกรองลงมาคือดานการรวมกลุมทางสังคมดานสภาพอารมณท่ีดีและดาน
สภาพรางกายท่ีดีตามลาดับในขณะท่ีดานสภาพความเปนอยูท่ีดีและดานการตัดสินใจดวยตนเองมี
ระดับคุณภาพชีวิตในระดับปานกลาง 
 ๒) ปจจัยท่ีเก่ียวของกับคุณภาพชีวิตพบวาดานสภาพอารมณท่ีดีมีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแก
ปจจัยดานความวาเหวอางวางและปจจัยดานความสุขกายสบายใจดานความสัมพันธระหวางบุคคลมี
ปจจัยท่ีเก่ียวของไดแกปจจัยดานปฏิสัมพันธในครอบครัวมิตรสหายและเพ่ือนบานดานการรวมกลุม
ทางสังคมมีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแกปจจัยดานการอุทิศและการไดรับการยอมรับจากชุมชนดานสภาพ
ความเปนอยูท่ีดีมีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแกปจจัยดานการดารงชีพและปจจัยดานรายรับและรายจาย
คุณภาพชีวิตดานสภาพรางกายท่ีดีมีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแกปจจัยดานการใสใจเรื่องสุขภาพและปจจัย
ดานการบริโภคท่ีดีและสุดทายดานการตัดสินใจดวยตนเองมีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแกปจจัยดานความ
เปนอิสระทางความคิดและปจจัยการเลือกทาในสิ่งท่ีตองการ 
 ๓) แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุโดยใชโรงเรียนเปนฐานตามหลัก
เศรษฐกิจพอเพียงผานความเห็นชอบจากผูทรงคุณวุฒิซ่ึงสามารถนาไปทดลองใชและศึกษาผลการใช
กับผูสูงอายุในทองถ่ินในงานวิจัยระยะท่ี๒ตอไป 
 พระมหาสุทิตยอาภากโร (อบอุน) และคณะ๗๗ ไดทําการวิจัย เรื่อง การพัฒนาระบบการ
บริหารจัดการและการสรางเครือขายองคกรพระพุทธศาสนาในประเทศไทย ผลการวิจัย พบวา คณะ
สงฆและองคกรพระพุทธศาสนาในสังคมไทย มีบทบาทหลักในการเผยแผพระพุทธศาสนาและการ
พัฒนาสังคม โดยมีเปาหมายเพ่ือการสรางประโยชนและความสุขตามแนวพระพุทธศาสนาใหกับผูคน
ในสังคม ถึงแมวาพระสงฆจะใชกระบวนการพัฒนาท่ีแตกตางกัน เชน เนนการสงเสริมการศึกษา
เรียนรู การพัฒนาสังคม การเสริมสรางจริยธรรม การปฏิบัติภาวนา เปนตน แตโดยภาพรวม คือ  
การพัฒนาใหบุคคลและสังคมไดมีการเรียนรูจากสิ่งท่ีเรียบงายไปสูการมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม มีจิตใจ
และสติปญญาในการพัฒนาตนเองลาการจัดการเพ่ือคุมครองชีวิติท่ีดีรวมกัน 
 สําหรับหลักพุทธธรรมท่ีพระสงฆนํามาประยุกตใชในการพัฒนาบุคคลและสังคมนั้น 
ประกอบดวยหลักธรรมท่ีแสดงใหเห็นถึงสัจธรรมของชีวิตและหลักจริยธรรมเพ่ือใหบุคคลและสังคมได
มีการเก้ือกูลตอกัน โดยใชวิธีการบูรณาการหลักการทางพระพุทธศาสนาเขากับภูมิปญญาสากล และ
ภูมิปญญาทองถ่ิน และมีการประสานเชื่อมโยงผูคนในสังคมใหมีการสรางสรรคและทําสิ่งท่ีเปน
ประโยชนเก้ือกูลตอพระพุทธศาสนา ศิลปวัฒนธรรม ประเพณี และความสงบสุขของสังคม ซ่ึงคณะ
สงฆไดมีการเรียนรู การปรับตัว และการพัฒนาทรัพยากรมนุษยอยางตอเนื่องภายใตบริบททางสังคม
และหลักพระธรรมวินัย ซ่ึงในระดับโลกิยะเนนการพัฒนาคนเพ่ือใหใชชีวิตอยางถูกตองเปนธรรม  
มีการพัฒนาดานกาย ศีล จิตใจ และปญญา ในระดับโลกุตระเนนการพัฒนาคนเพ่ือใหมีจิตและปญญา
ท่ีสมบูรณเห็นสัจธรรมของชีวิต 

        ๗๗พระมหาสุทิตยอาภากโร (อบอุน) (และคณะ),การพัฒนาระบบการบริหารจัดการและการสรางเครือขายองคกร

พระพุทธศาสนาในประเทศไทย,รายงานการวิจัย, (สํานักสนับสนุนสุขภาวะองคกร สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.), ๒๕๕๖, หนา บทคัดยอ. 

                                                           



๖๔ 

 

 สวนการเสริมสรางเครือขายทางสังคมเพ่ือการเรียนรูตามแนวพระพุทธศาสนาของ 
คณะสงฆนั้น พบวา เครือขายทางสังคมของคณะสงฆเกิดข้ึนจากความสัมพันธท้ังภายในองคกร 
ณะสงฆและการปฏิสัมพันธภายนอกกับฝายตางๆ เชน ภาครัฐ ประชาชน องคกรธุรกิจเอกชน ซ่ึงไดมี
การทํางานรวมกันอยางตอเนื่อง เพ่ือแลกเปลี่ยน เรียนรู ชวยเหลือพ่ึงพา จนกระท่ังสามารถสรางพลัง
ทางสังคมในการดําเนินกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาและการพัฒนาสังคม โดยมีเครือขาย การทํา
หนาท่ีตามพระธรรมวินัยเปนปจจัยหลักในการเชื่อมโยงกัลยาณมิตร การแกไขปญหาสังคม การสราง
พ้ืนท่ีทางสังคมและการเรียนรูตามแนวพระพุทธศาสนา 
 ภูมิศักดิ์ สนามชัยกุล และคณะ๗๘ไดทําการศึกษาวิจัย เรื่อง “รูปแบบการบริหารจัดการ
โรงเรียนผูสูงอายุ ตําบลบานติ้ว อําเภอหลมสัก จังหวัดเพชรบูรณ ผลการวิจัย พบวา  
 ๑) การศึกษาสถานภาพ ศักยภาพ ปญหาและความตองการของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุ
ตําบลบานติ้ว สวนใหญ มีสุขภาพแข็งแรงดี โรคท่ีเปนกันมากคือความดันโลหิตสูง มีความสามารถใน
การทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันไดเองเกือบหมด รวมท้ังสามารถทํางานบานไดเอง มีความตองการให
หนวยงานภาครัฐจัดสรรงบประมาณสนับสนุน กิจกรรมท่ีชอบและตองการใหโรงเรียนจัด คือ การให
ความรูการดูแลสุขภาพ รองลงมาคือการตรวจสุขภาพและกิจกรรมนันทนาการ สิ่งท่ีเปนความตองการ
ของผูสูงอายุมากท่ีสุดคือ อยากใหโรงเรียนมีสถานท่ีกวางขวาง 
 ๒) การศึกษาบทบาทของครอบครัว ชุมชน และองคกรภาครัฐในการสนับสนุนผูสูงอายุ 
พบวา ผูสูงอายุไดรับการดูแลจากครอบครัวมีท้ังดานอาหาร ท่ีอยูอาศัย เสื้อผาเครื่องนุงหม และดูแล
รักษายามเจ็บปวย ไดรับความอบอุนไมถูกทอดท้ิง สวนชุมชนไมมีโครงการใดๆ สนับสนุนผูสูงอายุ ใน
สวนงานภาครัฐท่ีสนับสนุนหลักคือ ศูนยพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษยท่ี ๓๘ และสํานักงาน
พัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย ท่ีเปนผูริเริ่มกอตั้งโรงเรียนและจัดสรรงบประมาณสนับสนุน 
 ๓) การศึกษารูปแบบการบริหารจัดการโรงเรียนผูสูงอายุ (ผูสูงวัย) ตําบลบานติ้ว พบวา 
โรงเรียนมีโครงสรางใหญ มีคณะกรรมการจํานวนมาก ประกอบดวยคณะกรรมการบริหาร มี ๗ ฝาย 
คณะกรรมการท่ีปรึกษา และคณะกรรมการผูทรงคุณวุฒิ ปฏิบัติงานโดยอาสาสมัคร จํานวน ๗ คน 
รับผิดชอบเปนครูใหญ ผูชวยครูใหญ ครูผูทํากิจกรรม และครูผูสอน ปจจัยท่ีสงผลใหโรงเรียนประสบ
ความสําเร็จคือ มีครูท่ีเกษียณอายุราชการท่ีมีจิตอาสามีความสามารถเฉพาะตัวมาชวยปฏิบัติงานอยาง
เขมแข็ง เสียสละ โดยไมมีคาตอบแทนใดๆ มีการจัดกิจกรรมท่ีเปนประโยชน นักเรียนมีความสุข 
สนุกสนาน และมีความสามัคคีรวมมือในการทํากิจกรรมดี ใหนักเรียนนําอาหารมารับประทานรวมกัน 
แบงปนกัน ทําใหเกิดความรักใคร ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน มีการแลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกัน ทําให
โรงเรียนเปนศูนยกลางในการสืบสานวัฒนธรรมและถายทอดภูมิปญญา 
 ๔) ในการพัฒนาโรงเรียน เนื่องจากโรงเรียนมีปญหาขาดแคลนงบประมาณ อาคาร
สถานท่ีคับแคบ จึงมีการจัดทําแผนพัฒนาโรงเรียนและศักยภาพผูสูงอายุ สวนการแกปญหาขาด
อาสาสมัคร พบวา วิธีคัดเลือกนักเรียนท่ีศักยภาพ และมีความสามารถไดผลมากท่ีสุด รองลงมา คือ 
ชวยกันชักชวนคนใกลชิด คนรูจักมาชวยงาน การกําหนดตัวชี้วัดและพัฒนาแบบประเมินความ 

        ๗๘ภูมิศักดิ์ สนามชัยสกุล และคณะ. รูปแบบการบริหารจัดการโรงเรียนผูสูงอายุ ตําบลบานติ้ว อําเภอหลมสักจังหวัด
เพชรบูรณ. รายงานการวิจัย. (สาขาวิชาวิศวกรรมคอมพิวเตอร คณะเทคโนโลยีการเกษตร มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ, 
๒๕๕๗), บทคัดยอ. 

                                                           



๖๕ 

 

พึงพอใจ ใชวิธีการแบบมีสวนรวมของครูและนักเรียน ใชประเมินกอนเขาเรียนและหลังเรียนในแตละ
ภาคเรียน 
 ภูมิวัฒน พรวนสุข๗๙ ไดทําการวิจัย เรื่อง “แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ของ
องคกรปกครองสวนทองถ่ิน ในเขตจังหวัดแพร” ผลการวิจัย พบวา  

๑ . ภาพรวมของปญ หาการพัฒ นาคุณ ภาพชี วิตผู สู งอายุด านสุขภาพอนามัย 
ดานสังคมดานครอบครัวและดานการเงินและการงานพบวาอยูในระดับมาก 

๒ . แนวทางการพัฒ นาคุณ ภาพชี วิตผู สู งอายุพบว าด านสุขภาพอนามัยควรมี 
การนําแผนยุทธศาสตรไปปฏิบัติไดจริงท่ีสอดคลองและตอบสนองความตองการของผูสูงอายุควรมีการ
จัดอบรมใหความรูเก่ียวกับการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุพรอมท้ังมีบริการตรวจสุขภาพประจําปอยาง
จริงจังควรมีการตั้งศูนยพัฒนาผูสูงอายุอยางเหมาะสมหรือศูนยออกกําลังกายควรมีกลุมอาสาสมัคร
ออกเยี่ยมท่ีบานพรอมรับฟงปญหาและแนะนําแนวทางพรอมท้ังตั้งงบประมาณไวรองรับผูสูงอายุใน
อนาคตดานสังคมควรจัดกิจกรรมสงเสริมใหคนในชุมชนมีสวนรวมดูแลและใหเกิดความสัมพันธกับ
ผูสูงอายุและควรจัดสวัสดิการแจกสิ่งของท่ีจําเปนแกผูสูงอายุและเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดรวม
กิจกรรมทางศาสนาและไดบําเพ็ญประโยชนแกสังคมควรมีรถรับ-สงไปโรงพยาบาลเม่ือเจ็บปวยควรมี
การแจงขอมูล ขาวสารท่ีเปนประโยชนแกผูสูงอายุรวมท้ังคนในครอบครัวควรจัดการปรับปรุงท่ีอยู
อาศัยและตั้งศูนยท่ีพักพิงชั่วคราวของผูสูงอายุอยางเหมาะสมและปลอดภัยและควรสนับสนุน
งบประมาณในการจัดกิจกรรมใหเพียงพอตอความตองการในวันสําคัญของครอบครัวเพ่ือสรางสาน
สายใยครอบครัวและสนับสนุนใหอยูกับครอบครัวและสงเสริมใหผูสูงอายุอยูกับครอบครัวอยางมี
ความสุขจนวาระสุดทายและควรจัดอบรมใหความรูแกสมาชิกในครอบครัวในการดูแลผูสูงอายุอยาง
ถูกตองตามหลักเกณฑดานการเงินและการงานควรสนับสนุนในดานอาชีพการหารายไดอยาง
เหมาะสมตามความถนัดของผูสูงอายุและให มีสวนรวมปฏิบัติ ทุกข้ันตอนพรอมท้ังสนับสนุน
งบประมาณเพ่ือจัดอบรมเพ่ิมความรูและทักษะดานอาชีพและมีการบริการจัดการนําผลิตภัณฑกลุม
ออกจําหนายและจัดตั้งกองทุนและสวัสดิการกลุม 
 พระมหาสุทิตยอาภากโร ดร. และคณะ๘๐ ไดทําการวิจัย เรื่อง “การเสริมสรางสุขภาวะ
และการเรียนรูของสังคมตามแนวพระพุทธศาสนา” ผลการวิจัย พบวา พระสงฆ ใน พ้ืน ท่ี  
๑๕ จังหวัดท่ีไดดําเนินการโครงการพัฒนาเพ่ือเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูตามหลัก
พระพุทธศาสนา ไดมีแนวทางการบูรณาการและการประยุกตใชหลักพุทธธรรมใน ๔ ลักษณะ คือ  
๑) การประยุกตโดยอาศัยบทบาท หนาท่ี ในฐานะพระสงฆและบทบาทการบริหารกิจการคณะสงฆ 
ตามท่ีกําหนดไวในพระราชบัญญัติคณะสงฆ พ.ศ. ๒๕๓๕ ๒) การประยุกตโดยอาศัยปญหาของวัดและ
ชุมชนเปนฐานในการพัฒนา ๓) การประยุกตโดยอาศัยการเรียนรูทางพระพุทธศาสนาและ
ความสัมพันธทางสังคม และ ๔) การประยุกตหลักพุทธธรรมรวมกับศาสตรสมัยใหม โดยมีเปาหมาย

        ๗๙ภูมิวัฒน พรวนสุข, แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในเขตจังหวัดแพร, 
วารสารบัณฑิตวิทยาลัยพิชญทรรศน ๑๐, (ม.ค.-ม.ิย. ๒๕๕๘): หนา ๗๗. 

        ๘๐พระมหาสุทิตยอาภากโร ดร. (อบอุน) และคณะ, การเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูตามแนวพระพุทธศาสนา,
รายงานการวิจัย, (สนับสนุนโดย : สํานักสนับสนุนสุขภาวะองคกร สํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพ (สสส.)
๒๕๕๘), บทคัดยอ. 

                                                           



๖๖ 

 

เพ่ือการสรางประโยชนและความสุขของบุคคลและสังคม โดยการบูรณาการหลักพุทธธรรมกับ 
การเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูนั้น พระสงฆไดมีการบูรณาการท้ังในดานแนวคิด ความรู 
กระบวนการ และการสรางความสัมพันธทางสังคมเพ่ือใหเกิดผลตามกิจกรรมท่ีกําหนดไว 
 ผลการพัฒนาสมรรถนะของพระสงฆในการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูของสังคม 
พบวา สมรรถนะท่ีสําคัญของพระสงฆตอการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูทางสังคมตามหลัก
พระพุทธศาสนา ควรประกอบดวยสมรรถนะท่ีสําคัญ ๓ ประการ คือ ๑) สมรรถนะดานความรูตาม
หลักพระพุทธศาสนาและศาสตรความรู ท่ี เก่ียวของ เชน  มีความรู ในหลักพระธรรมวินั ย  
๒) สมรรถนะดานการปฏิบัติตนตามหลักพระพุทธศาสนา เชน มีการปฏิบัติตนตามพระธรรมวินัยได
อยางเหมาะสม ๓) สมรรถนะดานการเรียนรูและการสรางความสัมพันธทางสังคม ซ่ึงวิธีการเสริมสราง
สมรรถนะใหกับพระสงฆสามารถพัฒนาไดใน ๕ ลักษณะ คือ การพัฒนาความรู ทักษะการปฏิบัติ 
คุณลักษณะภายในหรือทัศนคติ การพัฒนาเครือขายทางสังคม และการเรียนรูแบบบูรณาการจาก 
การปฏิบัติจริงงานในพ้ืนท่ี 
 สําหรับรูปแบบการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรู เชิงพุทธบูรณาการ พบวามี  
๓ รูปแบบใหญ คือ ๑) รูปแบบการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูท่ีสัมพันธกับปญหา โดยเปน 
การนําปญหาของบุคลและชุมชนมาเรียนรูและแกไขปญหารวมกันเพ่ือใหเกิดสุขภาวะท่ีดี ๒) รูปแบบ
การเสริมสรงสุขภาวะท่ีสัมพันธกับวิถีชีวิตและการเรียนรู โดยเปนการเรียนรูจากงานท่ีและนําไปสู 
การคนหาวิธีการแบบอริยสัจ ๔ เพ่ือไดแนวทางการแกไขปญหาท่ีชัดเจน ๓) รูปแบบการเสริมสรางสุข
ภาวะและการเรียนรูท่ีสัมพันธกับจิตใจและปญญา โดยเนนการพัฒนาดานจิตใจและปญญาใหเปนกล
ไกลท่ีสําคัญของการพัฒนาบุคคลและสังคม 
 ผลจากการพัฒนาโครงการและกิจกรรมพัฒนาเชิงพ้ืนท่ีจํานวน ๑๘ โครงการ ในพ้ืนท่ี ๑๕ 
จังหวัดนํารอง ซ่ึงเกิดข้ึนจากความตองการของพระสงฆและชุมชน ท่ีตองการเสริมสรางกระบวนการ
เรียนรูและสุขภาวะของสังคม พบวา มีกระบวนการและผลการพัฒนาใน ๔ ประเด็นสําคัญ คือ  
๑) การพัฒนาดานกายภาพ มีการพัฒนาดานสิ่งแวดลอม ใหเปนท่ีสัปปายะตอการเรียนรูและการเกิด
สุขภาพท่ีดี (กายภาวนา) เชน โครงการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติ จังหวัดรอยเอ็ด ๒) การพัฒนา
พฤติกรรม ผานการพัฒนาความรู ความสามารถของพระสงฆเยาวชนและประชาชนในพ้ืนท่ี เพ่ือใหมี
การอยูรวมกันอยางเหมาะสม ไมเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน ยึดถือความสุจริตในการดํารงชีวิต  
(ศีลภาวนา) เชน โครงการเสริมสรางสมรรถนะของพระสงฆ เยาวชนคนดี หมูบานตนแบบในจังหวัด
อุบลราชธานี ๓) การพัฒนาดานจิตใจปญญาของบุคคลและสังคม โดยมีการประยุกตใชความรูทาง
พระพุทธศาสนา ศาสตรสมัยใหมและภูมิปญญาทองถ่ินในการดําเนินการ (จิตภาวนา) เชน โครงการ
สวดมนตหมู โครงการธรรมจาริก เปนตน ๔) การพัฒนาดนปญญาและสังคมของชุมชนและคณะสงฆ 
เพ่ือใหพระสงฆ และกลุมเปาหมายท่ีรวมดําเนินการไดใชปญญาเพ่ือสรางสรรคสังคมใหนาอยู ซ่ึงเปน
กําลังสําคัญตอการเรียนรูและการเสริมสรางสุขภาวะในดานอ่ืนๆ ในระยะยาว (ปญญาภาวนา) 
 นอกจากผลการพัฒนาดังกลาวแลว ยังพบวา กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะและ 
การเรียนรูของสังคม ตามแนวพระพุทธศาสนาของพระสงฆและชุมชนนั้น สามารถนําไปสูการพัฒนา
ใน ๔ มิติ  คือ ๑ ) เกิดการเรียนรูของบุคคลและสั งคมโดยมีพระสงฆ เปนแกนนํ าใน พ้ืน ท่ี  
๒) เกิดเครือขายการพัฒนา ในพ้ืนท่ีระหวางภาคสวนตางๆ ท้ังพระสงฆ องคกรภาครัฐทองถ่ินและภาค



๖๗ 

 

ประชาชนท่ัวไป ๓) เกิดการจัดการตนเองดานสุขภาวะของบุคคลและสังคมโดยเฉพาะสุขภาวะ 
ดานจิตใจ ปญญา และสังคม ๔) เกิดพลังการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ของชุมชน เชน การจัดการ
ดานผูสูงอายุ สิ่งแวดลอม และการจัดสวัสดิการสังคม ๕) เกิดการแกไขปญหาของบุคคลและสังคมใน
ระยะยาวและยั่งยืน เนื่องจากการไดมีการบูรณาการความรู กระบวนการและภาคีการพัฒนาในสังคม
เขาดวยกัน   
 



บทท่ี ๓ 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ในจังหวัด
พะเยาคณะผูวิจัยไดกําหนดวิธีดําเนินการวิจัย ดังนี้ 
 ๓.๑ รูปแบบการวิจัย 
 ๓.๒ ประชากร 
 ๓.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 ๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ๓.๕ การวิเคราะหขอมูล 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 
 

 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ เปนการวิจัยท้ังในเชิงเอกสาร (Documentary Research) การวิจัย
เชิงคุณภาพ (Qualitative Research) และการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยใชวิธี
วิทยาการวิจัยแบบผสมผสาน (Mix Methodology) โดยมีวิธีดําเนินการวิจัย ดังนี้ 
 ๓.๑.๑ การศึกษาในเชิงเอกสาร (Documentary Study) ทําการศึกษาและรวบรวมขอมูล
จากเอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ดังนี้ 

๑) ศึกษา คนควา และรวบรวมขอมูลจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของท้ังหนังสือ 
รายงานการวิจัย และเอกสารอ่ืนๆ โดยอาศัยแนวคิดในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม
แนววิถีพุทธ 

๒) การศึกษาวิเคราะหกระบวนการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดย
มุงเนนวิถีวัฒนธรรมท่ีนําพระพุทธศาสนามาบูรณาการ 
  ๓) วิ เคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสู งอายุ  ใน ๔ 
องคประกอบหลักคือ ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย ทางสังคม 
ทางอารมณ และทางสติปญญา 

๔) สรุปผลการศึกษาท่ีแสดงใหเห็นถึงแนวคิด หลักการ ความเปนมา องคประกอบ
ของผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย ทางสังคม ทางอารมณ และ
ทางสติปญญา 
 ๓ .๑ .๒  การศึ กษ าในภาคสนาม  (Field Study) เพ่ื อท ราบ ถึ งแนว คิด  หลั กการ 
กระบวนการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในจังหวัดพะเยา โดยมีข้ันตอนในการศึกษาดังนี้ 
  (๑) กําหนดกลุมประชากรเปาหมายท่ีจะศึกษา โดยศึกษาจากพระสงฆ ผูสูงอายุ 
และผูนําทองถ่ินชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ตําบลแมกา อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา และชุมชน        
วัดแทนคํา ตําบลหวยลาน อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา 
  ๒) ศึกษาขอมูลเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณผูใหขอมูลสําคัญ (Key-informant) 
ท้ังนี้เพ่ือพิจารณาแนวทางในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดพะเยา ตามแนว



๖๙ 
 

วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ใน ๔ องคประกอบ ไดแก การพัฒนาและเสริมสุขภาวะทางกาย ทางสังคม ทาง
อารมณ และทางสติปญญาและศึกษาขอมูลเชิงปริมาณ โดยใชแบบสอบถามเก่ียวกับการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จัดเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมเปาหมายท้ัง ๒ 
ชุมชน 
  ๓) ดําเนินการศึกษาวิเคราะหถึงแนวทางในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ 
ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
  ๔) สรุปผลการศึกษาวิจัย และขอเสนอแนะท้ังในระดับนโยบาย องคกร ชุมชน และ
ระดับปจเจกบุคคล 
 

๓.๒ ประชากร 
 

 ประชากร ไดแก พระสงฆ ผูนําทองถ่ิน และกลุมผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ตําบล   
แมกา อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จํานวน ๕๐ รูป/คน และชุมชนวัดแทนคํา ตําบลหวยลาน อําเภอ
ดอกคําใต จังหวัดพะเยา จํานวน ๖๐ รูป/คน รวมท้ังหมด ๑๑๐ รูป/คน 
 

๓.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจยัประกอบดวย 
 ๓.๓.๑ แบบสัมภาษณ  โดยดําเนินการออกแบบสัมภาษณ ท่ี เก่ียวกับการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ใน ๔ องคประกอบหลัก ไดแก การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนาธรรมเชิงพุทธท้ังทางกาย ทางสังคม ทางอารมณ และทาง
สติปญญา 
 ๓.๓.๒ แบบสอบถาม โดยดําเนินการออกแบบแบบสอบถามท่ีเก่ียวกับการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ท้ัง ๔ องคประกอบ โดยแบงออกเปน ๒ ตอน
ไดแก 
  ตอนท่ี ๑ สอบถามเก่ียวกับขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม ประกอบดวย 
สถานภาพ เพศ อายุ การศึกษา เปนตน 
  ตอนท่ี ๒ สอบถามเก่ียวกับการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ท้ัง ๔ องคประกอบ ในลักษณะเกณฑประมาณคา ๕ ระดับ ดังนี้ 
  ๕ หมายถึง  ความคิดเห็นมากท่ีสุด 
  ๔ หมายถึง  ความคิดเห็นมาก 
  ๓ หมายถึง  ความคิดเห็นปานกลาง 
  ๒ หมายถึง  ความคิดเห็นนอย 
  ๑ หมายถึง  ความคิดเห็นนอยท่ีสุด 
 

 
 



๗๐ 
 

๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล 
 คณะผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดงนี้ 

๑) เก็บรวบรวมขอมูลจากเอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ 
๒) ติดตอประสานงานกับเจาอาวาส ผูนําทองถ่ิน และกลุมผูสูงอายุท้ัง ๒ ชุมชน เพ่ือกําหนด

วัน เวลา ในการดําเนินงานกิจกรรมเก่ียวกับการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยการ
ดําเนินงานตามวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธและกําหนดวัน เวลา ในการสัมภาษณ และตอบแบบสอบถาม 

๓) ดําเนินงานจัดเก็บรวบรวมขอมูลจากการดําเนินกิจกรรมวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธท้ัง ๒ 
ชุมชน  

๔) ดําเนินการสัมภาษณพระสงฆ ผูนําทองถ่ิน และตัวแทนกลุมผูสูงอายุ ชุมชนละ ๕ รูป/คน 
รวม ๑๐ รูป/คน 

๕) ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลจากแบบสอบถามกับพระสงฆ ผูนําทองถ่ิน และกลุม
ผูสูงอายุ ท้ัง ๒ ชุมชน จํานวน ๑๑๐ รูป/คน ชุมชนวัดแทนคํา ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๕๗ 
ฉบับ คิดเปนรอยละ ๙๕.๐ และชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๔๓ ฉบับ 
คิดเปนรอยละ ๘๖.๐ 

๖) ดําเนินการวิเคราะหขอมูล จากการศึกษาเอกสาร งานวิจัยท่ีเก่ียวของ จากการสัมภาษณ 
และจากแบบสอบถาม 

 

๓.๕ การวิเคราะหขอมูล 
 

คณะผูวิจัยไดกําหนดกรอบการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
๑) วิเคราะหโดยการสรุปตามสาระสําคัญของเนื้อหาท่ีกําหนดไว โดยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา 

(Content Analysis)  
๒) วิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถาม ประกอบดวย 
    (๑) ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม วิเคราะหโดยใชสถิติรอยละ 
    (๒) ขอมูลเก่ียวกับการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ 

คาเฉลี่ย (µ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) โดยการกําหนดเกณฑการวิเคราะหดังนี้ 
๔.๕๑ – ๕.๐๐ หมายถึง  ความคิดเห็นมากท่ีสุด 
๓.๕๑ – ๔.๕๐ หมายถึง  ความคิดเห็นมาก 
๒.๕๑ – ๓.๕๐ หมายถึง  ความคิดเห็นปานกลาง 
๑.๕๑ – ๒.๕๐ หมายถึง  ความคิดเห็นนอย 
๑.๐๐ – ๑.๕๐ หมายถึง  ความคิดเห็นนอยท่ีสุด 
๓) วิเคราะหสภาพปญหาและขอเสนอแนะ โดยการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) 

 



บทท่ี ๔ 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ในจังหวัด
พะเยา คณะผูวิจัยไดกําหนดการวิเคราะหขอมูลออกเปน ๒ ลักษณะคือ การวิเคราะหขอมูลเชิง
ปริมาณจากแบบสอบถาม และการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ รวมท้ังยกตัวอยาง
กิจกรรมการพัฒนาและสงเสริมสุขภาวะผูสูงอาจุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธของชุมชนวัดแมกาหวย
เคียน ตําบลแมกา อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา และชุมชนวัดแทนคํา ตําบลหวยลาน อําเภอดอกคําใต 
จังหวัดพะเยา โดยแบงผลการวิเคราะหออกเปน ๓ ตอน ดังนี้ 

ตอนท่ี ๑ สุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
ตอนท่ี ๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
ตอนท่ี ๓ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรม 

เชิงพุทธ 
 

ตอนที่ ๑ สุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 
  การพัฒนาสุขภาวะองครวมตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธเปนการพัฒนาสูสุขภาวะโดยใช
ฐานความคิดทางพุทธศาสนาใหเกิดสุขภาวะองครวมทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ
การเขาถึงภาวะของสุขภาวะทางจิตวิญญาณ หมายถึง ภาวการณเขาถึงจิตข้ันสูง คือ จิตท่ีลด
ความเห็นแกตัว จิตท่ีเห็นแกผูอ่ืน จิตท่ีเขาถึงสิ่งสูงสุด คือ ภาวะสะอาด (วิสุทธิ) มีความสวาง (วิชชา) 
มีอิสรเสรี (วิมุตติ) มีความสงบ (สันติ) เปนจิตวิญญาณแหงพุทธะ คือ เปนผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน หากใคร
ไมเคยพบความสุขทางจิตวิญญาณ (Spiritual Happiness) ยอมไมเคยพบความสุขท่ีแทจริง 
  พุทธปรัชญาในสุขภาวะองครวมวิถีพุทธเปนพ้ืนฐานมุมมองดานสุขภาพและความเจ็บปวย
ของคนไทย คําสอนทางพุทธศาสนาไดกลาวถึงการเกิดเปนมนุษย ซ่ึงตองวนเวียนเก่ียวของอยูกับ
ความทุกข ซ่ึงมีท้ังความทุกขท่ีสามารถหลีกเลี่ยงได และหลีกเลี่ยงไมได ทุกคนไมสามารถหลีกเลี่ยง
ความทุกขจากความเจ็บปวยได แตละบุคคลตองรับผิดชอบตอสุขภาพและความเจ็บปวยของตนเอง
พุทธศาสนาเชื่อวาภาวะความเจ็บปวยข้ึนอยูกับการกระทํากรรม หากทํากรรมดีจะนําไปสูสุขภาพท่ีดี 
ขณะท่ีทํากรรมไมดีจะนําไปสูความเจ็บปวย เพราะสุขภาพเปนปฏิสัมพันธระหวางปจจัยทางชีววิทยา
ปจจัยทางสิ่งแวดลอม และวิถีการดําเนินชีวิตของแตละบุคคล ท่ีกอใหเกิดสุขภาพดีหรือเจ็บปวยซ่ึง
เปนผลลัพธของกรรมในอดีตท้ังหมด ดังนั้นสุขภาพจึงข้ึนกับวิถีการดําเนินชีวิตในปจจุบันของแตละ
บุคคลหากมีทุกขเกิดข้ึนพระพุทธเจาทรงใชหลักธรรมะในการปฏิบัติเพ่ือการพนทุกขเปนสําคัญ 
 พระพุทธศาสนาเปนศาสนาท่ีใหความสําคัญกับบุคคลเปนอยางมาก กลาวคือ บุคคลทุกคน
ตางมีศักยภาพในตนเอง บุคคลจะดีหรือรายยอมข้ึนกับตนเองเทานั้น เพราะตนเองเปนผูกําหนด
บทบาทชีวิตเอง แนวคิดนี้รวมไปถึงการดูแลสุขภาพของตนเองดวย การดูแลสุขภาพในแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนาใหความสําคัญของการรักษาสุขภาพทางกายเพ่ือดํารงไว โดยถือวาเปนสวนประกอบ
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อยางหนึ่งของชีวิตท่ีดีในระดับทิฏฐธัมมิกัตถะ คือประโยชนปจจุบัน ดังนั้นแลวแสดงใหเห็นวา
พระพุทธศาสนาไดใหความสําคัญตอการดูแลสุขภาพเปนอยางมาก พระพุทธศาสนาไดกลาวถึง
องคประกอบของชีวิตท่ีตองประกอบดวยธาตุ ๔ ขันธ ๕ หรือกลาวโดยยอ คือ รางกายและจิตใจ
นั้นเอง เม่ือชีวิตประกอบดวยปจจัยท้ังสองอยาง และการจะดูแลชีวิตหรือการดูแลสุขภาพจะตองให
ความสําคัญของท้ังสองปจจัยนี้ เพราะท้ังสองปจจัยนี้มีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกัน หากปจจัย
ดานใดดานหนึ่งบกพรองไปอาจสงผลกระทบตอดานหนึ่งอยางไมอาจหลีกเลี่ยงได จึงกลาวไดวา
พระพุทธศาสนาพิจารณาการดูแลสุขภาพแบบองครวม  กลาวคือ  การเล็งเห็นความสําคัญของ
ความสัมพันธท้ังดานรางกายและดานจิตใจ  เพราะชีวิตโดยตัวของมันเองเปนองครวมอยูแลว  ถาองค
รวมอันใดอันหนึ่งติดขัดแปรปรวนไมเปนไปตามปกติ องครวมก็ยอมมีความวิปริตแปรปรวนไปดวย 

การพิจารณาชีวิตท่ีมีองคประกอบเปน ธาตุ ๔ ขันธ ๕ หรือ รางกายและจิตใจนั้น สะทอนใหเห็นวา
การจะดําเนินชีวิตข้ึนมาไดตองอาศัยองคประกอบตางๆ นั้นคือชีวิตมีลักษณะเปนองครวมท่ีมี
ความสัมพันธ กัน  พระพุทธศาสนาจึงเนนระบบความสัมพันธ  มากกวาจะมุ งแคแยกแยะ
องคประกอบ เพราะจากองครวมท่ีสัมพันธกันเปนระบบท่ีดี ก็จะเปนองครวมท่ีสมบูรณ และการจะ
พัฒนาองครวมใหสมบูรณไปในการดํารงชีวิตไดนั้น ตองคํานึงถึงสามแดนท่ีเปนองครวมแหงระบบการ
ดําเนินชีวิตกลาวคือ ดานท่ี ๑ เปนการติดตอสื่อสารกับโลก คือ การสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทาง    
ผัสสะทวาร การดูแลสุขภาพท่ีดีไดหมายถึงจะตองเก่ียวพันกับการดําเนินชีวิตประจําวันดวยบุคคล
สามารถกระทําสิ่งท่ีถูกตองไดโดยหลักการในการควบคุมรางกายและจิตใจ และเม่ือพิจารณาให
ละเอียดจะพบวา ดานท่ี ๑ เปนการสื่อสารกับสิ่งแวดลอม ดังนั้นแลวจึงตองระวังสํารวมดานรางกาย
หรือผัสสะทวาร จึงเปรียบเสมือนเปนศีล สวนดานท่ี ๒ เปนภาวะดานจิตใจ  การควบคุมจิตใจใหมี
สมาธิรับรูและเสพขอมูลจึงเปรียบเสมือนเปนสมาธิ สวนดานท่ี ๓ ปญญา คือ ความรูคิด คอยชี้นําสู
การกระทําท่ีถูกตอง จึงเปรียบเสมือนเปนปญญา ดังนั้นแลวท้ังสามแดนท่ีกลาวมาเปรียบเสมือน
ไตรสิกขานั้นเอง  ในทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงหลักไตรสิกขา ซ่ึงเปนหลักท่ีครอบคลุมการกระทํา
ท้ังรางกายและจิตใจ กลาวคือเปนการดูแลสุขภาพของตนเองแบบองครวม 
 จากการศึกษาการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธของ
ผูสูงอายุชุมชนวัดแทนคํา และชุมชนวัดแมกาหวยเคียน โดยไดดําเนินการศึกษาเชิงเอกสาร การจัด
กิจกรรม และการสัมภาษณพระครูสุวรรณธรรมนิวิฐ รองเจาคณะอําเภอดอกคําใต เจาอาวาสวัดแทน
คํา พระครูอาทรพัฒนพิศาล เจาคณะตําบลแมกา เจาอาวาสวัดแมกาหวยเคียน นายวิชัย จํารัฐ 
ผูใหญบาน นายเมือง เจนใจ ประธานชมรมผูสูงอายุชุมชนวัดแทนคํา นางเพียร เจนใจ และนางแกว 
ใสสม ตัวแทนผูสูงอายุชุมชนวัดแทนคํา นายเจือ เปลวทอง ครูจิตอาสา นางแกว งามจิต ประธาน
ชมรมผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน นางจันทรหอม โรหิตเสถียร  และนายเจือ เปลวทอง ตัวแทน
ผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน พบวา  
 ๑. ลักษณะการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 การดําเนินกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
โดยการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการฯ ผานศูนยการเรียนรูผูสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค ๑) เพ่ือ
สงเสริมการจัดกิจกรรมของผูสูงอายุ ๒) เพ่ือใหผูสูงอายุไดมีสถานท่ีในการจัดกิจกรรม ๓) เพ่ือสงเสริม
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อาชีพและถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุ และ๔) เพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับการพัฒนาดานสุขภาพ
กาย จิตใจ และสังคม  
 สําหรับการจัดกิจกรรมของศูนยการเรียนรูผูสูงอายุ ประกอบดวย 

กิจกรรมภายในศูนยการเรียนรูผูสูงอายุ 
  - สงเสริมสุขภาพอนามัย : จัดใหมีมุมออกกําลังกายและการใหความรูเรื่องการดูแลสุขภาพ  
  - สนับสนุนการศึกษาและการเรียนรูสําหรับผูสูงอายุ : จัดใหมีมุมบริการขาวสารความรูดาน
สุขภาพ ดานกฎหมาย ดานการศึกษา ฯลฯ และใหมีมุมแลกเปลี่ยนประสบการณระหวางผูสูงอายุ  
  - สงเสริมใหมีกิจกรรมดานอาชีพ : จัดใหมีการฝกอาชีพสําหรับผูสูงอายุ  
  - การถายทอดวัฒนธรรม ภูมิปญญาทองถ่ิน  
  - การจัดกิจกรรมนันทนาการ ศาสนา ประเพณี  

กิจกรรมภายนอกศูนยการเรียนรูผูสูงอายุ 
  -การเยี่ยมบานผูสูงอายุ  
  - การเยี่ยมผูสูงอายุท่ีเจ็บปวย  
  - การใหความชวยเหลือผูสูงอายุท่ีถูกทอดท้ิง เดือดรอน  
  - การถายทอดภูมิปญญา  
  - สรางความสัมพันธระหวางวัย  
  - การเผยแพรและประชาสัมพันธ  
  - การศึกษาดูงาน  
  กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยผานศูนยการเรียนรู
ผูสูงอายุ เปนกิจกรรมการเรียนรูโดยมีหลักสูตรการจัดการเรียนรูท้ังภาคทฤษฎีและปฏิบัติ ใน
ภาคทฤษฎี ไดแก รายวิชาพระพุทธศาสนา วิชาภาษาไทย วิชาภาษาอังกฤษ วิชาการดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุ วิชาสังคมและพัฒนาทองถ่ิน สวนกิจกรรมท่ีดําเนินการ ไดแก คหกรรม (การตัดเย็บ, งาน
ประดิษฐ) สุขอนามัย (โยคะ, นวดแผนไทย, รําไมพลอง) ศิลปวัฒนธรรม (กลองสะบัดชัย,  สะลอซอ
ซึง, รําวงยอนยุค, เพลงวรรณกรรมพ้ืนเมือง) กีฬา/กีฬาพ้ืนบาน (เปตอง, โยนสะบา) 
 นอกจากนั้น ยังมีการจัดกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ เชน 
กิจกรรมการทําบุญตักบาตรในวันธรรมสวนะ วันสําคัญทางพระพุทธศาสนา และวันสําคัญของชาติ 
กิจกรรมถวายเทียนพรรษา กิจกรรมเทศมหาชาติ กิจกรรมปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ถืออุโบสถศิลทุก
วันพระ ในชวงเขาพรรษา โครงการปลูกตนไมเฉลิมพระเกียรติ โครงการธรรมะติดลอ โครงการ
ขวงผญา โครงการสวดมนต ไหวพระสัญจร เปนตน 
 ตัวอยางกิจกรรม/โครงการท่ีดําเนินการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ใน
จังหวัดพะเยา 

๑.๑ โครงการขวงผญา ศูนยการเรียนรูผูสูงอายุวัดแมกาหวยเคียน โดรงการนี้เปนการ
ดําเนินงานของศูนยการเรียนรูผูสูงอายุวัดแมกาหวยเคียน ตําบลแมกา อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา โดย
การสนับสนุนงบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพ เทศบาลตําบลแมกา โดยคําวา “ขวง” คือ 
ลานในการทํากิจกรรมของชาวลานนา ดังนั้น คําวา “ขวงผญา” ก็คือ ลานองคความรู ซ่ึงองคความรู
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ของแตละคน แตละชุมชน ไดรับการถายทอดมาอาจจะมีการแตกตางกันบาน และนับวันจะสูญ
หายไปกับการจากไปของผูสูงอายุในแตละราย โดยไมไดรับการสืบทอดตอๆ กันมา  
 ดังนั้นเพ่ือใหมีการฟนฟู สืบทอด อนุรักษ และสงเสริมภูมิปญญาเหลานี้ จึงเสนอการดําเนิน 
โครงการ ขวงผญา ซ่ึงเปนเอกลักษณของคนทองถ่ินเมืองเหนือ โดยการจัดกิจกรรมขวงผญาข้ึนมาใน
ดานอาหารการกิน ประเภท แกงแค น้ําพริกน้ําปู น้ําพริกฮา ผัก-สมุนไพรตมจิ้มน้ําพริก น้ําตม
สมุนไพร สมุนไพรใกลตัว การตัดตุง การตองกระดาษ ยาฮุมแผนโบราณ ผลิตภัณฑจักสาน มาใหแขก
แกวไดชม ชิม ชอปและชื่นใจ ภาษาเมืองเขาวา มวนอกมวนใจ....ภายใตสโลแกนวา “ ฮอยใจ 
ฮอมผญา ฮายภูมิปญญา สูการดูแลสุขภาพชุมชน เปนการสงเสริมดานอารมณ รางกาย และสังคม
ของผูสูงวัย เพ่ือเติมเต็มใหผูสูงอายุมีรางกายท่ีแข็งแรง อารมณแจมใส อยูในสังคมอยางมีความสุขใน
ชีวิตประจําวัน รวมถึงเฝาระวังและรวมกันแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนกับผูสูงอายุ 
  วัตถุประสงคของโครงการ ๑) เพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีสมวัย 
๒) เพ่ือสรางความสัมพันธอันดีระหวางผูสูงอายุในชุมชนในการพัฒนาดานอารมณ รางกาย และสังคม 
๓) เพ่ือสืบสาน อนุรักษภูมิปญญา เรื่อง อาหารการกินเพ่ือสุขภาพ และ๔) เพ่ือใหชุมชนมีสวนรวม
และไดรับการถายทอดภูมิปญญา 
 เปาหมายการดําเนินการ ผูสูงอายุศูนยการเรียนรูวัดแมกาหวยเคียน จํานวน ๕๖ คน และ
นักเรียนโรงเรียนบานแมกา และโรงเรียนบานหวยเคียน จํานวน ๕๐ คน 
  กิจกรรมของการดําเนินการ กิจกรรมท่ี ๑ รําวงมาตรฐาน เพ่ือสงเสริมพัฒนาการดาน
อารมณ รางกาย และสังคม ของผูสูงอายุ กิจกรรมท่ี ๒ กายบริหาร เพ่ือสงเสริมพัฒนาการดาน
อารมณ รางกาย และสังคมของผูสูงอายุ ผูสูงวัยได กิจกรรมท่ี ๓ เยี่ยมบานผูสูงอายุ เพ่ือรับรูปญหา
ของผูสูงอายุและเปนขวัญกําลังใจผูสูงวัย และกิจกรรมท่ี ๔ ขวงผญา การถายทอดภูมิปญญาพ้ืนบาน 
(ทําอาหารพ้ืนบาน ขนมไทย จอย คาว ซอ หัตถกรรม สมุนไพรใกลตัว) เพ่ือสืบสาน อนุรักษ ภูมิ
ปญญาเรื่องอาหารการกินเพ่ือสุขภาพ และเพ่ือใหชุมชนมีสวนรวม ประกอบดวย ๖ ขวง คือ ๑) มวน
งันสันเลา (สะลอ ซอ ซึง) ๒) คําคาว คําเครือ ๓) ภาษาลานนา ๔) ตํารายาสมุนไพร ๕) อาหาร
พ้ืนเมือง และ๖) ตองลาย ตัดตุง 

 รูปแบบและกิจกรรมการดําเนินการ กิจกรรมท่ี ๑ รําวงมาตรฐาน โดยผูสูงอายุมา
ลงทะเบียนฝกการรําวงมาตรฐานจากครูผูสอน ๔ ครั้งตอเดือน เวลา ๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. กิจกรรมท่ี 
๒ กายบริหาร ผูสูงอายุฝกการออกกายบริหารตามจังหวะดนตรี ประกอบทาทาง โดยมีครูจิตอาสามา
สอน ๔ ครั้งตอเดือน เวลา ๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. กิจกรรมท่ี ๓ เยี่ยมบานผูสูงอายุ โดยครูจิตอาสา 
เจาหนาโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลแมกา อสม. และพนักงานเทศบาลตําบลแม ออกเยี่ยมบาน
ผูสูงอายุ ครอบครัวละ ๑ ครั้ง และกิจกรรมท่ี ๔ ขวงผญา โดยผูสูงอายุถายทอดภูมิปญญาใหกับ
นักเรียนและผูเขารวมกิจกรรมท้ัง ๖ ขวง 

 ผลลัพธของการดําเนินการ จากการประเมินกอนการดําเนินกิจกรรมและหลังการดําเนิน
กิจกรรม พบวา กิจกรรมท่ี ๑, ๒ รําวงมาตรฐาน, กายบริหาร ผูสูงอายุไดรับความสนุกสนาน รื่นเริง มี
อารมณแจมใส เพ่ิมข้ึน คิดเปนรอยละ ๙๐ (กอนเขารวมรอยละ ๖๐) ผูสูงอายุไดออกกําลังกาย คิด
เปนรอยละ ๙๑ (กอนเขารวมรอยละ ๗๐) เกิดความสามัคคีความพรอมเพรียงในหมูคณะ คิดเปนรอย
ละ ๙๕ (กอนเขารวมรอยละ ๘๗) และผูสูงอายุมีความกลาแสดงออก คิดเปนรอยละ ๙๘ (กอนเขา
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รวมกิจกรรมรอยละ ๘๕) กิจกรรมท่ี ๑ รําวงมาตรฐาน ผูสูงอายุไดรับความสนุกสนาน รื่นเริง มี
อารมณแจมใส เพ่ิมข้ึน คิดเปนรอยละ ๙๐ (กอนเขารวมรอยละ ๖๐) ผูสูงอายุไดออกกําลังกาย คิด
เปนรอยละ ๙๑ (กอนเขารวมรอยละ ๗๐) เกิดความสามัคคีความพรอมเพรียงในหมูคณะ คิดเปนรอย
ละ ๙๕ (กอนเขารวมรอยละ ๘๗) และผูสูงอายุมีความกลาแสดงออก คิดเปนรอยละ ๙๘ (กอนเขา
รวมกิจกรรมรอยละ ๘๕) กิจกรรมท่ี ๓ การเยี่ยมบานผูสูงอายุ พบวา เปนการสรางความสัมพันธอันดี
ระหวางผูสูงอายุกับครูในการพัฒนาดานอารมณ รางกาย และสังคมของผูสูงอายุ คิดเปนรอยละ ๙๖ 
(กอนเขารวมกิจกรรมรอยละ ๖๗) ครูจิตอาสาไดรับทราบขอมูลของผูสูงอายุท้ังดานรางกาย จิตใจ 
โรคประจําตัวของแตละคน สภาพความเปนอยู ปญหาตางๆ เบื้องตน คิดเปนรอยละ ๕๙ (กอนเขา
รวมกิจกรรมรอยละ ๙๗) ครูจิตอาสาและครอบครัวผูสูงอายุใหความรวมมือในการพัฒนาศักยภาพ
ของผูสูงอายุ คิดเปนรอยละ ๙๕ (กอนเขารวมกิจกรรมรอยละ ๖๐) ผูสูงอายุมีขวัญและกําลังใจและ
อยากเรียนรู คิดเปนรอยละ ๙๘ (กอนเขารวมกิจกรรมรอยละ ๖๔) และผูสูงอายุมีความสุขท้ังทางกาย 
อารมณ จิตใจ และสังคมดีข้ึน คิดเปนรอยละ ๙๘ (กอนเขารวมกิจกรรมรอยละ ๗๗) และกิจกรรมท่ี 
๔ ขวงผญา เชิงปริมาณ พบวา มีผูเขารวมโครงการเกินกวาเปาหมายท่ีตั้งไว เชิงคุณภาพ พบวา ดาน
สุขภาพและจิตใจผูสูงอายุ ผูสูงอายุยิ้มแยมแจมใสในขณะท่ีดําเนินกิจกรรม มีความรูความสามารถใน
ภูมิปญญาของตนเอง เกิดความภาคภูมิใจท่ีตนเองไดแสดงออก มีความสามัคคีในหมูคณะและใหความ
รวมมือเปนอยางดี ไดรับประทานอาหารพ้ืนเมืองท่ีสะอาด ปลอดสารพิษ และสามารถนําความรูใน
ดานสมุนไพรไปประยุกตใชได 
  ๑.๒ โครงการปลูกตนไมเฉลิมพระเกียรติ ๘๙ พรรษา “รวมใจเพ่ือในหลวง” วัน
เขาพรรษา โครงการนี้เปนการดําเนินการเพ่ือเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว รัชกาลท่ี 
๙ ท่ีมีพระชนมพรรษา ๘๙ พรรษา ในวันท่ี ๕ ธันวาคม ๒๕๕๙ โดยมีหลักการและเหตุผลวา ใน
ปจจุบันปญหาความเสื่อมโทรมของทรัพยากรปาไมอยูในข้ันวิกฤติและสงผลกระทบใหเกิดปญหา
สิ่งแวดลอม แนวทางการแกไขปญหา ไดแก การปองกันรักษาทรัพยากรปาไมท่ีเหลือใหคงอยู และการ
ฟนฟูทรัพยากรปาไมท่ีเสื่อมโทรมใหฟนคืนความอุดมสมบูรณ  ซ่ึงจะตองอาศัยความรวมมือจากทุก
ภาคสวน  สําหรับการฟนฟูทรัพยากรปาไมโดยการปลูกปาในพ้ืนท่ีปาอนุรักษท่ีมีสภาพเสื่อมโทรม 
เชน เขตอุทยานแหงชาติ เขตรักษาพันธุสัตวปา เขตหามลาสัตวปา พ้ืนท่ีตนน้ําลําธาร ฯลฯ และการ
ปลูกปาในพ้ืนท่ีสาธารณะในเขตชุมชนทองถ่ิน เชน บริเวณโรงเรียน วัด สถานท่ีราชการ ฯลฯ จะ
กอใหเกิดประโยชนในการฟนฟูสภาพปาอนุรักษท่ีเสื่อมโทรมและการฟนฟูสภาพสิ่งแวดลอมในทองถ่ิน
นั้นๆ ทําใหชุมชนมีคุณภาพชีวิตและความเปนอยูท่ีดีข้ึน นอกจากนี้ การสงเสริมใหราษฎรในทองถ่ินได
มีโอกาสรวมกิจกรรมปลูกปาจะเปนการชวยปลูกฝงจิตสํานึกใหราษฎรในทองถ่ินไดมีใจรักตนไม รักปา
ไม หวงแหนทรัพยากรปาไมและรักษาสิ่งแวดลอม อันเปนการสรางแนวรวมในการชวยแกไขปญหา
ความเสื่อมโทรมของทรัพยากรปาไมและสิ่งแวดลอม 
  ในป ๒๕๕๙ เปนปมหามงคลเนื่องในโอกาสท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวจะทรงเจริญพระ
ชนมพรรษา ๘๙ พรรษา ในวันท่ี ๕ ธันวาคม เพ่ือนอมรําลึกในพระมหากรุณาธิคุณ และแสดงความ
จงรักภักดีแดองคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๘๙ พรรษา 
สํานักปฏิบัติธรรมวัดแทนคํา ตําบลหวยลาน อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา จึงไดจัดทําโครงการปลูก
ตนไมเฉลิมพระเกียรติ เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๘๙ พรรษา ข้ึน จะเปนการ

https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B9%88%E0%B8%B2
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B9%80%E0%B8%89%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B4


๗๖ 
 

รวมมือรวมใจของชมรมผูสูงอายุ ชาวบาน และเยาวชน ในอันท่ีจะชวยกันทําความดีทําประโยชน
ใหแกสวนรวมดวยการปลูกปาเฉลิมพระเกียรติฯ    

วัตถุประสงคของโครงการ ๑) เพ่ือนอมรําลึกในพระมหากรุณาธิคุณ และแสดงความจงรักภักดี
แดองคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๘๙ พรรษา ๕ 
ธันวาคม ๒๕๕๙ โดยการปลูกตนไมเฉลิมพระเกียรติฯ ๒) เพ่ือเพ่ิมพ้ืนท่ีตนไมในพ้ืนท่ีบริเวณโรงเรียน
วัดแทนคํา ใหมีความรมรื่น รมเย็น และเปนสถานท่ีปฏิบัติธรรม และ๓) เพ่ือปลูกฝงจิตสํานึกให
ชาวบานมีใจรักตนไม รักปาไม หวงแหนทรัพยากรปาไมและรักษาสิ่งแวดลอม  
  เปาหมายการดําเนินการ เด็ก เยาวชน ประชาชน และผูสูงอายุ สํานักปฏิบัติธรรมวัดแทนคํา 
จํานวน ๕๐ คน 

กิจกรรมของการดําเนินการ ๑) จัดเตรียมพ้ืนท่ีปลูกตนไม  ๒) จัดหากลาไม จํานวน ๒๐๐ 
ตน ๓) จัดเตรียมพิธีปลูกปาเฉลิมพระเกียรติฯ ๔) ดําเนินการปลูกตนไมตากพ้ืนท่ีท่ีกําหนด  
 รูปแบบและกิจกรรมการดําเนินการ นําเด็ก เยาวชน ประชาชน และผูสูงอายุ รวมกันปลูก
ตนไมในวันเขาพรรษา เผยแพรความรูเก่ียวกับการปลูกตนไม เรื่องพืชพันธุ จัดหาพันธุไมและพ้ืนท่ีใน
การปลูกตนไม เพ่ือเพ่ิมปริมาณตนไมท่ีมีอยูเดิมในพ้ืนท่ี เพ่ือเตรียมรองรับการปฏิบัติธรรม และ
สถานท่ีจัดกิจกรรมตางๆ  
 ผลลัพธของการดําเนินการ มีผูเขารวมโครงการเปนไปตามเปาหมายท่ีกําหนด มีความ
รวมมือกันเปนอยางดีในการชวยกันปลูกตนไม สงผลใหสามารถปลูกตนไมครบท้ัง ๒๐๐ ตน โดย
ผูเขารวมโครงการมีความภาคภูมิใจ และเปนเกียรติกับชีวิตในการปลูกปาเฉลิมพระเกียรต ิและสํานึก
ในพระมหากรุณาธิคุณ รวมท้ังการมีจิตอาสาในการใหความรวมมือพัฒนาพ้ืนท่ีของวัดเพ่ือจะทํา
ประโยชนตอไปในอนาคต 

 ๒. ผลของการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 
ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
  ๒.๑ ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีท้ังทางกายและทางจิตใจ  
  ๒.๒ ผูสูงอายุมีโอกาสไดแลกเปลี่ยนประสบการณ ไดเรียนรูในเรื่องท่ีตอบสนองความตองการ
ของตนเองหรือมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต  
  ๒.๓ ผูสูงอายุไดรวมกลุมทํากิจกรรมของชมรมผูสูงอายุท่ีเปนประโยชนตอตนเอง ชุมชน 
สังคม  
  ๒.๔ ผูสูงอายุไดรับการฝกอบรมและสามารถนาความรูท่ีไดรับไปประกอบอาชีพเพ่ือเพ่ิม
รายไดใหกับตนเองและครอบครัว ลดภาระการพ่ึงพิงครอบครัว ชุมชน และภาครัฐ สามารถพ่ึงตนเอง
และใชชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีศักดิ์ศรี 

กลาวโดยสรุป ศูนยการเรียนรูผูสูงอายุวัดแมกาโทกหวาก เปนการกอตั้งเพ่ือประโยชน
ของผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรม  ทําใหผูสูงอายุมีความสุขจากการเขารวมกิจกรรมตางๆ ขจัดปญหา
สุขภาพจิต  ลดภาวะภาวะซึมเศราของผูสูงอายุ ไดรับความรู ทักษะ และวิชาชีพตางๆ สามารถ
นําไปใชในชีวิตประจําวัน และนําไปสอนลูกหลานตอไปได อีกท้ังยังเปนประโยชนอยางยิ่งท้ังตอ
ผูสูงอายุ ครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติ สมควรขยายไปทุกชุมชน เพ่ือใหเกิดการขยายผลอยาง
เปนรูปธรรมและสรางความยั่งยืนตอไป  



๗๗ 
 

ตารางท่ี ๔.๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด 
      พะเยา 

 
ท่ี กิจกรรม/โครงการ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม

แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
๑ โครงการขวงผญา  
 วัตถุประสงค  

     ๑. เพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตท่ีดีสมวัย 
     ๒. เพ่ือสรางความสัมพันธอันดี
ระหวางผูสูงอายุในชุมชนในการพัฒนา
ดานอารมณ รางกาย และสังคม 
     ๓. เพ่ือสืบสาน อนุรักษภูมิปญญา 
เรื่อง อาหารการกินเพ่ือสุขภาพ 
     ๔. เพ่ือใหชุมชนมีสวนรวมและไดรับ
การถายทอดภูมิปญญา 
กิจกรรมท่ี ๑ รําวงมาตรฐาน เพ่ือ
สงเสริมพัฒนาการดานอารมณ รางกาย 
และสังคม ของผูสูงอายุ 
 
กิจกรรมท่ี ๒ กายบริหาร เพ่ือสงเสริม
พัฒนาการดานอารมณ รางกาย และ
สังคมของผูสูงอายุ ผูสูงวัยได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สุขภาวะทางกาย 
     ๑. การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย 
     ๒. สุขภาพทางกายแข็งแรง ไมเจ็บไขไดปวย 
สุขภาวะทางสังคม 
     ๑. ผูสูงอายุไดพบปะพูดคุยกัน 
     ๒. ผูสูงอายุมีความสัมพันธท่ีดีตอกัน ใหความ
ชวยเหลือเก้ือกูลกัน 
     ๓. ผูสูงอายุมีความสามัคคี ความพรอมเพียงกัน
ในหมูคณะ 
 
สุขภาวะทางจิตใจ 
     ๑. ผูสูงอายุไดมีความสนุกสนาน รื่นเริง มี
อารมณแจมใส 
     ๒. ผูสูงอายุคลายเครียด มีความผอนคลายทาง
อารมณ 
สุขภาวะทางปญญา  
     ๑. ผูสูงอายุมีการแลกเปลี่ยนเรียนรูซ่ึงกันและกัน  
     ๒. ผูสูงอายุมีความกลาแสดงออก  
     ๓. ผูสูงอายุสามารถนําไปใชในชีวิตได เม่ือมี
กิจกรรมรื่นเริงในชุมชน 



๗๘ 
 

ท่ี กิจกรรม/โครงการ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

 
กิจกรรมท่ี ๓ เยี่ยมบานผูสูงอายุ เพ่ือ
รับรูปญหาของผูสูงอายุและเปนขวัญ
กําลังใจผูสูงวัย  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กิจกรรมท่ี ๔ ขวงผญา การถายทอดภูมิ
ปญญาพ้ืนบาน (ทําอาหารพ้ืนบาน ขนม
ไทย จอย คาว ซอ หัตถกรรม สมุนไพร
ใกลตัว) เพ่ือสืบสาน อนุรักษ ภูมิปญญา
เรื่องอาหารการกินเพ่ือสุขภาพ และ
เพ่ือใหชุมชนมีสวนรวม ประกอบดวย ๖ 
ขวง คือ  
     ๑. มวนงันสันเลา (สะลอ ซอ ซึง) 
     ๒. คําคาว คําเครือ 
     ๓. ภาษาลานนา 
     ๔. ตํารายาสมุนไพร 
     ๕. อาหารพ้ืนเมือง 

     ๔. ผูสูงอายุไดเรียนรูการเตนรํา การออกกําลัง
กายท่ีถูกจังหวะ และทารําท่ีถูกตอง 
สุขภาวะทางกาย 
     ๑. ทราบขอมูลดานสุขภาพกาย โรคประจําตัว
ของแตคน  
     ๒. ทราบสภาพความเปนอยูของผูสูงอายุ 
     เพ่ือหาแนวทางในการแกไขปญหาดานสุขภาพ 
และการแนะนําการปรับสภาพความเปนอยูให
เหมาะสมและเอ้ือตอสุขภาวะผูสูงอายุ 
สุขภาวะทางสังคม 
     ๑. สรางความสัมพันธอันดีระหวาง
คณะกรรมการดําเนินงานโครงการและผูสูงอายุ 
     ๒. ผูสูงอายุมีความรวมมือในการพัฒนาศักยภาพ
ของตนเอง 
สุขภาวะทางจิตใจ 
     ๑. ผูสูงอายุมีขวัญและกําลังใจในการดําเนินชีวิต 
     ๒. ผูสูงอายุมีความสุข มีความรูสึกไมถูกทอดท้ิง
หรืออยูตามลําพัง 
สุขภาวะทางปญญา  
     ๑. ผูสูงอายุมีความรูในการดูแลรักษาสุขภาพท่ี
ถูกตอง  
     ๒. ผูสูงอายุมีการปรับสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม
กับความเปนอยู และเอ้ือตอสุขภาวะผูสูงอายุ 
สุขภาวะทางกาย 
     ๑. ไดรับประทานอาหารท่ีมีผลดีตอสุขภาพ 
ปลอดสารพิษ อาหารปรุงสะอาด ถูกสุขลักษณะ 
และมีคุณคาทางสารอาหาร  
     ๒. การรักษาสุขภาพดวยสมุนไพรพ้ืนบาน  
     ๓. ไดออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับสุขภาพ เชน 
การตองลายดอก (แกะสลักลายดอก) การตัดตุง 
สุขภาวะทางสังคม 
     ๑. สรางความสัมพันธอันดีระหวางผูสูงอายุ 
เยาวชนและผูสูงอายุดวยกันท่ีสนใจเรียนรู  
     ๒. มีความรวมมือกันระหวางผูสูงอายุ เยาวชน



๗๙ 
 

ท่ี กิจกรรม/โครงการ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

     ๖. ตองลาย ตัดตุง และผูสูงอายดุวยกันท่ีสนใจเรียนรู 
สุขภาวะทางจิตใจ 
     ๑. ผูสูงอายุมีความภาคภูมิใจ และเต็มใจท่ีจะ
ถายทอดความรู 
     ๒. ผูสูงอายุมีความรูสึกท่ีเปนสุข  
สุขภาวะทางปญญา  
     ๑. ผูสูงอายุมีการถายทอดภูมิปญญา ใหกับ
ผูสูงอายุดวยกันและเยาวชน ไดรับการสืบสานภูมิ
ปญญาพ้ืนบาน 
     ๒. ผูสูงอายุมีการถายทอดความรูเก่ียวกับ
สรรพคุณสมุนไพร และวิธีการรักษาสุขภาพดวย
สมุนไพร และการผลิตยาสมุนไพรอยางงาย 

๒ โครงการปลูกตนไมเฉลิมพระเกียรติ 
๘๙ พรรษา “รวมใจเพ่ือในหลวง” วัน
เขาพรรษา 
วัตถุประสงค 
      ๑ . เพ่ื อน อมรํ าลึ ก ในพ ระมหา
กรุณาธิคุณ และแสดงความจงรักภักดีแด
องคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว เนื่อง
ใน โ อ ก า ส ม ห า ม ง ค ล เฉ ลิ ม พ ร ะ
ชนมพรรษา ๘๙ พรรษา ๕ ธันวาคม 
๒๕๕๙ โดยการปลูกตนไมเฉลิมพระ
เกียรติฯ                   
      ๒. เพ่ื อเพ่ิม พ้ืน ท่ีตนไม ใน พ้ืน ท่ี
บริเวณโรงเรียนวัดแทนคํา ใหมีความรม
รื่น รมเย็น และเปนสถานท่ีปฏิบัติธรรม 
      ๓. เพ่ือปลูกฝงจิตสํานึกใหชาวบาน
มีใจรักตนไม รักปาไม หวงแหน
ทรัพยากรปาไมและรักษาสิ่งแวดลอม 

สุขภาวะทางกาย 
     ๑. ไดออกกําลังกายโดยการขุดหลุม ปลูกตนไม 
     ๒. การมีสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมเอ้ือตอการ
ปฏิบัติธรรม และทํากิจกรรมตางๆ 
     ๓. การพัฒนาสุขภาวะทางกาย โดยอาศัยการ
เปนอยูท่ีถูกตองสอดคลองเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอม 
 
สุขภาวะทางสังคม 
     ๑. สรางความสัมพันธอันดีระหวางผูเขารวม
กิจกรรม 
     ๒. มีความรวมมือกันระหวางผูเขารวมกิจกรรม 
และการชวยเหลือเก้ือกูลกัน 
     ๓. การพัฒนาสุขภาวะทางสังคม โดยมีวิถีปฏิบัติ
ท่ีถูกตองตอสังคม 
สุขภาวะทางจิตใจ 
     ๑. ความภาคภูมิใจ และเต็มใจท่ีจะถวายเปน
พระราชกุศลแดพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว 
รัชกาลท่ี ๙ 
     ๒. การมีจิตอาสา เพ่ือพัฒนาสิ่งแวดลอมท่ี
เหมาะสม 
     ๓. การพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจ ดานอารมณ
และจิตใจ มีอารมณดี จิตใจท่ีเปยมสุข  



๘๐ 
 

ท่ี กิจกรรม/โครงการ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

สุขภาวะทางปญญา  
     ๑. เกิดการเรียนรูคุณคาของปา การรักษาปา 
และการอยูรวมกับสิ่งแวดลอมไดอยางมีความสุข 
     ๒. การถายทอดองคความรูแกเยาวชนในดาน
การปลูกตนไมท่ีถูกตอง และพันธุไม 
     ๓. การพัฒนาสุขภาวะทางปญญาโดยการฝกฝน
เรียนรู เพ่ือการรูแจงตามความจริงของธรรมชาต ิ

๓ โครงการธรรมะติดลอ ซ่ือตรง ผองใส 
วัตถุประสงค 
๑. เพ่ือใหประชาชน มาทําบุญท่ีวัดทุก
วันพระ 
๒. เพ่ือรณรงคใหประชาชน รณรงคลด
ภาวะโลกรอน  
๓. เพ่ือการออกกําลังกายโดยการปน
จักรยาน  
กิจกรรม 
๑. ข่ีจักรยานไปทําบุญ และสืบชะตา
หลวง ตามวัดตางๆ ในตําบลหวยลาน 
๒. ข่ีจักรยานรณรงคภาวะโลกรอน 
ตอตานยาเสพติด งดเหลาเขาพรรษา 
และการรณรงคใหทุกคนเขาวัดทุกวัน
พระ 
๓.  
 

สุขภาวะทางกาย 
     ๑. ไดออกกําลังกายโดยการปนจักรยาน 
     ๒. ลดภาวะโลกรอนท่ีสงผลการดํารงชีวิตของ
มนุษย 
     ๓. การรณรงคเพ่ือตอตานยาเสพติด งดเหลา
เขาพรรษา ท่ีสงผลตอสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง 
ปราศจากโรค และสิ่งเสพติดในชุมชน 
สุขภาวะทางสังคม 
     ๑. สรางความสัมพันธอันดีระหวางผูเขารวม
กิจกรรม 
     ๒. มีความรวมมือกันในการปนจักรยานรณรงค
ดานตางๆ  
     ๓. การพัฒนาสุขภาวะทางสังคม โดยมีสังคมท่ี
เปนสุข ลดภาวะโลกรอน และชุมชนปลอดสารเสพ
ติด 
สุขภาวะทางจิตใจ 
     ๑. ความรูสึกท่ีเปนสุขตอการทําบุญ การฟง
ธรรม และการปฏิบัติธรรม 
     ๒. มีความรูสึกม่ันคงทางจิตใจ ในการเขารวมสืบ
ชะตาหลวง  
     ๓. การพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจ สามารถดําเนิน
ชีวิตท่ีเปนปกติสุข ปราศจากความวิตกกังวล และมี
จิตใจท่ีสงบสุข 
สุขภาวะทางปญญา  
     ๑. เกิดการเรียนรูเรื่องการทําบุญ การรักษาศีล 
และปฏิบัติธรรม 
     ๒. การพัฒนาองคความรูและปญญาแหงการอยู



๘๑ 
 

ท่ี กิจกรรม/โครงการ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

รวมกัน  
 
 จากตารางท่ี ๔.๑ พบวา การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
จังหวัดพะเยา อาศัยการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาเปน
ดานหลัก เพ่ือเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจใหผูเขารวมกิจกรรมตามคติความเชื่อของพระพุทธศาสนา 
รวมท้ังการดําเนินการตามวัฒนธรรมทองถ่ินท่ีสืบทอดกันมาเปนกลไกในการขับเคลื่อน เพ่ือให
สอดคลองกับความเชื่อและวิถีชีวิตของชุมชน เชน โครงการขวงผญา เปนการดําเนินงานโครงการท่ี
อาศัยวัดเปนสถานท่ีดําเนินการ เพ่ือพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ รวมท้ังอาศัยวัฒนธรรม
ทองถ่ินดําเนินกิจกรรม เชน การรําวงมาตรฐาน การจัดกิจกรรมขวงผญา โดยอาศัยภูมิปญญาทองถ่ิน 
ท้ังในเรื่องของ การเลนดนตรีพ้ืนบาน สะลอ ซอ ซึง การสะลอ ซอ ซึง) วรรณกรรมคาวซอ การเรียนรู
ภาษาลานนา ตํารายาสมุนไพร การปรุงและรับประทานอาหารพ้ืนเมือง การหัตถกรรม (ตองลาย และ
ตัดตุง) เปนตน ดังนั้นจะพบวา การดําเนินกิจกรรมท้ังหมดเปนการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 

ตอนที่ ๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

 จากการศึกษาการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
จังหวัดพะเยา สามารถนํามาวิเคราะหเพ่ือการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง
พุทธ โดยการประยุกตแนวคิดจากการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูของสังคม ตามแนว
พระพุทธศาสนา๑ ดังตารางท่ี ๔.๒ 

ตารางท่ี ๔.๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

 
องคประกอบ

หลัก 
ตัวช้ีวัด 

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 
ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

สุขภาวะทางกาย ๑) การไมมีโรคภัยไขเจ็บ - การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการบริโภค
อาหารท่ีพอดี เหมาะสมกับสุขภาพ และครบ ๕ หมู 
ครบ ๓ ม้ือ ตรงเวลา ของผูสูงอายุ เชน ทานปลา ผัก 
ผลไม มากกวาเนื้อสัตว  
- งดการบริโภคอาหารพ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอ
สุขภาพ เชน ลาบดิบ สา หลู ปลาราดิบ เปนตน 
- การบริโภคอาหารท่ีปรุงเอง งดเวนสารท่ีเปน

        ๑พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน), ดร. และคณะ, การเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูของสังคม ตาม
แนวพระพุทธศาสนา, หนา ๑๙๗-๒๐๖.  

                                                           



๘๒ 
 

องคประกอบ
หลัก 

ตัวช้ีวัด 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
อันตราย เชน ผงชูรส ไมทานอาหารพ้ืนบานท่ีมีรสจัด 
- บริโภคอาหารแบบพ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว มี
พืชผักตางๆ กุง ปลาในธรรมชาติ 
- การหลักเลี่ยงอบายมุข เชน บุหรี่ สุราตางๆ 
โดยเฉพาะสุราท่ีตมตามภูมิปญญาพ้ืนบาน 

 ๒) การมีสุขภาพแข็งแรง
สมบูรณ 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการพักผอนท่ี
เพียงพอ เชน ควรนอนหลบั ๖.๕ ชัว่โมง/วัน  
- การพักผอนโดยการสวดมนตไหวพระ การนั่งสมาธิ 
- การออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน และไมหักโหม 
เหมาะสมกับวัย เชน เดินจงกรม โยคะ การเดินแกวง
แขน การเดินเร็ว เปนตน หรือการชวยครอบครัว
ประกอบอาชีพ เชน งานบาน งานท่ีถนัด เปนตน 
- การทํากิจกรรมท่ีถนัดและงานอดิเรกท่ีเหมาะสม 
เชน การเลนดนตรีพ้ืนบาน การจอย ซอ การทําผัก
สวนครัว การจักสาน เปนตน 
- การทํากิจกรรมท่ีสัมพันธกับสังคม เชน การออกไป
พบปะพูดคุยกับเพ่ือนบาน การทํากิจกรรมสาธารณะ
ประโยชน เชน การตกแตงประดับประดาเก่ียวกับ
งานประเพณีตางๆ ในทองถ่ิน เปนตน การเท่ียวกับ
คณะประเภทธรรมสัญจร โบราณคดีสัญจร เปนตน 
- การจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน 
กิจกรรมธรรมติดลอ โดยผูสูงอายุปนจักรยานไป
ทําบุญตามวัดตางๆ ในวันธรรมสวนะ เปนตน 
กิจกรรมรําวงมาตรฐาน กิจกรรมกายบริหาร 
 

 ๓) การดูแลสุขภาพ
รางกาย 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายโุดยการใชปจจัยสี่
เหมาะสมกับวัย เชน การสวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตาม
สภาพภูมิอากาศ เปนตน การปรับสภาพแวดลอมใน
บานท่ีเอ้ือตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน 
บริเวณบานตองไมรกรุงรัง อาจทําใหสะดุดหกลมได 
เปนตน 
- การใชภูมิปญญาและสมุนไพรพ้ืนบานในการ
บํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรค 
- การควบคุมน้ําหนัก เชน ไมรับประทานอาหารท่ีมี
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ไขมัน น้ําตาลมาก งดการทานของหวาน แตทานผัก 
ผลไมท่ีมีอยูตามทองถ่ิน ท่ีปลอดสารพิษ ทานขนมท่ี
เปนภูมิปญญาพ้ืนบานแทนขนมหวานท่ีขายตาม
ทองตลาด เชน ขาวตม ขาวหลาม การดื่มน้ําสมุนไพร
ท่ีมีในทองถ่ิน เปนตน 
- รับประทานอาหารสมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค
ปลา-ไก, ตมยํา, ยําพ้ืนเมือง, แกงออม เพราะอาหาร
เหลานี้มีพืชผักสมุนไพรหลายชนิดผสมอยู 
- หากรับประทานอาหารประเภท แหนม ปลาสม 
ปลาฟก เปนตน ควรทําใหสุกกอน  
- การเสริมสรางใหผูสูงอายุสวดมนตและเขาใจ
หลักธรรมท่ีสวดมนต เชน โพชฌงค ๗ สัญญา ๑๐ 
เพราะการสวดมนตมีพลังในการบําบัดโรค โดยเฉพาะ
สําหรับผูรูธรรม มีความเขาใจในธรรม เคยปฏิบัติ
ธรรม มีใจนอมไปในธรรม ชอบฟงธรรม ชอบการสวด
มนตเปนประจํา เคยฝกสมาธิภาวนา เวลาไดยินเสียง
สวดมนตก็จะรูสึกชุมชื่นเบิกบานใจ 

  ๔) การบริโภคอาหารแต
พอดี 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการบริโภค
อาหารท่ีพอดีและเพียงพอตอรางกาย เชน ผูสูงอายุ
ควรไดรับผักและผลไมทุกวัน เพ่ือชวยใหรางกาย
ไดรับวิตามินและเกลือแร และควรตมหรือนึ่งใหสุก
กอน ผลไมควรเปนผลไมท่ีมีเนื้อนุม เค้ียวงาย เชน 
มะละกอสุข กลวยสุข สม เปนตน ผูสูงอายุควรดื่มน้ํา
วันละ ๖-๘ แกวตอวัน เปนตน 
- ควรกินอาหารใหเปนเวลาสมํ่าเสมอ ไมควรงด
อาหารม้ือใดม้ือหนึ่ง อาหารท่ีกินควรมีความ
หลากหลายไมจําเจและเปนอาหารท่ีครบ 5 หมู ม้ือ
อาหารสําหรับผูสูงอายุควรเปนม้ือเล็กๆ เนื่องจาก
ปญหาการยอยและการดูดซึมท่ีลดลง 
ดังผูสูงวัยจึงควรไดรับอาหารวางระหวางม้ือ จะชวย
ใหผูสูงวัยไดรับพลังงานท่ีเพียงพอ อาหารวางท่ี
เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ เชน ถ่ัวเขียวตมเปอย นม
ถ่ัวเหลือง เปนตน 
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 ๕) การรูเทาทันการใช

เทคโนโลย ี
- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการใช
เทคโนโลยีท่ีเหมาะสมกับสุขภาพ เชน ใชมือถือท่ี
ตัวหนังสือมีขนาดใหญ สามารถมองเห็นไดชัด มือถือ
ท่ีใชเฉพาะการติดตอสื่อสารเทานั้น ไมมีโปรแกรมท่ี
ยุงยากซับซอน 
- จัดใหผูสูงอายุสามารถเขาถึงคอมพิวเตอรไดในราคา
ท่ีถูก จัดสถานท่ี โตะ เกาอ้ี ใหเหมาะสมและ
ปลอดภัย  
- กระตุนความสนใจโดยการสงเสริม การใช
คอมพิวเตอร เพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
พยายามสอนใหงายท่ีสุด และตองมีผูชวยสอนท่ีดี อุป
กรณคอมพิวเตอรตองเหมาะสมกับผูสูงอายุและ 
สะดวกในการใชงาน 
- ติดตั้งอุปกรณไฟฟาและอุปกรณตางๆ ท่ีเหมาะสม
กับผูสูงอายุ โดยคํานึงถึงความปลอดภัยและความ
สะดวกในการใชงาน เชน ปุมกดกริ่งเรียกเวลาเกิด
เหตุฉุกเฉิน เปนตน 

 ๖) รูจักพิจารณากอน
การบริโภคใชสอย
สิ่งของ/เครื่องใชใน
ชีวิตประจําวัน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการพิจารณาถึง
ความเหมาะสมในการบริโภคใชสอยสิ่งของหรือ
เครื่องใชในชีวิตประจําวันของผูสูงอายุ เชน การแตง
กายท่ีเหมาะสมกับสถานการณ เชน การแตงกายท่ี
อํานวยความสะดวกตอการพักผอน การออกกําลัง
กาย การไปรวมกันหรือกิจกรรมในชุมชนตามวาระ
และโอกาสตางๆ 
- การพิจารณาใชยา หรือสมุนไพรพ้ืนบานในการ
บํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรค ไดอยาง
เหมาะสมกับสุขภาพ โรค และความปลอดภัยในการ
ใชยาหรือสมุนไพรตางๆ 
- การพิจารณาในการรักษาโรคจากแพทยพ้ืนบาน 
ระมัดระวังในการใชยาสมุนไพร การวินิจฉันและ
วิธีการรักษาจากแพทยพ้ืนบาน และปองกันการถูก
หลอกลวงในการรักษา 
- การพิจารณาการบริโภคจากแหลงอาหารในชุมชน 
มีการเลือกซ้ือผัก ปลาจากชาวบานท่ีรูจักกันนํามา



๘๕ 
 

องคประกอบ
หลัก 

ตัวช้ีวัด 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
ขาย รวมท้ังมีการปลูกพืชผักไวรับประทานเอง 
สําหรับสัตว เนื้อปลา จะเลือกท่ีสดใหม เปนสัตว
พ้ืนบาน เปนตน 
- การพิจารณาบานพักอาศัยแบบสองชั้น ควรจัดให
ผูสูงอายุนอนชั้นลาง ใกลหองน้ํา และควรใชสวมแบบ
ชักโครก และมีท่ียึดเวลาลุก-นั่ง-เดิน 

 ๗) อาศัยอยูใน
สภาพแวดลอม ดินฟา
อากาศท่ีดีและเหมาะสม 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการพิจารณา
บริโภคอาหารท่ีคํานึงถึง ความพอดี ความเหมาะสม 
ความปลอดภัย และเปนประโยชนตอสุขภาพท่ี
แทจริง 
- การมีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ จัด
สภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ 
เชน หองนอนตองมีแสงสวางเพียงพอ การระบาย
อากาศดี พ้ืนหองไมมีระดับ หองน้ําตองมีท่ียึดถือ พ้ืน
ไมลื่น เปนตน 
- การจัดสถานท่ีพักผอนหยอนใจสําหรับผูสูงอายุ 
ไดแก วัด โรงเรียน ในบาน ในท่ีสาธารณะ มีการจัด
สวนหยอม ลานกีฬา สถานท่ีไวนั่งเลน มุมใตตนไม 
ศาลา เพ่ือใหเปนท่ีพบปะพูดคุย อานหนังสือหรือทํา
กิจกรรมท่ีผอนคลาย 
- การจัดกิจกรรมสาธารณะประโยชนเพ่ือสงเสริมการ
ใชปจจัย ๔ ท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน กิจกรรม
บวชปา สืบชะตาปา สืบชะตาแมน้ํา การจัดสถานท่ี
การออกกําลังกายและพักผอน มีการจัดกลุมการ
จัดการขยะเพ่ือนํามาใชใหม การลดจํานวนขยะท่ีมี
แนวโนมมากข้ึนและเปนแหลงแพร 
เชื้อโรค  
- การจัดใหมีชมรมสงเสริมสุขภาพ ชมรมผูสูงอายุเพ่ือ
สงเสริมสุขภาพประชาชน ชมรมจิตอาสา 
เพ่ือไดมีกิจกรรมท่ีเปนประโยชน เชนกิจกรรมเสริม
อาชีพชมรมผูสูงอายุ เปนตน  
- สงเสริมการเปนชุมชนดานภูมิปญญาสมุนไพรและ
วิถีชีวิตแบบธรรมชาติพ้ืนบาน เห็นความสําคัญของ
ผักพ้ืนบานท่ีมีผลตอสุขภาพและสิ่งแวดลอม เชน 
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ปลูกผักท่ีใชมูลวัว ควาย ไก หมู ท่ีมีอยูในชุมชน  
เปนตน 
- สงเสริมการมีสถานบริการและบุคลากรท่ีใหบริการ
สงเสริมสุขภาพ 

 ๘) สมาชิกในสังคมเปน
คนดี 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยท่ีผูสูงอายุเปน
บุคคลท่ีเพียบพรอมไปดวยความรู และประสบการณ 
เปนผูถึงพรอมท้ังคุณวุฒิ และวัยวุฒิ เปนทรัพยากรท่ี
คุณคา จึงถือวาเปนสมาชิกท่ีดีของสังคม จึงมีบทบาท
สําคัญในการอบรมสั่งสอน อบรมเลี้ยงดูกลอมเกลา
บุตรหลาน ใหเปนพลเมืองดี โดยเฉพาะในเรื่องความ
ประพฤติ ขนบธรรมเนียมประเพณีตางๆ ผูสูงอายุจะ
คอยใหความชวยเหลือใหกําลังใจ ใหคําปรึกษาได 
เชน การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุมีความ
เชื่อม่ัน รูเทาทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและ
เทคโนโลยี เปนตน 

 ๙) การมีปจจัย ๔ ไดแก 
อาหาร เสื้อผา ท่ีอยู
อาศัย และยารักษาโรค 
ท่ีเพียงพอในการอยู
รวมกัน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุใหเปนผูท่ีมีความพึง
พอใจในสิ่งท่ีเปนกุศล มีความเพียรพยายามในการ
กระทําท่ีเปนกุศล มีจิตใจใฝกุศล และไตรตรองแต
กุศลกรรม โดยการจัดปจจัยท่ีสนับสนุนใหทานไดถึง
พรอมดวยกุศลกรรม เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ี
เพียงตอการแบงปน การทําบุญกุศล การชวยเหลือ
กันและกันในสังคม รวมท้ังการจัดทรัพยากรท่ี
สามารถเขารวมกิจกรรมบําเพ็ญประโยชนตอสังคม 

 ๑๐) การหาทรัพยมา
ดวยความขยันหม่ันเพียร
ไมเบียดเบียนผูอ่ืน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการประกอบ
สัมมาชีพ มีความขยันหม่ันเพียรในการแสวงหาทรัพย 
การรวมกลุมประกอบสัมมาชีพท่ีใหความชวยเหลือ
เก้ือกูลกัน มีสํานึกในคุณธรรม ความซ่ือสัตยสุจริต
และใหมีความรอบรูท่ีเหมาะสม ดําเนินชีวิตดวยความ
อดทน ความเพียร มีสติปญญาและความรอบคอบ
เพ่ือใหสมดุลและพรอมตอการรองรับการ
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วและกวางขวางท้ังดานวัตถุ 
สังคมสิ่งแวดลอม และวัฒนธรรมจากโลกภายนอกได
เปนอยางดี 
- การมีอาชีพชอบ (สัมมาอาชวีะ) ซึ่งมีอยู 5 ระดับ คือ 



๘๗ 
 

องคประกอบ
หลัก 

ตัวช้ีวัด 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
การไมโกง (กุหนา) การไมลอลวง (ลปนา) การไม
ตลบตะแลง (เนมิตตกตา) การไมมอบตนในทางผิด  
(นิปเปสิกตา) และการไมเอาลาภตอลาภ (ลาเภนลาภัง  
นิชิคิงสนตา) 

 ๑๑) การรูจักใชจาย
ทรัพยเพ่ือตนเองและ
ครอบครัว 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยยึดความ
ประหยัด ตัดทอนคาใชจายในทุกดาน ลดละความ
ฟุมเฟอยในการใชชีวิต ยึดถือการประกอบอาชีพดวย
ความถูกตอง ซ่ือสัตยสุจริต ละเลิกการแกงแยง
ผลประโยชนและแขงขันกันในทางการคาแบบตอสู
กันอยางรุนแรง ไมหยุดนิ่งท่ีจะหาทางใหชีวิตหลุดพน 
จากความทุกขยาก ดวยการขวนขวายใฝหาความรูให
มีรายไดเพ่ิมพูนข้ึน จนถึงข้ันพอเพียงเปนเปาหมาย
สําคัญ และปฏิบัติตนในแนวทางท่ีดี ลดละสิ่งชั่ว 
ประพฤติตนตามหลักพุทธศาสนา 

 ๑๒) การไมมีภาระ
หนี้สิน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยมุงเนนการใช
ชีวิตแบบพอเพียง เปนทางเลือกหนึ่งท่ีทําใหคนไทยมี
สุขภาพท่ีดีอยางยั่งยืน โดยการมีวิถีชีวิตแบบพอเพียง
มุงสรางปญญา ความตระหนักรู เนนการพ่ึงตนเองใน 
ทุกดาน รวมท้ังดานสุขภาพดวย เปนการลดภาระ
คาใชจายท่ีไมจําเปน หนี้สินก็ไมเกิดข้ึน 
- การเสริมสรางโดยการรวมกลุมเพ่ือเก้ือกูลอาศัยซ่ึง
กันและกัน เชน กลุมเกษตรอินทรีย เปนเกษตรกรรม
แบบยั่งยืนท่ีไมพ่ึงเทคโนโลยี เชนปุย ยาฆาแมลง ยา
ฆาหญา ทําใหกินอาหารท่ีปลอดสารพิษนําไปสูการมี 
สุขภาพท่ีดี เกิดชีวิตท่ีพอเพียง สิ่งแวดลอมท่ีพอเพียง 
สุขภาพท่ีพอเพียง ความเปนอยูท่ีสมดุลเกิดข้ึน ซ่ึง
เปนเกษตรอินทรีย เกษตรยั่งยืนท่ีไมใชหมายถึงแค
การเพราะปลูกพืชผลและเลี้ยงสัตวเทานั้น แต
หมายถึงวิถีทางแหการฝกฝนตัวตนสูการบม 
เพราะคุณคาความเปนมนุษยท่ีสมบูรณดวยความรัก
ความเอ้ืออาทรตอบุคคล สังคมและชุมชน 

สุขภาวะทาง
สังคม 

๑๓) การเสียสละ มีน้ําใจ
เก้ือกูล 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุใหมีจิตใจท่ีเสียสละ 
และมีน้ําใจเก้ือกูล โดยการแบงปนลาภผลท่ีไดจาก
การสะสม การมอบมรดกแกลูกหลาน อยางถูกตอง



๘๘ 
 

องคประกอบ
หลัก 

ตัวช้ีวัด 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
และเปนธรรม การชวยเหลือเก้ือกูลสมาชิกใน
ครอบครัว ชุมชน สังคม ตามทรัพยสิ่งของท่ีมีอยูอยาง
เหมาะสม รวมท้ังการถายทอดความรูและ
ประสบการณท่ีมีประโยชนใหตามความเหมาะสม 
- การเสริมสรางใหผูสูงอายุชี้แนะ อบรม สั่งสอนในสิ่ง
ท่ีเปนประโยชน ชักจูงสิ่งท่ีดีงามใหแกสมาชิกใน
ครอบครัว ชุมชน และสังคม โดยการพูดใหกําลังใจ 
พูดใหเกิดความสบายใจและเกิดไมตรีท่ีดีตอกัน 
- การเสริมสรางผูสูงอายุไดเห็นคุณคาของตนเองใน
การสรางสิ่งท่ีเปนประโยชน แบงเบาภาระของ
ครอบครัว ชุมชน และสังคม เชน ชวยฝกฝนอบรม
คุณธรรมจรยิธรรม การชวยเหลือในสิ่งท่ีตนเอง
สามารถกระทําไดตามอัตภาพ 
- การเสริมสรางความรวมมือกับครอบครัว ชุมชน 
และสังคม การปรับตัวใหเขากับสังคม ไมปลอยใหมี
ชองวางระหวางวัย เคารพในบทบาทหนาท่ีของกัน
และกัน การวางตัวเสมอตนเสมอปลาย การรวมแกไข
ปญหาและอุปสรรคตางๆ เปนตน 

 ๑๔) การมีหลักการหรือ
ธรรมะเปนเครื่องยึด
เหนี่ยวจิตใจในครอบครัว 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยมุงเนนความสุข
ในครอบครัวท่ีมีการประพฤติปฏิบัติตอกันเปนการนํา
หลักคุณธรรม เชน การอบรมสั่งสอนบุตรหลานให
ประพฤติปฏิบัติในสิ่งท่ีดีงาม การมีความกตัญูรูคุณ
ของบุตรธิดา เปนตน 

 ๑๕) มีความอดทนและ
อภัยกัน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยมุงเนนการสราง
สมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน อด
กลั้น การเสริมสรางสุขภาพจิตใหมีจิตใจท่ีเปยมสุข มี
เมตตาและรูจักการใหอภัย โดยเฉพาะกับลูกหลาน
และบุคคลในสังคมท่ีเยาววัยกวา 
- การเสริมสรางโดยการใชหลักขันติธรรม การอดทน
อดกลั้นตอสิ่งท่ีมายั่วยุ ท่ีจะทําใหเกิดความโกรธ 
ความหลง ซ่ึงเปนปฏิปกษกับสติหรือความยั้งคิด 

 ๑๖) การเสียสละ มีน้ําใจ - การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุใหเสียสละความสุข
สบายเฉพาะตน โดยการมีจิตใจเอ้ือเฟอเผื่อแผ รูจัก
การให การเก้ือกูลซ่ึงกันและกัน เพราะการเสียสละท่ี



๘๙ 
 

องคประกอบ
หลัก 

ตัวช้ีวัด 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
จะชวยใหผูสูอายุเกิดปติ มีความสุข และมีสุขภาพจิต
ท่ีดีข้ึน 

 ๑๗) มีความประพฤติท่ีดี
งาม มีระเบียบวินัยใน
การอยูรวมกัน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยอาศัยกฎเกณฑ
หรือความเชื่อในชุมชนเปนรากฐานของการดําเนิน
ชีวิต เชน ไมประพฤติปฏิบัติท่ีผิดขนบธรรมเนียม
ประเพณีท่ีปฏิบัติตอๆ กันมา ความเชื่อในเรื่อง
อัปมงคล (ขึด) เปนตน 
- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยยึดถือประเพณี
หรือวัฒนธรรมท่ีปฏิบัติสืบตอกันมา เชน การนับถือผี
บานผีเมือง ซ่ึงเปนสิ่งยึดเหนี่ยวใหคนในชุมชนอยู
รวมกันอยางสงบสุข มีความสามัคคี เปนตน 

 ๑๘) การมีสวนรวมใน
การแสดงความเห็นท่ี
ถูกตอง มีประโยชน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการแสดงความ
คิดเห็น หรือใหขอเสนอแนะแกลูกหลานหรือชุมชน 
ในสิ่งท่ีกอใหเกิดประโยชนแกคนสวนใหญ ดวย
ประสบการณของตนเองท่ีประสบเหตุการณหรือ
สถานการณนั้นๆ มากอน รวมท้ังการใหขอเสนอแนะ
ในสิ่งท่ีไมถูกตองดีงาม ท่ีไมควรประพฤติปฏิบัติในสิ่ง
ท่ีผิดแผกไปจากขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีปฏิบัติกัน
มาแตบรรพบุรุษ เปนตน  

 ๑๙) การแบงปนสิ่งของ
และใหความชวยเหลือ
เก้ือกูลผูอ่ืน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการมีจิตอาสา 
โดยยึดม่ันในวัฒนธรรมการให (ทาน) กันในชุมชน 
เชน การแบงปนอาหารกัน การรวมกลุมสมาชิก
สงเคราะหภายในชุมชน การชวยเหลือเก้ือกูลกันเม่ือ
เกิดภัยพิบัติตางๆ การชวยเหลือกันในลักษณะลงแขก 
เปนตน ซ่ึงเปนธรรมเนียมปฏิบัติสืบตอกันมาในสังคม
ชนบท  

 ๒๐) การพูดจา
ปลอบโยนและให
กําลังใจผูอ่ืน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการใหความ
ชวยเหลือเม่ือลูกหลานในชุมชนไดรับความเดือดรอน
โดยการอวยพร การใหกําลังใจ การปลอบโยน ซ่ึงเปน
การเสียสละผลประโยชนสวนตนเพ่ือสวนรวม และ
การชวยเหลือผูอ่ืนใหพนทุกข 

 ๒๑) การทําประโยชนตอ
สังคม 

- การเสริมสรางผูสูงอายุเปนศูนยกลางความรูของ
ชุมชน เชน การถายทอดภูมิปญญาทองถ่ินใหกับ
อนุชนรุนหลัง นํามาสรางคุณคาในฐานะเปนแหลง



๙๐ 
 

องคประกอบ
หลัก 

ตัวช้ีวัด 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 
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ความรู รวมท้ังสามารถนํามาพัฒนาเปนมูลคาได 
- การเสริมสรางผูสูงอายุเปนบุคลากรทางสังคม ท่ีมี
คุณคาในตนเอง เชน การจัดพิธีสูขวัญ สืบชะตา เลน
ดนตรีพ้ืนบาน เปนตน ตอนรับการทองเท่ียวเชิง
วัฒนธรรมในทองถ่ิน ซ่ึงจะเปนประโยชนท้ังภูมิ
ปญญา ผูชรา ทองถ่ิน และการทองเท่ียว 

 ๒๒) การพูดจาใหเกียรติ
กันตอผูอ่ืน 

- การเสริมสุขภาวะผูสูงอายุโดยการพูดท่ีเปนมิตร
ไมตรี นุมนวล ไมกาวราว แตมุงเนนการพูดเพ่ือสราง
ความเขาใจซ่ึงกันและกัน รวมท้ังการรับฟงความ
คิดเห็นของคนท่ีออนเยาวกวา เปนการใหเกียรติท้ังผู
พูดและผูฟง ซ่ึงโดยวัฒนธรรมทองถ่ินแลว มักจะเชื่อ
ฟงผูอาวุโสเปนดานหลัก 

 ๒๓) ยึดหลักความเปน
ธรรม เสมอภาค ไมเอา
เปรียบผูอ่ืน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการเสริมสราง
ความเปนธรรมทางสังคม เปนการปฏิบัติตอผูอ่ืน
อยางเสมอภาค เทาเทียมกันอยางมีเหตุผล โดยไม
เลือกปฏิบัติตอเพศ ชนชั้น สถานะทางเศรษฐกิจและ
สังคม  

 ๒๔) การไมเบียดเบียน
ชีวิตและทรัพยสินของ
ผูอ่ืน 

- การเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุโดยการดําเนิน
ชีวิตเพ่ือมุงสูความรมเย็นเปนสุขท้ังของตนเองและ
ผูอ่ืน โดยการไมเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน มีการ
แบงปนผลประโยชนในลักษณะท่ีทุกฝายตางๆ ไดรับ
ผลประโยชน เชน วฒันธรรมการแบงปนน้ําเหมือง
ฝายเพ่ือทําไรทํานา เปนตน 

 ๒๕) การรวมสรางสรรค
สังคมท่ีไมหวาดระแวง
ตอกัน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการมุงเนนให
ชมุชนหรือลูกหลานมีจิตสาธารณะ จิตท่ีเปนกุศล 
รวมกันสรางสรรคสังคมท่ีอยูรวมกันอยางสันติสุข 
และยั่งยืน รวมกันยึดถือหรือยึดม่ันตอวัฒนธรรม
ประเพณีท่ีปฏิบัติสืบตอกันมา เชน การสวดแผเมตตา 
เปนการสรางจิตใจท่ีใหอภัยและไมหวาดระแวงตอ
สรรพสิ่งตางๆ 

สุขภาวะทาง
จิตใจ 

๒๖) การมีอารมณ
แจมใสจิตใจเบิกบาน 

-การเสริมสรางสุขภาพจิตของผูสูงอายุโดยการฝก
สมาธิ ทําใหมีสุขภาพจิตดี สงบ หนักแนน ใจเย็น ไม
หงุดหงิด ฟุงซาน นุมนวล เปลี่ยนคนหยาบกระดาง
เปนคนนุมนวล มีความคิดไปในทางบวก ทาง
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สรางสรรค สามารถควบคุมอารมณไดดี 
-การเสริมสรางการเจริญสติปฏฐาน เชน การเจริญสติ
ในการบําบัดอาการเครียด อาการวิตกกังวล นอนไม
หลับ สามารถลดอาการเหลานี้ได สงผลใหผูสูงอายุมี
จิตใจดีงามมากข้ึน มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 

 ๒๗) การมองโลกในแงดี การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการมองสรรพสิ่ง
ในเชิงบวก คิดในแงดีอยูเสมอ ในลักษณะ “I’m OK., 
You’re OK.” โดยการมีความปรารถนาดี มี
ความเห็นใจ ความหวงใจ และการมีไมตรี การมีความ
พยายามชวยเหลือมนุษยใหผานพนความทุกขยาก 
ปรารถนาใหมีความสุข การใหอภัยและใหโอกาส
แกไขปรับปรุงใหถูกตอง การประคับประคองจิตใจให
แชมชื่นเบิกบาน แสดงความชื่นชมยินดี รวมท้ังการ
สนับสนุนเก้ือกูลสมาชิกในสังคมไปสูเปาหมายท่ีดีงาม
และพบกับความสําเร็จและมีความสุขโดยถวนหนา 
และการพิจารณาสิ่งตางๆ ตามความเปนจริงและ
ปราศจากอคติ และปฏิบัติไปตามหลักการและเหตุผล
ท่ีถูกตอง เท่ียงธรรม มีความเปนกลาง ไมหวั่นไหว 
เปนตน 

 ๒๘) การมีจิตใจปลอด
โปรง ผอนคลาย ไมเศรา
หมอง 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกจิตใหมี
ความปลอดโปรง การฝกทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล 
เพราะสมาธิกอใหจิตตั้งม่ัน บริสุทธิ์ ผองใส โปรงโลง 
ไมเศราหมอง นุมนวล เปนตน 

 ๒๙) การรูจักควบคุม
ตนเอง 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกจิตให
หนักแนน มีสติควบคุมตนเอง เพราะผูสูงอายุมักจะ
หลงลืม เผอเรอไดงาย การควบคุมจิตขณะทํา
กิจกรรมท่ีอาจกอใหเกิดอันตราย เชน การจักสาน 
การกอฟนไฟ เปนตน 

 ๓๐) การมีความเชื่อม่ัน
วาตนเปนท่ีพ่ึงแหงตนได 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการมุงเนนให
สรางสุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีเขมแข็ง ซ่ึงจะสราง
ความม่ันใจใหกับตนเองวาสามารถพ่ึงพิงตนเองได 
การทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันดวยตนเองได 
เชน การทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวนครัว การรด
น้ําตนไม เปนตน รวมท้ังการปฏิบัติตนไมใหเปนภาระ
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แกลูกหลานหรือสังคมมากจนเกินไป การไมรอคอย
ความชวยเหลือจากภายนอกเพียงฝายเดียว เปนตน 

 ๓๑) ความขยัน หม่ัน
เพียรในการทํางาน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการปลูกฝง
ลักษณะนิสัยของการปฏิบัติตนใหเปนคนขยัน หม่ัน
เพียร เปนการปฏิบัติท่ีเปนแบบอยางแกลูกหลาน 
เชน ความขยันม่ันเพียรในการทํางานตามอัตภาพของ
ตนเอง ความขยันหม่ันเพียรในการรวมมือกับชุมชน
ในการทําสาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน 

 ๓๒) มีความอดทนใน
การดําเนินชีวิตและการ
ทํางาน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกจิตใจใหมี
ความอดทนอดกลั้นตอการดําเนินชีวิต โดยการมีสติ
ใชสมาธิในขณะทํากิจกรรมตางๆ ความอดทนตอ
ความเจ็บปวย (โรคชรา) ตอการพลัดพราก ตอความ
ยากลําบากในการดําเนินชีวิต ความยากลําบากใน
การนั่ง เดิน กิน นอน เปนตน 

 ๓๓) การมีสมาธิแนวแน
ในการทํางาน 

- การเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุโดยการเจริญ
สมาธิภาวนา อันเปนรากฐานในการฝกจิตใหมีสมาธิ
ในการทํางาน ดวยการตั้งใจม่ัน การฝกตนเองใหหลุด
พนจากความทุกขกายและทุกขใจ เปนตน 

 ๓๔) การมีสติในการ
ดําเนินชีวิต 

-การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยฝกตนเองใหมี
สติปญญาในการแกไขปญหาในการทํางานและการ
ดําเนินชีวิตในวัยชรา 

 ๓๕) ความเอ้ือเฟอ    
เผื่อแผ และโอบออมอารี
ตอผูอ่ืน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการเปน
แบบอยางใหลูกหลานฝกใหมีจิตสาธารณะ เชน การ
ชวยเหลือเพ่ือนบานในการทําบุญเนื่องในงานตางๆ 
ตามกําลังกาย กําลังสติปญญาของตนเองท่ีมีอยู ดวย
ความกระตือรืนรน เต็มใจ การบริจาคทรัพยตาม
อัตภาพของตนเอง โดยไมหวังผลตอบแทนใดๆ  
เปนตน 

 ๓๖) ความกรณุาอยาก
ชวยเหลือใหผูอ่ืนพนทุกข 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกจิตใหมี
ความปรารถนาใหผูอ่ืนไดพนทุกข ดวยการรวมกลุม
ผูสูงอายุเพ่ือทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศล 
รวมท้ังการเสียสละกําลังกาย กําลังทรัพย เพ่ือ
ชวยเหลือตามอัตภาพของตนเอง ใหกับบุคคลท่ี
ประสบภัยพิบัติตางๆ  
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 ๓๗) การระลึกและตอบ

แทนบุญคุณผูอ่ืน 
- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการทําบุญอุทิศ
สวนกุศลใหกับผูมีอุปการะคุณท่ีลวงลับไปแลว การ
ฝกใหลูกหลานมีสัมมาคารวะ การเก้ือกูลบิดา มารดา 
ปู ยา ตา ยาย ในวันสําคัญๆ ตางๆ ตามอัตภาพ เชน 
การทําบุญวันเกิด การรดน้ําดําหัวเนื่องในวัน
สงกรานต การแสดงความเคารพนับถือดวยการ
ปฏิบัติตนเปนคนดี เปนตน 

 ๓๘) การยกยองและชื่น
ชมคุณคาแหงการกระทํา
ความดีของผูอ่ืน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยการฝกจิตใหมี
ความรูสึกชื่นชมยินดี เม่ือคนอ่ืนกระทําความดี หรือ
ไดรับผลดีจากการกระทํา โดยไมมีความอิจฉาริษยา 
ชื่นชมยินดีดวยความจริงใจ ใหคําอวยพร ใหกําลังใจ
เม่ือเห็นผูอ่ืนประพฤติดีปฏิบัติชอบ เปนตน 

 ๓๙) การใชวาจาแนะนํา
ใหผูอ่ืนกระทําความดี 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการให
คําแนะนํา สั่งสอน หรือฝกอบรมลูกหลานหรือบุคคล
ในชุมชนใหเปนคนดีมีคุณธรรม หากพบเห็นวามีการ
กระทําผิดก็ชวยแนะนําสั่งสอนในสิ่งท่ีถูกท่ีควร และ
ใหมีพฤติกรรมท่ีดีตามกรอบศีลธรรม และกฎเกณฑ
หรือกรอบของวัฒนธรรมท่ีเคยประพฤติปฏิบัติกันมา
ในสังคม 

 ๔๐) การรูจักความ
รับผิดชอบตอสังคม 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการรูจักความ
รับผิดชอบตอสังคม ดวยการบําเพ็ญ
สาธารณประโยชน การดูแลรักษาสิ่งแวดลอมรวมกัน
เพ่ือสุขภาพของคนในชุมชน การพัฒนาชุมชนนาอยู 
เปนตน การฟนฟู การอนุรักษ การถายทอด
ขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม และภูมิปญญา
ตออนุชนรุนหลัง ตลอดจนการปฏิบัติตนใหเปน
พุทธศาสนิกชนท่ีดีในการอุปถัมภกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนาอยางตอเนื่อง 

 ๔๑) การมีความเชื่อม่ัน
ในการแกปญหาดวย
ธรรม 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกใหใช
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาใน
การดําเนินชีวิต โดยการใชหลักอริยสัจ ๔ ในการ
แกไขปญหาตางๆ ท่ีเกิดข้ึน รวมท้ังการใหคําแนะนํา
สั่งสอน ชวยเหลือลูกหลานและบุคคลในชุมชนแกไข
ปญหาในระดับชุมชน 
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 ๔๒) ความพอใจใน

สถานะทางสังคม เชน 
เกียรติยศฐานะตําแหนง 
หนาท่ีการงาน บริวารท่ี
ตนเองไดมาอยางชอบ
ธรรม 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกจิตใหมี
ความเขาใจในการดํารงชีวิตในวัยชราอยางรูเทาทัน
การเปลี่ยนแปลงของรางกาย การเปลี่ยนแปลงทาง
สังคม และการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ เพ่ือใหเกิด
ความพึงพอใจในสภาวะท่ีตนเองดํารงอยู ท้ัง
เกียรติยศ ฐานะ หนาท่ีการงาน ไมวิตกกังวลกับการ
ปจจัยตางๆ ท่ีเกิดข้ึนกับตน กับบุคคลรอบขาง โดย
เขาใจตามหลักโลกธรรม ๘ 

สุขภาวะทาง
ปญญา 

๔๓) การแสวงหาความรู 
สิ่งใหมๆ อยางตอเนื่อง 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกฝนให
เรียนรูสิ่งใหมๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมยุคปจจุบัน เชน 
ลูกหลานควรแนะนําใหผูสูงอายุไดรูจักเทคโนโลยี
สมัยใหม รูจักวิธีการใชเพ่ือเปนประโยชนตอตนเอง รู
วิธีชวยเหลือตนเองใหพนภัยตางๆ รวมท้ังรูถึงการ
ดํารงชีวิตอยูอยางปกติ และรูเทาทันการเปลี่ยนแปลง
ของสังคมในปจจุบนั  

 ๔๔) การเรงขวนขวาย
ทําความดี 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกฝนใหรู
และเขาใจถึงสภาวะการดํารงอยูของตนเอง การมี
อายุท่ีเหลือสั้นลง จึงควรมุงกระทําแตกรรมดี ท่ีสงผล
ใหมีความสุขใจ สบายใจ จิตใจสงบ ยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงไดทุกขณะจิต  

 ๔๕) การใชชีวิตแบบไม
ประมาท 

- เสริมสรางใหมีการเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับ
ความเปลี่ยนแปลงในชีวิตและพอใจอยูในสิ่งท่ีเปน
ปจจุบัน โดยการยึดเหนี่ยวศาสนาเปนแนวทางในการ
ดําเนินชีวิต รวมท้ังการดูแลเอาใจใสผูสูงอายุท้ังใน
ครอบครัว และชุมชน 
- เสริมสรางใหมีเปาหมายในชีวิตโดยยึดถือเปน
คานิยมของตนเองและแสดงออกถึงความตองการมี
สวนรวมในศาสนาหรือกิจกรรมตางๆ ตอบสนอง
ความตองการในความรักความเอาใจใส ความ
ตองการความหวังและพลังในการสรางสรรคสิ่งตางๆ 

 ๔๖) การเสียสละ
ผลประโยชนสวนตนเพ่ือ
สวนรวม 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการมุงให
มองเห็นคุณคาของตนเองในการสละความสุขสวนตน
เพ่ือสรางประโยชนตอสวนรวม เชน การถายทอดภูมิ
ปญญาทองถ่ินใหกับเยาวชน การเปนปราชญทองถ่ิน 
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ใหความรูกับนักเรียนในชุมชน เปนตน 

 ๔๗) การบําเพ็ญ
ประโยชนเพ่ือสวนรวม 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการจัดกิจกรรม
ผูสูงอายุในการบําเพ็ญสาธารณกุศลตางๆ การทํา
กิจกรรมเนื่องในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา การ
ทํากิจกรรมพัฒนาชุมชน ตามความรูความสามารถ 
และความถนัด เปนการอนุรักษและสงเสริมภูมิ
ปญญาใหกับอนุชนรุนหลังไดเรียนรู และประพฤติ
ปฏิบัติสืบตอๆ กันมาตามลําดับ 

 ๔๘) การชวยเหลือผูอ่ืน
ใหพนทุกขหรือการชวย
แกไขปญหา 

- การเสริมสรางใหผูสูงอายุอยูรวมกับสมาชิกในสังคม
โดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ เชน หากมีอุปสรรค
และปญหาเกิดข้ึน ผูสูงอายุก็สามารถเปนท่ีปรึกษา 
ใหคําแนะนํา เสนอแนะทางออกในการแกปญหา
ตางๆ ไดอยางถูกตองตามสาเหตุท่ีเกิดข้ึน โดยแนะนํา
วิธีคิดอยางมีเหตุผลและมีวิจารณญาณ รูจักนําขอมูล
ท่ีเก่ียวของ หรือวิเคราะหหาสาเหตุมารวมพิจารณา
ประกอบการ ตัดสินใจ การยอมรับฟงความคิดเห็น
ของกันและกันอยางเพียงพอ และมีวิธีการตัดสินใจ
อยางชาญฉลาด เปนตน 

 ๔๙) การรูเทาทันและ
เห็นโทษในการเสพ
ความสุขเกินความพอดี 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการใหรูและ
เขาใจถึงการเสพบริโภคท่ีพอดี การรับรูและการเสพ
บริโภคดวยประสาทสัมผัสอยางมีสติปญญา ไมหลง
งมงาย และรูจักการเสพบริโภคท่ีสงผลดีตอสุขภาวะ
ของตนเองในวัยชรา  

 ๕๐) การยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงของชีวิต
และการรับรูสิ่งตางๆ 
ตามความเปนจริง 

- การเสริมสรางสุขภาวะโดยการไดเรียนรูและเขาใจ
ถึงการเปลี่ยนแปลงของชีวิตท่ีเปนไปตามกฎไตร
ลักษณ ยอมรับความเปนจริงท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนกับ
ชีวิต ท้ังการเจ็บปวย การสูญเสียคนท่ีรัก ดวยการ
เจริญจิตภาวนาอยูเนืองๆ 

 ๕๑) การรักษาใจใหนิ่ง
สงบ และปลอยวาง 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยการใชวิปสสนา
ภาวนาในการพิจารณาความสุขสงบทางจิตใจ รูรส
ของความสงบและสันติสุข รูจักทําจิตใจใหผองใส ไม
หลงใหลในวัตถุ ลาภ ยศ สรรเสริญ หม่ันอบรมขัด
เกลาจิตใจของตนเองดวยการศึกษาหลักธรรมคําสอน
ของศาสนา การสวดมนต การทําสมาธิ การคิดในเชงิ
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บวก และการปลอยวาง เปนตน เม่ือผูสูงอายุมีความ
สงบทางจิตใจ ยอมเปนการลดละความเครียดและ
วิตกกังวลลงได 

 ๕๒) การรูจักพิจารณา 
รูจักคิดอยางมีเหตุผลใน
การดําเนินชีวิตแบบ
พอเพียง 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายโดยการรูและเขาใจ
ความสุขในการดําเนินชีวิตท่ีถูกตองตามความเปนจริง
ของธรรมชาติดวยเหตุและผล เขาใจการเปลี่ยนแปลง
ของชีวิตตามเหตุปจจัยท่ีเกิดข้ึน การทําทําในสิ่งท่ีเปน
เหตุใหเกิดความสุขใจ และการกระทํากรรมดีดวย
ความเต็มใจ จะทําใหไดผลดี  

 ๕๓) การไมยึดติดกับ
วัตถุ ไมตกเปนทาสของ
วัตถุ 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยรูและเขาใจการ
เสพบริโภควัตถุอยางรูเทาทัน ไมลุมหลงเมามัวกับ
การเสพบริโภค รูและเสพบริโภคท่ีเหมาะสมกับวัยวุฒิ
ของตนเองและพอเพียง รวมท้ังการแนะนําสั่งสอน
ลูกหลานใหรูจักการเสพบริโภคอยางรูเทาทันดวย ไม
มุงเนนการเสพบริโภควัตถุเพ่ือบําเรอตนเองใหมี
ความสุขอยางไมสิ้นสุดหรือเพียงพอ เรียกวาการเสพ
บริโภคดวยสติปญญา 

 ๕๔) ความพอประมาณ
ในการบริโภคปจจัย ๔ 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการเขาใจและ
รูจักประมาณในการบริโภคปจจัย ๔ ดวยการเนนการ
บริโภคแตพอประมาณ (มัชฌิมปฏิปทา) บริโภคดวย
ปญญา ไมเบียดเบียนตนเอง ผูอ่ืน และสิ่งแวดลอม 
เปนการบริโภคเพ่ือตอบสนองความจําเปนตาม
ธรรมชาติของรางกายหรือความจําเปนพ้ืนฐานเทานั้น 
มิใชการบริโภคเพ่ือตอบสนองความตองการ ความ
อยากซ่ึงกระตุนใหเกิดกิเลศ และตัณหา 

 ๕๕) การมีคุณธรรมเปน
เครื่องยึดเหนี่ยวในการ
ดําเนินชีวิต 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการปฏิบัตติาม
หลักมงคล ๓๘ เปนสิ่งยึดเหนี่ยวในการดําเนินชีวิต 
เชน การคบบัณฑิต ผูรู การบูชาบุคคลท่ีควรบูชา การ
อยูในสภาพแวดลอมท่ีดี การประพฤติปฏิบัติใน
แนวทางท่ีดี การเรียนรูสิ่งใหมๆ อยูเสมอ การ
ฝกอบรมมีระเบียบวินัย การกตัญูรูคุณ การ
สงเคราะหครอบครัว บุตร ธิดา การเผื่อแผแบงปน 
การบริจาคสงเคราะหและบําเพ็ญประโยชนตอสังคม 
การประพฤติชอบ เปนตน 



๙๗ 
 

องคประกอบ
หลัก 

ตัวช้ีวัด 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 ๕๖) การประพฤติตน

ตามหลักศีล ๕ หรือการ
รักษาศีล ๕ 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการ 
  ๑) พัฒนาจิตใจและปญญาเพ่ือใหเขาถึงสัจจะและ
ความดีงาม  
   ๒) การไมเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืนใหเดือดรอน 
ไมประทุษรายตอชีวิต ทรัพยสิน ครอบครัว มิตรภาพ 
และสติปญญา  
   ๓) การทําหนาท่ีของตนเองโดยสุจริต เท่ียงธรรม 
รับผิดชอบในสิ่งท่ีไดกระทําลงไปท้ังทางกาย วาจา 
และใจ 
   ๔) การมีเมตตา กรุณา งดเวนจากอบายมุข มี
สติสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิตของตนเอง 

 ๕๗) การไมกระทําบาป
ท้ังทางกายและทางใจ 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการไมกระทําสิ่ง
ท่ีเปนอกุศล เปนโทษ เปนหนทางท่ีทําใหการดําเนิน
ชีวิตไปในทางเสื่อม การเขารวมกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนา เชน การสวดมนต ไหวพระ การ
ทําบุญกุศลตางๆ เปนตน เปนทางกุศล เปนประโยชน 
เปนความสุข ท่ีควรยึดถือปฏิบัต ิ

 ๕๘) การไมยึดถือ ยึดติด
กับสิ่งท่ีชอบหรือสิ่งท่ีชัง 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการปฏิบัติตาม
หลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา เม่ือไดศึกษา
พระธรรมคําสอน แลวนํามาคิดใครครวญ นํามา
ปฏิบัติแลว จะสามารถปลอยวางได สงผลใหจิตใจ
สงบ ใชปญญาพิจารณามากกวาศรัทธาแบบหลงงม
งาย รูแบบยึดติด คืออยากใหสิ่งตางๆ ท่ีเรารักใหอยู
กับเราตลอดไป แตหากเขาใจแลว ความรูแบบนั้น
เปนเหตุท่ีทําใหเกิดความเศราโศกเสียใจ เปนความ
ทุกขอยางยิ่ง    

 ๕๙) การไมหวั่นไหวตอ
สิ่งตางๆ ท่ีมากระทบ 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกจิตใหมี
ความหนักแนน ไมออนไหวงาย ใจหยุดนิ่ง เม่ือใจ
หยุดนิ่ง จิตก็บริสุทธิ์ จิตเกษม ผองใส สงผลใหเปน
ความเจริญของใจ ใจจะเจริญงอกงาม ตั้งม่ันอยูใน
กุศล ไมหวั่นไหวตอสิ่งท่ีรักตางๆ ท่ีพลัดพรากจากกัน
ตามกาลเวลา เพราะเขาใจถึงภาวะของการ
เปลี่ยนแปลงของชีวิตตามหลักไตรลักษณอยางแทจริง 

 ๖๐) การมีจิตใจอิสระ - การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกจิตให



๙๘ 
 

องคประกอบ
หลัก 

ตัวช้ีวัด 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
สงบเย็น ไมพ่ึงพาวัตถุ
ภายนอก 

เปนอิสระหรือจิตวาง การมีชีวิตดวยจิตวางก็คือ จิตท่ี
รูจักสิ่งท้ังหลายท้ังปวงตามท่ีเปนจริง ไมไปเปนทาส
ของสิ่งใดๆ ไมไปติดผูกพันอยูกับสิ่งใดๆ เปนจิตวาง 
เปนจิตอิสระจากสิ่งท้ังหลายท่ีมีอยูในโลก อยางนี้
เรียกวาจิตวาง จิตฉลาด จิตคิดลึกไดรวดเร็ว  

 

 จากตารางท่ี ๔.๒ พบวา การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ เปนการบูรณาการแนวคิดและคติความเชื่อทางพระพุทธศาสนา ผสมผสานกับ
วัฒนธรรมทองถ่ิน ตามความเชื่อและการสืบทอดกิจกรรมท่ีสืบตอๆ กันมาจากบรรพบุรุษ ซ่ึงถือวาเปน
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุท่ีสอดคลองกับวิถีชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุ ซ่ึงจะ
สงผลตอการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ใหมีสุขภาวะท่ีดี และมีการดําเนินชีวิตอยางมี
ความสุขตามอัตภาพ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๙๙ 
 

ตอนที่ ๓ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรม 
           เชิงพุทธ 
 

๑. ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ
วัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา 

 
สวนท่ี ๑ วิเคราะหขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 
ตารางท่ี ๔.๓ จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ อายุ อาชีพ สถานภาพ 

       การศึกษา อาชีพ และรายได 
 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน (คน) รอยละ 
เพศ      
     ชาย 
     หญิง 

 
๙ 

๔๘ 

 
๑๕.๘ 
๘๔.๒ 

อายุ 
     ต่ํากวา ๖๑ ป 
     ๖๑ – ๖๕ ป 
     ๖๖ – ๗๐ ป 
     ๗๑ – ๗๕ ป 
     ๗๖ – ๘๐ ป 
     ตั้งแต ๘๑ ปข้ึนไป 

 
๙ 

๑๔ 
๒๔ 
๗ 
- 
๓ 

 
๑๕.๘ 
๒๔.๖ 
๔๒.๑ 
๑๒.๓ 

- 
๕.๓ 

สถานภาพ 
     โสด 
     สมรส 
     หยาราง 
     แยกกันอยู 
     หมาย 

 
๑ 

๓๒ 
- 
๕ 

๑๙ 

 
๑.๘ 

๕๖.๑ 
- 

๘.๘ 
๓๓.๓ 

การศึกษา 
     ประถมศึกษา 
     มัธยมศึกษา/ปวช 
     อนุปริญญา / ปวส. 
     ปริญญาตรี 
     สูงกวาปริญญาตรี 
     อ่ืนๆ 
 

 
๔๙ 
๗ 
- 
๑ 
- 
- 

 
๘๖.๐ 
๑๒.๓ 

- 
๑.๘ 
- 
- 



๑๐๐ 
 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน (คน) รอยละ 
อาชีพ 
     รับราชการ 
     พนักงานรัฐวิสาหกิจ 
     เกษตรกร 
     พอบาน/แมบาน 
     รับจางท่ัวไป 
     คาขาย 
     อ่ืนๆ 

 
- 
- 

๒๗ 
๙ 

๑๖ 
๒ 
๓ 

 
- 
- 

๔๗.๔ 
๑๕.๘ 
๒๘.๑ 
๓.๕ 
๕.๓ 

รายได 
     ต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท 
     ๑๐,๐๐๐ – ๑๕,๐๐๐ บาท 
     ๑๕,๐๐๑ – ๒๐,๐๐๐ บาท 
     ๒๐,๐๐๑ – ๒๕,๐๐๐ บาท 
     ๒๕,๐๐๑ – ๓๐,๐๐๐ บาท 
     ๓๐,๐๐๑ – ๓๕,๐๐๐ บาท 
     มากกวา ๓๕,๐๐๑ บาท 

 
๔๒ 
๖ 
๔ 
๓ 
- 
๒ 
- 

 
๗๓.๗ 
๑๐.๕ 
๗.๐ 
๕.๓ 
- 

๓.๕ 
- 

รวม ๕๗ ๑๐๐ 
 

จากตารางท่ี ๔.๓ แสดงวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ ๘๔.๒ 
มีอายุระหวาง ๖๖-๗๐ ป คิดเปนรอยละ ๔๒.๑ มีสถานภาพสมรส คิดเปนรอยละ ๕๖.๑ มีระดับ
การศึกษาชั้นประถมศึกษา คิดเปนรอยละ ๘๖.๐ ประกอบอาชีพเกษตรกรรม คิดเปนรอยละ ๔๗.๔ 
และมีรายไดเฉลี่ยต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท คิดเปนรอยละ ๗๓.๗  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๐๑ 
 

สวนท่ี ๒ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรม
เชิงพุทธ 
 

ตารางท่ี ๔.๔ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
      สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  
      จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี 
และเพียงพอตอรางกาย 

๔.๔๐ ๑.๑๒ มาก 

๒  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ี
เหมาะสมกับสุขภาพ 

๔.๔๗ ๐.๘๘ มาก 

๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารครบ 
๕ หมู ครบ ๓ ม้ือ และตรงเวลาในแตละวัน 

๔.๗๐ ๐.๖๐ มากท่ีสุด 

๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร เชน 
ทานปลา ผัก ผลไม มากกวาเนื้อสัตว 

๔.๗๕ ๐.๖๓ มากท่ีสุด 

๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหาร
พ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน ลาบดิบ กอยดิบ สาดิบ 
หลู ปลาราดิบ เปนตน 

๔.๖๕ ๑.๕๘ มากท่ีสุด 

๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีปรุง
เอง งดเวนสารท่ีเปนอันตราย เชน ผงชูรส  

๔.๒๖ ๑.๒๘ มาก 

๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยไมบริโภคอาหารท่ีมีรส
จัด 

๔.๕๓ ๑.๐๐ มากท่ีสุด 

๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร
พ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา ใน
ธรรมชาติ  

๔.๗๐ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการหลีกเลี่ยงอบายมุข 
เชน บุหรี่ สุราตางๆ โดยเฉพาะสุราท่ีตมตามภูมิปญญา
พ้ืนบาน 

๔.๓๓ ๑.๓๓ มาก 

๑๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพักผอนท่ีเพียงพอ 
เชน ควรนอนหลับเฉลี่ย ๖.๕ ชั่วโมง/วัน 

๔.๖๘ ๐.๗๔ มากท่ีสุด 

๑๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะในการพักผอนโดยการสวด
มนต และนั่งสมาธิ 
 

๔.๖๕ ๐.๙๐ มากท่ีสุด 



๑๐๒ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการออกกําลังกาย
ประจําทุกวัน และไมหักโหม เหมาะสมกับวัย เชน เดินจงกรม 
โยคะ การเดินแกวงแขน การเดินเร็ว เปนตน 

๔.๓๙ ๑.๐๑ มาก 

๑๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ีถนัด
และงานอดิเรกท่ีเหมาะสมกับวัย เชน การเลนดนตรีพ้ืนบาน 
การจอย ซอ หรือรองเพลง การทําผักสวนครัว การจักสาน 
เปนตน   

๔.๖๑ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๑๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ี
สัมพันธกับสังคม เชน การออกไปพบปะพูดคุยกับเพ่ือนบาน 
การทํากิจกรรมสาธารณะประโยชน การทองเท่ียวกับคณะ 
เปนตน 

๔.๔๐ ๐.๗๘ มาก 

๑๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมท่ี
เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน กิจกรรมธรรมติดลอ กิจกรรมเสริม
อาชีพ กิจกรรมออกกําลังกาย เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๖๑ มากท่ีสุด 

๑๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชปจจัยสี่ท่ี
เหมาะสมกับวัย เชน สวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพ
ภูมิอากาศ เปนตน  

๔.๗๗ ๐.๕๐ มากท่ีสุด 

๑๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปรับสภาพแวดลอม
ในบานท่ีเอ้ือตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน บริเวณ
บานตองไมรกรุงรัง เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๙๓ มากท่ีสุด 

๑๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชภูมิปญญาและ
สมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรค 

๔.๓๙ ๐.๙๐ มาก 

๑๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการควบคุมน้ําหนัก เชน 
ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาลมาก เปนตน 

๔.๖๓ ๐.๘๖ มากท่ีสุด 

๒๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยู
ตามทองถ่ิน ปลอดสารพิษ ทานขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน 
เชน ขาวตม ขาวหลาม เปนตน 

๔.๖๓ ๐.๘๘ มากท่ีสุด 

๒๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร
สมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา เปนตน  

๔.๖๓ ๐.๘๔ มากท่ีสุด 

๒๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการสวดมนต และเขาใจ
หลักธรรมท่ีสวดมนต เชน โพชฌงค ๗ สัญญา ๑๐ เปนตน 

๔.๔๗ ๐.๘๗ มาก 

๒๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงความ
เหมาะสมในการใชสอยสิ่งของตางๆ  

๔.๔๙ ๐.๘๙ มาก 



๑๐๓ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๒๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงการใช
ยา หรือสมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการ
รักษาโรคตางๆ อยางเหมาะสมกับสุขภาพ และความปลอดภัย 

๔.๖๓ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๒๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาในการ
รักษาโรคของแพทยพ้ืนบาน และปองกันการถูกหลอกลวงใน
การรักษา 

๔.๗๒ ๐.๕๓ มากท่ีสุด 

๒๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาการบริโภค
อาหารจากแหลงชุมชนเปนหลัก 

๔.๔๒ ๑.๒๒ มาก 

๒๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ี
เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน หองนอนมีท่ีระบายอากาศดี แสง
สวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมีระดับ และไมลื่น เปนตน 

๔.๖๐ ๐.๘๘ มากท่ีสุด 

๒๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดสถานท่ีพักผอน
หยอนใจสําหรับผูสูงอายุ เชน สวนหยอม ลานออกกําลังกาย 
สถานท่ีนั่งเลน เปนตน 

๔.๔๙ ๐.๙๗ มาก 

๒๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรม
สาธารณะ เชน บวชปา สืบชะตาปา/แมน้ํา เปนตน 

๔.๓๐ ๐.๙๓ มาก 

๓๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดใหมีชมรม
สงเสริมสุขภาพ ชมรมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมสุขภาพ ชมรมจิต
อาสา เปนตน 

๔.๔๙ ๐.๙๑ มาก 

๓๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนชุมชนภูมิ
ปญญาพ้ืนบาน และวิถีชีวิตแบบธรรมชาต ิ

๔.๖๓ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๓๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีสถานท่ีบริการและ
บุคลากรท่ีใหบริการสงเสริมสุขภาพ เชน อสม. เปนตน 

๔.๔๐ ๐.๙๘ มาก 

๓๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
ความเพียบพรอมดวยความรูและประสบการณ เชน การจัด
กิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ เปนตน 

๔.๕๑ ๐.๘๓ มากท่ีสุด 
 

๓๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
จิตใจใฝกุศล เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการ
แบงปน การทําบุญกุศล การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน  

๔.๔๔ ๐.๘๙ มาก 

๓๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประกอบสัมมาชีพ 
มีความขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรม
สงเสริมอาชีพผูสูงอายุ เปนตน 
 

๔.๕๑ ๐.๙๑ มากท่ีสุด 



๑๐๔ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๓๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดความประหยัด 
ลดคาใชจาย และใชชีวิตแบบพอเพียง เชน กิจกรรมเศรษฐกิจ
พอเพียงในชุมชน เปนตน 

๔.๕๘ ๐.๘๐ มากท่ีสุด 

๓๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี ๔.๕๖ ๐.๙๓ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๕๒ ๐.๙๓ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๔ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย 

โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๕๒) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุข

ภาวะโดยการใชปจจัยสี่ท่ีเหมาะสมกับวัย เชน สวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพภูมิอากาศ เปนตน (µ 
= ๔.๗๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร เชน ทานปลา ผัก ผลไม มากกวา

เนื้อสัตว (µ = ๔.๗๕)  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาในการรักษาโรคของแพทย

พ้ืนบาน และปองกันการถูกหลอกลวงในการรักษา (µ = ๔.๗๒) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
โดยการบริโภคอาหารครบ ๕ หมู ครบ ๓ ม้ือ และตรงเวลาในแตละวัน และโดยการบริโภคอาหาร

พ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา ในธรรมชาติ (µ = ๔.๗๐) การพัฒนาและ

เสริมสรางสุขภาวะโดยการพักผอนท่ีเพียงพอ เชน ควรนอนหลับเฉลี่ย ๖.๕ ชั่วโมง/วัน (µ = ๔.๖๘) 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน กิจกรรมธรรมติด
ลอ กิจกรรมเสริมอาชีพ กิจกรรมออกกําลังกาย เปนตน และโดยการปรับสภาพแวดลอมในบานท่ีเอ้ือ

ตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน บริเวณบานตองไมรกรุงรัง เปนตน (µ = ๔.๖๗) การพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหารพ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน ลาบดิบ กอย

ดิบ สาดิบ หลู ปลาราดิบ เปนตน (µ = ๔.๖๕) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการควบคุม
น้ําหนัก เชน ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาลมาก เปนตน โดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยูตาม
ทองถ่ิน ปลอดสารพิษ ทานขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน เชน ขาวตม ขาวหลาม เปนตน โดยการ
บริโภคอาหารสมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา เปนตน โดยการพิจารณาถึงการใชยา 
หรือสมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรคตางๆ อยางเหมาะสมกับสุขภาพ 

และความปลอดภัย และโดยการเปนชุมชนภูมิปญญาพ้ืนบาน และวิถีชีวิตแบบธรรมชาติ (µ = ๔.๖๓) 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ีถนัดและงานอดิเรกท่ีเหมาะสมกับวัย เชน 

การเลนดนตรีพ้ืนบาน การจอย ซอ หรือรองเพลง การทําผักสวนครัว การจักสาน เปนตน (µ = 
๔.๖๑) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน หองนอนมี

ท่ีระบายอากาศดี แสงสวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมีระดับ และไมลื่น เปนตน (µ = ๔.๖๐) การพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดความประหยัด ลดคาใชจาย และใชชีวิตแบบพอเพียง เชน กิจกรรม

เศรษฐกิจพอเพียงในชุมชน เปนตน (µ = ๔.๕๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภค



๑๐๕ 
 

อาหารท่ีพอดี (µ = ๔.๕๖) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยไมบริโภคอาหารท่ีมีรสจัด (µ = 
๔.๕๓) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความเพียบพรอมดวย
ความรูและประสบการณ เชน การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ เปนตน และโดยการ
ประกอบสัมมาชีพ มีความขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรมสงเสริมอาชีพผูสูงอายุ 

เปนตน (µ = ๔.๕๑) นอกนั้นอยูในระดับมาก 
 

ตารางท่ี ๔.๕ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
      สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  
      จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางสังคม µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๓๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีจิตใจท่ีเสียสละ มี
น้ําใจเก้ือกูล เชน การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะ
ประโยชน การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน 

๔.๖๕ ๐.๖๗ มากท่ีสุด 

๓๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนผูสูงอายุเปน
แบบอยางท่ีดีตอลูกหลานในการดํารงชีวิต 

๔.๖๕ ๐.๙๐ มากท่ีสุด 

๔๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหผูสูงอายุเห็น
คุณคาของตนเองในการดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของ
ตนเอง เชน กิจกรรมปฏิบัติธรรม เปนตน 

๔.๗๕ ๐.๖๖ มากท่ีสุด 

๔๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
ความสุขในครอบครัว เชน การอบรมสั่งสอนบุตรหลาน  
เปนตน 

๔.๕๖ ๐.๗๖ มากท่ีสุด 

๔๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุ
การสมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน มี
ความสุขในการดําเนินชีวิตอยูในสังคม  

๔.๕๖ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๔๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอาศัยกฎเกณฑหรือ
ความเชื่อในชุมชนเปนรากฐานของการดําเนินชีวิต 

๔.๓๕ ๐.๙๒ มาก 

๔๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดถือ
ขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสืบตอกันมา เชน การนับถือผีบาน 
ผีเมือง การทําบุญอุทิศสวนกุศล การปฏิบัติธรรมในวันธรรม
สวนะ เปนตน 

๔.๕๘ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๔๕ 
 

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหความชวยเหลือ
เม่ือลูกหลานในชุมชนไดรับความเดือดรอน โดยการอวยพร 
การใหกําลังใจ เปนตน 

๔.๕๘ ๐.๘๙ มากท่ีสุด 



๑๐๖ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางสังคม µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๔๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมเบียดเบียนและ
เอาเปรียบผูอ่ืน เชน วัฒนธรรมการแบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือ
การเกษตร เปนตน 

๔.๕๔ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

๔๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหมีจิตท่ีเปน
กุศล สรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวงกัน เชน การสวดมนต
แผเมตตา เปนตน 

๔.๖๓ ๐.๙๐ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๕๙ ๐.๘๑ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๕ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม 

โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๕๙) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะโดยการใหผูสูงอายุเห็นคุณคาของตนเองในการดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของตนเอง เชน 

กิจกรรมปฏิบัติธรรม เปนตน (µ = ๔.๗๕) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีจิตใจท่ี
เสียสละ มีน้ําใจเก้ือกูล เชน การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะประโยชน การชวยเหลือกันใน

สังคม เปนตน และโดยการมุงเนนผูสูงอายุเปนแบบอยางท่ีดีตอลูกหลานในการดํารงชีวิต (µ = 
๔.๖๕)  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหมีจิตท่ีเปนกุศล สรางสรรคสังคมท่ีไม

หวาดระแวงกัน เชน การสวดมนตแผเมตตา เปนตน (µ = ๔.๖๓) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
โดยการยึดถือขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสืบตอกันมา เชน การนับถือผีบาน ผีเมือง การทําบุญอุทิศ
สวนกุศล การปฏิบัติธรรมในวันธรรมสวนะ เปนตน และโดยการใหความชวยเหลือเม่ือลูกหลานใน

ชุมชนไดรับความเดือดรอน โดยการอวยพร (µ = ๔.๕๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการ
มุงเนนใหผูสูงอายุมีความสุขในครอบครัว เชน การอบรมสั่งสอนบุตรหลาน เปนตน และโดยการ
มุงเนนใหผูสูงอายุการสมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน มีความสุขในการดําเนินชีวิต

อยูในสังคม (µ = ๔.๕๖) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมเบียดเบียนและเอาเปรียบ

ผูอ่ืน เชน วัฒนธรรมการแบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือการเกษตร เปนตน (µ = ๔.๕๔)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๐๗ 
 

ตารางท่ี ๔.๖ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
      สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  
      จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางจติใจ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๔๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกสมาธิ  ๔.๗๔ ๐.๕๘ มากท่ีสุด 

๔๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเจริญสติปฏฐาน 
เชน การเจริญสติในการบําบัดอาการเครียด อาการวิตกกังวล 
นอนไมหลับ เปนตน 

๔.๖๐ ๐.๖๘ มากท่ีสุด 

๕๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมองสรรพสิ่งในเชิง
บวก คิดในแงดีอยูเสมอ 

๔.๖๐ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๕๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
ปลอดโปรง เชน การทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน 

๔.๗๔ ๐.๖๗ มากท่ีสุด 

๕๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
หนักแนน มีสติควบคุมตนเอง การควบคุมจิตขณะทํากิจกรรม
ท่ีกอใหเกิดอันตราย เชน การจักสาน การกอฟนไฟ เปนตน 

๓.๖๑ ๐.๗๐ มากท่ีสุด 

๕๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหสราง
สุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีเขมแข็ง โดยการทํากิจกรรมตางๆ 
ในชีวิตประจําวัน เชน การทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวน
ครัว เปนตน 

๔.๗๕ ๐.๖๑ มากท่ีสุด 

๕๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปลูกฝงลักษณะนิสัย
เปนคนขยันหม่ันเพียร เชน ความขยันหม่ันเพียรในการรวมมือ
กับชุมชนในการทําสาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน 

๔.๖๑ ๐.๗๐ มากท่ีสุด 

๕๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
อดทนอดกลั้นตอการดําเนินชีวิต เชน อดทนตอความเจ็บปวย 
ตอการพลัดพราก เปนตน 

๔.๕๑ ๐.๙๕ มากท่ีสุด 

๕๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกตนเองใหมี
สติปญญาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 

๔.๖๐ ๐.๘๖ มากท่ีสุด 

๕๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนแบบอยางให
ลูกหลานฝกใหมีจิตสาธารณะ เชน การชวยเหลือเพ่ือนบาน  
เปนตน 

๔.๕๑ ๐.๙๓ มากท่ีสุด 

๕๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
ปรารถนาดีตอผูอ่ืน เชน ทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศล
ตางๆ   

๔.๓๙ ๑.๑๕ มาก 



๑๐๘ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางจติใจ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๕๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทําบุญอุทิศสวนกุศล
ใหกับผูมีอุปการคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ําดําหัว
เนื่องในวันสําคัญ เปนตน 

๔.๕๘ ๐.๙๒ มากท่ีสุด 

๖๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหคําแนะนําสั่งสอน 
หรือฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดีมีคุณธรรม  

๔.๖๑ ๐.๘๔ มากท่ีสุด 

๖๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจักความ
รับผิดชอบตอสังคม เชน การดูแลสิ่งแวดลอมรวมกันเพ่ือ
สุขภาพของคนในชุมชน เปนตน 

๔.๕๔ ๐.๘๗ มากท่ีสุด 

๖๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิต 

๔.๕๑ ๐.๙๗ มากท่ีสุด 

๖๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
เขาใจในการดํารงชีวิตในวัยชรา 

๔.๗๕ ๐.๖๖ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๐ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๖ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ 

โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๐) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะโดยการมุงเนนใหสรางสุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีเขมแข็ง โดยการทํากิจกรรมตางๆ ใน
ชีวิตประจําวัน เชน การทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวนครัว เปนตน และโดยการฝกจิตใหมีความ

เขาใจในการดํารงชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๗๕) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกสมาธ ิ

และโดยการฝกจิตใหมีความปลอดโปรง เชน การทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน (µ = ๔.๗๔)  
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความหนักแนน มีสติควบคุมตนเอง การควบคุม
จิตขณะทํากิจกรรมท่ีกอใหเกิดอันตราย เชน การจักสาน การกอฟนไฟ เปนตน โดยการปลูกฝง
ลักษณะนิสัยเปนคนขยันหม่ันเพียร  เชน ความขยันหม่ันเพียรในการรวมมือกับชุมชนในการทํา
สาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน และโดยการใหคําแนะนําสั่งสอน หรือฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดี

มีคุณธรรม (µ = ๔.๖๑) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเจริญสติปฏฐาน เชน การเจริญสติ
ในการบําบัดอาการเครียด อาการวิตกกังวล นอนไมหลับ เปนตน และโดยการฝกตนเองใหมีสติปญญา

ในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๖๐) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดย
การทําบุญอุทิศสวนกุศลใหกับผูมีอุปการคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ําดําหัวเนื่องในวันสําคัญ 

เปนตน (µ = ๔.๕๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจักความรับผิดชอบตอสังคม เชน 

การดูแลสิ่งแวดลอมรวมกันเพ่ือสุขภาพของคนในชุมชน เปนตน (µ = ๔.๕๔) และการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความอดทนอดกลั้นตอการดําเนินชีวิต เชน อดทนตอความ



๑๐๙ 
 

เจ็บปวย ตอการพลัดพราก เปนตน และโดยการใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการแกไขปญหา

ในการดําเนินชีวิต (µ = ๔.๖๐) 
 

ตารางท่ี ๔.๗ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
      สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  
      จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางปญญา µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๖๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหเรียนรูสิ่ง
ใหมๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมปจจุบัน เชน การรูจักใชเทคโนโลยี
สมัยใหม เปนตน 

๔.๔๐ ๑.๑๖ มาก 

๖๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหรูและเขาใจ
ถึงสภาวะการดํารงอยูของตน การทีอายุท่ีเหลือสั้นลง เปนตน 

๔.๖๐ ๐.๗๓ มากท่ีสุด 

๖๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเตรียมความพรอมท่ี
จะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึดเหนี่ยวพุทธ
ศาสนาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต 

๔.๖๓ ๐.๗๒ มากท่ีสุด 

๖๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงใหมองเห็นคุณคา
ของตนเองในการเสียสละความสุขสวนตัว เชน การถายทอด
ความรูหรือภูมิปญญาตอลูกหลาน 

๔.๖๑ ๐.๘๐ มากท่ีสุด 

๖๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ
ในการบําเพ็ญสาธารณะกุศลตาง การทํากิจกรรมเนื่องในวัน
สําคัญทางพระพุทธศาสนา ตามความรูความสามารถและ
ความถนัด 

๔.๖๗ ๐.๗๒ มากท่ีสุด 

๖๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอยูรวมกับสมาชิกใน
สังคม โดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ เชน การใหคําแนะนํา 
การใหคําปรึกษา เปนตน 

๔.๖๐ ๐.๘๖ มากท่ีสุด 

๗๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการแสวงหาความสุขใน
การดําเนินชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ี
สงผลดีตอสุขภาวะของตนเองในวัยชรา 

๔.๖๗ ๐.๖๖ มากท่ีสุด 

๗๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหรูและเขาใจ
การเปลี่ยนแปลงชีวิตตามกฎไตรลักษณ 

๔.๖๐ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๗๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเขาใจในการรูจัก
ประมาณในการบริโภคปจจัย ๔  
 

๔.๕๓ ๐.๘๕ มากท่ีสุด 



๑๑๐ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางปญญา µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๗๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดหลักมงคล ๓๘ 
ในการดําเนินชีวิต 

๔.๕๔ ๑.๐๔ มากท่ีสุด 

๗๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประพฤติตนตาม
หลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ 

๔.๖๓ ๐.๙๔ มากท่ีสุด 

๗๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมกระทําสิ่งท่ีเปน
อกุศล เปนโทษ โดยการรวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน 
สวดมนตไหวพระ การทําบุญกุศลตางๆ เปนตน 

๔.๖๐ ๐.๙๖ มากท่ีสุด 

๗๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปฏิบัติตาม
หลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา โดยการนํามา
ประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 

๔.๖๘ ๐.๙๕ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๐ ๐.๘๙ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๗ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วฒันธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา 

โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๐) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะโดยการปฏิบัติตามหลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา โดยการนํามาประยุกตใชในการดําเนิน

ชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๖๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุในการ
บําเพ็ญสาธารณะกุศลตาง การทํากิจกรรมเนื่องในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา ตามความรู
ความสามารถและความถนัด และโดยการแสวงหาความสุขในการดําเนินชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา 

เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ีสงผลดีตอสุขภาวะของตนเองในวัยชรา (µ = ๔.๖๗)  การพัฒนาและเสริมสราง
สุขภาวะโดยการเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึดเหนี่ยวพุทธ
ศาสนาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต และโดยการประพฤติตนตามหลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ 

(µ = ๔.๖๓) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงใหมองเห็นคุณคาของตนเองในการเสียสละ

ความสุขสวนตัว เชน การถายทอดความรูหรือภูมิปญญาตอลูกหลาน (µ = ๔.๖๑) การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหรูและเขาใจถึงสภาวะการดํารงอยูของตน การทีอายุท่ีเหลือสั้นลง 
เปนตน โดยการอยูรวมกับสมาชิกในสังคม โดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ เชน การใหคําแนะนํา การ
ใหคําปรึกษา เปนตน โดยการฝกจิตใหรูและเขาใจการเปลี่ยนแปลงชีวิตตามกฎไตรลักษณ และโดย
การไมกระทําสิ่งท่ีเปนอกุศล เปนโทษ โดยการรวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน สวดมนตไหว

พระ การทําบุญกุศลตางๆ เปนตน (µ = ๔.๖๐) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดหลัก

มงคล ๓๘ ในการดําเนินชีวิต (µ = ๔.๕๔) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเขาใจใน

การรูจักประมาณในการบริโภคปจจัย ๔ (µ = ๔.๕๓) 
 



๑๑๑ 
 

ตารางท่ี ๔.๘ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
      สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  
      จังหวัดพะเยา โดยภาพรวม 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑ สุขภาวะทางรางกาย ๔.๕๑ ๐.๙๓ มากท่ีสุด 

๒ สุขภาวะทางสังคม ๔.๕๙ ๐.๘๑ มากท่ีสุด 

๓ สุขภาวะทางจิตใจ ๔.๖๐ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๔ สุขภาวะทางปญญา ๔.๖๐ ๐.๘๗ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๕๖ ๐.๘๘ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๘ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย 

โดยภาพรวม อยูในระดับมาท่ีสุด (µ = ๔.๕๖)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



๑๑๒ 
 

๒. ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชน 
วัดแมกาหวยเคียน ตําบลแมกา อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา 

 
สวนท่ี ๑ วิเคราะหขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 
ตารางท่ี ๔.๙ จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ อายุ อาชีพ สถานภาพ 

       การศึกษา อาชีพ และรายได 
 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน (คน) รอยละ 
เพศ      
     ชาย 
     หญิง 

 
๖ 

๓๗ 

 
๑๔.๐ 
๘๖.๐ 

อายุ 
     ต่ํากวา ๖๑ ป 
     ๖๑ – ๖๕ ป 
     ๖๖ – ๗๐ ป 
     ๗๑ – ๗๕ ป 
     ๗๖ – ๘๐ ป 
     ตั้งแต ๘๑ ปข้ึนไป 

 
๔ 

๑๒ 
๑๘ 
๒ 
๕ 
๒ 

 
๙.๓ 

๒๗.๙ 
๔๑.๙ 
๔.๗ 

๑๑.๖ 
๔.๗ 

สถานภาพ 
     โสด 
     สมรส 
     หยาราง 
     แยกกันอยู 
     หมาย 

 
๒ 

๑๙ 
๑ 
๑ 

๒๐ 

 
๔.๗ 

๔๔.๒ 
๒.๓ 
๒.๓ 

๔๖.๕ 
การศึกษา 
     ประถมศึกษา 
     มัธยมศึกษา/ปวช 
     อนุปริญญา / ปวส. 
     ปริญญาตรี 
     สูงกวาปริญญาตรี 
     อ่ืนๆ 

 
๓๒ 
๗ 
- 
๒ 
๑ 
๑ 

 
๗๔.๔ 
๑๖.๓ 

- 
๔.๗ 
๒.๓ 
๒.๓ 

อาชีพ 
     รับราชการ 
     พนักงานรัฐวิสาหกิจ 
     เกษตรกร 

 
- 
- 

๑๑ 

 
- 
- 

๒๕.๖ 



๑๑๓ 
 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน (คน) รอยละ 
     พอบาน/แมบาน 
     รับจางท่ัวไป 
     คาขาย 
     อ่ืนๆ 

๑๗ 
๗ 
๕ 
๓ 

๓๙.๕ 
๑๖.๓ 
๑๑.๖ 
๗.๐ 

รายได 
     ต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท 
     ๑๐,๐๐๐ – ๑๕,๐๐๐ บาท 
     ๑๕,๐๐๑ – ๒๐,๐๐๐ บาท 
     ๒๐,๐๐๑ – ๒๕,๐๐๐ บาท 
     ๒๕,๐๐๑ – ๓๐,๐๐๐ บาท 
     ๓๐,๐๐๑ – ๓๕,๐๐๐ บาท 
     มากกวา ๓๕,๐๐๑ บาท 

 
๓๓ 
๖ 
๑ 
๑ 
- 
๑ 
๑ 

 
๗๖.๗ 
๑๔.๐ 
๒.๓ 
๒.๓ 
- 

๒.๓ 
๒.๓ 

รวม ๔๓ ๑๐๐ 
 

จากตารางท่ี ๔.๙ แสดงวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ ๘๖.๐ 
มีอายุระหวาง ๖๖-๗๐ ป คิดเปนรอยละ ๔๑.๙ มีสถานภาพหมาย คิดเปนรอยละ ๔๖.๕ มีระดับ
การศึกษาชั้นประถมศึกษา คิดเปนรอยละ ๗๔.๔ ประกอบอาชีพพอบาน/แมบาน คิดเปนรอยละ 
๓๙.๕ และมีรายไดเฉลี่ยต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท คิดเปนรอยละ ๗๖.๗ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



๑๑๔ 
 

สวนท่ี ๒ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๐ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  
         อําเภอดอกเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี 
และเพียงพอตอรางกาย 

๔.๕๘ ๐.๗๖ มากท่ีสุด 

๒  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ี
เหมาะสมกับสุขภาพ 

๔.๔๒ ๐.๗๙ มาก 

๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารครบ 
๕ หมู ครบ ๓ ม้ือ และตรงเวลาในแตละวัน 

๔.๔๐ ๐.๘๒ มาก 

๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร เชน 
ทานปลา ผัก ผลไม มากกวาเนื้อสัตว 

๔.๕๖ ๐.๗๐ มากท่ีสุด 

๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหาร
พ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน ลาบดิบ กอยดิบ สาดิบ 
หลู ปลาราดิบ เปนตน 

๓.๑๔ ๑.๘๖ ปานกลาง 

๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีปรุง
เอง งดเวนสารท่ีเปนอันตราย เชน ผงชูรส  

๔.๑๒ ๑.๓๗ มาก 

๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยไมบริโภคอาหารท่ีมีรส
จัด 

๔.๑๒ ๑.๓๑ มาก 

๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร
พ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา ใน
ธรรมชาติ  

๔.๖๓ ๐.๘๕ มากท่ีสุด 

๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการหลีกเลี่ยงอบายมุข 
เชน บุหรี่ สุราตางๆ โดยเฉพาะสุราท่ีตมตามภูมิปญญา
พ้ืนบาน 

๓.๗๐ ๑.๗๔ มาก 

๑๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพักผอนท่ีเพียงพอ 
เชน ควรนอนหลับเฉลี่ย ๖.๕ ชั่วโมง/วัน 
 

๔.๔๒ ๑.๑๖ มาก 

๑๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะในการพักผอนโดยการสวด
มนต และนั่งสมาธิ 
 

๔.๔๙ ๐.๙๘ มาก 



๑๑๕ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการออกกําลังกาย
ประจําทุกวัน และไมหักโหม เหมาะสมกับวัย เชน เดินจงกรม 
โยคะ การเดินแกวงแขน การเดินเร็ว เปนตน 

๔.๓๐ ๑.๐๑ มาก 

๑๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ีถนัด
และงานอดิเรกท่ีเหมาะสมกับวัย เชน การเลนดนตรีพ้ืนบาน 
การจอย ซอ หรือรองเพลง การทําผักสวนครัว การจักสาน 
เปนตน   

๔.๓๕ ๑.๐๐ มาก 

๑๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ี
สัมพันธกับสังคม เชน การออกไปพบปะพูดคุยกับเพ่ือนบาน 
การทํากิจกรรมสาธารณะประโยชน การทองเท่ียวกับคณะ 
เปนตน 

๔.๓๐ ๐.๘๘ มาก 

๑๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมท่ี
เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน กิจกรรมธรรมติดลอ กิจกรรมเสริม
อาชีพ กิจกรรมออกกําลังกาย เปนตน 

๔.๒๑ ๐.๙๔ มาก 

๑๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชปจจัยสี่ท่ี
เหมาะสมกับวัย เชน สวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพ
ภมิูอากาศ เปนตน  

๔.๕๘ ๐.๗๙ มากท่ีสุด 

๑๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปรับสภาพแวดลอม
ในบานท่ีเอ้ือตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน บริเวณ
บานตองไมรกรุงรัง เปนตน 

๔.๕๖ ๐.๗๐ มากท่ีสุด 

๑๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชภูมิปญญาและ
สมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรค 

๔.๒๘ ๑.๐๘ มาก 

๑๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการควบคุมน้ําหนัก เชน 
ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาลมาก เปนตน 

๔.๔๒ ๑.๑๑ มาก 

๒๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยู
ตามทองถ่ิน ปลอดสารพิษ ทานขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน 
เชน ขาวตม ขาวหลาม เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

๒๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร
สมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา เปนตน  

๔.๖๐ ๐.๖๒ มากท่ีสุด 

๒๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการสวดมนต และเขาใจ
หลักธรรมท่ีสวดมนต เชน โพชฌงค ๗ สัญญา ๑๐ เปนตน 

๔.๑๖ ๑.๐๒ มาก 

๒๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงความ
เหมาะสมในการใชสอยสิ่งของตางๆ  

๔.๔๒ ๐.๙๑ มาก 



๑๑๖ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๒๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงการใช
ยา หรือสมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการ
รักษาโรคตางๆ อยางเหมาะสมกับสุขภาพ และความปลอดภัย 

๔.๔๒ ๐.๗๓ มาก 

๒๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาในการ
รักษาโรคของแพทยพ้ืนบาน และปองกันการถูกหลอกลวงใน
การรักษา 

๔.๐๕ ๑.๒๙ มาก 

๒๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาการบริโภค
อาหารจากแหลงชุมชนเปนหลัก 

๓.๘๘ ๑.๒๔ มาก 

๒๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ี
เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน หองนอนมีท่ีระบายอากาศดี แสง
สวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมีระดับ และไมลื่น เปนตน 

๔.๗๙ ๐.๔๑ มากท่ีสุด 

๒๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดสถานท่ีพักผอน
หยอนใจสําหรับผูสูงอายุ เชน สวนหยอม ลานออกกําลังกาย 
สถานท่ีนั่งเลน เปนตน 

๔.๔๗ ๐.๗๔ มาก 

๒๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรม
สาธารณะ เชน บวชปา สืบชะตาปา/แมน้ํา เปนตน 

๔.๔๐ ๐.๘๕ มาก 

๓๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดใหมีชมรม
สงเสริมสุขภาพ ชมรมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมสุขภาพ ชมรมจิต
อาสา เปนตน 

๔.๕๘ ๐.๗๖ มากท่ีสุด 

๓๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนชุมชนภูมิ
ปญญาพ้ืนบาน และวิถีชีวิตแบบธรรมชาต ิ

๔.๖๐ ๐.๖๒ มากท่ีสุด 

๓๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีสถานท่ีบริการและ
บุคลากรท่ีใหบริการสงเสริมสุขภาพ เชน อสม. เปนตน 

๔.๔๒ ๐.๘๒ มาก 

๓๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
ความเพียบพรอมดวยความรูและประสบการณ เชน การจัด
กิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ เปนตน 

๔.๕๘ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 
 

๓๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
จิตใจใฝกุศล เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการ
แบงปน การทําบุญกุศล การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน  

๔.๖๗ ๐.๕๗ มากท่ีสุด 

๓๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประกอบสัมมาชีพ 
มีความขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรม
สงเสริมอาชีพผูสูงอายุ เปนตน 
 

๔.๕๑ ๐.๘๓ มากท่ีสุด 



๑๑๗ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๓๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดความประหยัด 
ลดคาใชจาย และใชชีวิตแบบพอเพียง เชน กิจกรรมเศรษฐกิจ
พอเพียงในชุมชน เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๕๗ มากท่ีสุด 

๓๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี ๔.๗๗ ๐.๕๓ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๓๘ ๑.๐๑ มาก 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๐ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย 

โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (µ = ๔.๓๘) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีอยูในระดับมากท่ีสุด 
เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ 

เชน หองนอนมีท่ีระบายอากาศดี แสงสวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมีระดับ และไมลื่น เปนตน (µ = 

๔.๗๙) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี (µ = ๔.๗๗) การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการหลีกเลี่ยงอบายมุข เชน บุหรี่ สุราตางๆ โดยเฉพาะสุราท่ีตมตามภูมิปญญา

พ้ืนบาน (µ = ๔.๗๐) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยูตามทองถ่ิน 
ปลอดสารพิษ ทานขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน เชน ขาวตม ขาวหลาม เปนตน โดยการมุงเนนให
ผูสูงอายุมีจิตใจใฝกุศล เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการแบงปน การทําบุญกุศล การ
ชวยเหลือกันในสังคม เปนตน และโดยการยึดความประหยัด ลดคาใชจาย และใชชีวิตแบบพอเพียง 

เชน กิจกรรมเศรษฐกิจพอเพียงในชุมชน เปนตน (µ = ๔.๖๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดย

การบริโภคอาหารพ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา ในธรรมชาติ (µ = ๔.๖๓) 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารสมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา 

เปนตน และโดยการเปนชุมชนภูมิปญญาพ้ืนบาน และวิถีชีวิตแบบธรรมชาติ (µ = ๔.๖๐) การพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี และเพียงพอตอรางกาย โดยการใชปจจัยสี่ท่ี
เหมาะสมกับวัย เชน สวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพภูมิอากาศ เปนตน โดยการจัดใหมีชมรมสงเสริม
สุขภาพ ชมรมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมสุขภาพ ชมรมจิตอาสา เปนตน และโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
ความเพียบพรอมดวยความรูและประสบการณ เชน การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ เปน

ตน (µ = ๔.๕๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร เชน ทานปลา ผัก ผลไม 
มากกวาเนื้อสัตว และโดยการปรับสภาพแวดลอมท่ีบานท่ีเอ้ือตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ 

เชน บริเวณบานตองไมรกรุงรัง เปนตน (µ = ๔.๕๖) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการ
ประกอบสัมมาชีพ มีความขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรมสงเสริมอาชีพผูสูงอายุ 

เปนตน (µ = ๔.๕๑) 



๑๑๘ 
 

 สวนผลสัมฤทธิ์ของการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ อยูในระดับปานกลางง ไดแก การพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหารพ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน ลาบดิบ สาดิบ 

หลู ปลาราดิบ เปนตน (µ = ๓.๑๔) นอกนั้นอยูในระดับมาก 
 

ตารางท่ี ๔.๑๑ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  
         อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางสังคม µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๓๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีจิตใจท่ีเสียสละ มี
น้ําใจเก้ือกูล เชน การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะ
ประโยชน การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน 

๔.๖๕ ๐.๖๑ มากท่ีสุด 

๓๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนผูสูงอายุเปน
แบบอยางท่ีดีตอลูกหลานในการดํารงชีวิต 

๔.๗๒ ๑.๕๐ มากท่ีสุด 

๔๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหผูสูงอายุเห็น
คุณคาของตนเองในการดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของ
ตนเอง เชน กิจกรรมปฏิบัติธรรม เปนตน 

๔.๗๒ ๐.๕๐ มากท่ีสุด 

๔๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
ความสุขในครอบครัว เชน การอบรมสั่งสอนบุตรหลาน  
เปนตน 

๔.๗๒ ๐.๕๕ มากท่ีสุด 

๔๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุ
การสมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน มี
ความสุขในการดําเนินชวีิตอยูในสังคม  

๔.๕๑ ๐.๗๗ มากท่ีสุด 

๔๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอาศัยกฎเกณฑหรือ
ความเชื่อในชุมชนเปนรากฐานของการดําเนินชีวิต 

๔.๓๗ ๑.๐๐ มาก 

๔๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดถือ
ขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสืบตอกันมา เชน การนับถือผีบาน 
ผีเมือง การทําบุญอุทิศสวนกุศล การปฏิบัติธรรมในวันธรรม
สวนะ เปนตน 
 

๔.๗๙ ๐.๕๑ มากท่ีสุด 

๔๕ 
 

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหความชวยเหลือ
เม่ือลูกหลานในชุมชนไดรับความเดือดรอน โดยการอวยพร 
การใหกําลังใจ เปนตน 
 

๔.๖๕ ๐.๕๗ มากท่ีสุด 



๑๑๙ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางสังคม µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๔๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมเบียดเบียนและ
เอาเปรียบผูอ่ืน เชน วัฒนธรรมการแบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือ
การเกษตร เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๗๑ มากท่ีสุด 

๔๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหมีจิตท่ีเปน
กุศล สรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวงกัน เชน การสวดมนต
แผเมตตา เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๖๔ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๕ ๐.๖๖ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๑ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทาง

สังคม โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๕) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดถือขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสืบตอกันมา เชน การนับถือผีบาน ผีเมือง 

การทําบุญอุทิศสวนกุศล การปฏิบัติธรรมในวันธรรมสวนะ เปนตน (µ = ๔.๗๙) การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนผูสูงอายุมีความสุขในครอบครัว เชน การอบรมสั่งสอนบุตรหลาน 
เปนตน โดยการใหผูสูงอายุเห็นคุณคาของตนเองในการดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของตนเอง 
เชน กิจกรรมปฏิบัติธรรม เปนตน และโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความสุขในครอบครัว เชน การ

อบรมสั่งสอนบุตรหลาน เปนตน (µ = ๔.๗๒) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไม
เบียดเบียนและเอาเปรียบผูอ่ืน เชน วัฒนธรรมการแบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือการเกษตร เปนตน และ
โดยการมุงเนนใหมีจิตท่ีเปนกุศล สรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวงกัน เชน การสวดมนตแผเมตตา 

เปนตน (µ = ๔.๖๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีจิตใจท่ีเสียสละ มีน้ําใจเก้ือกูล เชน 
การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะประโยชน การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน และโดยการให

ความชวยเหลือเม่ือลูกหลานในชุมชนไดรับความเดือดรอน โดยการอวยพร การใหกําลังใจ เปนตน (µ 
= ๔.๖๕) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุการสมรรถภาพทางจิตดวย

การฝกจิตใหมีความอดทน มีความสุขในการดําเนินชีวิตอยูในสังคม (µ = ๔.๕๑) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๒๐ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๒ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน             
อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางจติใจ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๔๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกสมาธิ  ๔.๓๗ ๐.๙๕ มาก 

๔๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเจริญสติปฏฐาน 
เชน การเจริญสติในการบําบัดอาการเครียด อาการวิตกกังวล 
นอนไมหลับ เปนตน 

๔.๓๙ ๐.๘๘ มาก 

๕๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมองสรรพสิ่งในเชิง
บวก คิดในแงดีอยูเสมอ 

๔.๘๐ ๐.๔๖ มากท่ีสุด 

๕๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
ปลอดโปรง เชน การทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน 

๔.๕๘ ๐.๗๓ มากท่ีสุด 

๕๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
หนักแนน มีสติควบคุมตนเอง การควบคุมจิตขณะทํากิจกรรม
ท่ีกอใหเกิดอันตราย เชน การจักสาน การกอฟนไฟ เปนตน 

๔.๔๐ ๐.๙๘ มาก 

๕๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหสราง
สุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีเขมแข็ง โดยการทํากิจกรรมตางๆ 
ในชีวิตประจําวัน เชน การทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวน
ครัว เปนตน 

๔.๕๓ ๐.๗๔ มากท่ีสุด 

๕๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปลูกฝงลักษณะนิสัย
เปนคนขยันหม่ันเพียร  เชน ความขยันหม่ันเพียรในการ
รวมมือกับชุมชนในการทําสาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน 

๔.๖๐ ๐.๖๖ มากท่ีสุด 

๕๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
อดทนอดกลั้นตอการดําเนินชีวิต เชน อดทนตอความเจ็บปวย 
ตอการพลัดพราก เปนตน 

๔.๕๓ ๐.๘๕ มากท่ีสุด 

๕๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกตนเองใหมี
สติปญญาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 

๔.๖๓ ๐.๗๖ มากท่ีสุด 

๕๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนแบบอยางให
ลูกหลานฝกใหมีจิตสาธารณะ เชน การชวยเหลือเพ่ือนบาน  
เปนตน 

๔.๘๐ ๐.๖๔ มากท่ีสุด 

๕๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
ปรารถนาดีตอผูอ่ืน เชน ทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศล
ตางๆ   

๔.๘๐ ๐.๕๖ มากท่ีสุด 



๑๒๑ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางจติใจ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๕๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทําบุญอุทิศสวนกุศล
ใหกับผูมีอุปการคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ําดําหัว
เนื่องในวันสําคัญ เปนตน 

๔.๘๔ ๐.๔๘ มากท่ีสุด 

๖๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหคําแนะนําสั่งสอน 
หรือฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดีมีคุณธรรม  

๔.๗๙ ๐.๔๗ มากท่ีสุด 

๖๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจักความ
รับผิดชอบตอสังคม เชน การดูแลสิ่งแวดลอมรวมกันเพ่ือ
สุขภาพของคนในชุมชน เปนตน 

๔.๔๗ ๐.๘๘ มาก 

๖๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิต 

๔.๕๘ ๐.๗๖ มากท่ีสุด 

๖๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
เขาใจในการดํารงชีวิตในวัยชรา 

๔.๘๑ ๐.๔๕ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๐ ๐.๗๓ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๒ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทาง

จิตใจ โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๐) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการทําบุญอุทิศสวนกุศลใหกับผูมีอุปการคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ํา

ดําหัวเนื่องในวันสําคัญ เปนตน (µ = ๔.๘๔) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมี

ความเขาใจในการดํารงชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๘๑)  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมอง
สรรพสิ่งในเชิงบวก คิดในแงดีอยูเสมอ โดยการเปนแบบอยางใหลูกหลานฝกใหมีจิตสาธารณะ เชน 
การชวยเหลือเพ่ือนบาน  เปนตน และโดยการฝกจิตใหมีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน เชน ทํากิจกรรม

บําเพ็ญสาธารณะกุศลตางๆ (µ = ๔.๘๐) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหคําแนะนําสั่ง

สอน หรือฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดีมีคุณธรรม (µ = ๔.๗๙) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ

โดยการฝกตนเองใหมีสติปญญาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๖๓) การ
พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปลูกฝงลักษณะนิสัยเปนคนขยันหม่ันเพียร  เชน ความ

ขยันหม่ันเพียรในการรวมมือกับชุมชนในการทําสาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน (µ = ๔.๖๐) การ
พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความปลอดโปรง เชน การทําสมาธิในวันถืออุโบสถ

ศีล เปนตน และโดยการใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิต (µ = 
๔.๖๐) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความอดทนอดกลั้นตอการดําเนิน

ชีวิต เชน อดทนตอความเจ็บปวย ตอการพลัดพราก เปนตน (µ = ๔.๕๓) 
 



๑๒๒ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๓ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  
         อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางปญญา µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๖๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหเรียนรูสิ่ง
ใหมๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมปจจุบัน เชน การรูจักใชเทคโนโลยี
สมัยใหม เปนตน 

๔.๕๓ ๐.๗๐ มากท่ีสุด 

๖๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหรูและเขาใจ
ถึงสภาวะการดํารงอยูของตน การทีอายุท่ีเหลือสั้นลง เปนตน 

๔.๔๒ ๐.๘๒ มาก 

๖๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเตรียมความพรอมท่ี
จะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึดเหนี่ยวพุทธ
ศาสนาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต 

๔.๖๐ ๐.๗๓ มากท่ีสุด 

๖๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงใหมองเห็นคุณคา
ของตนเองในการเสียสละความสุขสวนตัว เชน การถายทอด
ความรูหรือภูมิปญญาตอลูกหลาน 

๔.๗๗ ๐.๔๓ มากท่ีสุด 

๖๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ
ในการบําเพ็ญสาธารณะกุศลตาง การทํากิจกรรมเนื่องในวัน
สําคัญทางพระพุทธศาสนา ตามความรูความสามารถและ
ความถนัด 

๔.๗๔ ๐.๔๙ มากท่ีสุด 

๖๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอยูรวมกับสมาชิกใน
สังคม โดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ เชน การใหคําแนะนํา 
การใหคําปรึกษา เปนตน 

๔.๗๐ ๐.๕๖ มากท่ีสุด 

๗๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการแสวงหาความสุขใน
การดําเนินชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ี
สงผลดีตอสุขภาวะของตนเองในวัยชรา 

๔.๘๑ ๐.๓๙ มากท่ีสุด 

๗๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหรูและเขาใจ
การเปลี่ยนแปลงชีวิตตามกฎไตรลักษณ 

๔.๕๑ ๐.๗๐ มากท่ีสุด 

๗๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเขาใจในการรูจัก
ประมาณในการบริโภคปจจัย ๔  

๔.๖๓ ๐.๗๙ มากท่ีสุด 

๗๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดหลักมงคล ๓๘ 
ในการดําเนินชีวิต 

๔.๔๔ ๐.๘๘ มาก 

๗๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประพฤติตนตาม
หลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ 

๔.๘๑ ๐.๔๕ มากท่ีสุด 



๑๒๓ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางปญญา µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๗๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมกระทําสิ่งท่ีเปน
อกุศล เปนโทษ โดยการรวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน 
สวดมนตไหวพระ การทําบุญกุศลตางๆ เปนตน 

๔.๗๗ ๐.๕๓ มากท่ีสุด 

๗๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปฏิบัติตาม
หลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา โดยการนํามา
ประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 

๔.๘๘ ๐.๓๒ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๖ ๐.๘๖ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๓ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทาง

ปญญา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๖) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการปฏิบัติตามหลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา โดยการนํามาประยุกตใช

ในการดําเนินชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๘๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการแสวงหาความสุข
ในการดําเนินชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ีสงผลดีตอสุขภาวะของตนเองในวัย

ชรา และโดยการประพฤติตนตามหลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ (µ = ๔.๘๑) การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงใหมองเห็นคุณคาของตนเองในการเสียสละความสุขสวนตัว เชน การ
ถายทอดความรูหรือภูมิปญญาตอลูกหลาน และโดยการไมกระทําสิ่งท่ีเปนอกุศล เปนโทษ โดยการ

รวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน สวดมนตไหวพระ การทําบุญกุศลตางๆ เปนตน (µ = ๔.๗๗) 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุในการบําเพ็ญสาธารณะกุศลตาง การ

ทํากิจกรรมเนื่องในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา ตามความรูความสามารถและความถนัด (µ = 
๔.๗๔) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอยูรวมกับสมาชิกในสังคม โดยใชหลักปญญาเหนือ

อารมณ เชน การใหคําแนะนํา การใหคําปรึกษา เปนตน (µ = ๔.๗๐) การพัฒนาและเสริมสรางสุข

ภาวะโดยการเขาใจในการรูจักประมาณในการบริโภคปจจัย ๔  (µ = ๔.๖๓) การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึด

เหนี่ยวพุทธศาสนาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต (µ = ๔.๖๐) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
โดยการฝกฝนใหเรียนรูสิ่งใหมๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมปจจุบัน เชน การรูจักใชเทคโนโลยีสมัยใหม เปนตน 

(µ = ๔.๕๓) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหรูและเขาใจการเปลี่ยนแปลงชีวิต

ตามกฎไตรลักษณ (µ = ๔.๕๑) 
 
 
 
 



๑๒๔ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๔ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  
         อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา โดยภาพรวม 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑ สุขภาวะทางรางกาย ๔.๓๘ ๑.๐๑ มาก 

๒ สุขภาวะทางสังคม ๔.๖๕ ๐.๖๖ มากท่ีสุด 

๓ สุขภาวะทางจิตใจ ๔.๖๐ ๐.๗๓ มากท่ีสุด 

๔ สุขภาวะทางปญญา ๔.๖๖ ๐.๖๓ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๕๑ ๐.๘๖ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๔ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง

พุทธ ชุมชน   วัดแมกาหวยเคียน อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = 
๔.๕๑)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๒๕ 
 

๓. ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา 

 
สวนท่ี ๑ วิเคราะหขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 
ตารางท่ี ๔.๑๕ จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ อายุ อาชีพ สถานภาพ 

       การศึกษา อาชีพ และรายได 
 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน (คน) รอยละ 
เพศ      
     ชาย 
     หญิง 

 
๑๕ 
๘๕ 

 
๑๕.๐ 
๘๕.๐ 

อายุ 
     ต่ํากวา ๖๑ ป 
     ๖๑ – ๖๕ ป 
     ๖๖ – ๗๐ ป 
     ๗๑ – ๗๕ ป 
     ๗๖ – ๘๐ ป 
     ตั้งแต ๘๑ ปข้ึนไป 

 
๑๓ 
๒๖ 
๔๒ 
๙ 
๕ 
๕ 

 
๑๓.๐ 
๒๖.๐ 
๔๒.๐ 
๙.๐ 
๕.๐ 
๕.๐ 

สถานภาพ 
     โสด 
     สมรส 
     หยาราง 
     แยกกันอยู 
     หมาย 

 
๓ 

๕๑ 
๑ 
๖ 

๓๙ 

 
๓.๐ 

๕๑.๐ 
๑.๐ 
๖.๐ 

๓๙.๐ 
การศึกษา 
     ประถมศึกษา 
     มัธยมศึกษา/ปวช 
     อนุปริญญา / ปวส. 
     ปริญญาตรี 
     สูงกวาปริญญาตรี 
     อ่ืนๆ 

 
๘๑ 
๑๔ 
- 
๒ 
๒ 
๑ 

 
๘๑.๐ 
๑๔.๐ 

- 
๒.๐ 
๒.๐ 
๑.๐ 

อาชีพ 
     รับราชการ 
     พนักงานรัฐวิสาหกิจ 
     เกษตรกร 

 
- 
- 

๓๘ 

 
- 
- 

๓๘.๐ 



๑๒๖ 
 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน (คน) รอยละ 
     พอบาน/แมบาน 
     รับจางท่ัวไป 
     คาขาย 
     อ่ืนๆ 

๒๖ 
๒๓ 
๗ 
๖ 

๒๖.๐ 
๒๓.๐ 
๗.๐ 
๖.๐ 

รายได 
     ต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท 
     ๑๐,๐๐๐ – ๑๕,๐๐๐ บาท 
     ๑๕,๐๐๑ – ๒๐,๐๐๐ บาท 
     ๒๐,๐๐๑ – ๒๕,๐๐๐ บาท 
     ๒๕,๐๐๑ – ๓๐,๐๐๐ บาท 
     ๓๐,๐๐๑ – ๓๕,๐๐๐ บาท 
     มากกวา ๓๕,๐๐๑ บาท 

 
๗๕ 
๑๒ 
๕ 
๔ 
- 
๓ 
๑ 

 
๗๕.๐ 
๑๒.๐ 
๕.๐ 
๔.๐ 
- 

๓.๐ 
๑.๐ 

รวม ๑๐๐ ๑๐๐ 
 

จากตารางท่ี ๔.๑๕ แสดงวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 
๘๕.๐ มีอายุระหวาง ๖๖-๗๐ ป คิดเปนรอยละ ๔๒.๐ มีสถานภาพสมรส คิดเปนรอยละ ๕๑.๐ มี
ระดับการศึกษาชั้นประถมศึกษา คิดเปนรอยละ ๘๑.๐ ประกอบอาชีพเกษตรกร คิดเปนรอยละ 
๓๘.๐ และมีรายไดเฉลี่ยต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท คิดเปนรอยละ ๗๕.๐ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



๑๒๗ 
 

สวนท่ี ๒ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๖ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 
         จําแนกตามสุขภาวะทางกาย 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี 
และเพียงพอตอรางกาย 

๔.๔๘ ๐.๙๘ มาก 

๒  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ี
เหมาะสมกับสุขภาพ 

๔.๔๕ ๐.๘๕ มาก 

๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารครบ 
๕ หมู ครบ ๓ ม้ือ และตรงเวลาในแตละวัน 

๔.๕๗ ๐.๗๑ มากท่ีสุด 

๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร เชน 
ทานปลา ผัก ผลไม มากกวาเนื้อสัตว 

๔.๖๗ ๐.๖๗ มากท่ีสุด 

๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหาร
พ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน ลาบดิบ กอยดิบ สาดิบ 
หลู ปลาราดิบ เปนตน 

๓.๔๓ ๑.๗๑ ปานกลาง 

๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีปรุง
เอง งดเวนสารท่ีเปนอันตราย เชน ผงชูรส  

๔.๒๐ ๑.๓๑ มาก 

๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยไมบริโภคอาหารท่ีมีรส
จัด 

๔.๓๕ ๑.๑๖ มาก 

๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร
พ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา ใน
ธรรมชาติ  

๔.๖๗ ๐.๘๓ มากท่ีสุด 

๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการหลีกเลี่ยงอบายมุข 
เชน บุหรี่ สุราตางๆ โดยเฉพาะสุราท่ีตมตามภูมิปญญา
พ้ืนบาน 

๔.๐๖ ๑.๕๔ มาก 

๑๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพักผอนท่ีเพียงพอ 
เชน ควรนอนหลับเฉลี่ย ๖.๕ ชั่วโมง/วัน 
 

๔.๕๗ ๐.๙๕ มากท่ีสุด 

๑๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะในการพักผอนโดยการสวด
มนต และนั่งสมาธิ 
 

๔.๕๘ ๐.๙๓ มากท่ีสุด 



๑๒๘ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการออกกําลังกาย
ประจําทุกวัน และไมหักโหม เหมาะสมกับวัย เชน เดินจงกรม 
โยคะ การเดินแกวงแขน การเดินเร็ว เปนตน 

๔.๓๕ ๑.๐๑ มาก 

๑๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ีถนัด
และงานอดิเรกท่ีเหมาะสมกับวัย เชน การเลนดนตรีพ้ืนบาน 
การจอย ซอ หรือรองเพลง การทําผักสวนครัว การจักสาน 
เปนตน   

๔.๕๐ ๐.๘๗ มาก 

๑๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ี
สัมพันธกับสังคม เชน การออกไปพบปะพูดคุยกับเพ่ือนบาน 
การทํากิจกรรมสาธารณะประโยชน การทองเท่ียวกับคณะ 
เปนตน 

๔.๓๖ ๐.๘๒ มาก 

๑๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมท่ี
เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน กิจกรรมธรรมติดลอ กิจกรรมเสริม
อาชีพ กิจกรรมออกกําลังกาย เปนตน 

๔.๔๗ ๐.๘๐ มาก 

๑๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชปจจัยสี่ท่ี
เหมาะสมกับวัย เชน สวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพ
ภูมิอากาศ เปนตน  

๔.๖๙ ๐.๖๕ มากท่ีสุด 

๑๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปรับสภาพแวดลอม
ในบานท่ีเอ้ือตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน บริเวณ
บานตองไมรกรุงรัง เปนตน 

๔.๖๒ ๐.๘๔ มากท่ีสุด 

๑๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชภูมิปญญาและ
สมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรค 

๔.๓๔ ๐.๙๘ มาก 

๑๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการควบคุมน้ําหนัก เชน 
ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาลมาก เปนตน 

๔.๕๔ ๐.๙๘ มากท่ีสุด 

๒๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยู
ตามทองถ่ิน ปลอดสารพิษ ทานขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน 
เชน ขาวตม ขาวหลาม เปนตน 

๔.๖๕ ๐.๘๓ มากท่ีสุด 

๒๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร
สมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา เปนตน  

๔.๖๒ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๒๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการสวดมนต และเขาใจ
หลักธรรมท่ีสวดมนต เชน โพชฌงค ๗ สัญญา ๑๐ เปนตน 

๔.๓๔ ๐.๙๕ มาก 

๒๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงความ
เหมาะสมในการใชสอยสิ่งของตางๆ  

๔.๔๖ ๐.๘๙ มาก 



๑๒๙ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๒๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงการใช
ยา หรือสมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการ
รักษาโรคตางๆ อยางเหมาะสมกับสุขภาพ และความปลอดภัย 

๔.๕๔ ๐.๗๔ มากท่ีสุด 

๒๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาในการ
รักษาโรคของแพทยพ้ืนบาน และปองกันการถูกหลอกลวงใน
การรักษา 

๔.๔๓ ๐.๙๙ มาก 

๒๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาการบริโภค
อาหารจากแหลงชุมชนเปนหลัก 

๔.๑๙ ๑.๒๕ มาก 

๒๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ี
เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน หองนอนมีท่ีระบายอากาศดี แสง
สวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมีระดับ และไมลื่น เปนตน 

๔.๖๘ ๐.๗๒ มากท่ีสุด 

๒๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดสถานท่ีพักผอน
หยอนใจสําหรับผูสูงอายุ เชน สวนหยอม ลานออกกําลังกาย 
สถานท่ีนั่งเลน เปนตน 

๔.๔๘ ๐.๘๗ มาก 

๒๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรม
สาธารณะ เชน บวชปา สืบชะตาปา/แมน้ํา เปนตน 

๔.๓๔ ๐.๘๙ มาก 

๓๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดใหมีชมรม
สงเสริมสุขภาพ ชมรมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมสุขภาพ ชมรมจิต
อาสา เปนตน 

๔.๕๓ ๐.๘๕ มากท่ีสุด 

๓๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนชุมชนภูมิ
ปญญาพ้ืนบาน และวิถีชีวิตแบบธรรมชาต ิ

๔.๖๒ ๐.๖๙ มากท่ีสุด 

๓๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีสถานท่ีบริการและ
บุคลากรท่ีใหบริการสงเสริมสุขภาพ เชน อสม. เปนตน 

๔.๔๑ ๐.๙๑ มาก 

๓๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
ความเพียบพรอมดวยความรูและประสบการณ เชน การจัด
กิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ เปนตน 

๔.๕๔ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 
 

๓๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
จิตใจใฝกุศล เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการ
แบงปน การทําบุญกุศล การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน  

๔.๕๔ ๐.๗๗ มากท่ีสุด 

๓๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประกอบสัมมาชีพ 
มีความขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรม
สงเสริมอาชีพผูสูงอายุ เปนตน 
 

๔.๕๑ ๐.๘๗ มากท่ีสุด 



๑๓๐ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๓๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดความประหยัด 
ลดคาใชจาย และใชชีวิตแบบพอเพียง เชน กิจกรรมเศรษฐกิจ
พอเพียงในชุมชน เปนตน 

๔.๖๒ ๐.๗๑ มากท่ีสุด 

๓๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี ๔.๖๕ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๔๖ ๐.๙๖ มาก 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๖ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี

วัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (µ = 
๔.๔๖) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีอยูในระดับมากท่ีสุด เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชปจจัยสี่ท่ีเหมาะสมกับวัย เชน สวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพ

ภูมิอากาศ เปนตน (µ = ๔.๖๙) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสมกับ
ผูสูงอายุ เชน หองนอนมีท่ีระบายอากาศดี แสงสวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมีระดับ และไมลื่น เปนตน 

(µ = ๔.๖๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร เชน ทานปลา ผัก ผลไม 
มากกวาเนื้อสัตว และโดยการบริโภคอาหารพ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา 

ในธรรมชาต ิ(µ = ๔.๖๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยูตามทองถ่ิน 
ปลอดสารพิษ ทานขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน เชน ขาวตม ขาวหลาม เปนตน และโดยการบริโภค

อาหารท่ีพอดี (µ = ๔.๖๕) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปรับสภาพแวดลอมในบานท่ี
เอ้ือตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน บริเวณบานตองไมรกรุงรัง เปนตน โดยการบริโภค
อาหารสมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา เปนตน โดยการเปนชุมชนภูมิปญญาพ้ืนบาน 
และวิถีชีวิตแบบธรรมชาติ และโดยการยึดความประหยัด ลดคาใชจาย และใชชีวิตแบบพอเพียง เชน 

กิจกรรมเศรษฐกิจพอเพียงในชุมชน เปนตน (µ = ๔.๖๒) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะในการ

พักผอนโดยการสวดมนต และนั่งสมาธิ (µ = ๔.๕๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการ
บริโภคอาหารครบ ๕ หมู ครบ ๓ ม้ือ และตรงเวลาในแตละวัน และโดยการพักผอนท่ีเพียงพอ เชน 

ควรนอนหลับเฉลี่ย ๖.๕ ชั่วโมง/วัน (µ = ๔.๕๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการควบคุม
น้ําหนัก เชน ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาลมาก เปนตน โดยการพิจารณาถึงการใชยา หรือ
สมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรคตางๆ อยางเหมาะสมกับสุขภาพ และ
ความปลอดภัย โดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความเพียบพรอมดวยความรูและประสบการณ เชน การ
จัดกิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ เปนตน และโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีจิตใจใฝกุศล เชน การ

จัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการแบงปน การทําบุญกุศล การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน (µ = 
๔.๕๔) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดใหมีชมรมสงเสริมสุขภาพ ชมรมผูสูงอายุเพ่ือ

สงเสริมสุขภาพ ชมรมจิตอาสา เปนตน (µ = ๔.๕๓) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการ



๑๓๑ 
 

ประกอบสัมมาชีพ มีความขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรมสงเสริมอาชีพผูสูงอายุ 

เปนตน (µ = ๔.๕๑) 
 สวนผลสัมฤทธิ์ของการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ อยูในระดับปานกลาง ไดแก การพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหารพ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน ลาบดิบ สาดิบ 

หลู ปลาราดิบ เปนตน (µ = ๓.๔๓) นอกนั้นอยูในระดับมาก 
 

ตารางท่ี ๔.๑๗ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา จําแนก 
         ตามสุขภาวะทางสังคม 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางสังคม µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๓๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีจิตใจท่ีเสียสละ มี
น้ําใจเก้ือกูล เชน การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะ
ประโยชน การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน 

๔.๖๕ ๐.๖๔ มากท่ีสุด 

๓๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนผูสูงอายุเปน
แบบอยางท่ีดีตอลูกหลานในการดํารงชีวิต 

๔.๖๘ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๔๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหผูสูงอายุเห็น
คุณคาของตนเองในการดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของ
ตนเอง เชน กิจกรรมปฏิบัติธรรม เปนตน 

๔.๗๔ ๐.๖๐ มากท่ีสุด 

๔๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
ความสุขในครอบครัว เชน การอบรมสั่งสอนบุตรหลาน  
เปนตน 

๔.๖๓ ๐.๖๘ มากท่ีสุด 

๔๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุ
การสมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน มี
ความสุขในการดําเนินชีวิตอยูในสังคม  

๔.๕๔ ๐.๘๐ มากท่ีสุด 

๔๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอาศัยกฎเกณฑหรือ
ความเชื่อในชุมชนเปนรากฐานของการดําเนินชีวิต 

๔.๓๖ ๐.๙๕ มาก 

๔๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดถือ
ขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสืบตอกันมา เชน การนับถือผีบาน 
ผีเมือง การทําบุญอุทิศสวนกุศล การปฏิบัติธรรมในวันธรรม
สวนะ เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๖๗ มากท่ีสุด 

๔๕ 
 

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหความชวยเหลือ
เม่ือลูกหลานในชุมชนไดรับความเดือดรอน โดยการอวยพร 
การใหกําลังใจ เปนตน 

๔.๖๑ ๐.๗๖ มากท่ีสุด 



๑๓๒ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางสังคม µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๔๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมเบียดเบียนและ
เอาเปรียบผูอ่ืน เชน วัฒนธรรมการแบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือ
การเกษตร เปนตน 

๔.๖๐ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๔๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหมีจิตท่ีเปน
กุศล สรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวงกัน เชน การสวดมนต
แผเมตตา เปนตน 

๔.๖๕ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๑ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๗ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด 

(µ = ๔.๖๑) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหผูสูงอายุเห็นคุณคา

ของตนเองในการดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของตนเอง เชน กิจกรรมปฏิบัติธรรม เปนตน (µ = 
๔.๗๔) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนผูสูงอายุเปนแบบอยางท่ีดีตอลูกหลานในการ

ดํารงชีวิต (µ = ๔.๖๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดถือขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสืบ
ตอกันมา เชน การนับถือผีบาน ผีเมือง การทําบุญอุทิศสวนกุศล การปฏิบัติธรรมในวันธรรมสวนะ 

เปนตน (µ = ๔.๖๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีจิตใจท่ีเสียสละ มีน้ําใจเก้ือกูล เชน 
การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะประโยชน การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน และโดยการ

มุงเนนใหมีจิตท่ีเปนกุศล สรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวงกัน เชน การสวดมนตแผเมตตา เปนตน (µ 
= ๔.๖๕) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความสุขในครอบครัว เชน 

การอบรมสั่งสอนบุตรหลาน เปนตน (µ = ๔.๖๓) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหความ

ชวยเหลือเม่ือลูกหลานในชุมชนไดรับความเดือดรอน โดยการอวยพร การใหกําลังใจ เปนตน (µ = 
๔.๖๑) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมเบียดเบียนและเอาเปรียบผูอ่ืน เชน วัฒนธรรม

การแบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือการเกษตร เปนตน (µ = ๔.๖๐) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
โดยการมุงเนนใหผูสูงอายุการสมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน มีความสุขในการ

ดําเนินชีวิตอยูในสังคม (µ = ๔.๕๔) 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๓ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๘ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา จําแนก 
         ตามสุขภาวะทางจิตใจ 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางจติใจ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๔๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกสมาธิ  ๔.๕๘ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

๔๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเจริญสติปฏฐาน 
เชน การเจริญสติในการบําบัดอาการเครียด อาการวิตกกังวล 
นอนไมหลับ เปนตน 

๔.๕๑ ๐.๗๗ มาก 

๕๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมองสรรพสิ่งในเชิง
บวก คิดในแงดีอยูเสมอ 

๔.๖๔ ๐.๖๙ มากท่ีสุด 

๕๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
ปลอดโปรง เชน การทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๗๐ มากท่ีสุด 

๕๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
หนักแนน มีสติควบคุมตนเอง การควบคุมจิตขณะทํากิจกรรม
ท่ีกอใหเกิดอันตราย เชน การจักสาน การกอฟนไฟ เปนตน 

๔.๕๒ ๐.๘๓ มากท่ีสุด 

๕๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหสราง
สุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีเขมแข็ง โดยการทํากิจกรรมตางๆ 
ในชีวิตประจําวัน เชน การทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวน
ครัว เปนตน 

๔.๖๖ ๐.๖๗ มากท่ีสุด 

๕๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปลูกฝงลักษณะนิสัย
เปนคนขยันหม่ันเพียร  เชน ความขยันหม่ันเพียรในการ
รวมมือกับชุมชนในการทําสาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน 

๔.๖๑ ๐.๖๘ มากท่ีสุด 

๕๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
อดทนอดกลั้นตอการดําเนินชีวิต เชน อดทนตอความเจ็บปวย 
ตอการพลัดพราก เปนตน 

๔.๕๒ 
 

๐.๙๐ มากท่ีสุด 

๕๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกตนเองใหมี
สติปญญาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 

๔.๖๑ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๕๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนแบบอยางให
ลูกหลานฝกใหมีจิตสาธารณะ เชน การชวยเหลือเพ่ือนบาน  
เปนตน 

๔.๕๙ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๕๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
ปรารถนาดีตอผูอ่ืน เชน ทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศล
ตางๆ   

๔.๕๒ ๐.๙๕ มากท่ีสุด 



๑๓๔ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางจติใจ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๕๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทําบุญอุทิศสวนกุศล
ใหกับผูมีอุปการคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ําดําหัว
เนื่องในวันสําคัญ เปนตน 

๔.๖๙ ๐.๗๗ มากท่ีสุด 

๖๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหคําแนะนําสั่งสอน 
หรือฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดีมีคุณธรรม  

๔.๖๙ ๐.๗๑ มากท่ีสุด 

๖๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจักความ
รับผิดชอบตอสังคม เชน การดูแลสิ่งแวดลอมรวมกันเพ่ือ
สุขภาพของคนในชุมชน เปนตน 

๔.๕๑ ๐.๘๗ มากท่ีสุด 

๖๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิต 

๔.๕๔ ๐.๘๘ มากท่ีสุด 

๖๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
เขาใจในการดํารงชีวิตในวัยชรา 

๔.๗๘ ๐.๕๘ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๐ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๘ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด 

(µ = ๔.๖๐) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความเขาใจ

ในการดํารงชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๗๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทําบุญอุทิศสวน
กุศลใหกับผูมีอุปการคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ําดําหัวเนื่องในวันสําคัญ เปนตน และโดย

การใหคําแนะนําสั่งสอน หรือฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดีมีคุณธรรม (µ = ๔.๖๙)  การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความปลอดโปรง เชน การทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน 

(µ = ๔.๖๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหสรางสุขภาพกายและสุขภาพใจท่ี
เขมแข็ง โดยการทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน เชน การทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวนครัว 

เปนตน (µ = ๔.๖๖) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมองสรรพสิ่งในเชิงบวก คิดในแงดีอยู

เสมอ (µ = ๔.๖๔ ) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปลูกฝงลักษณะนิสัยเปนคน
ขยันหม่ันเพียร  เชน ความขยันหม่ันเพียรในการรวมมือกับชุมชนในการทําสาธารณะประโยชนตางๆ 

เปนตน และโดยการฝกตนเองใหมีสติปญญาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิตในวัยชรา (µ = 

๔.๖๑) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกสมาธิ (µ = ๔.๕๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุข

ภาวะโดยการใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิต (µ = ๔.๕๔) การ
พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความหนักแนน มีสติควบคุมตนเอง การควบคุมจิต
ขณะทํากิจกรรมท่ีกอใหเกิดอันตราย เชน การจักสาน การกอฟนไฟ เปนตน โดยการฝกจิตใหมีความ
อดทนอดกลั้นตอการดําเนินชีวิต เชน อดทนตอความเจ็บปวย ตอการพลัดพราก เปนตน และโดยการ



๑๓๕ 
 

ฝกจิตใหมีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน เชน ทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศลตางๆ (µ = ๔.๕๒) และ
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเจริญสติปฏฐาน เชน การเจริญสติในการบําบัดอาการ
เครียด อาการวิตกกังวล นอนไมหลับ เปนตน และโดยการรูจักความรับผิดชอบตอสังคม เชน การ

ดูแลสิ่งแวดลอมรวมกันเพ่ือสุขภาพของคนในชุมชน เปนตน (µ = ๔.๕๔) 
 

ตารางท่ี ๔.๑๙ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา จําแนก 
         ตามสุขภาวะทางปญญา 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางปญญา µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๖๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหเรียนรูสิ่ง
ใหมๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมปจจุบัน เชน การรูจักใชเทคโนโลยี
สมัยใหม เปนตน 

๔.๔๖ ๐.๙๙ มาก 

๖๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหรูและเขาใจ
ถึงสภาวะการดํารงอยูของตน การทีอายุท่ีเหลือสั้นลง เปนตน 

๔.๕๒ ๐.๗๗ มากท่ีสุด 

๖๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเตรียมความพรอมท่ี
จะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึดเหนี่ยวพุทธ
ศาสนาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต 

๔.๖๒ ๐.๗๒ มากท่ีสุด 

๖๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงใหมองเห็นคุณคา
ของตนเองในการเสียสละความสุขสวนตัว เชน การถายทอด
ความรูหรือภูมิปญญาตอลูกหลาน 

๔.๖๘ ๐.๖๖ มากท่ีสุด 

๖๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ
ในการบําเพ็ญสาธารณะกุศลตาง การทํากิจกรรมเนื่องในวัน
สําคัญทางพระพุทธศาสนา ตามความรูความสามารถและ
ความถนัด 

๔.๗๐ ๐.๖๓ มากท่ีสุด 

๖๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอยูรวมกับสมาชิกใน
สังคม โดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ เชน การใหคําแนะนํา 
การใหคําปรึกษา เปนตน 

๔.๖๔ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๗๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการแสวงหาความสุขใน
การดําเนินชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ี
สงผลดีตอสุขภาวะของตนเองในวัยชรา 

๔.๗๓ ๐.๕๗ มากท่ีสุด 

๗๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหรูและเขาใจ
การเปลี่ยนแปลงชีวิตตามกฎไตรลักษณ 
 

๔.๕๖ ๐.๗๗ มากท่ีสุด 



๑๓๖ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางปญญา µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๗๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเขาใจในการรูจัก
ประมาณในการบริโภคปจจัย ๔  

๔.๕๗ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๗๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดหลักมงคล ๓๘ 
ในการดําเนินชีวิต 

๔.๕๐ ๐.๙๗ มาก 

๗๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประพฤติตนตาม
หลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ 

๔.๗๑ ๐.๗๗ มากท่ีสุด 

๗๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมกระทําสิ่งท่ีเปน
อกุศล เปนโทษ โดยการรวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน 
สวดมนตไหวพระ การทําบุญกุศลตางๆ เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๘๐ มากท่ีสุด 

๗๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปฏิบัติตาม
หลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา โดยการนํามา
ประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 

๔.๗๗ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๓ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๙ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด 

(µ = ๔.๖๓) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปฏิบัติตามหลักธรรมคํา

สอนทางพระพุทธศาสนา โดยการนํามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๗๗) การ
พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการแสวงหาความสุขในการดําเนินชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา 

เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ีสงผลดีตอสุขภาวะของตนเองในวัยชรา (µ = ๔.๗๓) การพัฒนาและเสริมสราง

สุขภาวะโดยการประพฤติตนตามหลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ (µ = ๔.๗๑) การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุในการบําเพ็ญสาธารณะกุศลตาง การทํากิจกรรมเนื่อง

ในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา ตามความรูความสามารถและความถนัด (µ = ๔.๗๐) การพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงใหมองเห็นคุณคาของตนเองในการเสียสละความสุขสวนตัว เชน 

การถายทอดความรูหรือภูมิปญญาตอลูกหลาน (µ = ๔.๖๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดย
การไมกระทําสิ่งท่ีเปนอกุศล เปนโทษ โดยการรวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน สวดมนตไหว

พระ การทําบุญกุศลตางๆ เปนตน  (µ = ๔.๖๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอยู
รวมกับสมาชิกในสังคม โดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ เชน การใหคําแนะนํา การใหคําปรึกษา   

เปนตน (µ = ๔.๖๔) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับความ

เปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึดเหนี่ยวพุทธศาสนาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต (µ = ๔.๖๒) การ

พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเขาใจในการรูจักประมาณในการบริโภคปจจัย ๔ (µ = ๔.๕๗) 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหรูและเขาใจการเปลี่ยนแปลงชีวิตตามกฎไตรลักษณ 



๑๓๗ 
 

(µ = ๔.๕๖) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหรูและเขาใจถึงสภาวะการดํารง

อยูของตน การทีอายุท่ีเหลือสั้นลง เปนตน (µ = ๔.๕๒) 
 

ตารางท่ี ๔.๒๐ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา  
         โดยภาพรวม 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑ สุขภาวะทางรางกาย ๔.๔๖ ๐.๙๖ มาก 

๒ สุขภาวะทางสังคม ๔.๖๑ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๓ สุขภาวะทางจิตใจ ๔.๖๐ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

๔ สุขภาวะทางปญญา ๔.๖๓ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๕๔ ๐.๘๗ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๒๐ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี

วัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๕๔)  
 
 สรุป การศึกษาการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
เปนการศึกษาตามกรอบแนวคิดการพัฒนาสุขภาวะองครวมเชิงพุทธ ของพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. 
ปยุตฺโต) ท่ีกลาวถึงสุขภาวะวาเปนความสมดุลของชีวิตแบบเปนองครวม เนื่องมาจากการพัฒนาตน
ตามหลักภาวนา ๔ นั่นคือ การพัฒนากาย และการพัฒนารางกายใหรูจักติดตอเก่ียวของกับ
สิ่งแวดลอมทางกายภาพท้ังหลาย ในทางเปนคุณประโยชนเก้ือกูล ไมเกิดโทษ รูจักบริโภคปจจัยสี่ใหมี
คุณคาสูงสุด ไมบริโภคตามคานิยม ซ่ึงอาจสงผลเสียตอสุขภาพได กายภาวนา มี ๔ หมวดยอย คือ 
สิ่งแวดลอม คือ การเห็นคุณคา ดูแลรักษา มีความซาบซ้ึง มีความสุขในการไดอยูกับธรรมชาติปจจัยสี่ 
รวมท้ังอุปกรณและเทคโนโลยี คือ การเสพบริโภค การใชสอยเพ่ือการพัฒนา และสรางสรรคใหเกิด
ความพอดี การใชอินทรีย คือ การใชประสาทตาและหูเปนสําคัญ และใชอยางมีสติรูตัว สุขภาพ
รางกาย คือ การดูแล เอาใจใสสุขภาพรางกาย การมีสุขภาพท่ัวไปสมบูรณแข็งแรง การพัฒนาทาง
สังคม เปนการพัฒนาดานพฤติกรรมโดยการพัฒนาดานกายและวาจา ใหมีพฤติกรรมทางสังคมท่ี
เหมาะสม มี ๓ หมวดยอย ไดแก ปฏิสัมพันธ คือ การไมเบียดเบียน ไมสรางความเดือดรอนตอผูอ่ืน 
รูจักสงเคราะห เก้ือหนุน ทําใหเกิดไมตรีและความสามัคคี อาชีพ คือ มีความสุจริตในการประกอบ
สัมมาอาชีวะ วินัย คือ การมีความเคารพ รักษากฎเกณฑ กติกา จรรยาบรรณ กฎหมาย รูจักใชวินัยใน
การดํารงชีวิต การพัฒนาดานจิตใจ เปนการพัฒนาใหบุคคลมีจิตท่ีสมบูรณ มีชีวิตท่ีมีคุณภาพ และ
สุขภาพจิตท่ีดี ประกอบดวย ๓ หมวดยอย ไดแก คุณภาพ คือ การมีความศรัทธา มีความเชื่อท่ี
ประกอบดวยปญญา สมรรถภาพ คือ การมีความเพียรพยายาม บากบั่น อดทน และมีสติควบคุมให



๑๓๘ 
 

อยูในทางท่ีไมหันเหไปในทางเสื่อม สุขภาพจิต คือ การมีความราเริง เบิกบาน สดชื่น แจมใส อ่ิมใจ 
ผอนคลาย ตั้งม่ัน โปรงโลง ไมมีภาวะกดดัน บีบค้ัน และการพัฒนาบุคคลใหรูจักคิด พิจารณา วินิจฉัย 
ไตรตรอง ใชวิจารณญาณในการแกไขปญหาและดําเนินการตางๆ ดวยปญญา ประกอบดวย ๒ หมวด
ยอย ไดแก การปฏิบัติตอความรู เชน รูวิชาชีพ การงานท่ีเปนหนาท่ีของตน คิดเปน แกปญหาเปน ดับ
ทุกขเปน และการมีระดับความรู คือ การมีความรูท่ีเก่ียวของตองใชในการดําเนินชีวิตและกิจการงาน
ท้ังหลาย การหยั่งรู รูเขาไปในความจริงของสิ่งตางๆ ท่ีเกิดข้ึนตามเหตุปจจัย และการรูแจง สงผลทํา
ใหจิตใจหลุดพนเปนอิสระ 
 สวนแนวคิดการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ของพระมหาสุทิตย อาภากโร ใน
การศึกษาการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูเชิงพุทธบูรณาการ โดยมีนัยของการนําเสนอมุมมอง
จากหลักการทางพระพุทธศาสนากับการบูรณาการแนวคิดตัวชี้วัดทางสังคม และการสรางสุขภาวะ
ทางสังคม โดยอาศัยแนวคิด หลักการของศาสตรสมัยใหม ในท่ีนี้คณะผูวิจัยไดเพ่ิมแนวคิดทาง
วัฒนธรรม ความเชื่อและการดําเนินวิถีชีวิตของชุมชนมาเปนกรอบในการพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะผูสูงอายุ ดังนั้นการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จึง
เปนการบูรณาการแนวคิดและคติความเชื่อทางพระพุทธศาสนา ผสมผสานกับวัฒนธรรมทองถ่ิน ตาม
ความเชื่อและการสืบทอดกิจกรรมท่ีสืบตอๆ กันมาจากบรรพบุรุษ ซ่ึงถือวาเปนการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุท่ีสอดคลองกับวิถีชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุ ซ่ึงจะสงผลตอการพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ใหมีสุขภาวะท่ีดี และมีการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตามอัตภาพ 
 
 



บทท่ี ๕ 
 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

  การวิจัยเรื่อง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ในจังหวัด
พะเยา มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ พัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ และวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง
สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ จังหวัดพะเยา 

ประชากร ไดแก พระสงฆ ผูนําทองถ่ิน และกลุมผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ตําบล   
แมกา อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จํานวน ๕๐ รูป/คน และชุมชนวัดแทนคํา ตําบลหวยลาน อําเภอ
ดอกคําใต จังหวัดพะเยา จํานวน ๖๐ รูป/คน รวมท้ังหมด ๑๑๐ รูป/คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
ไดแก แบบสัมภาษณ และแบบสอบถาม โดยชุมชนวัดแทนคํา ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๕๗ 
ฉบับ คิดเปนรอยละ ๙๕.๐ และชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๔๓ ฉบับ 
คิดเปนรอยละ ๘๖.๐ วิเคราะหโดยการสรุปตามสาระสําคัญของเนื้อหาท่ีกําหนดไว โดยวิธีการ
วิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) และวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถาม โดยใชสถิติรอยละ  

คาเฉลี่ย (µ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) 
 

๕.๑ สรุปผล 
  
 ๕.๑.๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
  ๑) ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต จังหวัด
พะเยา 
  ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ ๘๔.๒ มีอายุระหวาง ๖๖-
๗๐ ป คิดเปนรอยละ ๔๒.๑ มีสถานภาพสมรส คิดเปนรอยละ ๕๖.๑ มีระดับการศึกษาชั้น
ประถมศึกษา คิดเปนรอยละ ๘๖.๐ ประกอบอาชีพเกษตรกรรม คิดเปนรอยละ ๔๗.๔ และมีรายได
เฉลี่ยต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท คิดเปนรอยละ ๗๓.๗ 
  ๒) ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน อําเภอเมือง 
จังหวัดพะเยา 
  ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ ๘๖.๐ มีอายุระหวาง ๖๖-
๗๐ ป คิดเปนรอยละ ๔๑.๙ มีสถานภาพหมาย คิดเปนรอยละ ๔๖.๕ มีระดับการศึกษาชั้น
ประถมศึกษา คิดเปนรอยละ ๗๔.๔ ประกอบอาชีพพอบาน/แมบาน คิดเปนรอยละ ๓๙.๕ และมี
รายไดเฉลี่ยต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท คิดเปนรอยละ ๗๖.๗ 
  ๓) ขอมูลท่ัวไปของของผูตอบแบบสอบถาม จังหวัดพะเยา 
  ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ ๘๕.๐ มีอายุระหวาง ๖๖-
๗๐ ป คิดเปนรอยละ ๔๒.๐ มีสถานภาพสมรส คิดเปนรอยละ ๕๑.๐ มีระดับการศึกษาชั้น



๑๔๐ 

 

ประถมศึกษา คิดเปนรอยละ ๘๑.๐ ประกอบอาชีพเกษตรกร คิดเปนรอยละ ๓๘.๐ และมีรายไดเฉลี่ย
ต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท คิดเปนรอยละ ๗๕.๐ 
 ๕.๑.๒ สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา    
   ๑) ลักษณะการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุ โดยผานศูนยการเรียนรูผูสูงอายุ เปนกิจกรรมการเรียนรูโดยมีหลักสูตรการจัดการเรียนรูท้ัง
ภาคทฤษฎีและปฏิบัติ ในภาคทฤษฎี ไดแก รายวิชาพระพุทธศาสนา วิชาภาษาไทย วิชาภาษาอังกฤษ 
วิชาการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ วิชาสังคมและพัฒนาทองถ่ิน สวนกิจกรรมท่ีดําเนินการ ไดแก คหกรรม 
(การตัดเย็บ, งานประดิษฐ) สุขอนามัย (โยคะ, นวดแผนไทย, รําไมพลอง) ศิลปวัฒนธรรม (กลอง
สะบัดชัย,  สะลอซอซึง, รําวงยอนยุค, เพลงวรรณกรรมพ้ืนเมือง) กีฬา/กีฬาพ้ืนบาน (เปตอง, โยน
สะบา) นอกจากนั้น ยังมีการจัดกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ เชน 
กิจกรรมการทําบุญตักบาตรในวันธรรมสวนะ วันสําคัญทางพระพุทธศาสนา และวันสําคัญของชาติ 
กิจกรรมถวายเทียนพรรษา กิจกรรมเทศมหาชาติ กิจกรรมปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ถืออุโบสถศีลทุก
วันพระ ในชวงเขาพรรษา โครงการปลูกตนไมเฉลิมพระเกียรติ โครงการธรรมะติดลอ โครงการ
ขวงผญา โครงการสวดมนต ไหวพระสัญจร เปนตน 
  ๒) ผลของการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ การพัฒนาและเสริมสรางสขุภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง
พุทธ จังหวัดพะเยา อาศัยการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการท่ี เ ก่ียวของกับกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนาเปนดานหลัก เพ่ือเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจใหผูเขารวมกิจกรรมตามคติความเชื่อของ
พระพุทธศาสนา รวมท้ังการดําเนินการตามวัฒนธรรมทองถ่ินท่ีสืบทอดกันมาเปนกลไกในการ
ขับเคลื่อน เพ่ือใหสอดคลองกับความเชื่อและวิถีชีวิตของชุมชน เชน โครงการขวงผญา เปนการ
ดําเนินงานโครงการท่ีอาศัยวัดเปนสถานท่ีดําเนินการ เพ่ือพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 
รวมท้ังอาศัยวัฒนธรรมทองถ่ินดําเนินกิจกรรม เชน การรําวงมาตรฐาน การจัดกิจกรรมขวงผญา โดย
อาศัยภูมิปญญาทองถ่ิน ท้ังในเรื่องของ การเลนดนตรีพ้ืนบาน สะลอ ซอ ซึง การสะลอ ซอ ซึง) 
วรรณกรรมคาวซอ การเรียนรูภาษาลานนา ตํารายาสมุนไพร การปรุงและรับประทานอาหารพ้ืนเมือง 
การหัตถกรรม (ตองลาย และตัดตุง) เปนตน ดังนั้นจะพบวา การดําเนินกิจกรรมท้ังหมดเปนการ
พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 ๕.๑.๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ เปนการบูรณาการ
แนวคิดและคติความเชื่อทางพระพุทธศาสนา ผสมผสานกับวัฒนธรรมทองถ่ิน ตามความเชื่อและการ
สืบทอดกิจกรรมท่ีสืบตอๆ กันมาจากบรรพบุรุษ ซ่ึงถือวาเปนการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุท่ีสอดคลองกับวิถีชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุ ซ่ึงจะสงผลตอการพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะผูสูงอายุ ใหมีสุขภาวะท่ีดี และมีการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตามอัตภาพ โดยการพัฒนา ๔ 
องคประกอบ ไดแก สุขภาวะทางกาย ๑๒ ตัวชี้วัด สุขภาวะทางสังคม ๑๓ ตัวชี้วัด สุขภาวะทางจิตใจ 
๑๗ ตัวชี้วัด และสุขภาวะทางปญญา ๑๘ ตัวชี้วัด 
 



๑๔๑ 

 

 ๕.๑.๔ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรม
เชิงพุทธ จังหวัดพะเยา  
  ๑) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง

พุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (µ = ๔.๔๖) 
  ๒) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง

พุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๑) 
  ๓) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง

พุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๐) 
  ๔) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง

พุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๓) 
 

๕.๒ อภิปรายผล 
 
 ๕.๒.๑ สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ  จังหวัดพะเยา 
  พระพุทธศาสนาเปนศาสนาท่ีใหความสําคัญกับบุคคลเปนอยางมาก กลาวคือ บุคคล
ทุกคนตางมีศักยภาพในตนเอง บุคคลจะดีหรือรายยอมข้ึนกับตนเองเทานั้น เพราะตนเองเปนผู
กําหนดบทบาทชีวิตเอง แนวคิดนี้รวมไปถึงการดูแลสุขภาพของตนเองดวย การดูแลสุขภาพในแนวคิด
ทางพระพุทธศาสนาใหความสําคัญของการรักษาสุขภาพทางกายเพ่ือดํารงไว โดยถือวาเปน
สวนประกอบอยางหนึ่งของชีวิตท่ีดี แสดงใหเห็นวาพระพุทธศาสนาไดใหความสําคัญตอการดูแล
สุขภาพเปนอยางมาก จึงกลาวไดว าพระพุทธศาสนาพิจารณาการดูแลสุขภาพแบบองค
รวม กลาวคือ การเล็งเห็นความสําคัญของความสัมพันธท้ังดานรางกายและดานจิตใจ เพราะชีวิตโดย
ตัวของมันเองเปนองครวมอยูแลว  ถาองครวมอันใดอันหนึ่งติดขัดแปรปรวนไมเปนไปตามปกติ องค
รวมก็ยอมมีความวิปริตแปรปรวนไปดวย พระพุทธศาสนาเนนระบบความสัมพันธ เพราะจากองครวม
ท่ีสัมพันธกันเปนระบบท่ีดี เปนองครวมท่ีสมบูรณ และการพัฒนาองครวมใหสมบูรณไปในการ
ดํารงชีวิตไดนั้น ตองคํานึงถึง ๓ ดาน คือ ดานท่ี ๑ เปนการติดตอสื่อสารกับโลก คือ การสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมโดยการสัมผัส การดูแลสุขภาพท่ีดีไดหมายถึงจะตองเก่ียวพันกับการดําเนินชีวิตประจําวัน
ดวยบุคคลสามารถกระทําสิ่งท่ีถูกตองไดโดยหลักการในการควบคุมรางกายและจิตใจ และเม่ือ
พิจารณาใหละเอียดจะพบวา ดานท่ี ๑ เปนการสื่อสารกับสิ่งแวดลอม ดังนั้นแลวจึงตองระวังสํารวม
ดานรางกาย จึงเปรียบเสมือนเปนศีล สวนดานท่ี ๒ เปนภาวะดานจิตใจ การควบคุมจิตใจใหมีสมาธิ
รับรูและเสพขอมูลจึงเปรียบเสมือนเปนสมาธิ สวนดานท่ี ๓ ปญญา คือ ความรูคิด คอยชี้นําสูการ
กระทําท่ีถูกตอง จึงเปรียบเสมือนเปนปญญา ดังนั้นแลวท้ังสามแดนท่ีกลาวมาเปรียบเสมือนไตรสิกขา
นั้นเอง  ในทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงหลักไตรสิกขา ซ่ึงเปนหลักท่ีครอบคลุมการกระทําท้ัง
รางกายและจิตใจ กลาวคือเปนการดูแลสุขภาพของตนเองแบบองครวม 
  จากการศึกษาการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง
พุทธของผูสูงอายุชุมชนวัดแทนคํา และชุมชนวัดแมกาหวยเคียน โดยไดดําเนินการศึกษาเชิงเอกสาร 
การจัดกิจกรรม และการสัมภาษณ จะเห็นไดวา ลักษณะการดําเนินงานกิจกรรม/โครงกาในการ



๑๔๒ 

 

พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ผานกิจกรรม/โครงการตาง ๆ 
เชน โครงการศูนยการเรียนรูผูสูงอายุ ท่ีมุงเนนการสงเสริมใหผูสูงอายุมีการดําเนินกิจกรรมตางๆ ท่ี
เหมาะสมกับวัย การสงเสริมอาชีพและถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุ และสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับ
การพัฒนาดานสุขภาพกาย จิตใจ สังคม และปญญา โครงการท่ีศูนยการเรียนรูไดดําเนินการโดยการ
สนับสนุนงบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพ เทศบาลตําบลแมกา ในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธท่ีสําคัญไดแก โครงการขวงผญา โครงการนี้
ถือวาสามารถตอบวัตถุประสงคของศูนยการเรียนรูผูสูงอายุท่ีมุงสงเสริมสุขภาวะครบท้ัง ๔ ดาน 
เพราะมุงสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีสมวัย การสรางความสัมพันธอันดีระหวาง
ผูสูงอายุในชุมชนในการพัฒนาดานอารมณ รางกาย และสังคม การสืบสานอนุรักษภูมิปญญา เรื่อง 
อาหารการกินเพ่ือสุขภาพ และชุมชนมีสวนรวมและไดรับการถายทอดภูมิปญญา โดยมีกิจกรรม
รองรับ ๔ กิจกรรม ไดแก กิจกรรมรําวงมาตรฐาน กิจกรรมกายบริหาร กิจกรรมเยี่ยมบานผูสูงอายุ 
และกิจกรรมขวงผญา ทุกกิจกรรมท่ีดําเนินการเปนกิจกรรมท่ีพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ
ครบท้ัง ๔ ดาน นั่นคือการเสริมสรางสุขภาวะทางกาย โดยการออกกําลังกาย การรับประทานอาหาร
ท่ีสะอาด ถูกสุขอนามัย ปลอดสารพิษ และใชพืชผักพ้ืนบานท่ีมีคุณคาทางสมุนไพร เชน แกงแค    
เปนตน การรักษาโรคดวยสมุนไพรพ้ืนบาน หรือการดูแลรักษาสุขภาพดวยสมุนไพรพ้ืนบาน เปนการ
พัฒนาสุขภาวะทางกาย โดยอาศัยการดูแลรักษาสุขภาพ และการเปนอยูท่ีถูกตองสอดคลองเก้ือกูลกับ
สิ่งแวดลอม การเสริมสรางสุขภาวะทางจิตใจ โดยผูสูงอายุมีความสนุกสนาน รื่นเริง มีอารมณแจมใส 
คลายความเครียด มีความผอนคลายทางอารมณ มีความภาคภูมิใจในตนเอง และเห็นคุณคาของ
ตนเองในการถายทอดภูมิปญญา และการดํารงชีวิตในบั้นปลาย เปนการพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจ 
ดานอารมณ และจิตใจ มีอารมณดี จิตใจเปยมสุข การเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม โดยการไดมีการ
พบปะสังสรรค พูดคุย ใหความชวยเหลือเก้ือกูลกัน และการสรางความสัมพันธท่ีดีตอกัน เปนการ
พัฒนาสุขภาวะทางสังคม โดยมีวถีปฏิบัติท่ีถูกตองตอสังคม และการเสริมสรางสุขภาวะทางปญญา 
โดยผูสูงอายุไดแลกเปลี่ยนเรียนรูซ่ึงกันและกัน สามารถนําความรูไปประยุกตใชกับการดําเนินชีวิตใน
วัยชรา ความรูในดานการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม ถูกตอง การดูแลรักษาสุขภาพ รวมท้ังการ
ถายทอดความรูใหกับเด็กและเยาวชนในชุมชน เปนการพัฒนาสุขภาวะทางปญญา โดยการฝกฝน
เรียนรู เพ่ือการรูแจงตามความจริงของธรรมชาติ    
 ๕.๒.๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา  
  ผูสูงอายุเปนวัยแหงความเสื่อมถอยแนวคิดทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึง
องคประกอบในการดําเนินชีวิตท่ีมีองครวม ๓  ดานกลาวคือ การพัฒนาดานความสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอม ท้ังสิ่งแวดลอมดานกายภาพและสิ่งแวดลอมทางสังคม เรียกวา ศีล การพัฒนาดานจิต 
และสุขภาพใหเปนจิตใจท่ีดีงาม เขมแข็ง มีความสุข โดยมีเจตจํานงท่ีเปนกุศล และมีสภาพเอ้ือพรอม
ตอการใชงานทางปญญา เรียกวาสมาธิ การพัฒนาดานปญญา ซ่ึงการดําเนินชีวิตเปนองครวมนั้นท้ัง ๓
ดานนั้นตองมีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกันอยางตอเนื่องและแนวคิดหลักไตรสิกขา สามารถนํามา
พัฒนา ๔ ดานคือ ภาวนา ๔ การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุสูการดําเนินชีวิตท่ีดีงามไดนั้นหลักไตรสิกขา
เพ่ือการดูแลสุขภาพตนเองสามารถนําไปพัฒนา ๔ ดาน คือ ภาวนา ๔ ประกอบดวย การดูแลตนเอง
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ดายกายภาพ การดูแลตนเองดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน การดูแลสภาวะจิตใจตนเองและ การคิด
พิจารณาทุกสิ่ งอยางรอบคอบ บุคคลท่ีปฏิบัติตามหลักภาวนา ๔ ยอมสงผลใหมีความสุขดี
ตามมา เพราะเปนการดูแลสุขภาพแบบองครวมอยางแทจริง 

ในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
กําหนดองคประกอบหลัก ๔ องคประกอบ ไดแก สุขภาวะทางกาย ๑๒ ตัวชี้วัด มีการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ในดานการบริโภคอาหารท่ีถูกสุขอนามัย ปลอด
สารพิษ และเปนพืชผัก สัตวพ้ืนบาน เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการพักผอน การทํากิจกรรม 
และโดยการใชปจจัย ๔ ท่ีเหมาะสมกับวัย การใชภูมิปญญาและสมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษา
สุขภาพ และการรักษาโรค การรับประทานอาหารสมุนไพรพ้ืนบาน การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 
โดยการใชเทคโนโลยีท่ีเหมาะสมกับสุขภาพ โดยการพิจารณาถึงความเหมาะสมในการบริโภคใชสอย
สิ่งของหรือเครื่องใชในชีวิตประจําของผูสูงอายุ การเสริมสรางสุขภาวะโดยอาศัยอยูในสภาพแวดลอม 
ดินฟาอากาศท่ีดีและเหมาะสม ท้ังดานการบริโภคอาหาร การมีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสม ปลอดภัยตอ
ผูสูงอายุ การจดัสถานท่ีพักผอนหยอนใจ การจัดกิจกรรมสาธารณะประโยชนเพ่ือสงเสริมการใชปจจัย 
๔ การจัดใหมีชมรมผูสูงอายุ เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนสมาชิกท่ีดีของสังคม และการ
อบรมสั่งสอนบุคคลในครอบครัวเปนคนดี การเสริมสรางสุขภาวะโดยมีปจจัย ๔ ท่ีเพียงพอในการอยู
รวมกัน เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการแบงปน การทําบุญกุศล การชวยเหลือกันในสังคม 
เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการประกอบสัมมาชีพ ดวยความขยันหม่ันเพียร การชวยเหลือ
เก้ือกูลกัน และการเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชจายทรัพยเพ่ือตนเองและครอบครัว โดยการเปนอยู
อยางพอเพียง การไมมีภาระหนี้สิน ลดภาระใชจายท่ีจําเปน เปนตน  

สุขภาวะทางสังคม ๑๓ ตัวชี้วัด มีการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ โดยการเสียสละมีน้ําใจเก้ือกูล โดยการแบงปนลาภผลท่ีไดจากการสะสม การมอบ
มรดกใหแกลูกหลาน เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะ โดยการมีหลักการหรือธรรมะเปนเครื่องยึด
เหนี่ยวจิตใจในครอบครัว มุงเนนความสุขในครอบครัวท่ีมีการประพฤติปฏิบัติตอกันเปนการนําหลัก
คุณธรรม การมีความอดทนและอภัยกัน โดยมุงเนนการสรางสมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมี
ความอดทน อดกลั้น และการมีสุขภาพจิตท่ีเปยมสุข เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการเสียสละมี
น้ําใจ ดวยการเสียสละความสุขสบายเฉพาะตน การมีจิตใจเอ้ือเฟอเผื่อแผ รูจักการให การเก้ือกูลซ่ึง
กันและกัน เปนตน การเสริมสรางโดยมีความประพฤติท่ีดีงาม มีระเบียบวินัยในการอยูรวมกัน ดวย
การมีกฎเกณฑหรือความเชื่อในชุมชนเปนรากฐานของการดําเนินชีวิต เชน การไมประพฤติปฏิบัติท่ี
ผิดขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีปฏิบัติตอๆ กันมา ความเชื่อในเรื่องอัปมงคล (ขึด) เปนตน การ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการมีสวนรวมในการแสดงความเห็นท่ีถูกตอง มีประโยชน ดวยการแสดงความ
คิดเห็น หรือใหขอเสนอแนะแกลูกหลานหรือชุมชน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการแบงปนสิ่งของและ
ใหความชวยเหลือเก้ือกูลผูอ่ืน ดวยการมีจิตอาสา ยึดม่ันในวัฒนธรรมการให (ทาน) กันในชุมชน การ
เสริมสรางสุขภาวะโดการพูดจาปลอบโยนและใหกําลังใจผูอ่ืน ดวยการใหความชวยเหลือเม่ือลูกหลาน
ในชุมชนไดรับความเดือนรอน เชน การอวยพร การใหกําลังใจ การปลอบโยน เปนตน การเสริมสราง
สุขภาวะโดยการทําประโยชนตอสังคม ดวยผูสูงอายุเปนศูนยกลางของชุมชน เชน การถายทอดภูมิ
ปญญาทองถ่ินใหกับอนุชนรุนหลัง เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการพูดจาใหเกียรติกันตอผูอ่ืน 
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ดวยการพูดท่ีเปนมิตรไมตรี นุมนวล ไมกาวราว เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดหลักความ
เปนธรรม เสมอภาค ไมเอาเปรียบผูอ่ืน ดวยการเสริมสรางความเปนธรรมทางสังคม เปนการปฏิบัติตอ
ผูอ่ืนอยางเสมอภาค เทาเทียมกันอยางมีเหตุผล เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมเบียดเบียน
ชีวิตและทรัพยสินของผูอ่ืน ดวยการดําเนินชีวิเพ่ือมุงสูความรมเย็นเปนสุขท้ังของตนเองและผูอ่ืน  
เปนตน และการเสริมสรางสุขภาวะโดยการรวมสรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวงตอกัน ดวยการ
มุงเนนใหชุมชนหรือลูกหลานมีจิตสาธารณะ จิตท่ีเปนกุศล รวมกันสรางสรรคสังคมท่ีอยูรวมกันอยาง
สันติสุข 

สุขภาวะทางจิตใจ ๑๗ ตัวชี้วัด มีการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ โดยการมีอารมณแจมใส จิตใจเบิกบาน ดวยการฝกสมาธิ ทําใหมีสุขภาพจิตดี สงบ 
หนักแนน ใจเย็น ไมหงุดหงิด ฟุงซาน เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการมองโลกในแงดี ดวยการ
มองสรรพสิ่งเชิงบวก คิดในแงดีเสมอ เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดการมีจิตใจปลอดโปรง ผอน
คลาย ไมเศราหมอง ดวยการฝกจิตใหมีความปลอดโปรง การฝกทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน 
การเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจักควบคุมตนเอง ดวยการฝกจิตใหหนักแนน มีสติควบคุมตนเอง การ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการมีความเชื่อม่ันวาตนเปนท่ีพ่ึงแหงตนได ดวยการมุงเนนใหสรางสุขภาพกาย
และสุขภาพใจท่ีเขมแข็ง การทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันดวยตนเองได เปนตน การเสริมสราง
สุขภาวะโดยการมีความขยันหม่ันเพียรในการทํางาน ดวยการปลูกฝงลักษณะนิสัยของการปฏิบัติตน
เปนคนขยันหม่ันเพียร เปนการปฏิบัติท่ีเปนแบบอยางแกลูกหลาน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการมี
ความอดทนในการดําเนินชีวิตและการทํางาน ดวยการฝกจิตใจใหมีความอดทนอดกลั้นตอการดําเนิน
ชีวิต โดยการมีสติสมาธิในขณะทํากิจกรรมตางๆ ความอดทนตอความเจ็บปวย เปนตน การเสริมสราง
สุขภาวะโดยการมีสมาธิแนวแนในการทํางาน ดวยการเจริญสมาธิภาวนา อันเปนรากฐานในการฝกจิต
ใหมีสมาธิในการทํางาน ดวยการตั้งใจม่ัน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีสติในการดําเนินชีวิต ดวย
การฝกตนเองใหมีสติปญญาในการแกไขปญหาในการทํางาน และการดําเนินชีวิตในวัยชรา การ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการมีความเอ้ือเฟอเผื่อแผ และโอบออมอารีตอผูอ่ืน ดวยการเปนแบบอยางให
ลูกหลานฝกใหมีจิตสาธารณะ เชน การชวยเหลือเพ่ือนบานในการทําบุญเนื่องในงานตางๆ เปนตน 
การเสริมสรางสุขภาวะโดยมีความกรุณาอยากชวยเหลือใหผูอ่ืนพนทุกข โดยการฝกจิตใหมีความ
ปรารถนาใหผูอ่ืนไดพนทุกข ดวยการรวมกลุมของผูสูงอายุเพ่ือทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศล การ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการระลึกและตอบแทนบุญคุณผูอ่ืน ดวยการทําบุญอุทิศสวนกุศลใหกับผูมี
อุปการะคุณท่ีลวงลับไปแลว การฝกใหลูกหลานมีสัมมาคารวะ เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการ
ยกยองและชื่นชมคุณคาแหงการกระทําความดีของผูอ่ืน ดวยการฝกจิตใหมีความรูสึกชื่นชมยินดี เม่ือ
คนอ่ืนกระทําความดี หรือไดรับผลดีจากการกระทํา การเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชวาจาแนะนําให
ผูอ่ืนกระทําความดี ดวยการใหคําแนะนํา สั่งสอน หรือฝกอบรมลูกหลานหรือบุคคลในชุมชนใหเปน
คนดีมีคุณธรรม การเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจักความรับผิดชอบตอสังคม ดวยการบําเพ็ญ
สาธารณะประโยชน การดูแลรักษาสิ่งแวดลอมรวมกัน การพัฒนาชุมชนใหนาอยู เปนตน การ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการมีความเชื่อม่ันในการแกไขปญหาดวยธรรม ดวยการฝกใหใชหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิต และการเสริมสรางสุขภาวะโดยความพอใจใน



๑๔๕ 

 

สถานะทางสังคม ดวยการฝกจิตใหมีความเขาใจในการดํารงชีวิตในวัยชราอยางรู เทาทันกา
เปลี่ยนแปลงของรางกาย การเปลี่ยนแปลงทางสังคม และการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ    

สุขภาวะทางปญญา ๑๘ ตัวชี้วัด มีการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ โดยการแสวงหาความรูสิ่งใหมๆ อยางตอเนื่อง ดวยการฝกฝนใหเรียนรูสิ่งใหมๆ ท่ี
เกิดข้ึนในสังคมยุคปจจุบัน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการเรงขวนขวายทําความดี ดวยการฝกฝนใหรู
และเขาใจถึงสภาวะการดํารงอยูของตนเอง การมีอายุท่ีเหลือสั้นลง การเสริมสรางสุขภาวะโดยการใช
ชีวิตแบบไมประมาท ดวยการเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิตและพอใจใน
สิ่งท่ีเปนปจจุบัน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการเสียสละผลประโยชนสวนตนเพ่ือสวนรวม ดวยการมุง
ใหเห็นคุณคาของตนเองในการสละความสุขสวนตนเพ่ือสรางประโยชนตอสวนรวม เชน การถายทอด
ภูมิปญญาทองถ่ินใหกับเยาวชน เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการบําเพ็ญประโยชนเพ่ือสวนรวม 
ดวยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุในการบําเพ็ญสาธารณะกุศลตางๆ เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดย
การอยูรวมกับสมาชิกในสังคมโดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ การเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูเทาทัน
และเห็นโทษในการเสพความสุขเกินพอดี ดวยการใหรูและเขาใจถึงการเสพบริโภคท่ีพอดี การับรูและ
บริโภคดวยประสาทสัมผัสอยางมีสติปญญา การเสริมสรางสุขภาวะโดยการยอมรับการเปลี่ยนแปลง
ของชีวิตและการรับรูสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง ดวยการไดเรียนรูและเขาใจถึงการเปลี่ยนแปลงของ
ชีวิตท่ีเปนไปตามกฎไตรลักษณ การเสริมสรางสุขภาวะโดยการรักษาใจใหนิ่ง สงบ และปลอยวาง ดวย
การใชหลักวิปสสนาภาวนาในการพิจารณาความสุขสงบทางจิตใจ การเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจัก
พิจารณา รูจัดคิดอยางมีเหตุผลในการดําเนินชีวิตแบบพอเพียง ดวยการรูและเขาใจการเสพบริโภค
วัตถุอยางรูเทาทัน ไมลุมหลงมัวเมากับการเสพบริโภค เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยยึดความ
พอประมาณในการบริโภคปจจัย ๔ ดวยการเขาใจและรูจักประมาณในการบริโภคปจจัย ๔ โดยการ
เนนบริโภคพอประมาณ บริโภคดวยปญญา เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีคุณธรรมเปน
เครื่องยึดเหนี่ยวในการดําเนินชีวิต ดวยการปฏิบัติตามหลักมงคล ๓๘ เปนสิ่งยึดเหนี่ยวในกาดําเนิน
ชีวิต การเสริมสรางสุขภาวะโดยการประพฤติตนตามหลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ ดวยการพัฒนา
จิตใจและปญญาเพ่ือใหเขาถึงสัจจะและความดีงาม การไมเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน เปนตน การ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการไมกระทําบาปท้ังทางกายและทางใจ ดวยการไมกระทําสิ่งท่ีเปนอกุศล เปน
โทษ เปนหนทางท่ีทําใหการดําเนินชีวิตไปในทางเสื่อม การเขารวมกิจกรรมทางศาสนา เชน การสวด
มนต ไหวพระ เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมยึดถือ ยึดติดกับสิ่งท่ีชอบหรือสิ่งท่ีชัง ดวย
การปฏิบัติตนตามหลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา นํามาคิดใครครวญ นํามาปฏิบัติ การ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการไมหวั่นไหวตอสิ่งตางๆ ท่ีมากระทบ ดวยการฝกจิตใจใหมีความหนักแนน 
ไมหวั่นไหวตอสิ่งท่ีรักตางๆ ท่ีพลัดพรากจากกันตามกาลเวลาในวัยชรา และการเสริมสรางสุขภาวะ
โดยการมีจิตใจอิสระ สงบเย็น ไมพ่ึงพาวัตถุภายนอก ดวยการฝกจิตใหเปนอิสระหรือจิตวาง ไมยึดติด
ผูกพันกับสิ่งใดๆ เปนตน 

 
 
 



๑๔๖ 

 

 ๕.๒.๓ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง
พุทธ จังหวัดพะเยา 
  จากแนวทางพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
คณะผูวิจัยไดนํามาสรางแบบสอบถามวัดผลสมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ดังนี้  
  ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย โดยภาพรวมอยูในระดับมาก จะเห็นไดวาการดําเนินงาน
กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ สงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาวะทางกายท่ี
ดี โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชปจจัยสี่ท่ีเหมาะสมกับวัย เชน สวม
ใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพภูมิอากาศ เปนตน โดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน 
หองนอนมีท่ีระบายอากาศดี แสงสวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมีระดับ และไมลื่น เปนตน โดยการบริโภค
อาหาร เชน ทานปลา ผัก ผลไม มากกวาเนื้อสัตว โดยการบริโภคอาหารพ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว 
โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา ในธรรมชาติ โดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยูตามทองถ่ิน ปลอดสารพิษ ทาน
ขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน เชน ขาวตม ขาวหลาม เปนตน โดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี โดยการ
ปรับสภาพแวดลอมในบานท่ีเอ้ือตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน บริเวณบานตองไมรกรุงรัง 
เปนตน โดยการบริโภคอาหารสมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา เปนตน โดยการเปนชุมชน
ภูมิปญญาพ้ืนบาน และวิถีชีวิตแบบธรรมชาติ โดยการยึดความประหยัด ลดคาใชจาย และใชชีวิตแบบ
พอเพียง เชน กิจกรรมเศรษฐกิจพอเพียงในชุมชน เปนตน โดยการสวดมนต และนั่งสมาธิ โดยการ
บริโภคอาหารครบ ๕ หมู ครบ ๓ ม้ือ และตรงเวลาในแตละวัน โดยการพักผอนท่ีเพียงพอ เชน ควร
นอนหลับเฉลี่ย ๖.๕ ชั่วโมง/วัน โดยการควบคุมน้ําหนัก เชน ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาล
มาก เปนตน โดยการพิจารณาถึงการใชยา หรือสมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการ
รักษาโรคตางๆ อยางเหมาะสมกับสุขภาพ และความปลอดภัย โดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความ
เพียบพรอมดวยความรูและประสบการณ เชน การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ เปนตน โดย
การมุงเนนใหผูสูงอายุมีจิตใจใฝกุศล เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการแบงปน การทําบุญ
กุศล การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน โดยการจัดใหมีชมรมสงเสริมสุขภาพ ชมรมผูสูงอายุเพ่ือ
สงเสริมสุขภาพ ชมรมจิตอาสา เปนตน และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประกอบ
สัมมาชีพ มีความขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรมสงเสริมอาชีพผูสูงอายุ เปนตน 
สอดคลองกับแนวคิดในการพัฒนาสุขภาวะทางรางกาย (Physical Development) นั่นคือการพัฒนา
รางกายใหสัมพันธกับทางกายภาพนั้นเปนสิ่งท่ีผูสูงอายุไมควรมองขาม การรูจักใชอินทรียอยางมีสติ
เลือกท่ีจะดูเปน ฟงเปนกินดวยปญญา เสพปจจัย ๔ และสิ่งของเครื่องใชอยางฉลาด ไมม่ัวเมาหรือลุม
หลง จะสงผลใหผูสูงอายุ มีสุขภาพแข็งแรง ปจจัยดานกายภาวนาจึงเปนปจจัยดานหนึ่งท่ีผูสูงอายุ
สามารถประยุกตใชไดในการดําเนินชีวิตประจําวัน เพ่ือชีวิตท่ีดีงามตอไป  พระพรหมคุณาภรณ   
(ป.อ. ปยุตฺโต) ไดกลาวสรุปการพัฒนากายภาวนาไววา เปนการพัฒนากายและการพัฒนา
ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพคือการมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพในทางท่ี
เก้ือกูลและไดผลดีโดยรูจักอยูดีมีสุขอยางเก้ือกูลกันกับธรรมชาติและปฏิบัติตอสิ่งท้ังหลายอยางมีสติมิ
ใหเกิดโทษแตใหเก้ือกูลเปนคุณโดยเฉพาะใหรูจักใชอินทรียเชนตาหูดูฟงเปนตนอยางมีสติดูเปนฟงเปน
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ใหไดปญญา และกินใชดวยปญญาเสพบริโภคปจจัย๔และสิ่งของเครื่องใชตลอดจนเทคโนโลยีอยาง
ฉลาดใหพอดีท่ีจะไดผลตรงเต็มตามคุณคาท่ีแทจริงไมลุมหลงมัวเมาไมประมาทขาดสติ จากแนวคิด
ดังกลาว พระมหาสุทิตย อาภากโร และคณะ ไดกําหนดองคประกอบ เกณฑชี้วัดดานสุขภาวะตาม
หลักพระพุทธศาสนา เพ่ือท่ีจะไดหาแนวทางการพัฒนารูปแบบการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรู
เชิงบูรณาการ เพ่ือเปนรูปแบบของการประยุกตใชและการบูรณาการหลักพุทธธรรมในการเสริมสราง
สุขภาวะและการเรียนรูของสังคมดานสุขภาวะทางกายวา เปนภาวะของบุคคลท่ีมีความสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมทางวัตถุหรือกายภาพ เพ่ือตอบสนองความสุข สามารถรับรูอารมณท่ีนาปรารถนา นารัก 
นาใคร นาพอใจตางๆ เชน ไดเห็นภาพท่ีสวยงาม ไดยินเสียงท่ีไพเราะ โดยเปนการเสพอารมณผาน
ประสาทสัมผัสท้ัง ๕ ได (ตา หู จมูก ลิ้น กาย) การบริโภคใชสอย ปจจัย ๔ อาหาร เสื้อผา ท่ีอยูอาศัย 
ยารักษาโรค การใชเทคโนโลยี เปนไปดวยสติและเพ่ือปญญา ซ่ึงจัดเปนความสุขอันเปนวิสัยของโลก 
แบงออกเปนองคประกอบ ๔ องคประกอบยอย คือ ๑) สุขภาวะทางกาย หมายถึง ภาวะของบุคคลท่ี
สุขภาพแข็งแรง สมบูรณ ไมมีโรคภัยไขเจ็บ การมีสุขภาพทางกายท่ีดี เชน มีรางกายแข็งแรง สมบูรณ 
ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ การดูแลสุขภาพ การบริโภคอาหารแบบพอประมาณ คํานึงถึงประโยชนตอ
รางกาย ๒) การจัดการความสัมพันธตอสิ่งแวดลอมทางวัตถุ หมายถึง การรูเทาทันการใชเทคโนโลยี 
การรูจักพิจารณากอนการบริโภคใชสอยสิ่งของในชีวิตประจําวัน ๓) การจัดการและมีสภาพแวดลอมท่ี
ดี หมายถึง การอาศัยอยูในชุมชน องคกร หรือสังคมท่ีดี ดินฟาอากาศท่ีเหมาะสม สะอาด และสงเสริม
สุขภาพ เชน ท่ีอยูอาศัยสะอาด มีปจจัย ๔ เพียงพอในชุมชม คนในสังคมเปนคนดี และ๔) การจัดการ
ทรัพยสินโดยชอบธรรม หมายถึง ภาวะของการหาทรัพยจากการประกอบอาชีพดวยความ
ขยันหม่ันเพียร มีทรัพยเพียงพอตอการใชจายเลี้ยงตนเอง เลี้ยงดูครอบครัว ไมมีภาระหนี้สิน 
  อยางไรก็ตาม พบวา ผลสัมฤทธิ์ของการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ อยูในระดับปาน
กลาง ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหารพ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอ
สุขภาพ เชน ลาบดิบ สาดิบ หลู ปลาราดิบ เปนตน แสดงใหเห็นวา ผูสูงอายุยังมีการบริโภคอาหาร
เหลานี้อยู ซ่ึงเปนวัฒนธรรมการกินของชาวลานนา เม่ือมีงานหรือกิจกรรมตางๆ ในชุมชน หรือมีแขก
มาเยือนบาน มักจะทําอาหารประเภทลาบ สา หลู เลี้ยงแขกอยูเสมอ ซ่ึงถือวาเปนการใหการตอนรับ
แขกดวยความเต็มใจ เพราะเปนคานิยมในการเลี้ยงดูแขกของชาวลานนา  
  ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม โดยภาพรวมอยูในระดับมากท่ีสุด จะเห็นไดวาการดําเนินงาน
กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ สงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาวะทางสังคม
ท่ีดี โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหผูสูงอายุเห็นคุณคาของตนเองใน
การดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของตนเอง เชน กิจกรรมปฏิบัติธรรม เปนตน โดยการมุงเนน
ผูสูงอายุเปนแบบอยางท่ีดีตอลูกหลานในการดํารงชีวิต โดยการยึดถือขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสืบตอ
กันมา เชน การนับถือผีบาน ผีเมือง การทําบุญอุทิศสวนกุศล การปฏิบัติธรรมในวันธรรมสวนะ     
เปนตน โดยการมีจิตใจท่ีเสียสละ มีน้ําใจเก้ือกูล เชน การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะประโยชน 
การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน โดยการมุงเนนใหมีจิตท่ีเปนกุศล สรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวง
กัน เชน การสวดมนตแผเมตตา เปนตน โดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความสุขในครอบครัว เชน การ
อบรมสั่งสอนบุตรหลาน เปนตน โดยการใหความชวยเหลือเม่ือลูกหลานในชุมชนไดรับความเดือดรอน 
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โดยการอวยพร การใหกําลังใจ เปนตน โดยการไมเบียดเบียนและเอาเปรียบผูอ่ืน เชน วัฒนธรรมการ
แบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือการเกษตร เปนตน และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนให
ผูสูงอายุการสมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน มีความสุขในการดําเนินชีวิตอยูใน
สังคม สอดคลองกับแนวคิดการพัฒนาสุขภาวะทางสังคม (Social Development) เปนการพัฒนา
ความสัมพันธทางสังคมซ่ึงนับเปนสวนหนึ่งท่ีแสดงออกทางรางกาย การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับ
สิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษย โดยมีวินัย สามารถอยูกับผูอ่ืน
ไดดวยดีกลาวอีกนัยหนึ่งคือมีการปรับตัวเขากับสังคมไดดี ดังนั้นแลวศีลภาวนาสําหรับผูสูงอายุจึง
หมายถึง การมีปฏิสัมพันธดีกับบุคคลรอบขาง ไมวาจะเปนญาติพ่ีนองเพ่ือน การมีทัศนคติท่ีดีตอบุคคล
รอบขางผูสูงอายุ ท่ี มีความสุขตองสามารถปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมท่ีตนเองอยู ไดอยาง
เหมาะสม เชน การปรับตัวเพ่ือเตรียมรับสภาพรางกายท่ีเริ่มเสื่อมโทรมลง การปรับตัวยอมรับภาวะ
ความเจ็บปวยท่ีเกิดข้ึน โดยการปรับตัวในวัยสูงอายุมี ๒ประเภทกวางๆ คือ การปรับตัวภายนอก เชน
สุขภาพอนามัยและการปรับตัวภายใน เชน การทําใจยอมรับการพลัดพราก การสูญเสียซ่ึงการปรับตัว
ภายนอกมักงายกวาการปรับตัวภายใน เปนความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มี
พฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับผู อ่ืน รวมถึงการไมเบียดเบียนผู อ่ืน พรอมกับมีวินัยในการ
ดํารงชีวิต เชน การรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การนอนพักผอนสิ่งเหลานี้ลวนเปนสัมพันธ
ทางสังคมท่ีสงผลตอสุขภาพผูสูงอายุโดยตรง ดังนั้นหากผูสูงอายุปฏิบัติตามศีลภาวนาจะสงผลให
สุขภาพ เพราะศีลภาวนาเปนปจจัยดานรางกายท่ีสามารถพัฒนาดานรางกายใหมีสุขภาพท่ีดีไดเม่ือ
ดานรางกายไดรับการพัฒนาแลว สิ่ง ท่ีควรพัฒนาตอไปคือดานจิตใจ พระพรหมคุณาภรณ           
(ป.อ. ปยุตฺโต) กลาวสรุปศีลภาวนาวา เปนการการพัฒนาศีล และการพัฒนาความสัมพันธทางสังคม
คือการมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคมมีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับเพ่ือน
มนุษยโดยต้ังอยูในวินัยอยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดีและมีอาชีวะสุจริตไมใชกายวาจาและอาชีพในทางท่ี
เบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายเวรภัยแตใชตรงตามความมุงหมายของอาชีพและใหเปน
เครื่องพัฒนาชีวิตของตนชวยเหลือเก้ือกูลกันสรางสรรคสังคมสงเสริมสันติสุข และพระมหาสุทิตย
อาภากโร และคณะ ไดกลาวถึงองคประกอบของสุขภาวะทางสังคมไววา เปนความรูสึก ความสะดวก 
ปลอดภัย ในการดําเนินชีวิตของมนุษยในครอบครัว และในสังคมท่ีไมมีการเบียดเบียน ทํารายซ่ึงกัน
และกัน ชวยเหลือเก้ือกูลกัน สรางสรรคสังคม อันเปนพ้ืนฐานของการดํารงอยูรวมกันอยางสันติสุข 
ความสัมพันธในสังคมท่ีเอ้ือตอการพัฒนาบุคคล ใหมีความเจริญงอกงามและการอยูรวมกันอยางสงบ
สุข แบงเปน ๔ องคประกอบยอย คือ ๑) ครอบครัวเปนสุข หมายถึง สมาชิกในครอบครัวมี
สัมพันธภาพท่ีดี มีการเสียสละ มีน้ําใจ เก้ือกูลกัน การมีธรรมะเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจในครอบครัว 
การมีความอดทนและอภัยซ่ึงกันและกัน ๒) ความรักสามัคคีในสังคม หมายถึง การอยูรวมกันในชุมชน 
องคกร หรอืสังคมอยางสันติสุข มีความประพฤติดีงาม มีระเบียบวินัยในการอยูรวมกัน การมีสวนรวม
ในการแสดงความเห็นท่ีถูกตอง มีประโยชนตอสังคม ๓) การสงเคราะหตอผู อ่ืน หมายถึง การอยู
รวมกันในชุมชน องคกร หรือสังคมท่ีมีการแบงปนสิ่งของและใหความชวยเหลือเก้ือกูลผูอ่ืน การให
กําลังใจผูอ่ืน การทําประโยชนตอสังคม การพูดจาใหเกียรติตอผูอ่ืน มีความเปนธรรม เสมอภาค ไมเอา
เปรียบกันในสังคม และ๔) การเสริมสรางความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน หมายถึง สมาชิกใน
ชุมชน องคกร หรือสังคมมีการอยูรวมกันอยางสันตุสุข ไมเบียดเบียนชีวิตผูอ่ืน การไมเบียดเบียน
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ทรัพยสินกอใหเกิดความเสียหายแกผูอ่ืน การอยูในสังคมท่ีไมหวาดระแวงตอกัน การประพฤติอยูใน
กรอบของศีล ๕ 
  ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ โดยภาพรวมอยูในระดับมากท่ีสุด จะเห็นไดวาการดําเนินงาน
กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ สงผลใหผูสงูอายุมีสุขภาวะทางจิตใจ
ท่ีดี โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความเขาใจในการ
ดํารงชีวิตในวัยชรา โดยการทําบุญอุทิศสวนกุศลใหกับผูมีอุปการคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ํา
ดําหัวเนื่องในวันสําคัญ เปนตน โดยการใหคําแนะนําสั่งสอน หรือฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดีมี
คุณธรรม โดยการฝกจิตใหมีความปลอดโปรง เชน การทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน โดยการ
มุงเนนใหสรางสุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีเขมแข็ง โดยการทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน เชน 
การทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวนครัว เปนตน โดยการมองสรรพสิ่งในเชิงบวก คิดในแงดีอยูเสมอ 
โดยการปลูกฝงลักษณะนิสัยเปนคนขยันหม่ันเพียร  เชน ความขยันหม่ันเพียรในการรวมมือกับชุมชน
ในการทําสาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน โดยการฝกตนเองใหมีสติปญญาในการแกไขปญหาในการ
ดําเนินชีวิตในวัยชรา โดยการฝกสมาธิ โดยการใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาใน
การดําเนินชีวิต โดยการฝกจิตใหมีความหนักแนน มีสติควบคุมตนเอง การควบคุมจิตขณะทํากิจกรรม
ท่ีกอใหเกิดอันตราย เชน การจักสาน การกอฟนไฟ เปนตน โดยการฝกจิตใหมีความอดทนอดกลั้นตอ
การดําเนินชีวิต เชน อดทนตอความเจ็บปวย ตอการพลัดพราก เปนตน โดยการฝกจิตใหมีความ
ปรารถนาดีตอผูอ่ืน เชน ทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศลตางๆ และการพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะโดยการเจริญสติปฏฐาน เชน การเจริญสติในการบําบัดอาการเครียด อาการวิตกกังวล นอนไม
หลับ เปนตน และโดยการรูจักความรับผิดชอบตอสังคม เชน การดูแลสิ่งแวดลอมรวมกันเพ่ือสุขภาพ
ของคนในชุมชน เปนตน สอดคลองกับแนวคิดการสรางสุขภาวะทางจิตใจ (Psychological 
Development) เปนการทําจิตใหเจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็งมีความสุข เบิกบาน จิตตภาวนาเปน
การทําจิตใหเจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็ง ใหผูสูงอายุมีความสุข เบิกบาน การท่ีผูสูงอายุจะสุขใจไดตอง
เริ่มท่ีมีศรัทธาในพระพุทธศาสนากอน หลังจากนั้นศรัทธาจะชวยใหผูสูงอายุเจริญเมตตาและปฏิบัติ
สมาธิตามมา ท้ังการเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีสงบมากยิ่งข้ึนรวมถึง
สามารถแกปญหาดานสุขภาพของผูสูงอายุใหบรรเทาลงดวย พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได
กลาวสรุปการพัฒนาจิตใจไววา เปนการทําจิตใจใหเจริญงอกงามข้ึนในคุณธรรมความดีงามความ
เขมแข็งม่ันคงและความเบิกบานผองใสสงบสุขสมบูรณดวยคุณภาพจิตคืองอกงามดวยคุณธรรมเชนมี
น้ําใจเมตตากรุณาเผื่อแผเอ้ืออารีมีมุทิตามีศรัทธามีความเคารพออนโยนซ่ือสัตยกตัญูเปนตนสมบูรณ
ดวยสมรรถภาพจิตคือมีจิตใจเขมแข็งม่ันคงหม่ันขยันเพียรพยายามกลาหาญอดทนรับผิดชอบมีสติมี
สมาธิเปนตนและสมบูรณดวยสุขภาพจิตคือมีจิตใจราเริงเบิกบานสดชื่นเอิบอ่ิมโปรงโลงผองใสและสงบ
เปนสุขและพระมหาสุทิตย อาภากโร และคณะ กลาวถึงสุขภาวะทางจิตวา เปนการมีสวนประกอบ
ทางดานคุณธรรม ความดีงามภายในจิตใจ เชน มีความเมตตา กรุณา ความขยันหม่ันเพียร อดทน มี
สมาธิ ผองใส สดชื่น เบิกบาน เปนสุข ไมขุนมัวดวยอารมณตางๆ ท่ีมากระทบตอการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน รวมท้ังการมีสภาวะแหงจิตใจท่ีมีความสําราญ แชมชื่น ไมขุนมัวดวยอํานาจความโลภ 
ความโกรธ ความหลง อันเปนเหตุแหงความเศราหมองหรือความทุกขภายในจิตใจของตนเอง ซ่ึง
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สามารถแบงระดับของความสุขออกมาเปนเชิงปริมาณท่ีวัดคาจากความรูสึกภายในจิตใจได สามารถ
แบงออกเปน ๔ องคประกอบยอย คือ ๑) การมีสุขภาพจิตท่ีเขมแข็ง หมายถึง การมีอารมณแจมใส 
จิตใจเบิกบาน การมองโลกในแงดี การมีจิตใจปลอดโปรง ผอนคลาย ไมเศราหมอง การควบคุมตนเอง
ในการกระทําสิ่งไมดีงาม การมีความเชื่อม่ันวาตนเปนท่ีพ่ึงแหงตนได ๒) การมีสมรรถภาพแหงจิตท่ีดี 
หมายถึง ภาวะของบุคคลท่ีแสดงออกดานคุณธรรมท้ังหลายในลักษณะตางๆ เชน ความขยันหม่ันเพียร
ในการทํางาน ความอดทนในการดําเนินชีวิต การมีสมาธิแนวแนในการทํางาน การมีสติท่ีดีในการ
ดําเนินชีวิต ๓) การมีคุณภาพแหงจิตดี หมายถึง สภาพความรูสึกทางจิตใจท่ีแสดงออกมาในลักษณะ
ตางๆ เชน ความเอ้ือเฟอเผื่อแผและโอบออมอารีตอผูอ่ืน ความกรุณาอยากชวยเหลือผูอ่ืนใหพนทุกข 
การระลึกถึงและตอบแทนบุญคุณผูอ่ืน การยกยองและชื่นชมคุณคาแหงการกระทําความดีของผูอ่ืน 
การใชวาจาแนะนําใหผูอ่ืนกระทําความดี และ๔) ความภาคภูมิใจและความเชื่อม่ันศักยภาพของ
ตนเอง หมายถึง สภาพความรูสึกพอใจและเชื่อม่ันในตัวเอง การมีคุณคาตอสังคม ความเชื่อม่ันในการ
แกปญหาในชีวิตได ความพอใจในสถานะทางสังคม เชน เกียรติยศ ฐานะตําแหนง หนาท่ีการงาน 
บริวาร ท่ีตนเองไดมาอยางชอบธรรม 
  ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา โดยภาพรวมอยูในระดับมากท่ีสุด จะเห็นไดวาการดําเนินงาน
กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ สงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาวะทาง
ปญญาท่ีดี โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปฏิบัติตามหลักธรรมคําสอน
ทางพระพุทธศาสนา โดยการนํามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในวัยชรา โดยการแสวงหาความสุขใน
การดําเนินชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ีสงผลดีตอสุขภาวะของตนเองในวัยชรา 
โดยการประพฤติตนตามหลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ โดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุในการบําเพ็ญ
สาธารณะกุศลตาง การทํากิจกรรมเนื่องในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา ตามความรูความสามารถ
และความถนัด โดยการมุงใหมองเห็นคุณคาของตนเองในการเสียสละความสุขสวนตัว เชน การ
ถายทอดความรูหรือภูมิปญญาตอลูกหลาน โดยการไมกระทําสิ่งท่ีเปนอกุศล เปนโทษ โดยการรวม
กิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน สวดมนตไหวพระ การทําบุญกุศลตางๆ เปนตน  โดยการอยูรวมกับ
สมาชิกในสงัคม โดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ เชน การใหคําแนะนํา การใหคําปรึกษา เปนตน โดย
การเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึดเหนี่ยวพุทธศาสนาเปน
แนวทางในการดําเนินชีวิต โดยการเขาใจในการรูจักประมาณในการบริโภคปจจัย ๔ การฝกจิตใหรู
และเขาใจการเปลี่ยนแปลงชีวิตตามกฎไตรลักษณ และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการ
ฝกฝนใหรูและเขาใจถึงสภาวะการดํารงอยูของตน การทีอายุท่ีเหลือสั้นลง เปนตน สอดคลองกับ
แนวคิดการพัฒนาสุขภาวะทางปญญา (Wisdom Development) การพัฒนาดานปญญามี
ความสําคัญมาก เพราะปญญาสามารถชวยใหบุคคลสามารถพิจารณาทุกสิ่งตามความเปนจริง เกิด
ความเขาใจและสามารถสงผลใหเกิดการแกปญหาท่ีดีได การพัฒนาดานปญญา หรือปญญาภาวนา 
คือการฝกอบรมเจริญปญญาเพ่ือสรางความรู ความคิด ความเขาใจ ใหรูจักคิดพิจารณา แกปญหา 
ดวยปญญา มีจิตใจเปนสุขไรทุกข ปญญาเปนตัวแกปญหาท่ีแทจริงการจะพัฒนาปญญาจะตองอาศัย
สัมมาทิฏฐ ิเพราะเปนองคประกอบสําคัญของมรรคในฐานะเปนจุดเริ่มตนของการปฏิบัติธรรม ปญญา
ภาวนา หรือ การพัฒนาปญญาสําหรับผูสูงอายุจะเกิดไดนั้น ตองอาศัยปจจัยสองตัว คือ ปรโตโฆษะ 



๑๕๑ 

 

ซ่ึงเปนปจจัยภายนอกและ  โยนิโสมนสิการซ่ึงเปนปจจัยภายใน ปจจัยท้ังสองเชื่อมโยงสัมพันธ
กอใหเกิดสัมมาทิฏฐิ ซ่ึงเปนปญญาชวยใหผูสูงอายุเขาใจความจริงและสงผลใหอยูกับความจริงไดอยาง
มีความสุข นอกจากนี้ยังรวมถึง ผลท่ีเกิดจากการใชปญญาในระดับตางๆ นับต้ังแตการดํารงชีวิต ไป
จนถึงการเขาชีวิตของมนุษยและสรรพสิ่งท่ีถูกตอง เปนธรรม หรือเปนสภาวะแหงการไมยึดม่ันถือม่ัน
ในสิ่งตางๆ ท่ีกอใหเกิดความสุขและความทุกขของมนุษยและสังคม ซ่ึงพระมหาสุทิตย อาภากาโร 
และคณะ ไดแบงเปน ๖ องคประกอบยอย คือ ๑) การเห็นคุณคาในการพัฒนาคุณภาพชีวิต หมายถึง 
การแสวงหาความรูสิ่งใหมๆการเรงขวนขวายทําความดี การใชชีวิตแบบไมประมาท ๒) การเสียสละ
เพ่ือความสุขสวนรวม หมายถึง การเสียสละผลประโยชนสวนตนเพ่ือสวนรวม การบําเพ็ญประโยชน
เพ่ือสวนรวม การชวยเหลือผูอ่ืนใหพนทุกข ๓) การรูเทาทันในการใชชีวิต หมายถึง การรูเทาทนและ
เห็นโทษในการเสพความสุขเกินความพอดี การยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิตและการรับรูสิ่ง
ตางๆ ตามความเปนจริง การรักษาใจใหนิ่งสงบและปลอยวาง ๔ )  กา ร รู จั ก ใ ช ชี วิ ต แบบพอ เ พีย ง 
หมายถึง การรูจักพิจารณา รูจักคิดอยางมีเหตุผลในการดําเนินชีวิตแบบพอเพียง การไมยึดติดกับวัตถุ 
ไมตกไปเปนทาสของวัตถุ ความพอประมาณในการบริโภคปจจัย ๔ ๕) การมีหลักธรรมะในการดําเนิน
ชีวิต หมายถึง การมีคุณธรรมเปนเครื่องยึดเหนี่ยวในการดําเนินชีวิต การฝกอบรมสมาธิ การไมทําบาป
ท้ังทางกายและทางใจ และ๖) การมีความสงบสุขในทางธรรม หมายถึง การศรัทธาเลื่อมใสในคําสอ
นองพระพุทธเจาอยางลึกซ้ึง การมีความสุขในการใชชีวิตอยางสงบ การไมหวั่นไหวตอสิ่งตางๆ ท่ีมา
กระทบ การมีจิตใจอิสระ สงบเย็น ไมพ่ึงพาวัตถุภายนอก 
 

๕.๓ ขอเสนอแนะ 
 
 การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ เปนแนวทางใน
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยนําหลักการทางพระพุทธศาสนาและวัฒนธรรมมาบูรณาการให
สอดคลองกับวิถีชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุ และมองการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุท่ีมี
แนวโนมสูงข้ึนในอนาคต จากผลการศึกษาวิจัยมีขอเสนอแนะดังนี้ 
 ๑) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ควรมีการประสานกับภาคสวนตางๆ ในสังคม 
เชน ภาครัฐ ภาคเอกชน องคกรปกครองสวนทองถ่ิน ครอบครัว และกลุมองคกรท่ีทํางานในพ้ืนท่ีโดย
อาศัยการดําเนนิงานกิจกรรม/โครงการ ขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม ภมิูปญญา และความเชื่อ
ของชุมชนเปนพ้ืนฐานในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ เพ่ือนําไปสูประโยชนสุขและการ
เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 
 ๒) ควรมีการสรางเครือขายขององคกรท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ เชน เครือขายศูนยการเรียนรู
ผูสูงอายุ เครือขายโรงเรียนผูสูงอายุ เพ่ือการแลกเปลี่ยนเรียนรูซ่ึงกันและกัน เพ่ือทํากิจกรรมตางๆ 
รวมกัน โดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมท่ีเก่ียวของกับพระพุทธศาสนา และกิจกรรมทางขนบธรรมเนียม
ปะเพณี และวัฒนธรรม เปนตน 
 ๓) ในการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ควรสงเสริม
การใหความรูตามหลักภาวนา ๔ เพ่ือใหผูสูงอายุสามารถนําไปใชในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ไดอยางถูกตอง และเขาถึงการมีสุขภาวะท่ีดี 
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บทคัดยอ 

 
  การวิจัยเรื่อง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ในจังหวัดพะเยา 
มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ 
ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ และวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
พุทธ จังหวัดพะเยา 

  ประชากร ไดแก พระสงฆ ผูนําทองถ่ิน และกลุมผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ตําบล   แมกา 
อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จํานวน ๕๐ รูป/คน และชุมชนวดัแทนคํา ตําบลหวยลาน อําเภอดอกคําใต จังหวัด
พะเยา จํานวน ๖๐ รูป/คน รวมท้ังหมด ๑๑๐ รูป/คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยไดแก แบบสัมภาษณ และ
แบบสอบถาม โดยชุมชนวัดแทนคํา ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๕๗ ฉบับ คิดเปนรอยละ ๙๕.๐ และ
ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๔๓ ฉบับ คิดเปนรอยละ ๘๖.๐ วิเคราะหโดยการ
สรุปตามสาระสําคัญของเนื้อหาท่ีกําหนดไว โดยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) และวิเคราะห

ขอมูลจากแบบสอบถาม โดยใชสถิติรอยละ  คาเฉลี่ย (µ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) 
ผลการวิจัย พบวา  
 ๑. สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา  
     ๑) ลักษณะการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยผานศูนยการ
เรียนรูผูสูงอายุ เปนกิจกรรมการเรียนรูโดยมีหลักสูตรการจัดการเรียนรูท้ังภาคทฤษฎีและปฏิบัติ ในภาคทฤษฎี 
นอกจากนั้น ยังมีการจัดกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ เชน โครงการปลูก
ตนไมเฉลิมพระเกียรติ โครงการธรรมะติดลอ โครงการขวงผญา เปนตน 
    ๒) ผลของการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนว
วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา อาศัย
การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาเปนดานหลัก เพ่ือเปนเครื่องยึด
เหนี่ยวจิตใจใหผูเขารวมกิจกรรมตามคติความเชื่อของพระพุทธศาสนา รวมท้ังการดําเนินการตามวัฒนธรรม
ทองถ่ินท่ีสืบทอดกันมาเปนกลไกในการขับเคลื่อน เพ่ือใหสอดคลองกับความเชื่อและวิถีชีวิตของชุมชน ดังนั้น
จะพบวา การดําเนินกิจกรรมท้ังหมดเปนการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง
พุทธ 
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 ๒. การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา โดย
การพัฒนา ๔ องคประกอบ ไดแก สุขภาวะทางกาย ๑๒ ตัวชี้วัด สุขภาวะทางสังคม ๑๓ ตัวชี้วัด สุขภาวะทาง
จิตใจ ๑๗ ตัวชี้วัด และสุขภาวะทางปญญา ๑๘ ตัวชี้วัด 
 ๓. ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา  
    ๑) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (µ = ๔.๔๖) 
    ๒) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๑) 
    ๓) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๐) 
    ๔) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๓) 
 
คําสําคัญ:  สุขภาวะ ผูสูงอายุ การพัฒนาสุขภาวะ การเสริมสรางสุขภาวะ วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ  
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Abstract 

  The study entitled ‘Geriatric  Wellness Development and Enhancement by  Buddhist 
Culture in Phayao’  aimed to study elders’ wellness according to Buddhist culture and 
development and enhancement of wellness  based on Buddhist culture and to analyze an 
achievement from development and well-being promotion based on Buddhist culture in 
Phayao.   
  The population in this study was 110 informants consisting of 50 Buddhist monks, 
local leaders and a group of elders from Wat Mae Ka Huay Kean community, Tambon Mae 
Ka, Amphoe Mueang, Phayao province and 60 people from the community of Wat Tankham 
Huay Lan, Dok Kham Tai District, Phayao Province. The questionnaire and interview were 
used as research instruments. The research received 57 questionnaires or 95.0% from Wat 
Mae Ka Huay Kean community and 43 questionnaires or 86.0% from Wat Mae Ka Huay Khan 
community. The analysis was carried out based on a content analysis as fixed and the data 

from the questionnaire was analyzed by percentage, mean (µ) and standard deviation (σ). 
Findings were as follows: 
1) Geriatric Health Development and Enhancement based on Buddhist culture in 

Phayao 
(i) Kinds of activities, projects in developing and enhancing the health of the 

elderly based on Buddhist culture, and activities, projects to develop and enhance the well-
being of the elderly via the seniors learning center were learning activities with both 
theoretical and theoretical learning curricula. Besides, there were activities and projects for 
developing and enhancing the wellness of the seniors, such as the tree planting project to 
glorify royal court, Dhamma wheel project and Kwangphaya project etc.  
       (ii) Results of management of activities and projects in developing and enhancing 
the health of the elderly based on the Buddhist culture, and activities, projects to develop 
and enhance wellness according to the Buddhist culture derived mainly from Buddhist 
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activities to make people engage in activities in accordance with Buddhist beliefs including 
inherited local culture as a mechanism to move to be accorded with belief and way of life 
community. Thus, all of activities dealt with development and enhancement of the well-
being of the elderly members based on the Buddhist culture.    
  2) Geriatric Health Development and Enhancement based on Buddhist culture in 
Phayao with 4 components of development consisting of indicators i.e. 12 physical health, 
13 social health, 17 mental health and 18 intellectual health.  
  3) Achievement of development and health promotion for the elders based on the 
Buddhist culture in Phayao; 
      (i) Achievement classified by physical health ,overall,  at high level (µ = 4.46) 
      (ii) Achievement classified by social health, overall, at the highest level (µ = 4.61)    
      (iii) Achievement classified by mental health, overall, at the highest level (µ = 
4.60)    
      (iV) Achievement classified by intellectual health, overall, at the highest level (µ = 
4.63)    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๖๑ 
 

บทนํา                
 
 พัฒนาการของผูสูงอายุสามารถพัฒนาไดโดยการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรม
เชิงพุทธ นั่นคือการนําวิถีทางวัฒนธรรมท่ีเนนกิจกรรมทางพระพุทธศาสนามาเปนแนวทางในการพัฒนาสุข
ภาวะ เนื่องจากวิถีวัฒนธรรมของคนไทยสวนใหญจะผูกพันอยูกับพระพุทธศาสนา และวัฒนธรรมเปนวิถีการ
ดําเนินชีวิตของสังคม (the way of life) โดยพระพุทธศาสนาเปนแมแบบของวัฒนธรรมอันดีงามของไทย
มาแตโบราณ อันไดแกความเปนผูมีความเคารพนับถือกันตามระบบอาวุโส การเคารพในสิทธิมนุษยชน การสร
างคุณงามความดี ดวยการสงเคราะหซ่ึงกันและกัน เวนการเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน มีความเชื่อในหลักแหง
กรรมแทนเรื่องพรหมลิขิต เชื่อหลักเหตุผล โดยไมถือโชคลางและฤกษยาม มีมารยาทในการบริโภคปจจัย ๔ ได
แก อาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัยและคิลานเภสัช ตลอดท้ังกิริยามารยาทออนโยน และรูจักรักษาเกียรติและ
ศักดิ์ศรีแหงตน ซ่ึงเหลานี้จัดเปนวัตถุธรรมและสหธรรมในวัฒนธรรม 
 นอกจากนั้นพระพุทธศาสนายังเปนศูนยรวมจิตใจของสังคมไทย พระสงฆเปนผูนําทางจิตใจของ
ประชาชน เปนศูนยกลางของความเคารพศรัทธาของพุทธศาสนิกชน ใหคนไทยประพฤติปฏิบัติตนอยูใน
ศีลธรรมอันดีงามนอกจากนี้วัดยังเปนศูนยกลางของชุมชน เปนสถานท่ีประกอบกิจกรรมของชุมชน สรางความ
สามัคคีในชุมชน ยังมีหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามุงเนนการพัฒนาคนใหเปนบุคคลท่ีมีคุณภาพท้ังดาน
สุขภาพกาย สุขภาพจิต ใชคุณธรรมและสติปญญาในการดําเนินชีวิตเพ่ือพัฒนาตนเองและรวมมือรวมใจกัน
พัฒนาชุมชน พัฒนาสังคม และพัฒนาชาติบานเมืองใหเจริญรุงเรือง นอกจากนี้พระสงฆหลายทานยังมีบทบาท
สําคัญในการเปนผูนําชุมชนพัฒนาในดานตางๆ เชน การอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติ การอนุรักษภูมิปญญา
และวัฒนธรรมทองถ่ิน วัดเปนแหลงการเรียนรูของสังคมไทยต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน ชาวไทยไดบวชเรียนใน
พระพุทธศาสนา ไดฝกฝนอบรมตนใหเปนคนดี เปนกําลังสําคัญในการพัฒนาชาติไทย 
 ตัวอยางการดําเนินงานโครงการเสริมสรางสุขภาวะโดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ นั่นคือโครงการปลูกปา
เฉลิมพระเกียรติฯ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์พระบรมราชินีนาถ ของคณะสงฆ
อําเภอแมใจ จังหวัดพะเยา รวมกับหนวยงานและประชาชนในอําเภอแมใจ ไดดําเนินงานโครงการเพ่ือรณรงค
สรางความตระหนักใหทุกๆ คนในการปลูกฝงทัศนะคติ ดวยการสงเสริมใหเกิดความตระหนักรูความจริง โดย
ผานการลงมือปฏิบัติ จะทําใหผูปฏิบัติสามารถซึมซับถึงคุณคา และบุญคุณของสิ่งแวดลอมดานตางๆ ท่ีมีตอ
ชีวิต จนกลางเปนจิตสํานึกอนุรักษสิ่งแวดลอมอยางแทจริง โดยบูรณาการหลักพุทธธรรมกับการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะ ไดแก การพัฒนาชีวิต โดยอาศัยการเปนอยูท่ีถูกตองสอดคลองเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอม การ
พัฒนาชีวิตโดยวิถีปฏิบัติท่ีถูกตองตอสังคม การพัฒนาดานอารมณและจิตใจ และการพัฒนาชีวิตโดยการฝกฝน
เรียนรูเพ่ือความงอกงามของสติปญญา 
 จากหลักการและเหตุผลดังกลาว ทําใหผูวิจัยเห็นความสําคัญในการศึกษา การพัฒนาและเสริมสราง
สุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ท้ังในภาคทฤษฎีและปฏิบัติ เพ่ือนํามาใชในการเสริมสรางสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ โดยนํารูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการอยางมีสวนรวมมาใชในการศึกษาครั้งนี้ โดยการนําผูสูงอายุ 
องคกรตางๆ ท่ีเก่ียวของ มารวมคิด วิเคราะหปญหาและวางแผนการดําเนินการ และสรุปบทเรียนท่ีได โดย
ผูวิจัยเชื่อวา กระบวนการวิจัยอยางมีสวนรวมจะสามารถพัฒนางานการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุใหมีคุณคา
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ในตนเอง ลดภาระทางดานการพ่ึงพิง พัฒนาเครือขายท่ีเก่ียวของทางดานการสงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุ โดย
มุงเนนวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ เพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีของผูสูงอายุตอไป 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑. เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 

๒. เพ่ือพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 
๓. เพ่ือวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ จังหวัดพะเยา 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

  ศึกษาเนื้อหาจากเอกสาร ตําราทางวิชาการ โดยมุงประเด็นท่ีจะศึกษา ดังนี้ 
 ๑. สุขภาวะของผูสูงอายุตามแนววิธีพุทธ ประกอบดวย แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ แนวคิดเก่ียวกับการ
เสริมสรางสุขภาวะ และแนวคิดเก่ียวกับวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 ๒. การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ เปนการศึกษาโดยมุงเนนตามแนวคิด
ของภาวนา ๔ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางกาย การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางอารมณ และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางสติปญญาตามแนว
วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 ๓. วิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ ตามองคประกอบ
ท้ัง ๔ ดาน 
  
กลุมเปาหมาย  

  กลุมเปาหมาย ไดแก ผูสูงอายุท่ีมีอายุตั้งแต ๖๐ ป ข้ึนไป และองคกรผูสูงอายุ ในจังหวัดพะเยา

นอกจากนั้น ยังไดศึกษาเชิงลึก ประชากรองคกรเครือขายท้ังภาครัฐและเอกชนท่ีใหการสงเสริมสนับสนุน

กิจกรรมโครงการ นโยบาย แผนยุทธศาสตรในการเสริมสรางพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุจังหวัดพะเยา กลุม

ตัวอยาง เปนการสุมตัวอยางแบบเจาะจงกับประชากรกลุมเปาหมาย ไดแก พระสงฆ ผูสูงอายุ และผู ท่ี

เก่ียวของกับการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

บทสรุป 

 ๑. สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา    
      ๑) ลักษณะการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยผานศูนยการ
เรียนรูผูสูงอายุ เปนกิจกรรมการเรียนรูโดยมีหลักสูตรการจัดการเรียนรูท้ังภาคทฤษฎีและปฏิบัติ ในภาคทฤษฎี 
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ไดแก รายวิชาพระพุทธศาสนา วิชาภาษาไทย วิชาภาษาอังกฤษ วิชาการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ วิชาสังคมและ
พัฒนาทองถ่ิน สวนกิจกรรมท่ีดําเนินการ ไดแก คหกรรม (การตัดเย็บ, งานประดิษฐ) สุขอนามัย (โยคะ, นวด
แผนไทย, รําไมพลอง) ศิลปวัฒนธรรม (กลองสะบดัชยั,  สะลอซอซึง, รําวงยอนยุค, เพลงวรรณกรรมพ้ืนเมือง) 
กีฬา/กีฬาพ้ืนบาน (เปตอง, โยนสะบา) นอกจากนั้น ยังมีการจัดกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสราง
สุขภาวะผูสูงอายุ เชน กิจกรรมการทําบุญตักบาตรในวันธรรมสวนะ วันสําคัญทางพระพุทธศาสนา และวัน
สําคัญของชาติ กิจกรรมถวายเทียนพรรษา กิจกรรมเทศมหาชาติ กิจกรรมปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ถือ
อุโบสถศีลทุกวันพระ ในชวงเขาพรรษา โครงการปลูกตนไมเฉลิมพระเกียรติ โครงการธรรมะติดลอ โครงการ
ขวงผญา โครงการสวดมนต ไหวพระสัญจร เปนตน 
     ๒) ผลของการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 
อาศัยการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาเปนดานหลัก เพ่ือเปน
เครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจใหผูเขารวมกิจกรรมตามคติความเชื่อของพระพุทธศาสนา รวมท้ังการดําเนินการตาม
วัฒนธรรมทองถ่ินท่ีสืบทอดกันมาเปนกลไกในการขับเคลื่อน เพ่ือใหสอดคลองกับความเชื่อและวิถีชีวิตของ
ชุมชน เชน โครงการขวงผญา เปนการดําเนินงานโครงการท่ีอาศัยวัดเปนสถานท่ีดําเนินการ เพ่ือพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ รวมท้ังอาศัยวัฒนธรรมทองถ่ินดําเนินกิจกรรม เชน การรําวงมาตรฐาน การจัด
กิจกรรมขวงผญา โดยอาศัยภูมิปญญาทองถ่ิน ท้ังในเรื่องของ การเลนดนตรีพ้ืนบาน สะลอ ซอ ซึง การสะลอ 
ซอ ซึง) วรรณกรรมคาวซอ การเรียนรูภาษาลานนา ตํารายาสมุนไพร การปรุงและรับประทานอาหารพ้ืนเมือง 
การหัตถกรรม (ตองลาย และตัดตุง) เปนตน ดังนั้นจะพบวา การดําเนินกิจกรรมท้ังหมดเปนการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 ๒. การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา  
  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ เปนการบูรณาการแนวคิด
และคติความเชื่อทางพระพุทธศาสนา ผสมผสานกับวัฒนธรรมทองถ่ิน ตามความเชื่อและการสืบทอดกิจกรรม
ท่ีสืบตอๆ กันมาจากบรรพบุรุษ ซ่ึงถือวาเปนการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุท่ีสอดคลองกับวิถีชีวิต
ความเปนอยูของผูสูงอายุ ซ่ึงจะสงผลตอการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ใหมีสุขภาวะท่ีดี และมีการ
ดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตามอัตภาพ โดยการพัฒนา ๔ องคประกอบ ไดแก สุขภาวะทางกาย ๑๒ ตัวชี้วัด 
สุขภาวะทางสังคม ๑๓ ตัวชี้วัด สุขภาวะทางจิตใจ ๑๗ ตัวชี้วัด และสุขภาวะทางปญญา ๑๘ ตัวชี้วัด 
 ๓. ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา  
     ๑) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (µ = ๔.๔๖) 
     ๒) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๑) 
     ๓) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๐) 
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     ๔) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๓) 
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กิจกรรมท่ีเก่ียวของกับการนําผลจากโครงการวิจัยไปใชประโยชน  

กิจกรรมดานการพัฒนางานวิชาการ 

         ๑. นําเสนอผลจากโครงการวิจัยใหกับหนวยงานท่ีเก่ียวของกับการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุ เชน องคกรปกครองสวนทองถ่ินจังหวัดพะเยา และวัดในจังหวัดพะเยา เพ่ือนําผลการวิจัยไปเปน
แนวทางในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ อยางเปนระบบ 

 ๒. นําเสนอผลจากโครงการวิจัยไวในสื่อออนไลน เพ่ือใหหนวยงานท่ีเก่ียวของกับการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ไดมีขอมูลใชเปนแนวทางในการพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๖๙ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ภาคผนวก ค 

 

ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค กิจกรรมท่ีวางแผนไว 

และกิจกรรมท่ีไดดําเนินการมาและผลท่ีไดรับของโครงการ 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๗๐ 
 

ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค กิจกรรมที่วางแผนไว  

และกิจกรรมที่ไดดําเนินการมาและผลที่ไดรับของโครงการ 

กิจกรรม ผลท่ีไดรับ 
บรรลุ

วัตถุประสงค 
โดยทําให 

๑. การวิจัย

เอกสาร 

ทราบขอมูลเก่ียวกับการพัฒนาและเสริมสราง

สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

  

ขอ ๑ ทําใหรูและเขาใจ

แนวทางในการพัฒนา

และเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุ ตาม

แนววิถีวัฒนธรรมเชิง

พุทธ 

๒. ศึกษาขอมูล

จากกลุม 

เปาหมาย 

ทราบขอมูลเก่ียวกับการพัฒนาและเสริมสราง

สุขภาวะผูสูงอายุท้ัง ๒ กลุมเปาหมาย เพ่ือเปน

แนวทางการวิเคราะหถึงการพัฒนาและ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูองอายุ ตามแนววิถี

วัฒนธรรมเชิงพุทธ และสามารถวัดผลสัมฤทธิ์

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตาม

แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

ขอ ๑-๓ ทําใหสามารถนํา

ขอมูลมาวิเคราะห 

และสังเคราะห อยาง

เปนระบบ 

๓. ขอเสนอแนะ

อ่ืนๆ 

ทําใหทราบประเด็นปญหาตางๆ ในการพัฒนา

และเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ท้ัง ๒ 

กลุมเปาหมาย  

ขอ ๑ ทําใหไดขอเสนอแนะ

ในการพัฒนาและ

เสริมสรางสุขภาวะ

ผูสูงอายุ 

๔. รายงานฉบับ

สมบูรณ 

ไดรายงานฉบับสมบูรณท่ีสามารถตอบ

วัตถุประสงคของโครงการวิจัยท้ัง ๓ ขอ คือ 

   ๑. เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนว
วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 
   ๒. เพ่ือพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 

ขอ ๑-๓ ไดรายงานวิจัยท่ีมี

ขอมูลในการพัฒนา

และเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุ ตาม

แนววิถีวัฒนธรรมเชิง



๑๗๑ 
 

กิจกรรม ผลท่ีไดรับ 
บรรลุ

วัตถุประสงค 
โดยทําให 

     ๓. เพ่ือวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ 
จังหวัดพะเยา 

พุทธ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๗๒ 
 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก. 

เครื่องมือในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 



๑๗๓ 
 

 
แบบสัมภาษณ 

เร่ือง  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
ในจังหวัดพะเยา 

 
***************************************** 

 
ช่ือผูใหสัมภาษณ ............................................................................................................................. 
สถานท่ีสัมภาษณ ............................................................................................................................. 
วันท่ี ..................... เดือน .................................... พ.ศ. ๒๕๕๙ เวลา ............................................... น. 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
สุขภาวะทางกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ๑. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
ชุมชนของทานไดดําเนินการในลักษณะใดบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 



๑๗๔ 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
๒. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ทาน
คิดวาสงผลตอการเสริมสรางสุขภาวะทางกาย อยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
๓. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ มี
ปญหาและอุปสรรคอยางไรบาง และจะมีแนวทางในการ
ปรับปรุงและพัฒนาอยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 



๑๗๕ 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 

สุขภาวะทาง
สังคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ๑. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
ชุมชนของทานไดดําเนินการในลักษณะใดบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
๒. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ทาน
คิดวาสงผลตอการเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม อยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 



๑๗๖ 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 
 
 

..................................................................................................... 

..................................................................................................... 

..................................................................................................... 

..................................................................................................... 

..................................................................................................... 
๓. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ มี
ปญหาและอุปสรรคอยางไรบาง และจะมีแนวทางในการ
ปรับปรุงและพัฒนาอยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 



๑๗๗ 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
สุขภาวะทาง

จิตใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ๑. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
ชุมชนของทานไดดําเนินการในลักษณะใดบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
๒. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ทาน
คิดวาสงผลตอการเสริมสรางสุขภาวะทางจิตใจ อยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 



๑๗๘ 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
๓. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ มี
ปญหาและอุปสรรคอยางไรบาง และจะมีแนวทางในการ
ปรับปรุงและพัฒนาอยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 

สุขภาวะทาง
ปญญา 

 ๑. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
ชุมชนของทานไดดําเนินการในลักษณะใดบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 



๑๗๙ 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
๒. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ทาน
คิดวาสงผลตอการเสริมสรางสุขภาวะทางปญญา อยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
๓. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ มี
ปญหาและอุปสรรคอยางไรบาง และจะมีแนวทางในการ
ปรับปรุงและพัฒนาอยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 



๑๘๐ 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๑ 
 

 
แบบสอบถาม 

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถวีัฒนธรรมเชิงพุทธ  
ในจังหวัดพะเยา 

 

คําช้ีแจง 
 ๑. แบบสอบถามน้ี จัดทําข้ึนเพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลเก่ียวกับการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ความคิดเห็นของทานจะเปนประโยชนอยางยิ่งตอแนวทางพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ กรุณา
ตอบคําถามตามความเปนจริงหรือตามประสบการณของทานมากท่ีสุด คําตอบของแตละทานจะแตกตางกันไปตาม
ประสบการณเฉพาะตัว ท้ังน้ีขอมูลของทานจะเก็บรักษาเปนความลับ โดยนําไปวิเคราะหผลในภาพรวมและไมมีการวิเคราะห
เปนรายบุคคลแตอยางใด ขอขอบคุณทุกทานมา ณ โอกาสน้ีดวย 

 ๒. แบบสอบถามน้ี แบงออกเปน ๒ ตอน โดยทําเครื่องหมาย √ ลงในชองวางท่ีตรงกับขอมูลสวนตัวของทานมาก
ท่ีสุด ดังตอไปน้ี 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม (โปรดทําเครื่องหมาย √ ลงในชองวางท่ีตรงกับขอมูลสวนตัวของทานมาก
ท่ีสุด) 
 

๑. เพศ  (    ) ชาย  (    ) หญิง 

๒. อาย ุ  (    ) ต่ํากวา ๖๑ ป (    ) ๖๑-๖๕ ป  (    ) ๖๖-๗๐ ป 
  (    ) ๗๑-๗๕ ป  (    ) ๗๕-๘๐ ป  (    ) ตั้งแต ๘๑ ปข้ึนไป 

๓. สถานภาพ   (    ) โสด  (    ) สมรส  (    ) หยาราง 

  (    ) แยกกันอยู  (    ) หมาย 

๔. การศึกษา (    ) ประถมศึกษา (    ) มัธยมศึกษา/ปวช. (    ) อนุปริญญา/ปวส. 
  (    ) ปริญญาตร ี (    ) สูงกวาปริญญาตรี (    ) อ่ืนๆ (ระบุ) ............... 
๕. อาชีพ  (    ) รับราชการ  (    ) พนักงานรัฐวิสาหกิจ (    ) เกษตรกร 

  (    ) พอบาน/แมบาน (    ) รับจางท่ัวไป  (    ) คาขาย 

  (    ) อ่ืนๆ (ระบุ) ....................................................................................... 
๖. รายได (    ) ต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท  (    ) ๑๐,๐๐๐-๑๕,๐๐๐ บาท 

  (    ) ๑๕,๐๐๑-๒๐,๐๐๐ บาท  (    ) ๒๐,๐๐๑-๒๕,๐๐๐ บาท 

  (    ) ๒๕,๐๐๑-๓๐,๐๐๐ บาท  (    ) ๓๐,๐๐๑-๓๕,๐๐๐ บาท 

  (    ) มากกวา ๓๕,๐๐๑ บาท 

 

 



๑๘๒ 
 

ตอนท่ี ๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 

  คําช้ีแจง ในสวนน้ีมีวัตถุประสงคให “ทาน” แสดงความคิดเห็นเก่ียวกับแนวทางพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของ
ผูสูงอายุ โดยตรงกับพฤติกรรมท่ีทานเคยปฏิบัติตอตนเองและผูอ่ืน ขอใหทานพิจารณาทําเครื่องหมาย √ ลงในชองท่ีตรงกับ
ความคิดเปนของทานมากท่ีสุด เพียงคําตอบเดียวเทาน้ัน 

 ๕ หมายถึง เห็นดวยมากท่ีสุด 

 ๔  หมายถึง เห็นดวยมาก 

 ๓  หมายถึง เห็นดวยปานกลาง 

 ๒ หมายถึง เห็นดวยนอย 

 ๑ หมายถึง เห็นดวยนอยท่ีสุด 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ระดับความ
คิดเห็น 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

 
๑ 

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางกาย      

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี และ
เพียงพอตอรางกาย 

๒  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกับ
สุขภาพ 

     

๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารครบ ๕ หมู ครบ ๓ 
ม้ือ และตรงเวลาในแตละวัน 

     

๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร เชน ทานปลา ผัก 
ผลไม มากกวาเนื้อสัตว 

     

๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหารพ้ืนบานท่ีเปน
อันตรายตอสุขภาพ เชน ลาบดิบ กอยดิบ สาดิบ หลู ปลาราดิบ เปนตน 

     

๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีปรุงเอง งดเวน
สารท่ีเปนอันตราย เชน ผงชูรส  

     

๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยไมบริโภคอาหารท่ีมีรสจัด      

๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารพ้ืนบาน เชน พืชผัก
สวนครัว โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา ในธรรมชาติ  

     

๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการหลีกเลี่ยงอบายมุข เชน บุหรี่ สุรา
ตางๆ โดยเฉพาะสุราท่ีตมตามภูมิปญญาพ้ืนบาน 

     

๑๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพักผอนท่ีเพียงพอ เชน ควรนอน
หลับเฉลี่ย ๖.๕ ชัว่โมง/วัน 
 

     



๑๘๓ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ระดับความ
คิดเห็น 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะในการพักผอนโดยการสวนมนต และนั่ง
สมาธิ 

     

๑๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการออกกําลังกายประจําทุกวัน และ
ไมหักโหม เหมาะสมกับวัย เชน เดินจงกรม โยคะ การเดินแกวงแขน การ
เดินเร็ว เปนตน 

     

๑๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ีถนัดและงานอดิเรก
ท่ีเหมาะสมกับวัย เชน การเลนดนตรีพ้ืนบาน การจอย ซอ หรือรองเพลง 
การทําผักสวนครัว การจักสาน เปนตน   

     

๑๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ีสัมพันธกับสังคม 
เชน การออกไปพบปะพูดคุยกับเพ่ือนบาน การทํากิจกรรมสาธารณะ
ประโยชน การทองเท่ียวกับคณะ เปนตน 

     

๑๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับ
ผูสูงอายุ เชน กิจกรรมธรรมติดลอ กิจกรรมเสริมอาชีพ กิจกรรมออกกําลัง
กาย เปนตน 

     

๑๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชปจจัยสี่ท่ีเหมาะสมกับวัย เชน 
สวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพภูมิอากาศ เปนตน  

     

๑๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปรับสภาพแวดลอมในบานท่ีเอ้ือ
ตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน บริเวณบานตองไมรกรุงรัง เปน
ตน 

     

๑๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชภูมิปญญาและสมุนไพรพ้ืนบาน
ในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรค 

     

๑๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการควบคุมน้ําหนัก เชน ไม
รับประทานอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาลมาก เปนตน 

     

๒๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยูตามทองถ่ิน 
ปลอดสารพิษ ทานขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน เชน ขาวตม ขาวหลาม 
เปนตน 

     

๒๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารสมุนไพรพ้ืนบาน 
เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา เปนตน  

     

๒๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการสวดมนต และเขาใจหลักธรรมท่ี
สวดมนต เชน โพชฌงค ๗ สญัญา ๑๐ เปนตน 

     



๑๘๔ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ระดับความ
คิดเห็น 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๒๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงความเหมาะสมในการ
ใชสอยสิ่งของตางๆ  

     

๒๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงการใชยา หรือ
สมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรคตางๆ อยาง
เหมาะสมกับสุขภาพ และความปลอดภัย 

     

๒๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาในการรักษาโรคของ
แพทยพ้ืนบาน และปองกันการถูกหลอกลวงในการรักษา 

     

๒๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาการบริโภคอาหารจาก
แหลงชุมชนเปนหลัก 

     

๒๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสมกับ
ผูสูงอายุ เชน หองนอนมีท่ีระบายอากาศดี แสงสวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมี
ระดับ และไมลื่น เปนตน 

     

๒๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดสถานท่ีพักผอนหยอนใจ
สําหรับผูสูงอายุ เชน สวนหยอม ลานออกกําลังกาย สถานท่ีนั่งเลน เปนตน 

     

๒๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมสาธารณะ เชน บวช
ปา สืบชะตาปา/แมน้ํา เปนตน 

     

๓๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดใหมีชมรมสงเสริมสุขภาพ 
ชมรมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมสุขภาพ ชมรมจิตอาสา  
เปนตน 

     

๓๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนชุมชนภูมิปญญาพ้ืนบาน และ
วิถีชีวิตแบบธรรมชาต ิ

     

๓๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีสถานท่ีบริการและบุคลากรท่ี
ใหบริการสงเสริมสุขภาพ เชน อสม. เปนตน 

     

๓๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความ
เพียบพรอมดวยความรูและประสบการณ เชน การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริม
บทบาทผูสูงอายุ เปนตน 

     

๓๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีจิตใจใฝกุศล 
เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการแบงปน การทําบุญกุศล การ
ชวยเหลือกันในสังคม เปนตน  
 

     



๑๘๕ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ระดับความ
คิดเห็น 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๓๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประกอบสัมมาชีพ มีความ
ขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรมสงเสริมอาชีพผูสูงอายุ 
เปนตน 

     

๓๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดความประหยัด ลดคาใชจาย 
และใชชีวิตแบบพอเพียง เชน กิจกรรมเศรษฐกิจพอเพียงในชุมชน เปนตน 

     

๓๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี      

 การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม      

๓๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีจิตใจท่ีเสียสละ มีน้ําใจเก้ือกูล 
เชน การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะประโยชน การชวยเหลือกันใน
สังคม เปนตน 

๓๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนผูสูงอายุเปนแบบอยางท่ีดี
ตอลูกหลานในการดํารงชีวิต 

     

๔๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหผูสูงอายุเห็นคุณคาของตนเอง
ในการดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของตนเอง เชน กิจกรรมปฏิบัติ
ธรรม เปนตน 

     

๔๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความสุขใน
ครอบครัว เชน การอบรมสั่งสอนบุตรหลาน เปนตน 

     

๔๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุการสมรรถภาพ
ทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน มีความสุขในการดําเนินชีวิตอยูใน
สังคม  

     

๔๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอาศัยกฎเกณฑหรือความเชื่อใน
ชุมชนเปนรากฐานของการดําเนินชีวิต 

     

๔๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดถือขนบธรรมเนียมประเพณีท่ี
สืบตอกันมา เชน การนับถือผีบาน ผีเมือง การทําบุญอุทิศสวนกุศล การ
ปฏิบัติธรรมในวันธรรมสวนะ เปนตน 

     

๔๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหความชวยเหลือเม่ือลูกหลานใน
ชุมชนไดรับความเดือดรอน โดยการอวยพร การใหกําลังใจ เปนตน 

     

๔๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมเบียดเบียนและเอาเปรียบผูอ่ืน 
เชน วัฒนธรรมการแบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือการเกษตร เปนตน 
 

     



๑๘๖ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ระดับความ
คิดเห็น 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๔๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหมีจิตท่ีเปนกุศล 
สรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวงกัน เชน การสวดมนตแผเมตตา เปนตน 

     

 การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางจิตใจ      

๔๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกสมาธิ  

๔๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเจริญสติปฏฐาน เชน การเจริญ
สติในการบําบัดอาการเครียด อาการวิตกกังวล นอนไมหลับ เปนตน 

     

๕๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมองสรรพสิ่งในเชิงบวก คิดในแงดี
อยูเสมอ 

     

๕๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความปลอดโปรง เชน 
การทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน 

     

๕๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความหนักแนน มีสติ
ควบคุมตนเอง การควบคุมจิตขณะทํากิจกรรมท่ีกอใหเกิดอันตราย เชน การ
จักสาน การกอฟนไฟ เปนตน 

     

๕๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหสรางสุขภาพกายและ
สุขภาพใจท่ีเขมแข็ง โดยการทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน เชน การ
ทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวนครัว เปนตน 

     

๕๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปลูกฝงลักษณะนิสัยเปนคน
ขยันหม่ันเพียร  เชน ความขยันหม่ันเพียรในการรวมมือกับชุมชนในการทํา
สาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน 

     

๕๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความอดทนอดกลั้นตอ
การดําเนินชีวิต เชน อดทนตอความเจ็บปวย ตอการพลัดพราก เปนตน 

     

๕๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกตนเองใหมีสติปญญาในการ
แกไขปญหาในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 

     

๕๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนแบบอยางใหลูกหลานฝกใหมี
จิตสาธารณะ เชน การชวยเหลือเพ่ือนบาน  เปนตน 

     

๕๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความปรารถนาดีตอ
ผูอ่ืน เชน ทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศลตางๆ   

     

๕๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทําบุญอุทิศสวนกุศลใหกับผูมีอุป
การคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ําดําหัวเนื่องในวันสําคัญ เปนตน 
 

     



๑๘๗ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ระดับความ
คิดเห็น 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๖๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหคําแนะนําสั่งสอน หรือ
ฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดีมีคุณธรรม  

     

๖๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจักความรับผิดชอบตอสังคม เชน 
การดูแลสิ่งแวดลอมรวมกันเพ่ือสุขภาพของคนในชุมชน เปนตน 

     

๖๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา
ในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิต 

     

๖๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความเขาใจในการ
ดํารงชีวิตในวัยชรา 

     

 การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางปญญา      

๖๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหเรียนรูสิ่งใหมๆ ท่ีเกิดข้ึน
ในสังคมปจจุบัน เชน การรูจักใชเทคโนโลยีสมัยใหม เปนตน 

     

๖๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหรูและเขาใจถึงสภาวะการ
ดํารงอยูของตน การทีอายุท่ีเหลือสั้นลง เปนตน 

     

๖๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับ
ความเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึดเหนี่ยวพุทธศาสนาเปนแนวทางในการ
ดําเนินชีวิต 

     

๖๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงใหมองเห็นคุณคาของตนเองใน
การเสียสละความสุขสวนตัว เชน การถายทอดความรูหรือภูมิปญญาตอ
ลูกหลาน 

     

๖๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุในการบําเพ็ญ
สาธารณะกุศลตาง การทํากิจกรรมเนื่องในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา 
ตามความรูความสามารถและความถนัด 

     

๖๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอยูรวมกับสมาชิกในสังคม โดยใช
หลักปญญาเหนืออารมณ เชน การใหคําแนะนํา การใหคําปรึกษา เปนตน 

     

๗๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการแสวงหาความสุขในการดําเนิน
ชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ีสงผลดีตอสุขภาวะของ
ตนเองในวัยชรา 

     

๗๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหรูและเขาใจการ
เปลี่ยนแปลงชีวิตตามกฎไตรลักษณ 
 

     



๑๘๘ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ระดับความ
คิดเห็น 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๗๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเขาใจในการรูจักประมาณในการ
บริโภคปจจัย ๔  

     

๗๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดหลักมงคล ๓๘ ในการดําเนิน
ชีวิต 

     

๗๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประพฤติตนตามหลักศีล ๕ หรือ
การรักษาศีล ๕ 

     

๗๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมกระทําสิ่งท่ีเปนอกุศล เปนโทษ 
โดยการรวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน สวดมนตไหวพระ การทําบุญ
กุศลตางๆ เปนตน 

     

๗๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปฏิบัติตามหลักธรรมคําสอนทาง
พระพุทธศาสนา โดยการนํามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๙ 
 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก : จ 

 

ประมวลภาพกิจกรรม  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๙๐ 
 

โครงการขวงผญา 

 

 

 

 

 



๑๙๑ 
 

 

 

 

 

 



๑๙๒ 
 

โครงการปลูกตนไมเฉลมิพระเกียรต ิ

 

 

 

 

 

 



๑๙๓ 
 

 

 



๑๙๔ 
 

การดําเนินกิจกรรม/โครงการตางๆ  

 

 

 

 

 



๑๙๕ 



๑๙๖ 

ภาคผนวก : ฉ 

ประวัติหัวหนาโครงการวิจัย 



๑๙๗ 

 ประวัติหัวหนาโครงการวิจัย 

1. ชื่อ (ภาษาไทย)  :  ผูชวยศาสตราจารย จักรแกว  นามเมือง
ชื่อ (ภาษาอังกฤษ) :  ASSISTANT PROFESSOR CHAKKAEW NAMMUANG

2. รหัสประจําตัว  :  
3. ตําแหนง  : ผูชวยศาสตราจารย / หัวหนาสาขาวิชาหลักสูตรและการสอน
4. สังกัด  : สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร 

วิทยาลัยสงฆพะเยา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วิทยาเขตพะเยา 56000 โทร.0-5448-1098 โทรสาร. 0-5448-2876 

5. ประวัติการศึกษา
5.1  ปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต (จิตวิทยา)
     มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

     5.2 ปริญญาโท การศึกษามหาบัณฑิต (การบริหารการศึกษา) 
มหาวิทยาลัยนเรศวร 

6. สาขาวิชาท่ีมีความชํานาญพิเศษ
6.1 จิตวิทยา/สังคมวิทยา
6.2 วัฒนธรรมและภูมิปญญาพ้ืนบาน
6.3 การบริหารการศึกษา
6.4 คอมพิวเตอร
6.5 พระพุทธศาสนา
6.6 การวิเคราะหขอมูลระบบ SPSS
6.7 การวิจัย

7. ประสบการณ
7.1 ประสบการณท่ีเกี่ยวของกับการวิจัย 

- เขารับการอบรมวิจัยทางสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร ณ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย วิทยาเขตขอนแกน และสถาบันวิจัยสังคม มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

- เปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือการวิจัย และตรวจผลงานทางวิชาการ
- ประสบการณงานวิจัย 19 ป
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     7.2 งานวิจัยท่ีทําเสร็จแลว 
                 7.2.1 ผูชวยนักวิจัย เรื่อง การศึกษาและพัฒนาท่ีตั้งวิทยาเขตสารสนเทศ เปนแหลงทองเท่ียว 
: กรณีศึกษาจังหวัดพะเยา . (2541) 

       7.2.2 นักวิจัย เรื่อง การบริหารงานบุคคลโรงเรียนการกุศลของวัดในพระพุทธศาสนา : กรณี
โรงเรียนพินิตประสาธน  จังหวัดพะเยา (2542) 
             7.2.3 ผูชวยนักวิจัย เรื่อง การศึกษาการจัดการและดําเนินงานพัฒนามหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตพะเยา  (2543) 
            7.2.4 หัวหนาโครงการวิจัย เรื่อง การศึกษาวิเคราะหเอกสารโบราณเมืองพะเยา : ศึกษา
เฉพาะกรณีเอกสารบันทึกโบราณเก่ียวกับพระครูศรีวิราชวชิรปญญา  (2543) 
        7.2.5 นักวิจัย เรื่อง การศึกษาสภาพการดําเนินงาน โครงการหลักสูตรประกาศนียบัตร
วิชาชีพครู มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตพะเยา (2544) 

       7.2.6 รองประธานคณะกรรมการ จดัทําเอกสารประกอบการสอน เรื่อง 
            “ศูนยการเรียนรูคัมภีรลานนา จังหวัดพะเยา ท่ีมีอายุ 50 ปข้ึนไป เพ่ือเปนเอกสาร

ประกอบการเรียนการสอนหลักสูตรทองถ่ินในระดับมัธยมศึกษา โดยความรวมมือระหวาง กองทุน เพ่ือสังคม 
(SIF) ธนาคารออมสิน และมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตพะเยา” (2545) จัดทําเปน
เอกสารประกอบการสอนเผยแพรในสถานศึกษาจังหวัดพะเยา 

       7.2.7 ผูอํานวยการชุดโครงการวิจัย เรื่อง การพัฒนาบทเรียนคอมพิวเตอรชวยสอนวิชา
พระพุทธศาสนา สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา (2545-2546) 

           1) หัวหนาโครงการวิจัยท่ี 2 เรื่อง การพัฒนาบทเรียนคอมพิวเตอรชวยสอนวิชา
พระพุทธศาสนา (ส 048, ส 0410, ส 0412) สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4, 5 และ 6 (2545) 

            2) หัวหนาโครงการวิจัยท่ี 4 เรื่อง การพัฒนาบทเรียนคอมพิวเตอรชวยสอนวิชา
พระพุทธศาสนา สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย (2546) 

       7.2.8 นักวิจัย เรื่อง ศึกษาพฤติกรรม จริยธรรมและคุณธรรม ของนิสิตวิชาเอกรัฐศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตพะเยา (2547) 
        7.2.9 หัวหนาโครงการวิจัย เรื่อง ศักยภาพการบริหารจัดการศึกษาดานประสิทธิภาพและ

สมรรถภาพของผูบริหาร คณาจารย และบุคลากร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (2548) 

        7.2.10 นักวิจัย เรื่อง การอนุรักษและพ้ืนฟูภูมิปญญาแพทยพ้ืนบาน เพ่ือการดูแลสุขภาพ 

ตําบลหวยแกว อําเภอเมืองพะเยา จังหวัดพะเยา (2551) 

         7.2.11 วิเคราะหบันทึกพับสาแพทยพ้ืนบาน (หมอเมือง) ตําบลหวยแกว อําเภอ  ภูกามยาว 

จังหวัดพะเยา (2554) 
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         7.2.12 การดําเนินงานโครงการหลักสูตรประกาศนียบัตรบัณฑิต วิชาชีพครู มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตพะเยา (2554) 

         7.2.13 ชุดโครงการวิจัย เรื่อง ศึกษาสมรรถภาพของบุคลากร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย  

 7.3 งานประเมิน 

   ดําเนินการประเมินความพึงพอใจของผูรับบริการ ขององคการบริหารสวนตําบลมาอยาง

ตอเนื่อง ตั้งแต พ.ศ. 2549-2559  
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