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บทคดัยอ 
   การศึกษาวิจัยเรื่อง “รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร” เปนการวิจัยแบบในเชิงคุณภาพ โดยการใชแบบการสัมภาษณเชิงลึกผูสูงอายุจากโรงเรียนผู

สูงวัย ๑ แหง ในจังหวัดสุรินทร ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร

แลวนำขอมูลท่ีไดมาวิเคราะห และสังเคราะห เพ่ือหาขอสรุปแลวจึงนำเสนอรายงานผลการวิจัยแบบ

บรรยายผลการวิจัยตามวัตถุประสงค ๓ ประการ คือ เพ่ือศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุข

ภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรและพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ

และเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

ผลการศึกษาพบวา  
  ๑)รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ไดรูปแบบ  3  ดาน คือ  

(1) รูปแบบดานสุขภาพประกอบดวยกิจกรรมออกกำลังกายดวยการเตนแอโรบิคเขาจังหวะ กิจกรรม

เสริมความรูทางสุขภาพโดยการอบรมความรูเก่ียวกับสุขภาพ (2) รูปแบบดานสังคมประกอบดวย

กิจกรรม การใชชีวิตในวัยสูงอายุในการศึกษาดูงานท่ีศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ

จังหวัดสุรินทร กิจกรรมการทองเท่ียวเชิงพุทธและโครงการจัดการเรียนรูตลอดชีพ  จิตอาสาเพ่ือชีวิต

ในสังคมและ  (3)   รูปแบบดานเศรษฐกิจ ประกอบดวยกิจกรรมอบรมอาชีพการการทำดอกไม

ประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ  

   ๒)พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ ไดมีการนำหลัก
ภาวนา 4 มาใชในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ดังนี้ การพัฒนาสุขภาวะทางกาย 
(กายภาวนา) ใชวิธีการสวดมนต เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปสสนา การทานอาหารเจหรืออาหารมังสวิรัติ
ในทุกวันพระ การพัฒนาสุขภาวะทางสังคม (ศีลภาวนา) โดยการรักษาศีล 5 ทุกวันและรักษาศีล 8 
ทุกวันพระ การเขารวมกิจกรรมจิตอาสาในชุมชน การพัฒนาสุขภาวะทางจิตและปญญา (จิตภาวนา
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และปญญาภาวนา) โดยการฟงเทศน ฟงธรรม เรียนธรรมะ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปสสนา เจริญสติ 
เปนตน 

    ๓) เสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ พบวา
สวนใหญผูสูงอายุไดเขารวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาพทุกครั้ง (รอยละ ๙๐) กิจกรรมท่ีชอบมากท่ีสุด
คือ เศรษฐกิจสรางรายไดในการประกอบอาชีพรวมท้ังการรวมกลุมในการประกอบอาชีพตางๆ  (รอย
ละ๙๐) เห็นวากิจกรรมท่ีคิดวามีประโยชนมากท่ีสุดคือ กิจกรรมการใหความรูทางสุขภาพการใชชีวิต
ในวัยสูงอายุ ( รอยละ๙๐ ) เห็นวาการเขารวมกิจกรรมสงเสริมสุขภาพไดรับประโยชนมาก  (รอยละ
๘๐) การนำความรูท่ีไดปฏิบัติท่ีบานปฏิบัติเปนประจำ (รอยละ๙๕ ) เอกสารท่ีไดรับแจกไดนำไปใช
ประโยชน  

   ผูสูงอายุท่ีรวมกิจกรรมโดยผูสูงอายุทุกคนตางมีความเห็นไปในทิศทางเดียวกันคือทุกคน
มีความพึงพอใจท่ีไดเขารวมกิจกรรมแตกอนไมมีกิจกรรมทำสวนใหญจะอยูบานดูทีวีไปไร ไปนา และ
ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมตางเห็นพองตองกันวาพอใจท่ีไดมารวมกลุมพูดคุยแลกเปลี่ยนขาวสาร
ขอมูลเรื่องตางๆพูดคุยเรื่องครอบครัวลูกหลานเรื่องสุขภาพซ่ึงทำใหทุกคนตางเพลิดเพลินไมเหงาไม
ตองอยูบานตามลำพัง ไดออกจากบานมารวมกลุมไดทำกิจกรรม ไดรองเพลงรวมกัน และไดทำสิ่ง
แปลกๆท่ีไมเคยทำเปนตน และจะเห็นไดวา ผูสูงอายุไดใหความสำคัญกับการพัฒนาสุขภาวะทาง
สุขภาพทางกายและการมีรายไดเพ่ิมข้ึนในระดับท่ีสูงตามมาดวยทางสังคม โดยผูสูงอายุเชื่อวาถามี
สุขภาพท่ีดีและมีรายไดในการดำรงชีพพรอมดวยการปฏิบัติตามแนวทางพระพุทธศาสนาแลวก็จะทำ
ใหดำรงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุขได  
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ABSTRACT 

Research "The model of health promotion activities for the elderly in Surin 
Province" is a qualitative research. By using in-depth interviews of the elderly from 1 
elderly school in Surin province, including the elderly school in Sanom Sub-district, 
Sanom District, Surin Province, and then analyzed the data And syntheticIn order to 
find a conclusion, then present a research report describing the research results 
based on 3 objectives, namely, to study the pattern of health promotion activities of 
the elderly in Surin province, and to develop activities to enhance the Buddhist 
health of Elderly and propose guidelines for promoting health promotion activities of 
the elderly 

The study indicated that 
1) The format of activities to enhance well-being of the elderly in 3 ways: 

( 1) The health model consists of exercise activities with rhythmic aerobics Health 
promotion activities through health knowledge training (2) social forms consisting of 
activities Living in the elderly in a study tour at the Elderly Social Welfare 
Development Center in Surin Province Buddhist tourism activities and lifelong 
learning management projects Volunteer for life in society and(3) Economic models 
Consisting of vocational training activities on how to make artificial flowers from giant 
acacia branches And professional grouping in silk weaving, fish farming, frog raising 

2) The development of activities for the promotion of Buddhist wellbeing 
of the elderly The 4 principles of prayer are used in the development and 



ง 

improvement of well-being of the elderly as follows: The development of physical 
wellness (body, prayer) uses prayer, walking, meditation, meditation, meditation, 
vegetarian food, or vegetarian food every day. priest Developing social well-being 
(precepts) by keeping the 5 precepts everyday and keeping the precepts 8 every day. 
Participation in volunteer activities in the communityDevelopment of mental and 
intellectual well-being (Mind prayer and wisdom) by listening to sermons, listening to 
Dharma, learning Dhamma, walking, meditation, meditation, meditation, 
consciousness, etc. 

3) Propose guidelines for the promotion of health-promoting activities for 
the elderly. Found that the majority of the elderly participate in health promotion 
activities every time (90%). The most favorite activities are The economy generates 
income for careers as well as groupings in various occupations (90 percent) think that 
the activities that are most useful are:Health education activities, living in the elderly 
(90%) see that participation in health promotion activities has been very beneficial 
(80%). Using knowledge that is practiced at home regularly (95%)  The documents 
distributed have been utilized 

All of the elderly participated in the activities in the same direction, all of 
them were satisfied that they had participated in the activities, but before that there 
were no activities, most were at home, watching TV, going to farmland, and the 
elderly who Participating in the activities, they agreed that they were pleased to join 
the group to talk, exchange information, talk about family and grandchildren about 
health, which makes A person can not love does not have to stay home alone. Left 
home to join the group, do activitiesTo sing together And did strange things that had 
never been done etc. And can see that The elderly have given importance to the 
development of physical health and high income levels, followed by society. The 
elderly believe that if they are healthy and have a living income along with following 
the Buddhism guidelines, they will be able to live happily in society. 
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กติตกิรรมประกาศ 

งานวิจัยเรื่อง รูปแบบรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร ซ่ึงไดรับทุนการสนับสนุนการวิจัยจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย สำเร็จลุลวงลงไดดวยความกรุณาและคำแนะนำอยางดียิ่งของทานผูทรงคุณวุฒิของ

สถาบันวิจัยพุทธศาสตร ซ่ึงเสียสละเวลาวิจารณใหความรู คำแนะนำ ตลอดจนขอเสนอแนะตาง ๆ อัน

เปนประโยชนอยางยิ่งตอการศึกษาและการวิจัยดวยดีตลอดมา 

ขอขอบพระคุณคณาจารยทุกทานท่ีไดประสิทธิ์ประสาทและถายทอดความรูจนสามารถ

นำความรูมาประยุกตใชในการทำงานและในการวิจัย ขอขอบพระคุณสถาบันวิจัยพุทธศาสตร 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ท่ีใหการสนับสนุนการทุนวิจัยในครั้งนี้ 

   ขอขอบพระคุ ณ  ผู บ ริ ห ารอ งค ก รป ก ค รอ งส วน ท อ ง ถ่ิ น เท ศ บ าล ต ำบ ล สน ม 

นายกเทศมนตรี,ปลัดเทศบาล ,สมาชิกเทศบาลตำบลสนม และบุคลากรผูรับผิดชอบครูผูสอนผูสูงอายุ

ในโรงเรียนผูสูงวัยผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยของเทศบาลตำบลสนมทุกทาน ท่ีกรุณาใหขอมูลและได

ใหความรวมมือในการใหขอมูลสัมภาษณและเขารวมกิจกรรมพรอมชวยเหลือในการเก็บรวบรวม

ขอมูลตาง ๆ เปนอยางดี 

ทายสุดนี้ ผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวาการศึกษาครั้งนี้จะกอใหเกิดประโยชนตอสถาบันวิจัย

พุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และผูท่ีสนใจ หากมีสิ่งผิดพลาดหรือขอบกพรอง

ประการใดในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยขอนอมรับและขออภัยไว ณ ท่ีนี้ดวย  
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อกัษรยอชือ่คมัภรี 

พระสตุตนัตปฎก 

ขุ.จู (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย  จูฬนิทเทส  (ภาษาไทย) 
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ที.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค   (ภาษาไทย) 
ม.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก  (ภาษาไทย) 
ม.มู. (ไทย)  = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก   (ภาษาไทย) 
ม.อุ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก  (ภาษาไทย) 
สํ.นิ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.ส. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตกนิกาย สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต   (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาตร  (ภาษาไทย) 
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พระวนิยัปฎก 
 
วิ.จู. (ไทย)  = วินัยปฎก จูฬวรรค    (ภาษาไทย) 
วิ.ม. (ไทย)  = วินัยปฎก มหาวรรค    (ภาษาไทย) 
วิ.มหา (ไทย)  = วินัยปฎก มหาวิภังค    (ภาษาไทย) 
 

พระอภธิรรมปฎก 
 
อภิ.วิ (ไทย)  = อภิธรรมปฎก วิภังค    (ภาษาไทย) 
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อรรถกถาพระสตุตนัตปฎก 
 
ที.สี.อ. (บาลี)  = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี สีลกฺขนฺธวคฺคอฐกถา (ภาษาบาลี) 
ม.มู.อ. (บาลี)  = มชฺฌิมนิกาย ปปฺจสูทนีมูลปณฺณาสกอฐกถา (ภาษาบาลี) 
 



 

บทที ่๑ 

 

บทนำ 

 

๑.๑ ความเปนมาและความสำคญัของปญหา 

ในป พ.ศ. ๒๕๒๕ องคการสหประชาชาติไดจัดประชุมสมัชชาโลกเก่ียวกับผูสูงอายุ ณ กรุง

เวียนนา ประเทศออสเตรเลียและไดใหความหมายของคำวา " ผูสูงอายุ " ไวดังนี้  หมายถึง บุคคลท้ัง

เพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุตั้งแต ๖๐ ป ข้ึนไป และไดพิจารณาประเด็นสำคัญเก่ียวกับผูสูงอายุ ไว 

๓ ประการ คือ ดานมนุษยธรรม  ดานการพัฒนา และดานการศึกษา นอกจากนี้องคการอนามัยโลก

ยังไดกำหนดใหป พ.ศ. ๒๕๒๕ เปนปรณรงคเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ  โดยกำหนดคำขวัญวา Add 

life to years  เพ่ือใหประเทศตาง ๆ ชวยกันสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ  ซ่ึงคณะกรรมการอำนวยการ

วันอนามัยโลกของกระทรวงสาธารณสุขไดมีมติใหใชคำขวัญเปนภาษาไทยวา " ใหความรักพิทักษ

อนามัยผูสูงวัยอายุยืน " แนวโนมประชากรโลกกำลังเขาสังคมผูสูงอายุ  โดยท่ีประชากรวัยสูงอายุ 

(อายุ ๖๐ ปข้ึนไป)  มีสัดสวนเพ่ิมข้ึนในอัตราท่ีเพ่ิมข้ึนจากรอยละ ๑๐.๐ ในป ๒๕๔๓ เปนรอยละ 

๑๕.๐ ในป ๒๕๖๘ ในขณะท่ีประชากรวัยเด็ก (อายุ ๐ -๑๔ ป) มีจำนวนลดลงจากรอยละ ๓๐.๑ ในป 

๒๕๔๓ เหลือรอยละ ๒๔.๒ ในป ๒๕๖๘ แสดงใหเห็นวาโครงสรางของประชากรกำลังเปลี่ยนจาก

โครงสรางประชากรวัยเด็กในอดีตเปนประชากรวัยสูงอายุหรือสังคมผูสูงอายุ(สำนักงานสถิติ

แหงชาติ,๒๕๕๕) ประเทศท่ีมีสัดสวนของผูสูงอายุมากท่ีสุดในโลก ๔ ประเทศ คือ อิตาลี ญ่ีปุน กรีซ 

เยอรมนี และสวิสเซอรแลนด ประเทศเหลานี้มีลักษณะทางประชากรท่ีสำคัญ เชน อัตราเกิดตอ

ประชากรพันคนคอนขางต่ำและมีอัตราตายตอประชากรพันคนต่ำเชนกัน แตมีอายุขัยเฉลี่ยคอนขาง

สูง0

1  

ประเทศไทยไดเขาสู“สังคมสูงวัย” (Aged Society) เปนท่ีเรียบรอยแลวนับตั้งแตป พ.ศ.

2548 เปนตนมา จากการสำรวจของมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุ (มส.ผส) Foundation 

 
1สุทธิชัย จิตะพันธกุล และ คณะ, เตรียมพรอมสูสังคมผูสูงอายุ: สุขภาพผูสูงอายุไทย สถานะปจจุบัน 

และสิ่งทาทายในอนาคต. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: http://www.gotoknow.org/posts/87171. (๙ กันยายน 
2560). 

http://www.gotoknow.org/posts/87171.%20(%E0%B9%99


๒ 

of Thai Gerontology Research and Development Institute (TGRI) พบวา มีจำนวนประชากร

ท่ีมีอายุ 60 ป ข้ึนไปเกินกวารอยละ 10 ของประชากรท้ังหมดในประเทศ2 นั่นคือ ในป พ.ศ.๒๕๔๘ 

มีจำนวนรอยละ 10.6 และในป พ.ศ.2549 รอยละ 11 และคาดวาในป พ.ศ.2563 จะมีจำนวนถึง 

10.7 ลานคน หรือรอยละ 15.28 ซ่ึงเปนการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรอันเนื่องมาจากความ

เจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยีตาง ๆ รวมถึงพัฒนาการทางการแพทยและการสาธารณสุขใน

ปจจุบันทำใหสามารถปองกันและรักษาโรคตาง ๆ รวมถึงสามารถชะลอความเสื่อมของโรคได  สิ่ง

เหลานี้ลวนสงผลใหประชาชนมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนและเปนเหตุใหประชากรมีชวงอายุยืนยาวมาก

ยิ่งข้ึนดวย 

ในสมัยจอมพล ป. พิบูลสงคราม เปนนายกรัฐมนตรี ไดกำหนดนโยบายท่ีสำคัญประการหนึ่ง

ในอันท่ีจะสงเสริมสนับสนุนใหประชาชนมีสภาพความเปนอยูท่ีดี มีคุณภาพและดำรงชีวิตในสังคมได

อยางปกติสุข จึงไดมอบใหกรมประชาสงเคราะหจัดตั้งสถานสงเคราะหคนชราข้ึน เพ่ือใหการ

สงเคราะหผูสูงอายุท่ีเดือดรอนมีความทุกขยากประสบปญหาและไมสามารถแกไขไดดวยตนเอง กรม

ประชาสงเคราะหจึงไดจัดต้ังสถานสงเคราะหคนชราบานบางแคเปนแหงแรกในป พ.ศ. ๒๔๙๖ โดยมี

วัตถุประสงค ดังนี้ 

๑.เพ่ือใหการสงเคราะหคนชราท่ีไมสามารถชวยเหลือตนเองได  หรือประสบปญหาความทุกข

ยาก ไมมีท่ีอยูอาศัย หรือไมสามารถอยูกับครอบครัวได 

๒.เพ่ือใหบริการแกคนชราท่ีอยูกับครอบครัวของตนแตมีความตองการบริการสงเคราะห

คนชราบางอยาง เชน การรักษาพยาบาล กายภาพบำบัด นันทนาการ 

๓.เพ่ือแบงเบาภาระของครอบครัวผูมีรายไดนอยหรือยากจนท่ีไมสามารถจะอุปการะเลี้ยงดู

คนชราไวในครอบครัวได 

๔.เพ่ือปองกันและแกไขปญหาสังคมอันเก่ียวกับคนชราไมใหเรรอนทำความเดือดรอนรำคาญ

แกสังคม และใหสามารถอยูในสังคมไดอยางผาสุกตามสมควรแกอัตภาพ 

๕.เพ่ือเปนการตอบแทนคุณความดีท่ีคนชราไดทำประโยชนใหแกประเทศชาติ 

๖.เพ่ือผูสูงอายุจะไดคลายวิตกกังวล เม่ือชราภาพไมสามารถประกอบอาชีพตอไปไดแลวทาง

รัฐบาลมีหนาท่ีท่ีจะเปนผูอุปการะเลี้ยงดูตอไป กรมประชาสงเคราะหไดดำเนินการใหการสงเคราะห

ผูสูงอายุตามนโยบายดังกลาวขางตนตลอดมา 
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๓ 

 รัฐบาลในสมัย พล.เอกเปรม ติณสูลานนท  ไดตระหนักถึงความสำคัญของผูสูงอายุและ

ปญหาตาง ๆ ท่ีอาจเกิดข้ึน คณะรัฐมนตรีไดมีมติเม่ือวันท่ี ๑๔ ธันวาคม ๒๕๒๕ อนุมัติใหวันท่ี ๑๓ 

เมษายนของทุกปเปนวันผูสูงอายุและไดเลือก "ดอกลำดวน" เปนสัญลักษณของผูสูงอายุ  

อัตราการเพ่ิมของจำนวนผูสูงอายุในท่ีสังคมกำลังเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วนั้นยอมเปนผลให

สังคมมีภาระท่ีตองดูแลเพ่ิมข้ึนในเรื่องการดูแลรักษาพยาบาล การรักษาสุขภาพอนามัย เงินสวัสดิการ 

เงินบำเหน็จบำนาญการจัดบริการดานท่ีพักอาศัย รวมไปถึงการจัดกิจกรรมเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิต

ใหแกผูสูงอายุ3 

ประเทศไทยใหจึงความสำคัญกับผูสูงอายุ เห็นไดจากจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แหงชาติฉบับท่ี ๑๑ มุงเนนการพัฒนาคนทุกชวงวัยใหเขาสูสังคมแหงการเรียนรูตลอดชีวิตอยางยั่งยืน 

ใหความสำคัญกับการพัฒนาผูสูงอายุใหมีความม่ันคงทางเศรษฐกิจและสังคม มีคุณภาพ มีคุณคา

สามารถปรับตัวเทาทันการเปลี่ยนแปลง เปนพลังในการพัฒนาสังคม4 โดย  ๑. สงเสริมการสราง

รายไดและการมีงานทำในผูสูงอายุ โดยกำหนดลักษณะประเภทงานและอัตราคาจางท่ีเหมาะสมควบคู

กับการเพ่ิมพูนความรูทักษะท้ังดานวิชาการและการใชสื่อการเรียนรูสมัยใหมใหแกผูสูงอายุเพ่ือการ

ประกอบอาชีพและการพัฒนาตัวเองอยางตอเนื่อง   ๒. สงเสริมและสนับสนุนใหมีการนำความรูและ

ประสบการณของผูสูงอายุท่ีเปนคลังสมองของชาติท้ังภาครัฐและเอกชน ปราชญชาวบาน ผูมีความรู

ภูมิปญญาทองถ่ินมาใชประโยชนในการพัฒนาชุมชนทองถ่ินและประเทศ๓. สงเสริมใหผูสูงอายุ

สามารถพ่ึงตนเองโดยการปรับปรุงสภาพแวดลอมและความจำเปนทางกายภาพใหเหมาะกับวัยและ

การพัฒนาระบบการดูแลผูสูงอายุในรูปแบบท่ีหลากหลาย   ท้ังในดานการจัดบริการสุขภาพและ

สวัสดิการสังคมอยางบูรณาการ  โดยการมีสวนรวมของทุกภาคสวนอยางตอเนื่องรวมท้ังพัฒนาชุมชน

ท่ีมีศักยภาพและความพรอมใหเปนตนแบบของการดูแลผูสูงอายุเพ่ือขยายผลไปสูชุมชนอ่ืน 

           การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม  ในสังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วจาก

สังคมเกษตรกรรมเปลี่ยนเปนสังคมอุตสาหกรรม ความเจริญกาวหนามีมากข้ึน ลูกหลานเริ่มมีเจตคติ

ตอผูสูงอายุเปลี่ยนไป ผูสูงอายุมีคุณคาลดลงเพราะไมตองพ่ึงพาการถายทอดความรู อาชีพ และ

ประสบการณเหมือนในอดีต ผูสูงอายุมีประโยชนเพียงเปนคนเฝาบานชวยดูแลลูกหลาน การเคารพ

นับถือและการกตัญูรูคุณมีนอยลง  มโนทัศนของคนสวนใหญในสังคมเปลี่ยนแปลงยึดถือดานวัตถุ

นิยม คือ เศรษฐกิจเปนสำคัญวัดคุณคาของคนโดยอาศัยความสามารถในการทำงานหาเงิน ดังนั้น

ผูสูงอายุจึงถูกมองวาขาดคุณคาขาดความสามารถ ทำใหผูสูงอายุแยกตัวเองออกจากสังคม กลายเปน
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สมาชิกกลุมนอยและอาจมีบุคลิกภาพเปลี่ยนแปลงไปตามแบบอยางของสมาชิกกลุมนอย คือ มี

อารมณออนไหวงาย ใจนอย มีความรูสึกไมม่ันคงปลอดภัย คิดถึงแตตนเอง มีความวิตกกังวลสูงโกรธ

งาย พ่ึงพาอาศัยผูอ่ืนมากข้ึน การเปลี่ยนแปลงเหลานี้อาจมากนอยแตกตางกันข้ึนกับสภาวะเหตุการณ

สิ่งแวดลอม  และภาวะวิกฤตซ่ึงแตละคนกำลังเผชิญอยู ความสามารถในการเผชิญกับปญหา 

ความรูสึกมีคุณคามีศักดิ์ศรีของตนเอง ปรัชญาในการดำเนินชีวิต ความเชื่อ ความหวัง และความรูสึก

ม่ันคงปลอดภัยในสังคม ในบางรายท่ีมีแรงกดดันมาก ๆ  และไมสามารถปรับตัวได บุคลิกภาพจะเสีย

มากข้ึน กลายเปนภาระตอสังคม กอใหเกิดปญหาทางจิตอาจทำรายตัวเองและผูอ่ืนได  ซ่ึงในสภาพ

ปจจุบันนี้ทางดานเศรษฐกิจและสังคมสงผลใหครอบครัวท่ีมีขนาดใหญซ่ึงมีปู ยา ตา ยาย มีแนวโนม

ลดลงในขณะท่ีผูสูงอายุมีมากข้ึนจึงทำใหผูสูงอายุท่ีจำเปนตองพ่ึงพาอาศัยลูกหลานท่ีละท้ิงไลนาไป

ทำงานในเมือง ทำใหผูสูงอายุในครอบครัวประสบปญหาดวย นอกจากนี้คานิยมของสังคมไดจำกัด

บทบาทของผูสูงอายุไวเพียงการไปวัด ฟงเทศน ฟงธรรม ชวยดูแลเฝาบานและเลี้ยงหลานเทานั้น โดย

มองขามคุณคาของความรูและประสบการณท่ีผูสูงอายุไดสะสมมาตลอดชีวิต  โดยเฉพาะความรูดาน

วัฒนธรรมขนบธรรมเนียมประเพณี คุณธรรมและจริยธรรม หากมีการถายทอดและรับไวอยาง

เหมาะสมก็จะทำใหไดประโยชนจากผูสูงอายุและเปนการเพ่ิมบทบาทผูสูงอายุใหกับครอบครัวและ

สังคมอีกดวย  

         ผูสูงอายุโดยท่ัวไปจะดำรงชีวิตอยางมีความสุขตามอัตภาพไดนั้น  มีสาเหตุพ้ืนฐานท่ีสำคัญบาง

ประการมาจากการท่ีผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรงพ่ึงพาตนเองไดทางเศรษฐกิจและจัดการดานท่ีอยูอาศัย

ของตนเองไดอยางเหมาะสม  นอกจากนี้การท่ีผูสูงอายุจะดำเนินชีวิตรวมกันกับสมาชิกในครอบครัว

อยางมีความสุขทางใจไดนั้น  ผูสูงอายุจำเปนตองมีความสัมพันธท่ีดีอยางตอเนื่องกับสมาชิกใน

ครอบครัวทุกคน  ซ่ึงอาจจะประกอบไปดวย  คูสมรส ลูก หลาน ญาติ มิตร และผูดูแล   เปนตน  

บุคคลเม่ือเขาสูวัยสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ เกิดข้ึนมากมายท้ังทางดานรางกาย จิตใจ 

อารมณ สังคม และสิ่งแวดลอม  ผูท่ีไมสามารถปรับตัวปรับใจตอการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ เหลานี้ไดจึง

มีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดมากกวาบุคคลวัยอ่ืน ซ่ึงสงผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุเปนอยางยิ่ง 

อยางไรก็ตามบุคคลท่ัวไปมักเขาใจวาภาวะซึมเศราเปนเรื่องธรรมดาของผูสูงอายุจึงมักละเลยไมสนใจ 

ทำใหผูสูงอายุยิ่งมีความทุกขทรมานมากข้ึน แตในความเปนจริงภาวะซึมเศราในผูสูงอายุเปนสิ่งท่ี

สามารถหลีกเลี่ยงหรือปองกันมิใหเกิดไดถาหากผูสูงอายุไดมีการเตรียมความพรอมท้ังรางกายและ

จิตใจกอนท่ีจะเขาสูวัยสูงอายุ หรือทราบแนวทางท่ีสำคัญในการหลีกเลี่ยงหรือปองกัน รวมท้ังทราบ

แนวทางการดูแลตนเองเม่ือตกอยูในภาวะซึมเศรา ซ่ึงการปฏิบัติดังกลาวจะชวยใหผูสูงอายุสามารถ

ดำรงชีวิตอยูไดอยางมีคุณคา มีความสุข และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ในทางตรงกันขามถาหากละเลยหรือ

ปลอยท้ิงไว อาจกลายเปนโรคซึมเศรา จนตองเขารับการรักษาจากจิตแพทย มิเชนนั้นอาจเกิดผล

เสียหายท่ีรุนแรงท้ังตอตัวผูสูงอายุเองและบุคคลรอบขาง 
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          จากท่ีกลาวมาขางตนจะเห็นไดวาผูสูงอายุตองเผชิญกับปญหาท้ังทางรางกายและจิตใจจาก

ภาวะซึมเศราภาวะสิ้นหวัง ดังนั้นจึงจำเปนตองแสวงหาแนวทางรูปแบบจัดกิจกรรมในการเสริมสราง

สุขภาวะในผูสูงอายุใหครอบคลุมในทุก ๆ ดานท้ังดานสุขภาพรางกาย จิตใจ อารมณและสังคมเพ่ือให

ผูสูงอายุมีสุขภาวะท่ีดีสามารถพ่ึงตนเองและอยูในสังคมไดโดยไมเปนภาระกับบุคคลอ่ืนและสามารถ

ดำรงชีวิตดวยตนเองไดอยางมีคุณคาแมวาจะอยูในวัยสุดทายของชวงชีวิตก็ตาม ผูสูงอายุไทยก็ยังจัด

ไดวาเปนกลุมประชากรท่ีเปนพลังสำคัญ แทนท่ีจะเปนภาระของครอบครัว ชุมชน และสังคมไทย จึง

ควรมีการสนับสนุนใหผูสูงอายุกลุมนี้เปนผูนำในการดูแลสุขภาพของตนเองอยางมีแบบอยางเปน

มาตรฐานการมีสุขภาพดีท้ังทางรางกายและจิตใจและสรางแกนนำชมรมผูสูงอายุใหมีความเขมแข็งใน

การดูแลสุขภาพของตนเองและเพ่ือนสมาชิก มีและใชสมุดบันทึกสุขภาพผูสูงอายุ  สรางผูสูงอายุท่ีเปน

แบบอยางมีอายุยืนยาวไมเปนภาระตอครอบครัว ชุมชน รูสึกวาตนเองมีคุณคา  ใชเวลาวางใหเปน

ประโยชน   โดยมีการรับสงตอผูปวยผูสูงอายุจาก โรงพยาบาลสูชุมชน5 กระทรวงสาธารณสุข( มปป.) 

ไดกำหนดแผนยุทธศาสตรของการดำเนินงานดานการดูแลสุขภาพผูสูงอายุในดานของการสงเสริม

สุขภาพ โดยมีมาตรการดังนี้คือ การสงเสริมดานการปองกันดูแลตนเองเบื้องตน สงเสริมใหอยูรวมกัน

และสรางความเขมแข็งองคกรผูสูงอายุ สนับสนุนผูสูงอายุใหแสดงออกซ่ึงศักยภาพท่ีมีอยูอยางเต็มท่ี

ใหมีการดำรงชีวิตอยางมีคุณคาซ่ึงจะนำพาความสุข ความมีชีวิตชีวา ความหวัง ความหมายการเห็น

คุณคาและความภาคภูมิใจในตนเองมาสูตัวผูสูงอายุเองทุกขณะในชวงวัยสุดทายของชีวิต อีกท้ังยัง

กอใหเกิดประโยชนแกบุคคลใกลชิด ผูท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุตลอดจนชุมชนและสังคมของผูสูงอายุอีก

ดวย  ดังนั้นผูสูงอายุจึงไมควรปลอยใหวันเวลาลวงผานเปนเพียงการเพ่ิมความชราใหแกชีวิต แตควร

เพ่ิมความงดงามและคุณคาใหแกชีวิตทุกขณะเม่ือวันเวลาลวงผาน  ขอมูลขางตนไดสะทอนใหเห็นวา

ควรสงเสริมผูสูงอายุอยางคลอบคุมในทุกมิติ หรือท่ีเรียกวา “สุขภาวะ” โดยจำเปนตองสงเสริมสุข

ภาวะท้ัง ๔ ดาน คือสุขภาวะทางกายและสุขภาวะทางจิตซ่ึงเปนสุขภาพท่ีทำความเขาใจไดงายเปน

การเปลี่ยนแปลงท่ีสังเกตเห็นไดตลอดเวลา สวนสุขภาวะทางสังคมเปนการแสดงออกรวมกันของ

บุคคลสังคม ซ่ึงตองทำความเขาใจและยอมรับรวมกันของท้ังสังคมและสุขภาวะทางปญญา (จิต

วิญญาณ) ซ่ึงหมายถึงมิติทางคุณคาท่ีสูงสุดเหนือไปจากโลกหรือภาพภูมิทางวัตถุ การมีศรัทธาและมี

การเขาถึงคุณคาท่ีสูงสงทำใหเกิดความสุขอันประณีตลึกล้ำ เปนสุขภาพท่ีทำความเขาใจไดยากและ

เปนข้ันสูงสุดของสุขภาพองครวมและนอกจากนี้การนำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุจะชวยใหผูสนใจไดหยิบยกมาคิดและทำความเขาใจพรอมท้ังปฏิบัติ

ตาม แมจะยากแตการคิดบอย ๆ จะชวยใหเขาใจชีวิตชัดเจนข้ึนและยอมรับสภาพการเปลี่ยนแปลง

ตาง ๆ ไดงายและเร็วข้ึน ผูสูงอายุท่ีมีปญหาดานจิตใจมากบางนอยบาง  หากเขาใจถึงคุณประโยชน

 
5บริบูรณ พรพิบูลย,โลกยามชราและแนวทางการเตรียมตัวเพื่อเปนสุขล,กรุงเทพ สำนักพิมพขางฟาง,

(๒๕๓๕) 



๖ 

ของการนำหลักธรรมของพระพุทธศาสนามาใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตจะชวยใหเขาใจแกนแทของ

ชีวิตและการดำเนินชีวิตไดอยางมีสารประโยชน ไมวาจะมีชีวิตอยูในชวงวัยใด ๆ6 

สำหรับจังหวัดสุรินทรมีประชากรอายุ ๖๐ ปข้ึนไป รอยละ ๑๕.๓๔ ของประชากรท้ังหมด  

ในจำนวนนี้มีผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองได รอยละ ๙๖.๐๕ ชวยเหลือตนเองไดบาง รอยละ ๓.๑๐ 

และชวยเหลือตนเองไมได รอยละ ๐.๘๙ และมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึนจากปญหาสุขภาพไดแก สภาวะ

หลอดเลือดสมองถึงรอยละ ๔๖.๐๑ รองลงมาเปนความดันโลหิตสูง รอยละ ๓๙.๓๓ โรคอวนเสี่ยงตอ

โรคขอเสื่อม ทันตสุขภาพ การหกลม และโรคเบาหวาน สวนปญหาในดานสังคมผูสูงอายุมักจะถูก

ทอดท้ิงใหอยู เพียงลำพังลูกหลานของผูสูงอายุสวนใหญ มักจะเขาไปหางานทำในเมืองหรือ

กรุงเทพมหานคร ทำใหผูสูงอายุท่ีจำเปนตองพ่ึงพาอาศัยลูกหลานท่ีละท้ิงไลนาไปทำงานในเมืองตอง

อาศัยอยูเพียงลำพัง ทำใหผูสูงอายุในครอบครัวประสบปญหาดวยจึงเปนประเด็นสำคัญท่ีจะตองมีการ

ผลักดันความรวมมือตั้งแตระดับนโยบายไปจนถึงระดับปฏิบัติใหเปนรูปธรรมอยางจริงจัง ของภาค

ภาคีเครือขายในการดูแลผูสูงอายุอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงจังหวัดสุรินทรก็ไดเนนย้ำใหรวมกันสงเสริม

และดูแลผูสูงอายุใหมีคุณภาพในทุก ๆ ดานไมวาจะเปนในดานสุขภาพ ดานสังคม ดานเศรษฐกิจ

รายไดของผูสูงอายุ เพ่ือใหสังคมผูสูงอายุของจังหวัดสุรินทรและของประเทศไทยเปนสังคมท่ีมีคุณภาพ

ทัดเทียมประเทศท่ีเจริญแลว โดยจังหวัดสุรินทรไดสรางการมีสวนรวมภาคีเครือขายการดูแลผูสูงอายุ 

โดยความรวม มือของหน วยงานสาธารณ สุ ข  พัฒ นาสั งคมและความ ม่ันคงของมนุ ษย  

กระทรวงมหาดไทย และศึกษาธิการ ซ่ึงมีเจตจำนงเพ่ือการสงเสริมความรวมมือท่ีจะขับเคลื่อนการ

ดำเนินงานพัฒนาคนตลอดชวงชีวิต ดำเนินการภายใตวิสัยทัศนผูสูงวัยมีหลักชัยทางสังคม 

ประกอบดวย ๓S คือ  ๑ . Social Participation (สงเสริมการมีสวนรวมในสังคม) ๒ . Social 

Security (สงเสริมความม่ันคงปลอดภัย) ๓ . Strong Health (สงเสริมใหสุขภาพแข็งแรง) ดวย

มาตรการสงเสริมพัฒนาชมรมผูสูงอายุคุณภาพ ผานองคกรชุมชนและศาสนา สงเสริมการมีโรงเรียน

ผูสูงอายุ  สงเสริมพ้ืนท่ีตนแบบเปนศูนยเรียนรูผูสูงอายุระดับพ้ืนท่ี สงเสริมการประกันรายได  สงเสริม

พฤติกรรมท่ีพ่ึงประสงค  พัฒนาระบบบริการสุขภาพผูสูงอายุ  จัดใหมีคลินิกผูสูงอายุคุณภาพใน

โรงพยาบาล มีระบบดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชนท่ีมีคุณภาพ  โดยในงานไดมีการลงนามบันทึก

ขอตกลงความรวมมือบูรณาการเพ่ือการพัฒนาคนตลอดชวงชีวิตของหนวยงานท่ีเก่ียวของขางตนดวย
7 

จากความเปนมาและความสำคัญของปญหาของผูสูงอายุ ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา

รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร ของโรงเรียนผูสูงอายุใน
 

6ก ร ม อ น ามั ย  ก ร ะ ท ร ว งส า ธ า ร ณ สุ ข , ศ า ส น า กั บ ผู สู ง อ า ยุ . [อ อ น ไล น ]. แ ห ล ง ท่ี ม า  : 
http://hp.anamai.moph.go.th/soongwai/statics/health/prepared/topic004.php. (๙ กันยายน  ๒๕๖๐). 

7ขอมูลจากสำนักงานจังหวัดสรุินทร.[ออนไลน]. แหลงท่ีมา : 
http://surinlocal.go.th/public/history/data/index/menu/22. สืบคนเมือ(๙ กันยายน  ๒๕๖๐). 

http://hp.anamai.moph.go.th/soongwai/statics/health/prepared/topic004.php.%20(%E0%B9%99
http://surinlocal.go.th/public/history/data/index/menu/22
http://hp.anamai.moph.go.th/soongwai/statics/health/prepared/topic004.php.%20(%E0%B9%99


๗ 

จังหวัดสุรินทร ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร เพ่ือใหทราบถึง

ความตองการตลอดจนการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุท่ีตองสงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนของ

จังหวัดสุรินทร พรอมท้ังการประสานงานโดยใชกระบวนการมีสวนรวมของทุกภาคสวน ผลจาก

การศึกษาคาดวาสามารถใชเปนรูปแบบและแนวทางในการสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุ เพ่ือให

ผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรหรือในชุมชนจังหวัดอ่ืน ๆ สามารถนำไปใชปฏิบัติได เพ่ือใหผูสูงอายุมี

สุขภาพท่ีดีอยางครอบคลุมท้ังในดานสุขภาพรางกาย อารมณและ จิตใจ ดานสังคม และดานเศรษฐกิจ

ตลอดจนกิจกรรมในดานเชิงพุทธของผูสูงอายุ ซ่ึงจะทำใหผูสูงอายุสามารถดำเนินชีวิตไดอยางมี

ความสุขตราบจนวาระสุดทายของชีวิต 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง “ รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร ” 

มีวัตถุประสงค ๓ ประการ คือ 

 ๑.๒.๑ เพ่ือศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร      

           ๑.๒.๒ เพ่ือพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 

           ๑.๒.๓ เพ่ือเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุใน

จังหวัดสุรินทร 

๑.๓ ขอบเขตการวิจัย 

๑.ขอบเขตดานเนื้อหา  

๑) ศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะดานสุขภาพ ดานสังคม และดาน

เศรษฐกิจของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 

๒) ศึกษาพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธท่ีนำมาใชในการดำรงชีวิต

ประจำวันของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 

๓) นำรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุท่ีไดมาเสนอแนวทางในการสงเสริม

กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร โดยกระบวนการมีสวนรวมของทุกภาค

สวนในชุมชน 

๒.ขอบเขตดานพื้นที่/องคกร 

          โรงเรียนผูสูงอายุขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในจังหวัดสุรินทร  ไดแก โรงเรียนผูสูงวัย

เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม อำเภอเมืองสุรินทร 

         

 



๘ 

๓.ผูใหขอมูลสำคัญ 

         กลุมเปาหมายท่ีใชในการประเมินรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร ไดแก 

๑) กลุมผูบริหารองคกรปกครองสวนทองถ่ิน (นายกเทศมนตรี,ปลัดเทศบาล) 

๒) กลุมสมาชิกเทศบาลและบุคลากรผูรับผิดชอบ 

๓) กลุมครูผูสอนผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัย 

๔) กลุมผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัย 

         กลุมเปาหมายท่ีใชในการทดลองรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทรโดยใชจำนวน  ๕๐ คน  

๔.ขอบเขตเวลา 

๑ ตุลาคม ๒๕๖๐ – ๓๐กันยายน ๒๕๖๑ 

๑.4 นิยามศัพทที่ใชในการวิจัย 

นิยามศัพทท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ 
ผูสูงอายุ หมายถึง ผูท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไปในชวงสุดทายของชีวิต เปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลง

รางกาย จิตใจและหนาท่ีการงานทางสังคมโดยแตละคนจะออกอาการเสื่อมแตกตางกันและยังใช

เกณฑอายุอายุ ๖๐ ปเปนเกณฑสากลมาพิจารณาประกอบกันวาบุคคลใดควรเปนผูสูงอาย ุ

 การเสริมสรางสุขภาพ หมายถึง กระบวนการเสริมสรางและการสงเสริมสุขภาพใหบุคคลเพ่ิม

ความสามารถในการควบคุมดูแลและพัฒนาสุขภาพของตนเอง ครอบครัวและสังคมใหดีข้ึน กอใหเกิด

ภาวะสุขภาพท่ีดีท้ังทางรางกายจิตใจ และสังคม รวมถึงการควบคุมดูแลสิ่งแวดลอมใหเอ้ืออำนวยตอ

ภาวะสุขภาพท้ังตอบุคคลและชุมชนโดยรวมอีกท้ังการดำเนินชีวิตอยูในสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสม ซ่ึง

สงผลใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีนำไปสูการมีสุขภาพท่ีดีในท่ีสุด 

สุขภาวะ หมายถึง การดำรงชีพของบุคคลอยางมีสุขท้ังกาย และ จิต อาจกลาวไดวามิใชเพียง

ไมมีโรคภัยไขเจ็บ แตรวมถึงการมีชีวิตท่ีมีรางกายแข็งแรง จิตแข็งแรง มีความสุขอยูในสังคม โลกใน

ปจจุบัน ซ่ึงมีการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ 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 

มีโรคหลายโรคท่ีอาจปองกันหรือสามารถลดอัตราเสี่ยงลงได ซ่ึงตองการความรวมมือรวมใจจาก

หลายๆฝายชวยการสรางเสริมสุขภาพใหกับ สังคม 



๙ 

         แนวทางเชิงพุทธ หมายถึง การสรางประโยชนและความสุขแกบุคคลและสังคมตามแนว

พระพุทธศาสนาและศรัทธาท่ีมีอยูรวมกันในสังคม ถึงแมวาจะมีวิธีการและเปาหมายท่ีแตกตางกันไป

ตามศรัทธาและความเชื่อของแตละบุคคล 

        องคกรปกครองสวนทองถิ่น  หมายถึง  องคการบริหารสวนจังหวัด เทศบาล  และองคการ

บริหารสวนตำบล  ท้ังนี้  ใหหมายความรวมถึงกิจการพาณิชยของหนวยการบริหารราชการสวน

ทองถ่ินดวย 

        โรงเรียนผูสูงอายุ  หมายถึง โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร 

๑.๕ กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รปูแบบการจดักจิกรรมการ
เสริมสรางสุขภาวะของสงูอายใุน

จงัหวัดสรุนิทร 
 

ศึกษาสภาพและปญหาใน
การสรมิสรางสขุภาวะของ 

ผูสงูอาย ุ

นำรูปแบบการจัด
กิจกรรมสูการปฏบิตัิใน
๓ รปูแบบ 
และเสริมกจิกรรม
เสริมสรางสุขภาวะเชงิ
พุทธ 

 

เวทีแลกเปลีย่นการเรยีนรู 
ประเมนิสขุภาวะผูสงูอายุ

(กอนรวมกจิกรรม) Out put 
ไดรปูแบบการจดักจิกรรม
เสริมสรางสุขภาวะของผูสงูอาย๓ุ
รปูแบบ 
๑)  ดานสขุภาพ 
๒)  ดานสงัคม 
๓)  ดานเศรษฐกจิ 
และเสริมกจิกรรมเสรมิสรางสขุ
ภาวะเชงิพทุธ 

Out come 
ความพงึพอใจของผูสงูอาย ุ



๑๐ 

แนวคิดท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือ แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุประกอบดวยรูปแบบการจัดกิจกรรม

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในจังหวัดสุรินทร ไดแก 

โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร มีวัตถุประสงคสำคัญ ๓ ประการ  

๑.ในการศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุท่ีเก่ียวกับกระบวนการ

เปลี่ยนแปลงภาวะสูงอายุ ปญหาในผูสูงอายุแนวทางการหลีกเลี่ยงหรือปองกันการเกิดปญหาใน

ผูสูงอายุการดำรงชีวิตอยางมีคุณคาของผูสูงอายุเพ่ือใหไดไดรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะ

ของผูสูงอายุ ๓ รูปแบบ ไดแก ดานสุขภาพ ดานสังคม ดานเศรษฐกิจ โดยเก็บการรวบรวมขอมูล

ท้ังหมดและใชเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรู 

๒. นำรูปแบบท่ีไดมาสูการปฏิบัติและเสริมพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธ

ใหแกผูสูงอายุพรอมท้ัง 1การถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุ เพ่ือเปนแนวทางการสรางความสุขใน

ผูสูงอายุ  

๓. เม่ือมีรูปแบบการจัดกิจกรรมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนก็สามารถนำมาเผยแพร

ใหประชาชนไปเปนแนวทางในการกำหนดพฤติกรรมในการดำเนินชีวิตของผูสูงอายุ พรอมท้ังก็นำ 32

เสนอใชเปนแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนจังหวัด

สุรินทรและชุมชนอ่ืน ๆ 

 ผูวิจัยวางแนวทางในการศึกษาโดยใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ นำเอาเอกสารและลงเก็บขอมูล

ภาคสนามกับบุคคลท่ีเก่ียวของเพ่ือตอบวัตถุประสงคขอท่ีหนึ่ง เชนการสนทนากลุมการสัมภาษณเชิง

ลึก และการสังเกตแบบมีสวนรวมรวมท้ังเทคนิคการประชุมเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรูเพ่ือระดมความคิด

โดยรวบรวมขอมูลจากการวิเคราะหเอกสาร   การสัมภาษณเจาะลึกและการสังเกตแบบมีสวนรวม  

นอกจากนี้ยังไดนำวิธีการวิจัยเชิงปริมาณมาใชบางสวนไดแก แบบสำรวจแบบสอบถามเพ่ือประเมินสุข

ภาวะผูสูงอายุกอนรวมกิจกรรมและความพึงพอใจของผูสูงอายุเมือเสร็จสิ้นกิจกรรมจากนั้นนำ

โครงสรางการใชเหตุผล วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ โดยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) 

โดยผูวิจัยไดทำการวิเคราะหในเบื้องตนไปพรอม กับการเก็บขอมูลโดยในแตละครั้งท่ีทำการเก็บขอมูล

จะบันทึกขอมูลอยางละเอียดแลวนำมาจัดเปนหมวดหมู   แยกประเภท   และวิเคราะหขอมูลตาม

แนวคิดหรือทฤษฏีเพ่ือหาขอสรุปแลวจึงนำเสนอรายงานผลการวิจัยแบบบรรยาย 

๑.๖ ประโยชนที่จะไดจากงานวิจัย 

๑. ไดรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุแบบบูรณาการเชิงพ้ืนท่ี บน

พ้ืนฐานการมีสวนรวมของชุมชนในจังหวัดสุรินทรซ่ึงสามารถนำไปพัฒนาเปนองคความรูดาน

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอาย ุ



๑๑ 

๒. มีรูปแบบการจัดกิจกรรมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนซ่ึงสามารถ เผยแพรให

ประชาชนนำไปเปนแนวทางในการกำหนดพฤติกรรมในการดำเนินชีวิตของผูสูงอายุ 

๓. ใชเปนแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนจังหวัด

สุรินทรและชุมชนอ่ืน ๆ 

๔. ชุมชนมีฐานขอมูลเพ่ือกำหนดนโยบายการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอาย ุ

           เปาหมายที่จะไดรับประโยชน 

 ผูใชประโยชนจากการวิจัยประกอบดวยหนวยงานตาง ๆ ท่ีเก่ียวของไดแก สำนักงาน

สาธารณสุข     ฝายสงเสริมสุขภาพโรงพยาบาล โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพประจำตำบล และฝาย

พัฒนาทรัพยากรมนุษยในจังหวัด ซ่ึงประกอบดวย สำนักงานพัฒนาฝมือแรงงาน   นักสังคม

สงเคราะห  พัฒนาชุมชน  องคกรปกครองสวนทองถ่ิน โดยสามารถใชเปนแนวทางในการสงเสริม

กิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนจังหวัดสุรินทรและชุมชนในจังหวัดอ่ืน ๆ ได 

 



 
 

 

บทที ่๒ 

 

แนวคดิ ทฤษฎแีละงานวจิยัทีเ่กีย่วของ 

 
การศึกษาวิจัยเรื่องการศึกษาวิจัยเรื่อง “รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของ

ผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร” ไดมีแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของมาใชเปนกรอบในการศึกษาวิจัย 

ไดแก (๑) แนวคิดเก่ียวกับการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ (๒) แนวคิดเก่ียวกับกิจกรรมและ

เสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธตลอดจน (๓) งานวจิัยท่ีเก่ียวกับรูปแบบการจัดกิจกรรมและเสริมสรางสุข

ภาวะดังตอไปนี้ 

 

2.๑ แนวคดิผูสงูอาย ุ

ที่มาของแนวคิด 

คำนิยามของคำวา “ผูสูงอายุ” ไวดังนี้ พจนานุกรมไทยฉบับราชบัณฑิตยสถาน ให

ความหมายของคำวา “ชรา” หมายถึงความแกดวยอายุชำรุดทรุดโทรม แตคำนี้ไมเปนท่ีนิยมนัก

โดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุและ กลุมนักวิชาการ เพราะคำนี้กอใหเกิดความหดหูและถดถอยสิ้นหวัง 

ดังนั้นท่ีประชุมคณะผูอาวุโส โดยมีพลตำรวจตรีหลวงอรรถสิทธิสิทธิสุนทรเปนประธาน จึงกำหนดคำ

ใหเรียกวา“ผูสูงอายุ”ข้ึน แทน ตั้งแตวันท่ี 1 ธันวาคม พ.ศ. 2512 เปนตนมา ซ่ึงคำนี้ใหความหมายท่ี

ยกยองใหเกียรติแกผูท่ี ชราภาพ วาเปนผูท่ีสูงอายุท้ังวัยวุฒิและประสบการณ 

ความหมายผูสูงอายุ 

ความหมายของคำวา ผูสูงอายุ พจนานุกรมฉบับบราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒ ให

ความหมายของคำวา “ผูสูงอายุ” วา เปนคำท่ีใชเรียกคนชราหรือผูสูงอายุนั้น โดยท่ัวไปเปนคำท่ีใช

เรียกบุคคลท่ีมีอายุมาก ผมขาว หนาตาเหี่ยวยน การเคลื่อนไหวเชื่องชา๑ 

 
๑ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับบราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒,(กรุงเทพฯ : นานมีบุคส-

พับลิเคช่ันส, ๒๕๔๖),หนา ๓๔๗. 



๑๓ 

 จากขอมูลขององคการอนามัยโลก โดย อัลเฟรด เจ คาหน (Professor Dr. Alfred J. 

Kahn) แหงมหาวิทยาลัยโคลัมเบีย๒ไดใหความหมายของคำวา ผูสูงอายุ คือ บุคคลท่ีมีอายุเกิน ๖๐ ป 

ข้ึนไป โดยไดแบงเกณฑอายุตามสภาพของการมีอายุเพ่ิมข้ึน ดังนี้ 

(1) ผูสูงอายุ (Elderly) มีอายุระหวาง ๖๐-๗๔ ป 

(2) คนชรา (Old) มีอายุระหวาง ๗๕-๙๐ ป 

(3) คนชรามาก (Very old) มีอายุ ๙๐ ปข้ึนไป 

ในทำนองเดียวกัน พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.๒๕๔๖ ไดกำหนดให ผูสูงอายุ หมายถึง 

ผูท่ีมีอายุ ๖๐ ปบริบูรณข้ึนไป แตมีเกณฑการแบงชวงผูสูงอายุตางกัน ดังนี้ 

(1) ผูสูงอายุวัยตน (อายุ ๖๐-๖๙ ป) 

(2) ผูสูงอายุวัยกลาง (๗๐-๗๙ ป) 

(3) ผูสูงอายุวัยปลาย (อายุ ๘๐ ปข้ึนไป) 

แมโดยมากจะกำหนดเหมือนกันวา ผูสูงอายุหมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ ๖๐ ป ข้ึนไป แตการ

กำหนดวาบุคคลจะเปนผูสูงอายุนั้น จะมีเกณฑการพิจารณาท่ีแตกตางกัน ดังตัวอยางตอไปนี้ 

สุรกุล เจนอบรม๓ กำหนดเกณฑในการพิจารณาความเปนผูสงูอายุไว ๔ ลักษณะ ดังนี้ 

(1) ความเปนผูสูงอายุจากอายุจริงท่ีปรากฏ (Chronological aging) จากจำนวนปหรือ

อายุท่ีปรากฏจริงตามปปฏิทิน โดยไมนำเอาปจจัยอ่ืนมารวมพิจารณาดวย 

(2) ความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  (Physiological aging หรือ 

Biological going) กระบวนการเปลี่ยนแปลงนี้จะเพ่ิมข้ึนตามอายุขัยในแตละป 

(3)ความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ (Psychological aging) จาก

กระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ สติปญญา การรับรูและเรียนรูท่ีถดถอยลง 

(4) ความเปนผูสูงอายุจากบทบาททางสังคม (Sociological aging) จากบทบาทหนาท่ี

ทางสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไป การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบุคคล ตลอดจนความรับผิดชอบในการทำงาน

ลดลง 

ศศิพัฒน ยอดเพชร๔ ไดเสนอขอคิดเห็นของบารโร และสมิธ  (Barrow & Smith)วาเปนการ

ยากท่ีจะกำหนดวาผูใดชราภาพหรือสูงอายุ แตสามารถพิจารณาจากองคประกอบตางๆ ไดดังนี้ คือ 

 
๒กรมการศึกษานอกโรงเรียน,การศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมสงเสริมการใชสื่อในศูนยการเรียน ชุมชน,

(กรุงเทพฯ: โรงพิมพธันวาธุรกิจ, ๒๕๔๓), หนา ๘. 
๓สุรกุล เจนอบรม, วิสัยทัศนผูสงูอายแุละการศกึษานอกระบบสําหรับผูสูงอายุไทย,(กรุงเทพฯ : นิ-ชินแอด

เวอรไทช่ิงกรุฟ, ๒๕๔๑), หนา ๖–๗. 
๔ศศิพัฒน ยอดเพชร, สวัสดิการผูสูงอายุ,(กรุงเทพฯ : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา ๑๐–๑๑. 



๑๔ 

(1)ประเพณีนิยม (Tradition) เปนการกำหนดผูสูงอายุ โดยยึดตามเกณฑอายุท่ีออกจาก

งานเชน ประเทศไทยกำหนดอายุวัยเกษียณอายุ เม่ืออายุครบ ๖๐ ป แตประเทศสหรัฐอเมริกา 

กำหนดอายุ ๖๕ ป เปนตน 

(2)การปฏิบัติหนาท่ีทางรางกาย (Body functioning) เปนการกำหนดโดยยึดตามเกณฑ

ทางสรีวิทยาหรือทางกายภาพ บุคคลจะมีการเสื่อมสลายทางสรีรวิทยาท่ีแตกตางกันในวัยสูงอายุ

อวัยวะตาง ๆ ในรางกาย จะทำงานนอยลงซ่ึงแตกตางกันในแตละบุคคล บางคนอายุ ๕๐ ป ฟน

อาจจะหลุดท้ังปากแตบางคนอายุถึง ๘๐ ป ฟนจึงจะเริ่มหลุด เปนตน 

 (3)การปฏิบัติหนาท่ีทางดานจิตใจ (Mental Functioning) เปนการกำหนดตามเกณฑ

ความสามารถในการคิดสรางสรรค การจำ การเรียนรู และความเสื่อมทางดานจิตใจ สิ่งท่ีพบมากท่ีสุดใน

ผูท่ีสูงอายุคือ ความจำเริ่มเสื่อม ขาดแรงจูงใจซ่ึงไมไดหมายความวาบุคคลผูสูงอายุทุกคนจะมีสภาพเชนนี้ 

(4)ความคิดเก่ียวกับตนเอง (Self-Concept) เปนการกำหนดโดยยึดความคิดท่ีผูสูงอายุ

มองตนเอง เพราะโดยปกติผูสูงอายุมักจะเกิดความคิดวา “ตนเองแก อายุมากแลว” และสงผลตอ

บุคลิกภาพทางกาย ความรูสึกทางดานจิตใจ และการดำเนินชีวิตประจำวัน สิ่งเหลานี้จะเปลี่ยนแปลง

ไปตามแนวความคิดท่ีผูสูงอายุนั้น ๆ ไดกำหนดข้ึน 

 (5 )ความสามารถในการประกอบอาชีพ (Occupation) เปนการกำหนดโดยยึด

ความสามารถในการประกอบอาชีพ โดยใชแนวความคิด จากการเสื่อมถอยของสภาพทางรางกายและ

จิตใจ คนท่ัวไปจึงกำหนดวา วัยสูงอายุเปนวัยท่ีตองพักผอน หยุดการประกอบอาชีพ ดังนั้นบุคคลท่ีอยู

ในวัยสูงอายุ จึงหมายถึงบุคคลท่ีมีวัยเกินกวาวัยท่ีจะอยูในกำลังแรงงาน 

 (6)ความกดดันทางอารมณและความเจ็บปวย (Coping with and Illness) เปนการกำหนด

โดยยึดตามสภาพรางกาย และจิตใจ ผูสูงอายุจะเผชิญกับสภาพโรคภัยไขเจ็บอยูเสมอ เพราะสภาพทาง

รางกายและอวัยวะตาง ๆ เริ่มเสื่อมลง นอกจากนั้นยังอาจเผชิญกับปญหาทางดานสังคมอ่ืน ๆ ทำใหเกิด

ความกดดันทางอารมณเพ่ิมข้ึนอีก สวนมากมักพบกับผูมีอายุระหวาง ๖๐ - ๖๕ ป ข้ึนไป 

 นอกจากนั้น ศศิพัฒน ยอดเพชร ไดเสนอผลการศึกษาภาคสนามวา การกำหนดอายุท่ี

เรียกวาเปน “คนแก” สวนใหญระบุวามีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป แตบางพ้ืนท่ีมีขอพิจารณาอ่ืนๆ ประกอบ เชน 

ภาวะสุขภาพ บางคนอายุประมาณ ๕๐ - ๕๕ ป แตมีสุขภาพไมแข็งแรงมีโรคภัยและทำงานไมไหว ผม

ขาว หลังโกง ก็เรียกวา “แก” บางคนมีหลานก็รูสึกวาเริ่มแก และเริ่มลดกิจกรรมเชิงเศรษฐกิจลงกลุม

ผูสูงอายุไมใสใจตอตัวเลขอายุ แตพิจารณาตัดสินจากองคประกอบเชน สภาพรางกาย ปวดเอว ปวดตาม

ขอ เดินไปไกล ๆ ไมไหว ทำงานหนักไมคอยได เหนื่อยงาย ไมมีแรง เปนตน๕ 

 
๕ศศิพัฒน ยอดเพชร, สวัสดิการผูสูงอายุ, หนา ๑๑. 



๑๕ 

 จากการศึกษาความหมายของผูสูงอายุ สรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูท่ีมีอายุตั้งแต ๖๐ 

ปข้ึนไป หรือแมแตผูท่ีมีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย และจิตใจไปในทางท่ีเสื่อมลง มีบทบาททาง

สังคม และกิจกรรมในการประกอบอาชีพลดลงเปนตน 

 

 หลักการความสำคัญของผูสูงอายุและนโยบายเกี่ยวกับผูสูงอายุ 

  

 ผูสูงอายุมีคุณคาและความสำคัญตอสังคม นอกจากจะเปนท่ีพ่ึงพาทางใจของบุตรหลาน 

และเปนท่ีเคารพนับถือของบุคคลในวงศาคณาญาติแลวผูสูงอายุยังจะไดรับการยกยองจากสังคมใน 

ฐานะเปนผูมีประสบการณ มีความคิดอานสุขุมรอบคอบ และเคยทำคุณประโยชนใหแกสังคมมาแลว

เม่ือตอนท่ีอยูในวัยทำงาน รัฐบาลในสมัยพลเอกเปรม ติณสูลานนทไดตระหนักถึงความสำคัญของ

ผูสูงอายุและปญหาตาง ๆ ท่ีอาจเกิดข้ึน คณะรัฐมนตรีจึงไดมีมติเม่ือวันท่ี 14 ธันวาคม พ.ศ. 2525 

อนุมัติใหวันท่ี 13 เมษายน ของทุกปเปนวันผูสูงอายุ จากการเพ่ิมจำนวนผูสูงอายุและสภาพปญหา

ของผูสูงอายุท่ีอาจเกิดข้ึนตามมาทำใหรัฐบาลตระหนักถึงความสำคัญวาควรจะไดมีการเตรียมการ

ชวยเหลือผูสูงอายุในกรณีตาง ๆ จึงไดกำหนดใหเปนนโยบายไวในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แหงชาติฉบับท่ี 5 (พ.ศ. 2525-2529) โดยคณะรัฐมนตรีไดมีคำสั่งแตงตั้งคณะกรรมการผูสูงอายุ

แหงชาติเม่ือวันท่ี 9 กุมภาพันธ พ.ศ. 2525 และแตงตั้งรัฐมนตรีวาการกระทรวงมหาดไทยเปน

ประธาน มีหนาท่ีจัดทำแผนระยะยาวสำหรับผูสูงอายุ(พ.ศ. 2525-2544) สำหรับแผนพัฒนา

เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 6 (พ.ศ. 2530-2534) ไดระบุวารัฐควรตองมีบทบาทในการ

สรางความเขาใจถึงปญหาของผูสูงอายุกลุมอายุ 60 ปข้ึนไป และยังตองสนับสนุนใหประชาชน

วางแผนหรือเตรียมการเพ่ือการพ่ึงตนเองในยามสูงอายุ สำหรับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แหงชาติฉบับท่ี7 (พ.ศ. 2535-2539) รัฐมีนโยบายสนับสนุนใหผูสูงอายุไดมีหลักประกันในการรับ

บริการสาธารณสุข ท้ังทางดานปองกัน สงเสริม สุขภาพ ฟนฟูและรักษาพยาบาล กิจกรรมท่ีสำคัญ

ประการหนึ่งคือ ปพ.ศ. 2535 ไดจัดต้ังสถาบันพัฒนาสุขภาพและเวชศาสตรผูสูงอายุเปนหนวยงาน

ซ่ึงสนองนโยบายของรัฐอยางชัดเจน โดยใหมีการสงเคราะหดานการรักษาพยาบาลแกผูสูงอายุ (ให

ผูสูงอายุไดรับบัตรสงเคราะหในการรักษาพยาบาลอยางท่ัวถึง) ตอมาในปพ.ศ. 2537 รัฐมีนโยบาย

เก่ียวกับผูสูงอายุในดานการใหการดูแลความเปนอยูของผูสูงอายุใหสามารถดำรงชีวิตในสังคมไดอยาง

มีความสุข และตามนโยบายของรัฐอีก 7 ปขางหนาก็มีเปาหมายท่ีจะใหประชาชนในประเทศมี

สุขภาพอนามัยดีคือ สุขภาพดีถวนหนาเม่ือปพ.ศ. 2543 ซ่ึงเปนเปาหมายหลักทางสังคมรัฐบาลจึงมุง

สงเสริมสุขภาพอนามัยของประชาชนโดยเนนวัยสูงอายุ กระทรวงสาธารณสุขและหนวยงานอ่ืนท่ี

เก่ียวของจึงจัดใหมีการสงเสริมสุขภาพอนามัยและสวัสดิภาพผูสูงอายุ สงเสริมใหผูสูงอายุมีบทบาท

และมีคุณคาความรูหรือประสบการณท่ีผูสูงอายุไดสะสมมาตลอดชีวิต หากมีการถายทอดยอมทำใหได

ประโยชนท้ังผูสูงอายุและสังคม อีกท้ังยังสงเสริมใหชุมชนและสังคมมีบทบาทในการรวมมือพัฒนาและ 



๑๖ 

ชวยเหลือผูสูงอายุอีกดวย จากท่ีกลาวมาสรุปไดวาผูสูงอายุเปนผูท่ีมีบทบาทและมีความสำคัญตอ

สังคม ตั้งแตสังคมเล็ก ๆ ในครอบครัว สังคมในชุมชนตลอดจนสังคมใหญระดับประเทศและระดับโลก

เนื่องจากการดำรงชีวิตในฐานะท่ีเปนผูสูงอายุมิใชเปลาประโยชน ผูสูงอายุเปนผูมีประสบการณจึง

สามารถเปนไดทุกอยางท่ีตองการจะเปน โดยเฉพาะเม่ือไดรับการสนับสนุนและสงเสริมในดานตาง ๆ 

ทำใหผูสูงอายุมีศักยภาพและสามารถท่ีจะดำรงชีวิตอยูไดอยางมีความสุขรวมถึงเปนปูชนียบุคลท่ีมี 

คุณคามากยิ่งข้ึน 

 

 องคประกอบการเปลี่ยนประกอบการแปลงในวัยผูสูงอาย ุ

 

วัยสูงอายุเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ดานของชีวิต ตั้งแตการเปลี่ยนแปลงของ

รางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม อันจะสงผลกระทบตอความสามารถในการดำเนินชีวิตอยาง

หลีกเลี่ยงไมได ดังนี้๖ 

ก.การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย (Biological Change)จำแนกตามระบบรางกาย ไดแก 

(๑) ระบบคุมกันพบวามีการฝอของตอมธัยมัส (thymus) ทำใหธัยมิคแฟคเตอร (thymic 

factor)ซ่ึงเปนตัวสรางภูมิคุมกันของรางกายลดนอยลง จึงมักพบวาเกิดการติดเชื้องาย และมีการ

เกิดข้ึนของมะเร็งในวัยชราสูง เนื่องจากเซลลกำจัดเชื้อโรคตามธรรมชาติลดลง 

(๒) ผิวหนัง พบวา ความหนาแนนและจำนวนเซลลในชั้นหนังแทลดลงทำใหผิวหนัง

เปราะบาง แหงเปนขุยงาย หรือเม่ือโดนแสงแดดนานๆ จะทำใหเกิดมะเร็งผิวหนังไดงาย แตใยคอลลา

เจน และใยอีลาสติก ซ่ึงเปนความยืดหยุนของเสนเลือด กลับแข็งหนาเพ่ิมข้ึนจึงมักพบพรายย้ำ (ผื่น

แดงเปนจ้ำเลือดออก) ท่ีผิวหนังไดบอย 

(๓) ตา พบวา ไขมันรอบดวงตาและหนังตามีปริมาณลดลง เกิดหนังตาตก ขอบหนังตา

มวนเขา หรือขอบหนังตามวนออกงาย นอกจากนี้ยังเกิดการหนาตัวและแข็งข้ึนของเลนซตามีผลตอ

สายตา หรือการขุนมัวของกระจกตาหรือการเกิดตอกระจกมากข้ึน อีกท้ังเซลลรับแสงลดลงเปนผลให

ความไวตอแสงของจอตาลดลง ทำใหการมองเห็นในความมืดลดลง จึงเกิดการหกลมไดงายข้ึน 

(๔) การไดยินและการควบคุมการทรงตัว พบวา มีการเสื่อมของเซลลขนบริเวณสวนฐาน

ของโคเคลี ย  (cochlea) และเซลลป ระสาทบริ เวณ  spiral ganglia ทำให การได ยิ นลดลง 

ความสามารถในการรับฟงเสียงความถ่ีสูงลดลง การแยกคำแยลง และการกำหนดตำแหนงท่ีมาของ

เสียงลดลง จึงมักพบวาผูสูงอายุจะสูญเสียการไดยินหรือ หูตึง นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงของ

จำนวนเซลลประสาทเวสติบูลาร (vestibular nerve)ซ่ึงใชในการควบคุมการทรงตัว จึงมักพบวา

 
๖สำนักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, คูมือความสุข ๕ มิติสำหรับผูสูงอาย,ุ (นนทบุรี: โรงพิมพชุมนุม

สหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย จำกัด, ๒๕๕๖), หนา ๑ – ๘. 



๑๗ 

ผูสูงอายุจะมีปญหาการควบคุมการทรงตัว นอกจากนี้เซลลประสาทเวสติบุลารท่ีลดนอยลงยังเปน

ปจจัยหนึ่งท่ีทำใหผูสูงอายุมีอาการมึนงง และอาการบานหมุนงายกวาคนอายุนอย 

(๕) ระบบการรับรสและการดมกลิ่น พบวา ตุมรับรสมีจำนวนลดลง ทำใหการไวตอการ

รับรสลดลง โดยความไวของตุมรับรสจะลดลงตามลำดับ คือ เค็ม ขม เปรี้ยว หวาน นอกจากนี้เซลล

เยื่อบุและเซลลประสาทท่ีเก่ียวของกับการดมกลิ่นจะมีจำนวนลดลงเม่ืออายุ ๖๐ ปเปนตนไป จึงพบวา

ผูสูงอายุจะรับประทานอาหารท่ีมีรสเค็มจัด การเบื่ออาหารเพราะไมไดกลิ่น เปนตน 

(๖) การรับความรูสึกตามรางกาย พบวา Meissner corpuscle (เซลลท่ีปลายประสาทใต

ชั้นผิวหนังทำหนาท่ีรับความรูสึกชนิดสัมผัสเบาๆ และแยกจุดสัมผัสได) และ Pacinion corpuscle(

เซลลท่ีปลายประสาทใตชั้นผิวหนังทำหนาท่ีรับความรูสึกตอแรงกดและแรงสั่นสะเทือน) มีคุณภาพ

และจำนวนลดลง รวมท้ังจะเคลื่อนหางจากชั้นหนังกำพรามากข้ึน มักพบวาผูสูงอายุจะมีความไวใน

การรับความรูสึกท่ีซับซอนลดลง ไดแก ความสามารถในการรับรูตำแหนงท่ีตางกัน ความสามารถใน

การรับรูวัตถุ และความสามารถรับรูสวนตางๆ ของรางกาย จึงพบวาผูสูงอายุจะมีอาการชาบริเวณ

สวนปลายของรางกาย โดยเฉพาะปลายมือปลายเทา เม่ือถูกของมีคมบาดหรือมีบาดแผลจึงไมคอย

รูสึก 

(๗) สมองและไขสันหลัง พบวา สมองมีน้ำหนักลดลงประมาณรอยละ ๖ – ๑๑ และ

จำนวนเซลลควบคุมกลามเนื้อของไขสันหลังมีจำนวนลดลงเม่ือเขาสูวัยชรา อาจมีการลดลงถึงรอยละ 

๕๐ นอกจากนี้ยังมีการลดลงของโปรตีนอะไมลอยด สงผลใหเกิดการผิดปกติของการสรางการหลั่ง

ของสารสื่อนำประสาท โดยเฉพาะสารโดปามีน (dopamine)ซ่ึงสงผลตอการนอนหลับการเคลื่อนไหว 

และการทรงตัวได จะพบวา ผูสูงอายุจะมีทาเดินท่ีกาวสั้นๆ และชาลง หรือเทาท้ังสองขางแตะพ้ืน

พรอมกันในขณะเดินเปนระยะเวลานาน หลังงอ ตัวเอนไปขางหนา แขนกางออก และแกวงนอย เวลา

หมุนตัวเลี้ยวจะแข็งและมีการบิดของเอวนอย คลายกับหมุนไปท้ังตัว ทำใหเสี่ยงตอการหกลม และ

ความพยายามในการยึดจับสิ่งของใกลเคียงจะชาลงจากสารสื่อนำประสาทดังกลาว นอกจากนี้ยัง

พบวาผูสูงอายุมีความสามารถในการจำลดลงจากการฝอของสมอง บางรายนำไปสูกลุมอาการสมอง

เสื่อมได 

(๘) ระบบหัวใจและหลอดเลือด พบวา ความยืดหยุนของหลอดเลือดลดลงโดยเฉพาะ

หลอดเลือด เอออตา (aorta) ทำใหความดันโลหิตซิสโตลิคมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึน กลามเนื้อหัวใจเสื่อม 

ลิ้นหัวใจเอออรติกเคลื่อนไหวไดลดลง ทำใหเกิดเสียง systolic ejection murmur เบาๆ ในผูสูงอายุ 

นอกจากนี้อาจมีการจับเกาะของแคลเซียมท่ีลิ้นหัวใจไมทรัล ทำใหเกิดเสียง pansystolic murmur 

ได จึงมักพบวา ผูสูงอายุจะมีปญหาเรื่องการเตนของหัวใจเพ่ือตอบสนองตอการออกกำลังกายมี

แนวโนมลดลงเม่ืออายุมากข้ึน เปนผลใหผูสูงอายุออกกำลังกายไดลดลง รวมท้ังภาวพความดันโลหิต

ตกเม่ือเปลี่ยนทา โดยเฉพาะผูสูงอายุท่ีมีโรคความดันโลหิตสูงหรือหกลมบอยๆ โดยไมทราบสาเหตุ 



๑๘ 

(๙) ระบบทางเดินหายใจ พบวา เม่ืออายุมากข้ึนแคลเซียมจะจับบริเวณหลอดลมและ

กระดูกออนของซ่ีโครง มีการยึดตัวของขอตอของกระดูกบริเวณหนาอกมากข้ึน และมวลกลามเนื้อ

ทรวงอกลดลง มีการโคงงอของหลัง หรือหลังโกง ทำใหเสนผาศูนยกลางแนวหนาหลังของทรวงอก

เพ่ิมข้ึน นอกจากนี้ผนังถุงลมจะบางลง ยืดหยุนไมดี หลอดลมเล็กๆ จะปดเร็วข้ึน ทำใหการระบาย

อากาศไมดี และการสรางแอนติบอดี้และระบบภูมิคุมกันชนิดเซลลดอยลง มักพบวา ผูสูงอายุจะ

เหนื่อยงายข้ึน และความทนลดลงในระหวางออกกำลังกาย รวมท้ังมีการติดเชื้อในระบบทางเดิน

หายใจงายข้ึน 

(๑๐) ระบบตอมไรทอ พบวาตอมไรทอตางๆ มีน้ำหนักลดลง มีลักษณะของการฝอปรากฏ

เม่ืออายุมากข้ึน นอกจากนี้ยังมีการตอบสนองตอฮอรโมนลดลง และรีเซปเตอรท่ีเห็นไดชัดเจนคือ การ

ลดลงของไทรอยดฮอรโมน และการหลั่งอินซูลิน สงผลใหความทนตอน้ำตาลกลูโคสลดลงเม่ืออายุมาก

ข้ึน และน้ำตาลในเลือดสูงเม่ือเจ็บปวย นอกจากนี้ยังพบการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน aldosterone 

หรือ epinephrine เปนตน สงผลใหการตอบสนองของรางกายตอภาวะเครียดท่ีรุนแรงเม่ือเกิดสิ่ง

กระตุนใหเครียด หรือหงุดหงิด 

(๑๑) ระบบสืบพันธุ พบวาในเพศหญิงเม่ือหมดประจำเดือน อวัยวะเพศภายนอกมี

ลักษณะฝอ เซลลท่ีบุผิวมีความยืดหยุนลดลง ตอมเมือกหลั่งน้ำเมือกลดลง น้ำหนักของมดลูกลดลง 

ปกมดลูกเล็กลง และรังไขฝอไป การท่ีฮอรโมนเพศลดลง เปนผลใหหญิงในวัยหมดประจำเดือนมี

อาการทางกายและจิตใจ นอกจากนี้ยังมีปญหากระดูกพรุนจากการขาดฮอรโมนเพศท่ีชวยในการดูด

ซึมแคลเซียมสูรางกาย ขณะท่ีเพศชายน้ำหนักของลูกอัณฑะลดลง มีการฝอของทอในการสรางน้ำอสุจิ 

การสรางและคุณสมบัติของอสุจิลดลง ฮอรโมนเพศชายนอยลงทำใหมีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ

และปญหาเสื่อมสมรรถนะทางเพศ 

(๑๒) ไตและระบบทางเดินปสสาวะ พบวา ขนาดของไตและจำนวนเลือดท่ีไปเลี้ยงไตมี

ปริมาณลดลง แตมีการหนาตัวของเยื่อบุผนังเพ่ิมข้ึน และใยคอลลาเจนบริเวณเสนเลือดบริเวณตัว

กรองของทอหนวยไตเพ่ิมข้ึน สงผลใหการทำงานของไตลดลงราวรอยละ ๕๐ เม่ืออายุ ๖๐ ปเปนตน

ไป นอกจากนี้ในเพศหญิงจะมีการหยอนตัวของผนังมดลูกและผนังกระเพาะปสสาวะสวนลาง สวน

เพศชายกลามเนื้อของกระเพาะปสสาวะจะออนตัวและเยื่อบุผนังดานในของทอปสสาวะฝอลงเชนกัน 

ทำใหมีปญหาเรื่องการปสสาวะ 

(๑๓) ระบบทางเดินอาหารพบวา ฟนกรอน รากฟนเปราะแตกงายข้ึน การยึดเกาะของฟน

ดอยลง หลุดรวงงาย เยื่อบุผิวในชองปากบางลงและฝอ เชนเดียวกับตุมรับรส นอกจากนี้ยังมีการ

ทำงานท่ีไมประสานกันของรอยตอระหวางกลามเนื้อลายกับกลามเนื้อเรียบของหลอดอาหาร การหด

รัดตัวของหลอดอาหารเปนวงทำใหการกลืนอาหารลำบากหรือสำลักไดบอย ทำใหติดเชื้อในทางเดิน

อาหารไดงาย นอกจากนี้กระเพาะอาหารบางลง ระบบการยอยอาหารประเภทไขมันจะใชการผานไป

ท่ีลำไสนานข้ึน ทำใหผูสูงอายุเกิดอาการโรคกระเพาะอาหารไดบอยหลังรับประทานอาหารมัน สวน



๑๙ 

ลำไสใหญจะมีกลามเนื้อในผนังลำไสบางลง และฝอ การบีบตัวลดลง การหดตัวของกลามเนื้อหูรูดตรง

ปากทวารหนักนอยลงเม่ืออายุมากข้ึน ทำใหเกิดปญหาเรื่องทองผูก หรือปญหาการกลั้นอุจจาระไมได

เพ่ิมสูงข้ึน 

(๑๔) ระบบกลามเนื้อและกระดูกพบวา ท้ังเพศหญิงและชายมีการสลายของกระดูก

มากกวาการสรางมวลกระดูก คือ มีการลดลงของมวลกระดูกประมาณรอยละ ๒ – ๔ ตอป สำหรับ

ผูหญิงหลังหมดประจำเดือนชวง ๕ ปแรก โดยเฉพาะกระดูกชิ้นใหญเชน สะโพก สันหลัง ขอตางๆ 

นอกจากนี้ท้ังสองเพศกลามเนื้อรางกายจะมีเซลลไขมันและเนื้อเยื่อเก่ียวพันมากข้ึน ทำใหกลามเนื้อ

ลายมีความแข็งแกรงนอยลง ขณะเดียวกันเสนประสาทและรอยตอของเสนประสาทกับกลามเนื้อลาย

ลดลง ทำใหกลามเนื้อเกร็งตัวไมไดนานเม่ือเทียบกับคนอายุนอย 

(๑๕) องคประกอบท่ัวไปของรางกายและระบบโลหิต พบวา น้ำหนักรางกายและความสูง

ลดลง เนื่องจากการยุบตัวลงของหมอนรองกระดูก ภาวะ Metabolismท่ีทำหนาท่ีเผาผลาญอาหาร

ทำงานไดลดลง ทำใหเกิดการสะสมของไขมันโดยเฉพาะหนาทองและภายในชองทอง รวมท้ังการสราง

และเก็บความรอนลดลง จะพบวาผูสูงอายุทนตอความเย็นลดลง เม่ืออยูในท่ีอุณหภูมิต่ำ อุณหภูมิท่ี

ผิวหนังของผูสูงอายุจะลดลงอยางรวดเร็ว เม่ือแตะผิวของผูสูงอายุจะรูสึกเย็น 

ข.การเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม 

(๑)การปลดเกษียณหรือการออกจากงาน๗การปลดเกษียณหรือออกจากงานเปนเรื่องท่ี

สำคัญ เพราะการทำงานทำใหบุคคลมีความรูสึกมีคุณคา มีความม่ันคง มีศักดิ์ศรี พ่ึงพาตนเองได ดวย

การทำงานแสดงถึงความสามารถ ศักยภาพของตน การไดรับการยอมรับใหทำงานตอยิ่งเปนสิ่งท่ี

ผูสูงอายุโหยหา ถาเปนการเปลี่ยนแปลงแบบคอยเปนคอยไป โดยท่ีผูสูงอายุคอยๆ ถอยตัวเองออกมา

ดวยความสมัครใจจะมีผลดานจิตสังคมไมมากนัก ตรงกันขามกับการเกิดข้ึนแบบทันทีทันใดหรือบุคคล

ยังยดึติดกับงานจะทำใหบุคคลปรับตัวไมทัน เกิดความเครียด ไมมีความสุข และเกิดความรูสึกสูญเสีย 

อันไดแก การสูญเสียสถานภาพและบทบาททางสังคม การสูญเสียการสมาคมกับเพ่ือนฝูง การสูญเสีย

สภาวะทางการเงินท่ีดี ตลอดจนแบบแผนการดำเนินชีวิตเปลี่ยนแปลงไป ไมตองออกจากบานไป

ทำงาน ตองปรับเปลี่ยนแบบแผนการดำเนินชีวิตของตนเองใหม 

(๒) การเปลี่ยนแปลงของสังคมครอบครัว๘ สังคมไทยในปจจุบันเปนสังคมเด่ียวมากข้ึน 

เม่ือลูกโตข้ึนก็จะแตงงานแยกครอบครัว หรือไปประกอบอาชีพตางถ่ิน ทำใหผูสูงอายุตองถูกทอดท้ิง

ตามลำพัง ขาดท่ีพ่ึง นอจากนี้การตายจากไปของคูครอง หรือเพ่ือนในวัยเดียวกัน ทำใหผูสูงอายุตอง

 
๗สุจริต สุวรรณชีพ, ๒๕๕๔. อางใน สำนักพัฒนาสุขภาพจติ กรมสุขภาพจิต, คูมือความสุข ๕ มิติสำหรับ

ผูสูงอายุ,  หนา ๔ – ๕. 
๘ศรีเรือน แกวกังวาน, ๒๕๓๘ อางใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๕. 



๒๐ 

ประสบกับความเหงา หดหู ในเพศหญิงอาจขาดรายได ในเพศชายขาดคนปรนนิบัติ และขาดการ

ตอบสนองทางเพศ ประกอบกับผูสูงอายุมักมีความผูกพันกับสิ่งแวดลอมท่ีอยูอาศัย และชุมชนเดิม ไม

อยากเปลี่ยนแปลงหรือลดบทบาทตัวเองจากหัวหนาครอบครัวไปเปนสมาชิกครอบครัว จึงไมอยากไป

อยูรวมกับครอบครัวของลูกหลาน ซ่ึงอาจเกิดปญหาการไมใหเกียรติกัน การขาดความเคารพนับถือ 

ขาดความสนใจและเก้ือกูลกัน ดังนั้น ผูสูงอายุจึงจำเปนตองพ่ึงพาตนเองมากข้ึน ในรายท่ีไมสามารถ

ทำไดและจำเปนตองพ่ึงพาผูอ่ืนอาจทำใหเกิดความกดดันทางดานจิตใจ เกิดความรูสึกเหงา วาเหว 

เดียวดาย และไมมีศักดิ์ศรี 

(๓) การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม ดวยสังคมไทยไดเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว

จากสังคมเกษตรกรรมเปนสังคมอุตสาหกรรม คนสวนใหญรับเอาคานิยมแบบวัตถุนิยม ท่ีวัดคุณคา

ของคนโดยความสามารถในการทำงานหาเงิน ลูกหลานเริ่มมีเจตคติตอผูสูงอายุเปลี่ยนไป ผูสูงอายุมี

คุณคาลดลง เพราะไมตองพ่ึงพาการถายทอดความรู อาชีพ และประสบการณเหมือนในอดีต ทำให

ผูสูงอายุถูกมองวา ขาดคุณคา ขาดความสามารถ มีความคิดไมทันสมัย สุขภาพออนแอ ทำใหผูสูงอายุ

เกิดความรูสึกไมม่ันคงปลอดภัย กลายเปนคนท่ีตองอาศัยผูอ่ืนมากข้ึน อยางไรก็ตาม ภาวะเหลานี้

ข้ึนอยูกับความสามารถในการเผชิญปญหาของผูสูงอายุแตละบุคคล ในรายท่ีกดดันมากๆ และไม

สามารถปรับตัวได บุคลิกภาพจะเสียไปกลายเปนภาระตอสังคม ทำใหเกิดปญหาทางจิต อาจทำราย

ตนเองหรือผูอ่ืนได 

(๔) การเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรม ปจจุบันประเทศไทยไดรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมตะวันตก

มากข้ึน ขณะท่ีผูสูงอายุยังคงยึดม่ันอยูกับประเพณีวัฒนธรรมดั้งเดิม ซ่ึงเปนผลมาจากความสามารถใน

การเรียนรูและความจำเก่ียวกับสิ่งใหมๆ ลดลง แตยังสามารถจำเรื่องราวเกาๆ ซ่ึงเปนท่ีประทับใจไดดี 

จึงทำใหผูสูงอายุเกิดการตอตานความคิดใหมๆ ทำใหเกิดชองวางระหวางวัยมากข้ึน ผูสูงอายุกลายเปน

คนลาสมัย จูจี้ข้ีบน ข้ีนอยใจ ทำใหลูกหลานไมอยากดูแล กลายเปนสวนเกินของครอบครัว ผูสูงอายุจึง

ตองแยกตัวเองและเกิดความรูสึกเบื่อหนาย ทอแท ไมมีความสุข 

ค.การเปลีย่นแปลงทางดานอารมณและจติใจ 

การเปลี่ยนแปลงสภาพรางกายและสังคมนั้นมีผลโดยตรงตอสภาพจิตใจของผูสูงอายุ การ

มองรูปลักษณของตนเอง และมโนทัศนตอตนเองจะเปลี่ยนแปลงไป ผูสูงอายุจะปรับสภาวะทางจิตใจ

และอารมณไปตามการเปลี่ยนแปลงของรางกาย และสิ่งแวดลอมโดยอัตโนมัติ เปนการเรียนรู

ประสบการณทางจิตใจอยางตอเนื่อง ผูสูงอายุจะมีการปรับและพัฒนาโครงสรางขององคประกอบ

จิตใจระดับตางๆ กันไป โดยท่ัวไปจะมีการปรับระดับจิตใจในทางท่ีดีงามมากข้ึน สามารถคุมจิตใจได

ดีกวา จึงพบวา เม่ือคนมีอายุมากข้ึนจะมีความสุขมากข้ึนดวย ผูสูงอายุมีลักษณะของโครงสรางทาง

จิตใจเฉพาะเปนของตนเอง ซ่ึงจะเปนรากฐานของการแสดงออกของคน แตลักษณะการแสดงออก

ข้ึนอยูกับปจจัยตางๆ รวมดวย ไดแก บุคลิกภาพเดิม การศึกษา ประสบการณ สภาพสังคมในวัยเด็ก 
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อยางไรก็ดีมักพบบอยๆ วาผูสูงอายุจะมีความเครียด เนื่องจากโรคทางกายแบบเฉียบพลันและเรื้อรัง 

การสูญเสียอาชีพการงาน การเสียชีวิตของบุคคลผูเปนท่ีรัก และความเหงาโดดเดี่ยวเนื่องจากขาดคน

ดูแล ซ่ึงสามารถอธิบายไดดังนี้ 

(๑) ดานบุคลิกภาพ(Personality) Neugarten, 1964 ไดแบงบุคลิกภาพของผูสูงอายุไว 

๔ แบบ ไดแก 

บุคลิกแบบผสมผสาน (Integrated Personalities) เปนบุคลิกภาพท่ีดี สามารถพบไดใน

ผูสูงอายุไดแก  

- แบบ Reorganizer คือ ผูสูงอายุท่ีคนหากิจกรรมเพ่ือปรับปรุงความสามารถดั้งเดิมท่ี

หายไป มีการทำกิจกรรมประจำวัน และพึงพอใจตอชีวิตคอนขางมาก  

- แบบ Focused คือ ผูสูงอายุท่ีมีกิจกรรมและระดับความพึงพอใจตอชีวิตปานกลาง 

- แบบ Disengaged คือ ผูสูงอายุท่ีถดถอยตนเองออกจากสังคม มีกิจกรรมนอยแตพึง

พอใจตอชีวิตท่ีตนเองไดเลือกแลว 

บุคลิกแบบตอตาน (Defended Personalities)แบงเปน ๒ แบบ ไดแก 

- แบบ Holding on คือ ผูสูงอายุท่ีเกลียดกลัวความชรา พยายามยึดรูปแบบบุคลิกภาพ

ของตนในวัยกลางคนไว และมีความพึงพอใจในระดับสูงตอการยึดถือนี้ 

- แบบ Constricted คือ ผูสูงอายุ ท่ี เกลียดกลัวความชรา ชอบจำกัดบทบาทและ

พฤติกรรมของตนเอง จะมีความพึงพอใจสูงหากไดทำตามบทบาทท่ีตนเองตองการ 

บุคลิกภาพแบบเฉยชา และพ่ึงผูอ่ืน (Passive – dependent Personalities)แบงเปน  

- แบบ Succurance Seeking คือ ผูสูงอายุท่ีตองพ่ีงพาผูอ่ืนเพ่ือตอบสนองความตองการ

ดานอารมณของตนเอง 

- แบบ Apathy คือ ผูสูงอายุท่ีไมสนใจใยดีตอสิ่งแวดลอม มีกิจกรรมนอย มีพฤติกรรมเฉย

ชา มีความพึงพอใจตอชีวิตต่ำ 

บุคลิกภาพแบบขาดการผสมผสาน (Disintegrated and disorganized Personalities)

คือ ผูสูงอายุท่ีไมสามารถปรับตัวใหยอมรับความชราของตนได ขาดการควบคุมอารมณ มีการบกพรอง

ดานความคิดอาน และสภาวะจิตใจอยางเห็นไดชัด มีพฤติกรรมและความพึงพอใจในชีวิตระดับต่ำ 

(๒) ดานการเรียนรู(Learning) การเรียนรูในชวงหลังอายุ ๗๐ ป ของผูสูงอายุนั้นจะลดลง

มาก แตก็ยังสามารถเรียนรูสิ่งใหมๆ ได ถาการเรียนรูนั้นสัมพันธกับประสบการณเดิมท่ีผานมา 

ระยะเวลาท่ีใชในการเรียนรู และความตั้งใจจริงของผูสูงอายุ ดังนั้นจึงควรลดความคาดหวังตอการ

เรียนรูของผูสูงอายุ โดยการเรียนรูท่ีผูสูงอายุทำไดดีและเรียนไดเร็วคือ การเรียนรูเฉพาะอยางโดยไม

เรงรัด 
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(๓) ดานความจำ (Memory)แมผูสูงอายุจะมีความจำเรื่องราวในอดีตไดดี แตจะมีความจำ

เก่ียวกับสิ่งใหมๆ ลดลง ซ่ึงเปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย และจิตสังคม การกระตุน

ความจำของผูสูงอายุ จะตองอาศัยการปฏิบัติเปนลำดับข้ันตอน เชน การเขียนหนังสือตัวโต การใชสี

กระตุนการมองเห็น แตไมควรเนนหรือถามซ้ำในเรื่องท่ีผูสูงอายุจำไมได การจดบันทึกจะชวยให

ผูสูงอายุจำไดมากข้ึน 

(๔) ดานสติปญญา (Intelligence)ความสามารถทางสมองจะเริ่มลดลงเม่ืออายุ ๓๐ ปเปน

ตนไป ในผูสูงอายุจะเก่ียวของกับระดับการศึกษา การเรียนรูในอดีต ประสบการณในการแกปญหา 

และสภาวะสุขภาพในขณะนั้น โดยท่ัวไปการเสื่อมทางสติปญญาจะคอยเปนคอยไป ไมเทากันทุกคน  

(๕) ดานสมรรถภาพการรับรูขอมูลและการนำความรูสูการปฏิบัติ (Competence and 

Performance) ลดลง โดยสวนใหญสมรรถภาพในการนำความรูสูการปฏิบัติต่ำกวาสมรรถภาพการ

รับรูขอมูล เนื่องจากหลายปจจัย อาทิ สมองทำงานลดลง การรับรูนอยลง ความจำสั้นลง การ

ตอบสนองชาลง ผูสูงอายุมักกลัวสิ่งท่ีตนเองไมรูและตื่นเตนเม่ือตองเผชิญกับสถานการณใหมๆ 

เนื่องจากไมแนใจวาตนเองจะตอบสนองไดหรือไม กลัวความลมเหลว ผูสูงอายุจึงตองการการสงเสริม 

สนับสนุน และตองการแรงจูงใจ เพ่ือกระตุนในการทำกิจกรรมใหมๆ 

(๖) ดานเจตคติ ความสนใจ และคุณคา ( Attitude, Interest and Values)พบวา จะ

แตกตางกันไปในแตละบุคคล ซ่ึงมีอิทธิพลมาจากเพศ สังคม อาชีพ เชื้อชาติ และวัฒนธรรม การ

เปลี่ยนแปลงเจตคติของผูสูงอายุไมใชสิ่งงาย การสอนเพ่ือใหผูสูงอายุรับรูเรื่องราวใหม โดยการ

เปลี่ยนแปลงเจตคติของผูสูงอายุจะชวยใหผูสูงอายุปรับเปลี่ยนเจตคติได 

(๗) ดานการรับรูเก่ียวกับตนเองและความรูสึกมีคุณคาในตัวเอง (Self – Concept and 

Self – Esteem)ถาเปนการรับรูหรือรูสึกในทางบวกจะชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัว และแกปญหา

ไดดี ความรูสึกมีคุณคาในตัวเองมีผลมาจากกระบวนการความคิด อารมณ ความปรารถนา คุณคา 

และพฤติกรรม นอกจากนั้นยังเก่ียวของกับงาน และสังคมของผูสูงอายุดวย ดังนั้นการเตรียมงานท่ี

เหมาะสมสำหรับผูสูงอายุจึงเปนวิธีการหนึ่งท่ีจะชวยสงเสริมความรูสึกท่ีมีคุณคาในตัวเอง เชน การ

ทำงานอดิเรก การเปนอาสาสมัครทำงานชวยเหลือสังคม การทำงานท่ีผูสูงอายุชอบ เปนตน 

การประยุกตใชในบทบาทของผูสูงอายุ  

บทบาทท่ีสำคัญของผูสูงอายุ คือ สามารถชวยอบรมสั่งสอนดูแลเด็กเล็กในเรื่องของ 

ศีลธรรม ประวัติศาสตร ประเพณีทางสังคมและวัฒนธรรมและสามารถปรับบทบาทตนเองใหมีความ

นายกยองนับถือหรือมีภาพพจนท่ีดีได ผูสูงอายุควรจะคิดวาตนเองเปนทรัพยากรของครอบครัว และ
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ชุมชน ในทางกลับกันครอบครัวและชุมชนก็ควรคิดเชนเดียวกัน อยางไรก็ดีในประเทศท่ีกำลังพัฒนา 

การบริการดูแลผูสูงอายุยังมีการจัดการท่ีไมเปนระบบ หากผูสูงอายุปรับบทบาทของตนเองโดยเปนผู

ใหแกครอบครัวใหมากข้ึนก็จะดีไมนอยในครอบครัวท่ีเปนปกแผน การสงผูสูงอายุไปใหสถานบริการ

ดูแลถูกมองเปนเรื่องแปลกท้ังในแงครอบครัวและตัวผูสูงอายุเอง  ผูสูงอายุสามารถชวยแกไขปญหา

ความตึงเครียดและขัดแยงภายในครอบครัวโดยใชประสบการณท่ีมีมายาวนาน  รวมท้ังการจัดการกับ

เหตุการณวิกฤตซ่ึงสามารถแสดงบทบาทท่ีเปนไปไดในทางบวกและใชความรูความเขาใจความชำนาญ 

ผูสูงอายุสามารถเปนผู มี กิจกรรมทางเศรษฐกิจ โดยเปนผูผลิตสินคาและบริการซ่ึงจะทำให

ประเทศชาติมีจำนวนผูผลิตเพ่ิมข้ึนมากกวาผูเปนภาระอันนำมา ซ่ึงรายไดและใหบางสิ่งบางอยางแก

ครอบครัวไดเพ่ิมคุณคาตนเองมองภาพตนเองในทางบวก๙ เกรียงศักดิ์ เจริญวงศศักดิ์  ไดสรุป 

บทบาททางสังคมของผูสูงอายุ ไววา (1)ผูสูงอายุจะมีการลดบทบาทความสำคัญลงถอยตัวออกจาก

สังคม (2) ผูสูงอายุตองมีสวนรวมในกิจกรรมและสังคมเพ่ือเปนผูสูงอายุท่ีสมบูรณ และรูสึกวามีคุณคา

ในตนเอง แนวคิดนี้เปนแนวคิดท่ีสำคัญของการจัดกิจกรรมชมรมผูสูงอายุ (3) ผูสูงอายุจะพยายาม

ดำรงหรือดำเนินกิจวัตรท่ีชอบ คานิยม ความเชื่อ พฤติกรรมตาง ๆ ท่ีเปนสวนตัวตอเนื่องไป (4) เม่ือ

บุคคลอายุเพ่ิมมากข้ึน สมรรถนะในตนอาจเปลี่ยนแปลงหรือลดลงทำใหผูสูงอายุรูสึกไมม่ันคง ตามไม

ทันสิ่งแวดลอมท่ีเปลี่ยนแปลงไป๑๐  สรุปไววา ผูสูงอายุยังคงสามารถแสดงบทบาทในสังคม ท้ังนี้ข้ึนอยู

กับความสามารถและประสบการณของแตละคน เชน สามารถชวยอบรมสั่งสอน ดูแลเด็กเล็กในเรื่อง

ของศีลธรรม ประวัติศาสตร ประเพณีทางสังคมวัฒนธรรม และสามารถปรับบทบาทตนเองใหมีความ

นายกยองนับถือ มีภาพพจนท่ีดีได ผูสูงอายุควรจะคิดวาตนเองเปนทรัพยากรของครอบครัวและชุมชน 

ในทางกลับกันครอบครัวและชุมชนก็ควรคิดเชนเดียวกัน  

สรุปไดวา ผูสูงอายุยังคงมีบทบาทและความสำคัญในสังคมโดยเปนท่ีเคารพยกยองและ

เปนท่ีพ่ึงทางใจของบุตรหลานและวงศาคณาญาติ เนื่องจากผูสูงอายุผานชีวิตและผนประสบการณการ 

ทำงานมามากแมวาจะมีการเปลี่ยนแปลงสภาพรางกายท่ีเสี่ยมถอยลงแตยังคงแสดงบทบาทในสังคม 

ในฐานะผูมีความรูประสบการณและโดยทำคุณประโยชนแกสังคมมานาน จึงควรไดรับการดูแลยก 

ยองเพ่ือใหเกิดความรูสึกมีคุณคาและมีความม่ันคงในสังคมและสิ่งแวดลอม 

 
 

 
๙จิรันดร  วิกสูงเนิน, ความพงึพอใจทีม่ตีอการจดัสวสัดกิารสงัคมแกผูสงูอายขุององคการบริหารสวนตำบล

ในเขตอำเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมา,(วิทยานิพนธปริญญา ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการ
โครงการและการประเมินโครงการ. มหาวิทยาลัยราชภัฎธนบุรี,2553),หนา 12. 

๑๐เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์, “สงัคมผูสงูอาย”ุ นิตยสารการศึกษาอัพเกรด. ปท่ี2 ฉบับท่ี092 ประจำ
วันท่ี 31กรกฎาคม - สิงหาคม 2551,หนา 46. 



๒๔ 

 
๒.๒ แนวคิดสุขภาวะ 
 

ที่มาของแนวคิด 
 
สิ่งท่ีทุกคนเลี่ยงไมไดนั้นก็คือ การเกิด แก เจ็บ และ ตาย เพราะทุกสิ่งลวนเปนไปตามกฎ 

ธรรมชาติ ดังพุทธพจนท่ีพระผูมีพระภาคเจาตรัสวา “ความไมมีโรคเปนลาภอยางยิ่ง” ๔ คนเราทุกคน 
ตองมีกิจกรรมหรือพฤติกรรมในการดำเนินชีวิต จะดำเนินชีวิตอยางไรใหมีความหมายและมีคุณคา ท้ัง 
ตอตนเองและตอผูอ่ืน โดยมีการเชื่อมโยงกับคนอ่ืนกับสังคมและสิ่งแวดลอม เพ่ือตอบสนองตอความ 
ตองการของตน ซ่ึงมักจะมีความรักความผูกพันเปนเหตุผลท่ีสำคัญและมีกระบวนการหรือวิธีคิด ความ
เชื่อความศรัทธา การใหคุณคาหรือความหมายตอสิ่งตางๆ เปนแกนหรือหลักยึดเปนผลใหพฤติกรรม
ในการดำเนินชีวิตของแตละคนไมเหมือนกัน พ้ืนฐานสำคัญในการดำเนินชีวิตเปนตัวกำหนด วิถีชีวิต 
(Life Style) ของแตละคน โดยเฉพาะอยางยิ่งตอการกำหนดพฤติกรรมสุขภาพของคนเรา การ
ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตหรือพฤติกรรมของคนจึงข้ึนอยูกับการปรับเปลี่ยนเปนสำคัญ อาจจัดเปนสองกลุม
ใหญๆ คือ การใหคุณคาหรือมุมมองตอตนเองในสถานะปจเจกบุคคลและการใหคุณคาของคนท่ี
เชื่อมโยงกับสภาพแวดลอมท้ังทางดานกายภาพและสังคม ตั้งแตระดับครอบครัว ชุมชน หมูบาน ข้ึน 
ไปยังข้ึนกับปจจัยในตัวสิ่งแวดลอมเองดวย เชน ความสมบูรณของปาไมอันเปนธรรมชาติ มีน้ำ สะอาด 
มีอากาศบริสุทธิ์ มีสังคมท่ีมีความเอ้ือเฟอเก้ือกูลกัน มีสันติภาพ มีหลักประกันทางสุขภพและ 
สวัสดิการ มีบริการสุขภาพท่ีท่ัวถึง ยอมทำใหสุขภาวะบุคคลเปนไปดวยดี แตในทางตรงขามถา 
สภาพแวดลอมไมดี มีมลพิษ หรือสังคมเสื่อมโทรม ยอมสงผลตอสุขภาวะของคนและสังคมในทางไมดี 
ดวย การมีสุขภาพชีวิตท่ีดีก็เปนแนวทางท่ีทำใหเกิดความสุข ความสำเร็จในการดำรงชีวิตและเปน 
สวนหนึ่งท่ีใหแนวคิดในการพัฒนาตนใหเปนคนดี คนเกงของสังคมสงผลใหสังคมมีความสุข พัฒนาไป 
ไดอยางตอเนื่องและยั่งยืน โดยพิจารณาใหครอบคลุมท้ัง ๔ ดาน คือ ทางรางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม 
และทางปญญา สิ่งท่ีทุกคนปรารถนาในการดำเนินชีวิตใหดีนั่นก็คือ การมีสุขภาพท่ีดี การมีสุขภาพดี 
หลายคนอาจมองวาเปนพรหมลิขิต แตก็ไมท้ังหมดหลายคนไขวควาหาสุขภาพดี โดยการใชเงินใช 
ทองซ้ือทำสปา เขาโปรแกรมลดน้ำหนักและเพ่ือออกกำลังกาย ซ้ืออาหารลดน้ำหนักมารับประทาน 
และอ่ืนๆ อีกมากมาย แตการมีสุขภาพท่ีดีนั้นจริงๆ แลวตองอาศัยตัวเองดูแลสุขภาพและใหเวลากับ 
ตัวเอง นับตั้งแตป ๒๕๔๓ รัฐบาลไทยไดมีการจัดตั้ง สำนักงานปฏิรูปสุขภาพแหงชาติ (สปรส.) ท่ี เปน
หนวยงานหลักทำใหเกิดมี พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐ ข้ึนและเปน “กฎหมาย 
แมบท” ดานสุขภาพฉบับแรกของประเทศไทยและหลังจากนั้น ในป ๒๕๕๔ รัฐบาลก็ไดจัดตั้งองคกร 
ท่ีมีภารกิจสนับสนุนในเรื่องนี้อีกแหงหนึ่ง คือ “สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
(สสส.) เพ่ือเปนเรื่องของการปองกันและสนับสนุนในการสรางเสริมสุขภาพเขาสูวิถีชีวิตของคนไทย 
ดังนั้นคำวา “สุขภาวะ” จึงไดเริ่มเปนท่ีรูจักกันอยางกวางขวางและท่ีสำคัญคือ มิไดจำกัดเฉพาะของ 
ผูคนท่ีเจ็บปวยแตยังครอบคลุมถึงทุกชีวิตในสังคมท่ีเอ้ือตอการดำเนินชีวิตอยางมีความสุขตามอัตต 
ภาพท่ีเปนอยูดวย และทำใหมีลักษณะเปนภาพองครวมในการดำเนินชีวิตนั้นก็จัดวาเปนองครวมอยาง
หนึ่งคือการท่ีอะไรๆ ท้ังหมดท่ีจะทำใหเราเปนอยูหรือมีชีวิตอยูได ท้ังกาย ท้ังใจ ท้ังสังคม และท้ัง



๒๕ 

ปญญาหรือเรียกงายๆ วาท้ังระบบของมัน ถาเปนอยูไมเปน แมแตกินก็ไมเปน เปนอยูไมเปนอยางนั้น 
เราเรียกวาดำเนินชีวิตไมเปน 

 
ความหมายของสุขภาวะ 
 

   องคการอนามัยโลก(World Health Organization)๑๑ไดมีนิยามความหมายของ สุขภาพ

หรือ สุขภาวะ (Wellbeing) ไวตั้งแต พ.ศ. ๒๔๙๑ วา สุขภาพคือ “ภาวะแหงความสมบูรณพรอมของ

รางกาย จิตใจ และสังคม และมิไดหมายความเฉพาะเพียงแตการไมเปนโรคหรือทุพลภาพเทานั้น” 

(Health is a state of complete physical, mental and social well-being, and not merely 

the absence of disease or infirmity)และในป พ.ศ. ๒๕๒๖ ไดมีการพยายามเสนอใหเพ่ิม “สุข

ภาวะทางจิตวิญญาณ” เขาในคำจำกัดความคำวาสุขภาพขององคการอนามัยโลกอยางเปนทางการ 

โดยสมาชิกจากประเทศในภูมิภาคจากเมดิเตอรเรเนียนตะวันออก โดยขอเสนอดังกลาวมีท้ังผูเสนอ

และคัดคาน จนในท่ีสุดคณะกรรมการบริหารขององคการอนามัยโลก มีขอยุติใหปรับปรุงคำจำกัด

ความของคำวา สุขภาพจากเดิมเปน “สุขภาวะท่ีสมบูรณอยางมีพลวัตรท้ังรางกาย จิตใจจิตวิญญาณ 

และสังคม โดยมิไดหมายความเพียงปราศจากโรคและความพิการเทานั้น” อยางไรก็ดีขอเสนอ

ดังกลาวยังไมมีการยอมรับเปนมติของสมัชชาอนามัยโลกในขณะนั้นแตตอมาในเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 

๒๕๔๑ ท่ีประชุมสมัชชาองคการอนามัยโลก ไดยอมรับและมีมติใหเพ่ิมคำวา “Spiritual well-

being” หรือสุขภาวะทางจิตวิญญาณเขาไป ในคำจำกัดความของสุขภาพเพ่ิมเติมแสดงถึงมุมมองท่ี

กวางขวางหลากหลายของสุขภาพท่ีมากข้ึน 

พระธรรมโมลี (ทองอยู ญาณวิสุทฺโธ)ในภาษาไทย คำวา “สุขภาพ” มาจากคำในภาษา

บาลี ๒ คำ คือ คำวา “สุขะ” แปลวาความสุข ความสบาย ความสำราญ ตรงกันขามกับความทุกข 

และคำวา “ภาวะ” แปลวา ความเปน ความปรากฏ รวมคำวา “สุขภาวะ” แปลวาสภาวะท่ีมีความสุข 

หรือสภาวะแหงความสุข เม่ือนำมาใชในภาษาไทย แปลง “ว” เปน “พ” เปนคำ วา “สุขภาพ”๑๒ 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต)๑๓ อธิบายวา “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” เปนคำ

เดียวกันในภาษาบาลี แตภาษาไทยแผลง “ว” เปน “พ” เปนคาวา “สุขภาพ” เม่ือความหมาย ของ

สุขภาพคือสุขภาพทางกาย จิต สังคม และปญญา จึงสื่อความหมายใกลความสุข ภาวะท่ีปลอดทุกข 

 
๑๑Ottawa Charter for Health Promotion, WHO, Geneva, 1986, อ าง ใน  ส ถา บั น วิจั ย ระบ บ 

สาธารณสุข, นิยามศัพทสงเสริมสุขภาพ ฉบับปรับปรุง, (นนทบุรี : สถาบันวิจัยระบบสาธารณสขุ, ๒๕๔๑), หนา ๒.  
๑๒ พระธรรมโมลี (ทองอยู ญาณวิสุทฺโธ), “การศึกษาเปรียบเทียบแนวคิดเร่ืองสุขภาพแบบองครวมใน

พระพุทธศาสนาเถรวาทกับแนวคิดตะวันตก”,พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หนา ๓๒. 

๑๓ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปท่ี ๕๙ ฉบับท่ี ๑๑ 
(พฤศจิกายน ๒๕๔๘), หนา ๕–๑๐. 



๒๖ 

เปนสุข เปนภาวะท่ีสมบูรณ คำสมัยใหมเรียกวา “องครวม” ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธ 

ประกอบดวยลักษณะท่ีเปนวิชชา (ความสวางผองใส) วิมุตติ (ความหลุดพนเปนอิสระ) วิสุทธิ (ความ

หมดจด ไมขุนมัวเศราหมอง) สันติ (ความสงบไมรอนรนกระวนกระวาย) ซ่ึงเปนภาวะท่ีเปนความดี

งามของชีวิต 

พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติพ.ศ. ๒๕๕๐ และธรรมนูญวาดวยระบบสุขภาพแหงชาติ 

พ.ศ. ๒๕๕๒๑๔ไดกำหนดความหมายของสุขภาพไววา “สุขภาพ หมายถึงภาวะของมนุษยท่ีสมบูรณท้ัง

ทางกายทางจิตทางปญญา และทางสังคมเชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุล” และ“ปญญา

หมายความวาความรูท่ัวรูเทาทันและความเขาใจอยางแยกไดในเหตุผลแหงความดีความชั่วความมี

ประโยชนและความมีโทษซ่ึงนำไปสูความมีจิตอันดีงามและเอ้ือเฟอเผื่อแผ” 

ดังนั้น คำวา “สุขภาวะ” ตามความหมายขององคการอนามัยโลก คือสุขภาพ = กาย + 

จิต + สังคม + spiritual (จิตวิญญาณ)หรือ wisdom (ปญญา) ซ่ึงสอดคลองกับพุทธศาสนาท่ีเนนวา 

อยาเชื่อ ขอใหปฏิบัติใหเห็นจริงเอง ประจักษดวยตัวเอง โดยสรุป สุขภาวะ คือ สภาวะท่ีเปนสุขตาม

พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ (๒๕๕๐) ไดใหความหมายของสุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษยท่ี

สมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต ทางปญญา และทางสังคม เชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุลซ่ึงจะใชคำ

วา “ปญญา” แทนคำวา “จิตวิญญาณ” ท่ีมีความหมายเดียวกัน ซ่ึงเปนการมองประเด็นสุขภาพใน

ความหมายท่ีครอบคลุมท้ัง ๔ มิติอยางเปนองครวม พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานไดกลาววา 

สุขภาพ หมายถึง ภาวะท่ีปราศจากโรคภัยไขเจ็บ แตแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี 

๑๐ (พ.ศ. ๒๕๕๐-๒๕๕๔) กลาวถึง สุขภาพในความหมายท่ีกวางวาหมายถึง การมีสุขภพแข็งแรงท้ัง

กายและใจและอยูในภาพแวดลอมท่ีนาอยู พัฒนาระบบสุขภาพอยางครบวงจร ฟนฟูสภาพรางกาย

และจิตใจ เสริมสรางคนไทยใหปลอดภัย ลดละเลิกพฤติกรรมท่ีเสี่ยงตอสุขภาพ  

โดยความหมายสุขภาพหรือสุขภาวะจะตองครอบคลุมท้ัง๔มิติดวยกันจึงจะเรียกวามี

สุขภาพสมบูรณไดแก (๑) มิติกาย ไดแก การมีสุขภาวะท่ีสมบูรณทางกายหมายถึงรางกายท่ีสมบูรณ

แข็งแรงคลองแคลวมีกำลังไมเปนโรคไมพิการมีเศรษฐกิจหรือปจจัยท่ีจำเปนพอเพียงไมมีอุปทว

อันตรายและมีสิ่งแวดลอมท่ีสงเสริมสุขภาพ (๒) มิติใจ ไดแกการมีสุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิตหมายถึง

จิตใจท่ีมีความสุขรื่นเริงคลองแคลวไมติดขัดมีความเมตตาสัมผัสไดกับสรรพสิ่งมีสติมีสมาธิมีปญญา

รวมถึงลดการเห็นแกตัวลง(๓) มิติสังคม ไดแก สุขภาวะท่ีสมบูรณทางสังคมหมายถึงการอยูรวมกัน

ดวยดีมีครอบครัวอบอุนชุมชนเขมแข็งสังคมมีความยุติธรรมมีความเสมอภาคมีภราดรภาพมีสันติภาพ

มีความเปนประชาสังคมมีระบบบริการท่ีดีและมีระบบบริการท่ีเปนกิจการทางสังคม (๔) มิติจิต

วิญญาณหรือปญญา ไดแก สุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิตวิญญาณหมายถึงสุขภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือทำความดี
 

๑๔ กระทรวงสาธารณสุข,พ,ร,บ, สุขภาพแหงชาติพ.ศ.๒๕๕๐, (กรุงเทพมหานคร : ราชกิจจานุเบกษาเลมท่ี๒๕ 

(๑๒๔)ตอนท่ี๑๖ ก, ๑๙มีนาคม๒๕๕๐. 



๒๗ 

หรือจิตสัมผัสกับสิ่งท่ีมีคุณคาอันสูงสงหรือสิ่งสูงสุดเชนการเสียสละการมีเมตตากรุณาการเขาถึงพระ

รัตนตรัยหรือการเขาถึงพระผูเปนเจาเปนตนเปนความสุขท่ีเกิดข้ึนเม่ือมีความหลุดพนจากการมีตัวตน 

(self-transcending) จึงมีอิสรภาพมีความผอนคลายอยางยิ่ง 

สุขภาพ คือ สุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคมและทางปญญาหรือจิต

วิญญาณ สุขภาวะแตละดานอาจมีองคประกอบดานละ ๔ รวมเปนสุขภาวะดังนี้ สุขภาวะทางกาย

ประกอบดวยรางกายแข็งแรง ปลอดสารพิษ ปลอดภัย มีสัมมาชีพ สุขภาวะทางจิต ประกอบดวย 

ความดี ความงาม ความสวย ความมีสติ สุขภาวะทางสังคม มีความสัมพันธท่ีดีทุกระดับ ตั้งแตใน

ครอบครัว ชุมชน สังคมเขมแข็งรวมคิดรวมทำ สังคมมีความยุติธรรมแกไขความขัดแยงดวยสันติวิธี 

สุขภาวะทางปญญา มีปญญา รอบรู เทาทันอยูรวมกันเปน ซ่ึงไดใหความหมายของแตละ

มิติของสุขภาวะดังนี้ 

๑) สุขภาวะทางกาย หมายถึง รางกายสมบูรณแข็งแรงคลองแคลวมีกำลังไมเปนโรคไม

พิการ มีเศรษฐกิจหรือปจจัยท่ีจำเปนเพียงพอ ไมมีอุบัติเหตุอันตราย และมีสิ่งแวดลอมท่ีสงเสริม

สุขภาพ คำวา กายในท่ีนี้หมายถึงทางกายภาพดวย 

๒) สุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิตหมายถึง การมีจิตใจท่ีมีความสุขรื่นเริง คลองแคลว มีความ

เมตตาสัมผัสกับความงามของสรรพสิ่ง มีสติ มีสมาธิ มีปญญา รวมท้ังการลดความเห็นแกตัวลงไปดวย 

เพราะหากมีความเห็นแกตัวก็จะไมเกิดสุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิต 

๓) สุขภาวะท่ีสมบูรณทางสังคม หมายถึง การอยูรวมกันดวยดีมีครอบครัวอบอุน ชุมชน

เขมแข็ง สังคมมีความยุติธรรมเสมอภาค มีภารดรภาพ มีสันติภาพ มีระบบบริการท่ีดี และมีความเปน

ประชาสังคม 

๔) สุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิตวิญญาณหรือปญญา หมายถึง สุขภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือทำความ

ดีหรือจิตสัมผัสกับสิ่งท่ีมีคาสูงสุด เชน ความเสียสละ การมีเมตตากรุณามีปญญารอบรูเทาทัน มีท่ีพ่ึง

ทางจิตใจเขาถึงพระรัตนตรัยหรือการเขาถึงพระผูเปนเจา ความสุขทางจิตวิญญาณเปนความสุขท่ีไม

ระคนอยูกับความเห็นแกตัว แตเปนสุขภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือมนุษยหลุดพนจากความมีตัวตน จึงมี

อิสรภาพ มีความผอนคลาย เบาสบาย มีความปติแผซานมีความสุขอันประณีตและล้ำลึกหรือความสุข

อันเปนทิพย มีผลดีตอสุขภาพ ทางกาย ทางจิตและทางสังคม สุขภาวะทางจิตเปนยอด ท่ีสงผล

กระทบอยางแรงตอสุขภาพอีก ๓ มิติ ถาขาดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ มนุษยจะไมพบความสุขท่ี

แทจริง๑๕ 

 
๑๕ประเวศ วะสี,”สุขภาพในฐานะอุดมการณของมนุษย”, หมออนามัย, ปท่ี ๙ฉบับท่ี ๖    (พฤษภาคม–

มิถุนายน ๒๕๔๓): หนา ๑๔-๑๖. 



๒๘ 

ดังนั้น สุขภาวะ จึงหมายถึง ภาวะท่ีบุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีรางกายท่ีแข็งแรงมี

อายุยืนยาว มีจิตใจท่ีดีมีความเมตตากรุณา ยึดม่ันในคุณธรรม จริยธรรม ดำเนินชีวิตอยางมี

สติสัมปชัญญะ 

 

หลักการสำคัญสุขภาวะ 

 

นับเปนเวลาประมาณ ๕๐ ปท่ีผานมา องคการอนามัยโลก (World Health Organization) 

ซ่ึงเรียกโดยยอวา WHO ไดใหบทนิยามของคำวา “สุขภาพ” ไววา “สุขภาพ คือความสุขท่ีสมบูรณท้ัง

ทางรางกาย จิตใจ และสังคม ไมเพียงแตความปราศจากโรคหรือทุพพลภาพเทานั้น” ความหมายของคำ

วาสุขภาพดังกลาวนี้ใชกันแพรหลายท่ัวโลก โดยเฉพาะอยางยิ่งในวงการแพทยและสาธารณสุข ตอมา

ผูเชี่ยวชาญขององคการอนามัยโลกหลายคนมีความเห็นวาบทนิยามท่ีไดใหไวยังขาดความสมบูรณ นาจะ

มีการเพ่ิมองคประกอบทางจิตวิญญาณเขาไปดวยดังนั้นคำจำกัดความของสุขภาพขององคการอนามัย

โลก คำวา “สุขภาพ” หรือ Health จึงหมายถึงสุขภาวะท่ีสมบูรณใชคำวา “Complete Well-being” 

ทางกาย (Physical) ทางจิต (Mental) ทางสังคม (Social) และทางจิตวิญญาณ (Spiritual) ฉะนั้นคำ

จำกัดความดังกลาวเปนคำนิยามท่ีลึกท่ีสุด กวางท่ีสุด ครอบคลุมทุกอยางท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม 

และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงไมใชเรื่องโรค เรื่องโรงพยาบาล หรือเรื่องยาเทานั้น แตเปนเรื่องท่ี

ครอบคลุมไปท้ังหมด๑๖ 

สอดรับกันกับพระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ.๒๕๕๐ ไดใหความหมายของคำวา 

สุขภาพ วาคือ ภาวะของมนุษยท่ีสมบูรณท้ังทางกาย จิต ปญญา และสังคม เชื่อมโยงกันเปนองครวม

อยางสมดุล๑๗ และในทำนองเดียวกัน ธรรมนูญวาดวยระบบสุขภาพแหงชาติ ฉบับท่ี ๒ พ.ศ. ๒๕๕๙ ได

นิยามคำวา สุขภาวะ หมายถึง ภาวะท่ีบุคคลมีรางกายแข็งแรง มีอายุยืนยาว มีจิตใจท่ีดี มีความเมตตา

กรุณา ยึดม่ันในคุณธรรม จริยธรรม ดำเนินชีวิตอยางมีสติสัมปชัญญะ และใฝรู สามารถ “คิดเปนทำ

เปน” มีเหตุมีผล อยูในสังคมไดอยางเปนสุข การมีสุขภาวะเปนเรื่องท่ีเชื่อมโยงสัมพันธกันอยางเปนองค

รวม โดยเริ่มจากตนเอง ไปสูครอบครัว ชุมชน วัฒนธรรม สิ่งแวดลอม การศึกษา เศรษฐกิจสังคม 

การเมือง และอ่ืนๆ๑๘ ท้ังหมดนี้เปนการใหความหมายท่ีแสดงถึงความสำคัญของรางกาย จิตใจ ปญญา 

สังคม อยางเชื่อมโยงกันแยกไมได 

แนวคิดสุขภาวะ มีความสัมพันธอยางยิ่งกับประเด็นดังตอไปนี้ 

 
๑๖ประเวศ วะสี, การจัดการความรู : กระบวนการปลดปลอยมนุษยสูศักยภาพ เสรีภาพและ 

ความสุข, (กรุงเทพฯ : สถาบันสงเสริมการจัดการความรูเพ่ือสังคม, ๒๕๔๘), หนา ๑๓. 
๑๗สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลยัมหดิล, สุขภาพคนไทย ๒๕๖๑ : พุทธศาสนากับการสราง

เสริมสุขภาวะ, (นครปฐม : สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๖๑), หนา ๙๓. 
๑๘เรื่องเดียวกัน 



๒๙ 

(๑)  การมีสวนรวมระหวางกันของระบบในธรรมชาติท้ังหมด (Participatory nature)  

(๒) วิถีสุขภาพองครวมเปนพลวัต หรือการเคลื่อนไหวไปอยางไมหยุดนิ่ง (Dynamic 

nature)  

(๓) โดยธรรมชาติของการขยายและเปดกวางอยางไมมีท่ีสิ้นสุด วิถีสุขภาพองครวมจึงไมยึด

ติด แตมีความยืดหยุน เปดกวางอยางหลากหลาย (Perspectives)  

กระบวนการทางสุขภาพแตละรูปแบบจึงมีความสำคัญในตนเอง ไมมีวิธีการใดวิธีการหนึ่งท่ี

ดีท่ีสุดดวยแนวความคิดนี้เชื่อวาธรรมชาติเปนแหลงกำเนิดและกอใหเกิดสรรพสิ่งตางๆรวมท้ังการมี

สุขภาพท่ีดีเปนการดำรงชีวิตอยูอยางเหมาะสมสอดคลองกับวิถีธรรมชาติ ดังนั้นจึงนำไปสูการดูแลรักษา

สุขภาพท่ีหลากหลาย เชน การนวด กดจุด ฝงเข็ม วารีบำบัด สมาธิ กลิ่นบำบัด รวมถึงกิจกรรมในสังคม 

เชน การรับประทานอาหารแบบชีวะจิต การรับประทานอาหารแบบมังสวิรัติหรืออาหารเจ การออก

กำลังกายแบบโยคะ ไทเกก ชี่กง ฤษีดัดตน รำไมพลอง รำพัด เปนตน 

นับต้ังแตแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี๘เปนตนมา การพัฒนาและ

เสริมสรางสุขภาวะในประเทศไทยไดใหความสำคัญกับคำวา สุขภาพโดยมองวา เปนภาวะแหงความสุข

ซ่ึงครอบคลุม มิติทางกาย มิติทางจิตใจ และมิติทางสังคม ซ่ึงการมีสุขภาพดี หมายถึง การมีรางกาย

แข็งแรง ไมปวยงาย หากปวยก็ไดรับการดูแลอยางดี ไมเสียชีวิตกอนเวลาอันควร มีจิตใจท่ีสบาย สะอาด 

สงบ ไมทุรนทุราย ไมวุนวาย มีความเปนอยูในสังคมท่ีดีพอในครอบครัวท่ีอบอุน ชุมชนมีความเขมแข็ง 

การมีสุขภาพดีเปนสิทธิของทุกคน และทุกคนตองมีสวนรวมในการทำใหเกิดสุขภาพดี การเจ็บปวยเปน

เรื่องปกติท่ีทุกคนตองรวมกันปองกัน จะเห็นวาในแผนพัฒนาฯ ฉบับนี้เชื่อวา การท่ีจะมีสุขภาพดีไดทุก

คนตองรวมมือกันสรางใหเกิดข้ึน โดยนอกจากจะใหความสำคัญกับสุขภาพคือการไมเจ็บปวยแลวยังตอง

สรางสิ่งแวดลอมอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวโยงกับสุขภาพ เชน สิ่งแวดลอมทางกายภาพทางการศึกษา ทางการเมือง 

ทางเศรษฐกิจ ทางสังคม ฯลฯ เพราะสุขภาพมีความเก่ียวของกับปจจัยตางๆอยางเปนองครวม 

ตอมาในแผนพัฒนาฯฉบับท่ี๙ไดยึดแนวคิดหลักท่ีวา “สุขภาพคือสุขภาวะ” ซ่ึงหมายถึง สุข

ภาวะท่ีสมบูรณและมีดุลยภาพ ท้ังทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงแยกไมได

จากวิถีชีวิตท่ีจะตองดำเนินไปบนพ้ืนฐานของความถูกตองพอดี โดยดำรงอยูในครอบครัว ชุมชนและ

สังคมท่ีพัฒนาอยางสมดุล ท้ังดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง และสิ่งแวดลอม กลาวไดวา มิติในการ

พิจารณาสุขภาพในแผนนี้ มองเรื่องสุขภาพในเชิงกวางอยางเปนองครวมไมเพียงแคการไมเจ็บปวยหรือ

เกิดปญหาสุขภาพเทานั้น แตเปนการมองระบบสุขภาพท้ังระบบมากกวาท่ีจะมองเฉพาะ ระบบงาน

สาธารณสุข นอกจากนั้นยังเปนระบบสุขภาพเชิงรุก ท่ีมุงการสงเสริมสุขภาพดีของประชาชน ควบคูไป

กับการมีหลักประกันท่ีอุนใจในการเขาถึงบริการสุขภาพท่ีเอ้ืออาทร และมีคุณภาพ โดยสังคมทุกสวน

และทุกระดับมีศักยภาพและมีสวนรวมในการสรางและจัดการระบบสุขภาพตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจ



๓๐ 

พอเพียงโดยมีการเรียนรู และใชประโยชนอยางรูเทาทันท้ังจากภูมิปญญาสากลและภูมิปญญาไทย 

เพ่ือใหสังคมไทยดำรงอยูอยางพ่ึงตนเองไดและมีสุขภาวะ 

ประเภทและองคประกอบของสุขภาวะ 

แนวคิดสุขภาพพอเพียง แนวคิดสุขภาพพอเพียงเปนแนวคิดท่ีเชื่อมโยงมาจากปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรัชกาลท่ี ๙ ไดเนนใหคนไทยทุกภาคทุกสวนของ

สังคมไทยมีการดำเนินกิจกรรมทางเศรษฐกิจ โดยยึดหลักความพอดีกับศักยภาพของตนเองบนพ้ืนฐาน

ของการพ่ึงพาตนเอง แนวปฏิบัติตนในทุกกิจกรรม ในทุกอาชีพตองยึดวิถีชีวิตไทย อยูแตพอดี ไม

ฟุมเฟอย ไมยึดตัววัตถุแตใหยึดทางสายกลาง อยูกินตามฐานะ ใชสติปญญาในการดำรงชีวิต เจริญเติบโต

อยางคอยเปนคอยไป ตองอยูบนหลักการรูรักสามัคคี ใชสติปญญาปกปองตนเอง ไมใหลุมหลงกระแส

โลกาภิวัตน ใหคำนึงถึงเหตุผลตามสภาพแวดลอมของไทย รูจักแยกแยะสิ่งดีสิ่งเลว ขจัดขอขัดแยงไปสู

ความประนีประนอมรักษาผลประโยชนของสวนรวมเปนท่ีตั้ง ท้ังนี้ในการพัฒนาระบบสุขภาพยึด

หลักการสำคัญ ๕ประการ ไดแก ๑) ยึดหลักทางสายกลาง ๒) ยึดหลักความสมดุล ๓) ยึดหลักความ

พอประมาณ ๔) สรางระบบภูมิคุมกัน และ ๕) สรางระบบการเรียนรูใหทานทันโลกการนำปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียงมากำหนดเปนทิศทางในการพัฒนาระบบสุขภาพ ก็เพ่ือทำใหประชาชนมีสุขภาพท่ี

สมบูรณท้ังทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ เชื่อมโยงกับสภาพแวดลอมท้ังทางกายภาพ

และชีวภาพท่ีมีผลตอสุขภาพอยางสมดุล 

แนวคดิเรือ่งความสขุ ๕ มิต ิแนวคิดเรื่องความสุข ๕ มิติเพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกัน

โรคในผูสูงอายุ เปนแนวคิดเพ่ือท่ีจะพัฒนาความสุขใหผูสูงอายุ ในโครงการปองกันปญหาสุขภาพจิต

ในผูสูงอายุ สำนักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต๑๙โดยการนำแนวคิดในการสรางสุขระดับท่ี ๑ ดวย

การนำธรรมะ ๔ ประการมาใช ไดแก สุขกาย สุขใจ พลานามัยสมบูรณ และเพ่ิมพูนงานอดิเรก การ

นำแนวคิดการสรางสุขระดับท่ี ๒ ทางพระพุทธศาสนามาใชเพ่ือพัฒนาความสุขใหเกิดข้ึนภายใจตัว

ของผูสูงอายุเอง รวมกับนิยามความสุขในเชิงจิตวิทยาของ Martin Saligman และกรอบการประเมิน

สุขภาวะของราช-วิทยาลัยแพทยและสมาคมเวชศาสตรผูสูงอายุของอังกฤษมาใชเพ่ือสรางกรอบ

แนวคิดในการพัฒนาผูสูงอายุ ๕ ดานอยางเปนรูปธรรม โดยใชชื่อวาความสุขเชิงจิตวิทยาในผูสูงอายุ 

เพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคใหกับผูสูงอายุ ตลอดจนเปลี่ยนทัศนคติเก่ียวกับผูสูงอายุวาเปน 

“ภาระ” ใหเปน “พลังของชุมชน” ดวยการเปนผูใหอยางมีคุณคาและศักดิ์ศรี 

 
๑๙สุจริต สุวรรณชีพ, ๒๕๕๔ และ สำนักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, ๒๕๕๔ อางใน สำนักพัฒนา

สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, คูมือความสุข ๕ มิติสำหรับผูสูงอาย,ุ หนา ๑๒ – ๑๓.  



๓๑ 

ผูสูงอายุมีความตองการทางสังคมและจิตใจ อันไดแก ความตั้งใจตอการมีชีวิตท่ียืนยาว 

ความตองการความม่ันคงปลอดภัยในสังคม ความตองการการเอาใจใสดูแลท้ังทางดานรางกายและ

จิตใจ ความตองการการยอมรับนับถือจากลูกหลานและสังคม รวมท้ังความตองการเปนสวนหนึ่งของ

สังคมโดยการมีสวนรวมกิจกรรมและทำประโยชนตอสังคม จะชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวไดและมี

ความสุขตอการใชชีวิตในบั้นปลาย ดังนั้นการจัดบริการสุขภาพหรือการเสริมสรางสุขภาวะใหกับ

ผูสูงอายุจึงเปนการเตรียมความพรอมใหกับผูสูงอายุในการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงท่ีกำลังเกิดข้ึน 

ไดแก  

- การปรับตัวใหเขากับสภาพรางกายท่ีเสื่อมลง  

- การปรับตัวใหเขากับสภาวะท่ีไมตองทำงานและมีรายไดลดลง  

- การปรับตัวใหยอมรับการจากไปของคูครอง เพ่ือนสนิท และสมาชิกในครอบครัว  

- การปรับตัวใหยอมรับแบบแผนของสังคมในกลุมผูสูงอายุดวยกัน  

- การสรางความสุขและความพึงพอใจใหกับตนเองภายใตสภาวะแวดลอมท่ีเปนจริง  

- การเปลี่ยนแปลงแบบแผนการดำเนินชีวิต 

เพ่ือท่ีจะทำใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี แนวคิดนี้ไดจำแนกความสุขของ

ผูสูงอายุ ๕ มิติ ไดแก ดานท่ี ๑ สุขสบาย (Health)ดานท่ี ๒ สุขสนุก (Recreation)ดานท่ี ๓ สุขสงา 

(Integrity)ดานท่ี ๔ สุขสวาง (Cognition) และดานท่ี ๕ สุขสงบ (Peacefulness)ดังนี้ 

ดานท่ี ๑ สุขสบาย (Health) หมายถึง ความสามารถของผูสูงอายุในการดูแลสุขภาพ

รางกาย ใหมีสมรรถภาพรางกายท่ีแข็งแรง คลองแคลว มีกำลัง สามารถตอบสนองตอความตองการ

ทางกายภาพไดตามสภาพท่ีเปนอยู มีเศรษฐกิจหรือปจจัยท่ีจำเปนพอเพียง ไมมีอุบัติภัยหรือันตราย มี

สภาพแวดลอมท่ีสงเสริมสุขภาพ ไมติดสิ่งเสพติด 

ดานท่ี ๒ สุขสนุก (Recreation) หมายถึง ความสามารถของผูสูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตท่ี

รื่น รมย  สนุ กสนาน  ด วยการทำกิจกรรม ท่ีกอ ให เกิดอารมณ เป นสุข  จิต ใจสดชื่ นแจม ใส 

กระปรี้กระเปรา มีคุณภาพชีวิตท่ีดี ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้สามารถลดความซึมเศรา ความเครียดและความ

วิตกกังวลได 

ดานท่ี ๓ สุขสงา (Integrity) หมายถึง ความรูสึกพึงพอใจในชีวิต ความภาคภูมิใจใน

ตนเอง ความเชื่อม่ันในตนเอง เห็นคุณคาในตนเอง การยอมรับนับถือตนเอง ใหกำลังใจตนเองได เห็น

อกเห็นใจผูอ่ืน มีลักษณะเอ้ือเฟอแบงปน และมีสวนรวมในการชวยเหลือผูอ่ืนในสังคม 

ดานท่ี ๔ สุขสวาง (Cognition) หมายถึง ความสามารถของผูสูงอายุดานความจำ 

ความคิดอยางมีเหตุมีผล การสื่อสาร การวางแผนและการแกไขปญหา ความสามารถในการคิดแบบ

นามธรรม รวมท้ังความสามารถในการจัดการสิ่งตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ดานท่ี ๕ สุขสงบ (Peacefulness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู – เขาใจ

ความรูสึกของตนเอง รูจักควบคุมอารมณ และสามารถจัดการกับสภาวะอารมณท่ีเกิดข้ึนไดอยางมี



๓๒ 

ประสิทธิภาพ สามารถผอนคลายใหเกิดความสุขสงบกับตนเองได รวมท้ังความสามารถในการปรับตัว

ยอมรับสภาพสิ่งท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริง 

อยางไรก็ตาม การจัดการบริการสุขภาพหรือการสรางเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุตาม

แนวคิดนี้ มีการแบงกลุมผูสูงอายุออกเปน ๓ กลุม คือ กลุมติดสังคม กลุมติดบาน และกลุมติดเตียง 

ในท่ีนี้จะขอกลาวถึงการจัดการหรือเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุเฉพาะกลุมติดสังคม ซ่ึงหมายถึง

กลุมท่ีสามารถชวยเหลือตัวเองไดดี สามารถทำกิจวัตรประจำวันพ้ืนฐาน และกิจวัตรประจำวัน

ตอเนื่องไดเชนเดียวกับผูมีสุขภาพดีท่ัวไป แมจะมีโรคเรื้อรัง แตก็สามารถควบคุมโรคได 

 

การประยุกตใชตามแนวคิดสุขภาวะ  

การพัฒนาหรือเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุตามแนวคิดดังกลาวนี้ เปนการสงเสริม

สุขภาพและปองกันโรค เพ่ือคงสุขภาพดีไว หรือชะลอการเสื่อมของรางกายใหนานท่ีสุด รวมท้ัง

ความสามารถในการพ่ึงพาตนเองเชนผูมีสุขภาพดีท่ัวไป จำเปนตองสรางเสริมพฤติกรรมดีทางดาน

สุขภาพ ความรูสึกทางบวก และการสรางกำลังใจใหผูสูงอายุ ใหผูสูงอายุกลุมนี้มีความสุขจากการมี

สุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี วิธีการสรางความสุข ๕ มิติ๒๐ มีดังนี้ 

กิจกรรมสุขสบาย เนนไปท่ีการเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจวัตรประจำวัน โดยสมรรถภาพในการ

ปฏิบัติกิจกรรมคือ ความสามารถทางกายท่ีจะปฏิบัติกิจวัตรประจำวันไดอยางอิสระและปลอดภัย โดย

ปราศจากความออนลา  

กิจกรรมสุขสนุก เนนไปท่ีการจัดกิจกรรมนันทนาการ ท่ีสรางความสดชื่น สรางพลังความ

มีชีวิตชีวาอยางสรางสรรคและดีงามในรูปแบบของการทำกิจกรรม การแสดงออกในดานกีฬา ดนตรี 

ศิลปะ งานอดิเรก เปนตน เปนกิจกรรมท่ีทำในเวลาวาง ดวยความสมัครใจ อาจทำเปนกิจกรรมเดี่ยว

หรือเปนกลุมก็ได 

กิจกรรมสุขสงา จะเนนไปท่ีกิจกรรมท่ีกอใหเกิดความภาคภูมิใจ และตระหนักถึงคุณคาใน

ตนเอง การมีพฤติกรรมชวยเหลือผูอ่ืนในสังคมและเกิดมุมมองตอการใชชีวิตในเชิงบวก เชนการ

ชวยเหลือกิจกรรมตางๆ ของชุมชน จิตอาสา การชวยเหลือคนในครอบครัว อาทิ การดูแลเด็ก เปนตน 

กิจกรรมสุขสวาง เนนไปท่ีกิจกรรมท่ีชวยในการชะลอความเสื่อมทางสมอง เพ่ิมไหวพริบ

ความจำ การมีสติ การคิดอยางมีเหตุผล และจัดการกับสิ่งตางๆ อยางมีประสิทธิภาพ  

กิจกรรมสุขสงบ เนนไปท่ีความสามารถของบุคคลในดานการรูอารมณตน หรือการ

ตระหนักรูตนเอง สามารถรับรูและเขาใจความรูสึก ความคิด และอารมณของตนตามความเปนจริง 

ดานการควบคุมอารมณ หมายถึง ความสามารถในการจัดการกับอารมณตนเองไดอยางเหมาะสมตาม

 
๒๐สำนักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, คูมือความสุข ๕ มิติสำหรับผูสูงอาย,ุ หนา ๑๕ – ๑๘. 



๓๓ 

สถานการณ และสุดทายการยอมรับสิ่งตางๆ ท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริง สามารถมองสิ่งตางๆ ท้ังใน

ดานท่ีเปนความสุขและความทุกขในชีวิต ยอมรับและกลาเผชิญกับปญหาหรืออุปสรรคตางๆ ดวย

จิตใจท่ีม่ันคง 

ท้ังนี้จะมีการประเมินโดยใชแบบประเมินความพรอมในการปฏิบัติกิจวัตรประจำวัน

แบบตอเนื่อง แบบวัดพฤติกรรมเสี่ยงดานสุขภาพ แบบวัดคุณภาพชีวิต แบบบันทึกเรื่องการมีสวนรวม

ในกิจกรรมตางๆ ของครอบครัว/ชุมชน การออกกำลังกาย การทำกิจกรรมนันทนาการ แบบวัด

คุณภาพชีวิต/แบบวัดความมีคุณคาในตนเอง แบบบันทึกเรื่องกิจกรรมท่ีกอใหเกิดความภาคภูมิใจ 

และตระหนักถึงความมีคุณคาในตนเอง (self report) แบบคัดกรองภาวะสมองเสื่อม (TMSE) และ

แบบวัดความสุขฉบับ ๑๕ ขอ ตามลำดับ 

 

2.๓ แนวคดิสขุภาวะเชงิพทุธ 

ที่มาของแนวคิดสุขภาวะเชิงพุทธ 

ในคัมภีรพระไตรปฎก มีคำกลาวท่ีบงถึงภาวการณมีสุขภาพกายดี มีอยู ๒ คำ คือ คำวา 

“อัปปาพาโธ” มีความเจ็บปวยนอย หรือ “อัปปาตังโก” มีโรคนอย เชน “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เปนผูมี

อาพาธนอย มีโรคเบาบาง”๒๑ “บุคคลในโลกนี้...เปนผูไมเบียดเบียนสัตว... กลับมาเกิดเปนมนุษยในท่ี

ใด ๆ เขาก็จะเปนผูมีโรคนอย”๒๒ “ภิกษุท้ังหลายองคของภิกษุ ผูบำเพ็ญเพียรมี ๕ ประการ คือ...

หลังจากตายแลว ถาไมไปเกิดในสุคติสวรรคกลับมาเกิดเปนมนุษยในท่ีใดๆ เขาก็จะเปนผูมีอาพาธนอย 

มีโรคเบาบาง”๒๓ 

ภาวะความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีควบคูกันไปเปนความหมายท่ีสมบูรณสูงสุดใน

พระพุทธศาสนา แมวาจะมีโรคทางกายเกิดข้ึนก็สามารถพัฒนาดานจิตใจไวได เพราะมุงให

ความสำคัญทางดานจิตใจเปนพิเศษ ดังพุทธภาษิตท่ีวา “ใจเปนผูนำสรรพสิ่ง”๒๔ 

พระพุทธเจาทรงตรัสถึงความสำคัญของการมีสุขภาพรางกายดี ไมมีโรคภัยเบียดเบียนวา 

เปนชวงเวลาท่ีเหมาะแกการบำเพ็ญเพียรอยางยิ่ง๒๕หากรางกายเจ็บปวยไมอาจเยียวยาไดแลว 

พระองคจะทรงมุงเนนการเยียวยาทางดานจิตใจเปนหลัก ดังเรื่องท่ีปรากฏวา ครั้งหนึ่งมีภิกษุทุพพล
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๒๒ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๑๗/๓๐๖-๓๐๗, ม.ม. (ไทย) ๑๓/ ๑๓๔/๑๕๐, ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๑/๓๕๑. 
๒๓องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓. 
๒๔ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 
๒๕องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓. 



๓๔ 

ภาพปวยหนักระยะสุดทาย พระพุทธเจาทรงเยียวยารักษาดานจิตใจ ทรงมีพระดำรัสวา “แมรางกาย

จะเจ็บหนัก แตยังสามารถพัฒนาใหไปสูการบรรลุธรรมได”๒๖ 

ทัศนะเรื่องความเจ็บปวยท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงไวประการหนึ่งวา “รางกายเปนรังแหง

โรค”๒๗การท่ีรางกายเปนฐานหรือท่ีตั้งแหงโรค ยอมจะเจ็บปวยอยางใดอยางหนึ่งไมมากก็นอย เปน

ธรรมดา อีกคำหนึ่ง คือ คำวา “อโรคฺย” ไมมีโรค ดังพุทธภาษิตวา “อาโรคฺยปรมา ลาภา” แปลวา 

ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ๒๘คำวา อโรคฺย อีกนัยหนึ่งหมายถึงภาวการณปราศจากโรคทางจิต

เพียงอยางเดียว ดังพุทธพจนท่ีวา ผูท่ีปราศจากโรคทางกายเปนเวลานาน ๆหรือไมมีโรคทางกาย

ปรากฏอยูเลยนั้นพอหาไดแตคนท่ีไมมีโรคทางใจแมเพียงชั่วขณะหนึ่งนี้หายาก ยกเวนพระอรหันตผู

หมดกิเลสแลวเทานั้น๒๙ 

ความหมายของสุขภาวะเชิงพุทธ 

พระพรหมคุณาภรณ๓๐ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” เปนคำ

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

สุขภาพคือสุขภาพทางกาย จิต สังคม และปญญา จึงสื่อความหมายใกลความสุขภาวะท่ีปลอดทุกข

เปนสุข เปนภาวะท่ีสมบูรณคำสมัยใหมเรียกวา “องครวม” ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธ 

ประกอบดวยลักษณะท่ีเปนวิชชา (ความสวางผองใส) วิมุตติ (ความหลุดพนเปนอิสระ) วิสุทธิ (ความ

หมดจด ไมขุนมัวเศราหมอง) สันติ (ความสงบไมรอนรนกระวนกระวาย) ซ่ึงเปนภาวะท่ีเปนความดี

งามของชีวิต 

การรักษาโรคดวยธรรมโอสถ พระพุทธเจาทรงแนะนำหลักท่ัวไปในการแกความคิด ความ

ดำริท่ีเปนอกุศล ดังนี้ 

(๑) โรคโลภะทรงสอนใหเปนผูรูจักพอ รูจักการถือสันโดษและรูจักการใหทาน๓๑ 

(๒) โรคโทสะ ทรงสอนใหเปนผูมีความเมตตากรุณา มุทิตา และรูจักการใหอภัย๓๒ 

(๓) โรคโมหะ ทรงสอนใหเปนผูรูจักการศึกษา (สุตะ) การเจริญสติสัมปชัญญะและ

การหม่ันเจริญภาวนา๓๓ 

 
๒๖องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๑/๒๐๑. 
๒๗ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑๔๘/๗๘, ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๑๕๕/๔๐๘. 
๒๘ม.ม.(ไทย) ๑๓/๒๑๕-๒๑๖/๒๕๔-๒๕๕. 
๒๙องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗. 
๓๐พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ.ปยุตฺโต), “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปท่ี ๕๙ ฉบับท่ี๑๑ 

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘) :หนา ๕–๑๐. 
๓๑ม.มู.(ไทย) ๑๒/๘๓-๘๖/๗๒-๗๘. 
๓๒องฺ.ติก.(ไทย) ๒๐/๗๐/๒๗๕-๒๗๙, องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๖๑/๒๖๕-๒๖๙. 



๓๕ 

กรณีตัวอยางการดูแลรักษาท่ีปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎก ดังตอไปนี้ 

กรณีท่ี ๑ พระพุทธองคพระบาทหอพระโลหิตครั้งหนึ่ง พระเทวทัตกลิ้งกอนหิน ลงจาก

ยอดเขาคิชฌกูฏ หมายใจจักใหหินทับพระพุทธองคขณะประทับอยูเชิงเขา สะเก็ดหินแตกจากกอนหิน

ใหญ ตกลงมากระทบพระบาทของพระพุทธเจาจนหอพระโลหิต ภิกษุท้ังหลายนำเสด็จไปประทับยัง

ชีวกัมพวนารามเม่ือหมอชีวกโกมารภัจตรวจพระอาการ ถวายการรักษาและถวายพระโอสถปรุงดวย

เครื่องยาสรรพคุณแรงทาท่ัวบริเวณพระบาท พระอาการหอพระโลหิตหาย บาดแผลหายสนิท๓๔ 

กรณีท่ี ๒ พระสารีบุตรเปนโรคไขตัวรอนเม่ือพระสารีบุตรปวยดวยโรคไขตัวรอน พระมหา

โมคคัลลานะไดถามวา กอนนี้ทานฉันอะไรจึงหายจากโรค พระสารีบุตรตอบวา รักษาหายดวยรากบัว

และเงาบัว ดังนั้นพระมหาโมคคัลลานะจึงไป ณ ริมฝงสระโบกขรณีมันทา โดยมีชางเชือกหนึ่งไดมา

กราบทูลถามวาทานประสงคสิ่งใด พระมหาโมคคัลลานะตอบวา ฉันประสงคเหงาบัวและรากบัว เม่ือ

ทราบดังนั้น ชางเชือกนี้จึงสั่งชางอีกเชือกหนึ่งทันทีใหถวายเหงาบัวและรากบัว ชางเชือกท่ีถูกใชนั้นลง

สูสระโบกขรณีมันทากินีใชงวงถอนเหงาบัวและรากบัวลางน้ำใหสะอาด มวนเปนหอเขาไปหาพระมหา

โมคคัลลานะ เม่ือไดสิ่งดังประสงคพระมหาโมคคัลลานะนอมเหงาบัวและรากบัวเขาไปถวายพระสารี

บุตร เม่ือพระสารีบุตรฉันเงาบัวและรากบัวแลว โรคไขตัวรอนก็หายทันที๓๕ 

กรณีท่ี ๓ พระมหาโมคคัลลานะ อาพาธหนัก อยู ณ ภูเขาคิชฌกูฏครั้งนั้นพระพุทธเจา

เสด็จไปเยี่ยมถึงท่ีพัก พระองคทรงแสดงธรรม “โพชฌงค๗” ใหพระมหาโมคคัลลานะฟง พระมหาโมค

คัลลานะนอมจิตพิจารณาตามไปดวยครั้นทรงแสดงธรรมจบลง พระโมคคัลลานะก็หายจากอาพาธ 

และอาพาธนั้นพระมหาโมคคัลลานะละไดแลวปจจุบันพุทธบริษัทท่ีศึกษาธรรมนิยมนิมนตพระมาสวด

โพชฌงค ๗ ใหผูปวยฟงเพ่ือมุงหวังสงเสริมกำลังใจ และใหหายจากโรค๓๖ 

กรณีท่ี ๔ พระคิริมานนทอาพาธหนักพระพุทธเจาทรงทราบจึงใหพระอานนทไปเยี่ยม

แทน พรอมกับโปรดใหพระอานนทนำสัญญา ๑๐ ไปสวดสาธยายใหพระคิริมานนทฟง พระคิริมานนท

ฟงธรรมนี้แลว อาพาธหนักนั้นก็สงบระงับในทันที๓๗ 

 กรณีท่ี ๕ พระอนุรุทธะ อาพาธหนัก อยู ณ ปาอันธวัน เขตกรุงสาวัตถีครั้งนั้นภิกษุจำนวน

หนึ่งไปเยี่ยมถึงท่ีพัก เห็นพระอนุรุทธะไดรับทุกขเวทนาอยางรุนแรง แตไมไดแสดงอาการทุรนทุรายจึง

 
๓๓ม.มู.(ไทย) ๑๒/๘๓-๘๖/๗๒-๗๘. 
๓๔วิ.จู.(ไทย) ๗/๓๔๑/๑๙๑-๑๙๕. 
๓๕วิ.ม.(ไทย) ๕/๒๗๘/๗๖-๗๗. 
๓๖สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๑๙๖/๑๒๙-๑๓๐. 
๓๗องฺ.ทสก.(ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๘-๑๓๑. 



๓๖ 

ถามถึงหลักธรรมท่ีใชอยูในขณะนั้น พระอนุรุทธะตอบวา ทานมีจิตตั้งม่ันอยูใน “สติปฏฐาน ๔” 

ทุกขเวทนาทางกายท่ีเกิดข้ึน จึงไมสามารถครอบงำจิตทานได”๓๘ 

กรณีท่ี ๖ พระมหากัสสปะ อาพาธเปนไขหนักอยูท่ีถ้ำปปผลิคูหาพระพุทธองคทรงเสด็จไป

เยี่ยม และตรัสพระดำรัสนี้วา “กัสสปะ เธอพอทนไดหรือพอยังอัตภาพใหเปนไปไดหรือ ทุกขเวทนา

สรางลง ไมกำเริบหรือ ท่ีสุดของความสรางทุกขเวทนาปรากฏ ความกำเริบไมปรากฏหรือ"พระ

มหากัสสปะทูลวา “ขาพระองคทนไมได ยังอัตภาพใหเปนไปไมไดพระเจาขา ขาพระองคมีทุกขเวทนา

อยางแรงกลา ยังกำเริบ ไมสรางลงพระเจาขา ความสิ้นสุดแหงความกำเริบยังปรากฏ ความสรางลงไม

ปรากฏ พระเจาขา” พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา กัสสปะ โพชฌงค ๗ เหลานี้เรากลาวชอบแลว อบรม

แลว ทำใหมากแลว ยอมเปนไปเพ่ือความรูยิ่ง เพ่ือตรัสรู เพ่ือนิพพาน โพชฌงค ๗ อะไรบาง ดู

กอนกัสสปะ คือ สติสัมโพชฌงค ธัมมวิจยสัมโพชฌงค วิริยสัมโพชฌงค ปติสัมโพชฌงคปสสัทธิ

สัมโพชฌงคสมาธิสัมโพชฌงค อุเบกขาสัมโพชฌงค เรากลาวไวชอบแลว อันบุคคลเจริญแลวกระทำให

มากแลว ยอมเปนไปเพ่ือความรูยิ่ง เพ่ือความตรัสรูเพ่ือนิพพาน” เม่ือจบลงทานมหากัสสปะก็ปลื้มใจ

วา โพชฌงคดีนัก จากนั้นหายจากอาพาธทันที๓๙ 

กรณีท่ี ๗ พระวักกลิเถระไดรักษาโรคลมดวยตนเองครั้งหนึ่งพระพุทธองคตรัสถามพระ

วักกลิเถระวา “ขณะท่ีอยูในปาใหญ ซ่ึงไมมีสิ่งอันใดอันจะรบกวนใจใหเศราหมอง หากเธอปวยเปนโรค

ลมจะทำอยางไร พระวักกลิเถระกราบทูลวา “ขาพระองคจะยังปติและความสุขอันไพบูลยใหแผไปสู

รางกาย ครอบงำปจจัยอันเศราหมองอยูในปาใหญ จักเจริญสติปฏฐาน ๔ อินทรีย ๕ พละ ๕ และ

โพชฌงค ๗ อยูในปาใหญ เพราะไดเห็นภิกษุท้ังหลาย ผูปรารภความเพียร มีใจเด็ดเดี่ยว มีความบาก

บั่นม่ันเปนนิตย มีความพรอมเพรียงกัน มีความเห็นรวมกัน ขาพระองคจึงจักอยูในปาใหญ เม่ือขา

พระองคระลึกถึงพระพุทธเจาผูมีพระองคอันฝกแลว มีพระหฤทัยตั้งม่ัน จึงเปนผูไมเกียจครานตลอด

ท้ังกลางคืนและกลางวันอยูในปาใหญ”๔๐ 

กรณีท่ี ๘ พระอัสสชิอาพาธหนักครั้งนั้นพระผูมีพระภาคเจาทรงเสด็จไปเยี่ยมถึงท่ีพัก ทรง

ทราบวา พระอัสสชิมีความทุรนทุรายเพราะคิดวาตนนั้นเสื่อมจากสมาธิ พระองคตรัสบอกอยาได

ยึดถือสมาธินั้นเลยหากมีศีลบริสุทธิ์ดีแลวไมควรท่ีจะทุรนทุรายอะไรอีก ตรัสสอนใหพิจารณาเรื่องขันธ 

๕ วา ไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา ทรงสอนใหพิจารณากำหนดรูชัดเวทนา ๓ อยาง คือ สุข ทุกข ไม

สุขไมทุกขลวนแตไมเท่ียง ไมนาหมกมุน ไมนาเพลิดเพลิน หลังจากตายไป ก็ใหกำหนดรูชัดในอาการ

เชนนี้๔๑ 

 
๓๘สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๙๐๘/๔๔๐-๔๔๑. 
๓๙สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๑๙๕/๑๒๘. 
๔๐ขุ.เถร.(ไทย) ๒๖/๓๕๒-๒๕๓/๓๙๘-๓๙๙. 
๔๑สํ.ข.ไทย) ๑๗/๘๘/๑๖๓-๑๖๖. 



๓๗ 

กรณีท่ี ๙ ธนัญชานิพราหมณปวยหนักจึงใหคนไปนิมนตพระสารีบุตรใหโปรดอนุเคราะห

มาเยี่ยมดวยพระสารีบุตรไดไปเยี่ยมถึงท่ีบาน ทราบวาธนัญชานิพราหมณมีจิตอยากไปสูพรหมโลก จึง

ไดแสดงธรรมวาดวยพรหมวิหาร ๔ อันเปนหนทางไปสูพรหมโลก ระหวางฟงธรรมจิตของธนัญชานิ

พราหมณนอมพิจารณาตาม มีความประสงคจะไปเกิดในพรหมโลก หลังจากนั้นไมนานธนัญชานิ

พราหมณก็สิ้นชีวิตลง หลังจากตายแลวไดไปสูพรหมโลกตามท่ีจิตมุงหมายไว๔๒ 

กรณีท่ี ๑๐ คหบดีผูสูงวัยชื่อ นกุลปตา ถูกโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน คหบดีผูสูงวัยชื่อ นกุล

ปตา ถูกโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียนอยูเสมอ ไดรับทุกขเวทนาอยางหนัก เกิดความทุกขใจ รำคาญใจ

อยางยิ่ง ครั้นมีโอกาสเขาเฝาพระพุทธเจา จึงไดกราบทูลขอพร ถึงวิธีการแกไขเยียวยารักษาโรคท่ี

เปนอยู พระผู มีพระภาคเจาตรัสบอกนกุลปตาไปดังนี้วา พึงตั้งใจไวอยู เสมอวา ถึงแมกายจะ

กระสับกระสาย แตจิตจักไมกระสับกระสายตามไปดวยทานไดฟงอมตะธรรมนั้นแลว ก็เกิดความยินดี

มีอินทรียผองใสและสีหนาบริสุทธิ์ผุดผองข้ึนทันที๔๓ 

กรณีท่ี ๑๑ อนาถปณฑิกคหบดีแหงกรุงสาวัตถีปวยหนักครั้งนั้นพระสารีบุตรและพระ

อานนทไปเยี่ยมท่ีบาน จากนั้นจึงแสดงธรรมใหพิจารณาเห็นวา อายตนะภายนอก ๖ อายตนะภายใน 

๖ วิญญาณ ๖ สัมผัส ๖ เวทนา ๖ ธาตุ ๖ขันธ๕ อรูปฌาน ๔ โลกนี้โลกหนา และอารมณท่ีรับรูทาง

อายตนะ ๖ เปนสิ่งท่ีไมควรยึดม่ันถือม่ัน อนาถปณฑิกคหบดีเกิดปติซาบซ้ึงในธรรมถึงกับรองไห

เนื่องจากไดฟงธรรมท่ีละเอียดประณีต ลึกซ้ึง จากนั้นไดกลาวขอรองใหมีการแสดงธรรมชั้นสูงท่ี

ละเอียดลึกซ้ึงเชนนี้แกคฤหัสถอ่ืนๆ ไดรับฟงตอไป เพราะบุคคลผูฉลาด มีปญญารูธรรม และเขาใจได

ยังมีอยูมาก อนาถปณฑิกคหบดีสิ้นชีวิตลงอยางสงบ ไดไปเกิดในเทวโลกชั้นดุสิต๔๔ 

กรณีท่ี ๑๒ บุตรเศรษฐีคนหนึ่งปวยเปนโรคบุตรเศรษฐีคนหนึ่งอยูเมืองพาราณสี ปวยเปน

โรคเนื้องอกในลำไสอาหารไมยอยอุจจาระและปสสาวะไมสะดวก ทำใหซูบผอม เศราหมอง มี

ผิวพรรณซูบซีดเหลือง เม่ือหมอชีวกโกมารภัจจเดินทางไปยังนครพาราณสีไดเขาเยี่ยมตรวจดูอาการ 

ใหคนท้ังหมดออกไปภายนอกยกเวนภรรยาของบุตรเศรษฐีนั้น ใหยืนอยูในท่ีเฉพาะหนา จากนั้นหมอชี

วกทำการผาตัดหนังหนาทอง นำลำไสออก แสดงใหภรรยาดูวา “สามีของเธอไมสบายเพราะโรคเนื้อ

งอกนี้เอง ทำใหขาวยาคูหรือขาวสวยไมสามารถจะยอยไดอุจจาระหรือปสสาวะก็ไมสะดวก เม่ือตัดเนื้อ

งอกออกแลวก็สอดลำไสเขาตามเดิม เย็บท่ีผาแลว ทายาสมานแผลใหตอมาไมนานนัก บุตรเศรษฐีก็

หายเปนปกติ”๔๕ 

 
๔๒ม.ม.(ไทย) ๑๓/๔๔๙-๔๕๓/๕๖๘-๕๗๒. 
๔๓สํ.ข.(ไทย) ๑๗/๑/๑-๓. 
๔๔ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๘๓/๔๓๓-๔๔๑. 
๔๕วิ.ม.(ไทย) ๕/๓๓๓/๑๘๙-๑๙๐. 



๓๘ 

สุดทายของชีวิต ชรา คือ ความแก ความคร่ำครา ความมีฟนหลุด ความมีผมหงอกความมี

หนังเหี่ยวยน ความเสื่อมอายุเพราะชาติเกิด ชราและมรณะจึงเกิด เพราะชาติดับ ชราและมรณะจึงดับ 

อริยมรรคมีองค ๘ นี้เทานั้นคือ สัมมาทิฏฐิ ชื่อวาเปนปฏิปทาใหถึงความดับแหงชราและมรณะ๔๖ 

สรุปการดูแลรักษาตามท่ีปรากฏในพระคัมภีร มีท้ังกรณีท่ีเปนโรคทางกายและโรคทางใจ 

การรักษาทางกาย เชน พระบาทหอพระโลหิตใชยาทา โรคไขตัวรอนฉันรากบัว เหงาบัว การผาตัดเนื้อ

งอก การรักษาทางใจ เชน การแยกกายกับจิตเม่ือเจ็บปวย การฟงบทสวดโพชฌงค ๗ สัญญา ๑๐ 

เสริมกำลังใจ ใชการกำหนดรูสติปฏฐาน ๔ ใชการกำหนดสติรูเวทนา เขาสูโพชฌงค ๗ ประกอบ ดวย 

สติสัมโพชฌงค ธัมมวิจยสัมโพชฌงค วิริยสัมโพชฌงค ปติสัมโพชฌงค ปสสัทธิสัมโพชฌงค สมาธิสัม

โพชฌงค และอุเบกขาสัมโพชฌงคใชสมาธิพิจารณาเรื่องขันธ ๕ วาไมเท่ียง เปนทุกขเปนอนัตตา ฟง

พรหมวิหาร ๔ อันเปนหนทางไปสูพรหมโลก 

  

ประเภทและองคประกอบสุขภาวะเชิงพุทธ 

 

แนวคิดสุขภาวะในพระพุทธศาสนา เปนแนวคิดท่ีใหคุณคาชีวิตของมนุษยซ่ึงครอบคลุมท้ัง

รูปกับนาม ท่ีเรียกวา ขันธ ๕ ไดแก รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ สุขภาวะหรือภาวะท่ีเปน

สุขของชีวิตจึงมี ๒ มิติ ไดแก 

ก. ความสุขทางรางกาย (กายิกสุข) เปนความสุขท่ีเกิดจากการท่ีกลไกทางรางกาย 

สามารถทำหนาท่ีสอดคลองกับวิถีของธรรมชาติท่ีออกแบบมาใหอวัยวะตางๆ ไดทำหนาท่ีตามปกติ 

และประสานสอดคลองระหวางอายตนะภายนอกกับอายตนะภายในกระทบกัน กลาวคือ ตาเห็นรูป หู

ไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นรับรูรส กายสัมผัสความรอนเย็นออนแข็งได เรียกวาเปนความแข็งแรงของ

รางกายท่ีปราศจากโรคภัยเบียดเบียน สามารถตอบสนองและปฏิบัติภารกิจตามท่ีใจสั่งใหกระทำได 

ข. ความสุขทางจิตใจ (เจตสิกสุข) เปนความสุขท่ีเกิดจากการมีสภาพจิตท่ีมีความรู ตื่น 

และเบิกบาน ไมตกอยูภายใตอิทธิพลของไฟ คือ ความกำหนัด (ราคัคคิ) ความโกรธเกลียด (โทสัคคิ) 

และความหลง (โมหัคคิ) จนทำใหสภาพจิตประสบกับความตีบตันจนสูญเสียความสมดุล จึงจำเปน

อยางยิ่งท่ีจิตจะตองไดรับการพัฒนา และเม่ือจิตไดฝกฝนแลวประสบความสุข ยอมสงผลโดยตรงตอ

สุขภาวะทางกาย 

 

    
 

๔๖สํ.นิ.(ไทย) ๑๖/๒๗/๕๓. 



๓๙ 

หลักภาวนา ๔ 

คำวา ภาวนา เปนคำในภาษาบาลี ท่ีมีความหมายตรงกับคำวา วฑฺเฒติ ซ่ึงก็คือ วัฒนา 

หรือท่ีใชในภาษาไทยวา“การพัฒนา” คำวา ภาวนา ในคำสอนของพระพุทธศาสนา หมายถึงการทำ

ใหมีข้ึนเปนครึ่ง การทำใหเกิดข้ึน การเจริญ การบำเพ็ญ การฝกอบรม การพัฒนาเพ่ือทำสิ่งท่ียังไมมีให

มีข้ึน๔๗ โดยมีความหมายครอบคลุมถึงการปฏิบัติตนท้ังหมดท่ีเปนไปเพ่ือการพัฒนาคุณธรรมภายใน

ตน๔๘ 

ภาวนา 4 ท่ีปรากฏในพระไตรปฎก มักแสดงในรูปท่ีเปนคุณสมบัติของบุคคลผูไดเจริญ

กาย ศีล จิต และปญญาแลว ดังขอความท่ีวา“พระผูมีพระภาคเจา ชื่อวา ทรงอบรมพระองคแลว ทรง

เปนภาวิตัตต หรือพระองคท่ีทรงเจริญหรือพัฒนาแลวเปนอยางไร คือ พระผูมีพระภาคเจาทรงอบรม

พระวรกาย อบรมศีล อบรมจิตใจ อบรมปญญา (ขยายความตอไปอีกวาทรงเจริญโพธิปกขิยธรรม 37 

ประการแลว)๔๙ดังนั้นความหมายของภาวนา 4  คือ การเจริญ การพัฒนาท้ังทางดานสมถะและ

วิปสสนา เพ่ือใหมีผลปรากฏ เชน มีบุคลิกภาพ ภาพลักษณภายนอก และคุณธรรมภายในตนท่ีปรากฏ

ออกเปน 4 ดาน คือ 

กายภาวนา คนเปน “ภาวิตกาโย”หรือมีการพัฒนากาย ไดแก การมีความสัมพันธท่ี

เก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพหรือทางวัตถุ ใหรูจัก “กิน อยู ดู ฟง” เปน สามารถเสพสิ่งเหลานั้น

ในทางท่ีเปนคุณ มิใหโทษ รูจักควบคุมไมใหเกิดความตองการท่ีฟุมเฟอยเกินความจำเปน ไดแก การ

พัฒนารางกายใหแข็งแรง ไรโรค มีสุขภาพดี และท่ีสำคัญคือการพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม

ทางกายภาพ ต้ังแตปจจัย 4 เปนตนไปอยางถูกตองดีงาม การทำกายใหเจริญหรือการพัฒนากาย 

ประกอบดวย 

1) การทำใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรง หรือการมีสุขภาพท่ีด ี

2) การพัฒนาทักษะ การฝกฝนการใชรางกาย การใชมือ ใชอวัยวะ ใหมีความ

คลองแคลวชำนาญในการท่ีจะประกอบการตางๆ ซ่ึงมุงหมายไปในทางอาชีพ  

3) การพัฒนาอินทรีย (ตา หู จมูก ลิ้น และกาย) ท่ีใชสำหรับสัมพันธกับโลกภายนอก

ใหไดผลดี ท้ังในแงการใชงาน มีความเฉียบคม ละเอียดออนไหว คลอง ชัดเจน และในแงการรูจักเลือก

รับเอาสิ่งท่ีมีคุณคาเปนประโยชนเขามาใหแกชีวิต ปองกันไมใหรับเอาสิ่งท่ีไมดีหรือเปนโทษเขามา 

ในทางพระพุทธศาสนาใหความหมายของการพัฒนากายในแงนี้ คือการพัฒนาความสัมพันธกับ

 
๔๗พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี 9, 

(กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546), หนา 203. 
๔๘พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), หลักแมบทของการพัฒนาตน, พิมพครั้งท่ี 15, (กรุงเทพฯ : 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546), หนา 10, 15. 

 ๔๙ขุ.จู.(ไทย) 30/18/115. 



๔๐ 

สภาพแวดลอมทางกายภาพใหเปนไปในทางท่ีเกิดประโยชนแกชีวิต โดยมีความสัมพันธท่ีดีกับวัตถุ

สิ่งแวดลอม ใหมีความเก้ือกูลกันระหวางชีวิตของเรากับธรรมชาต ิ

ศีลภาวนา คนเปน “ภาวิตสีโล”หรือมีการพัฒนาศีล ศีลเปนเรื่องของความสัมพันธใน

สังคมหรือการมีชีวิตอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคม ศีลเปนสภาพหรือคุณสมบัติของตัวบุคคล เปนเรื่องของ

การท่ีบุคคลนั้นมีระเบียบในการดำเนินชีวิตและการอยูรวมกับผู อ่ืนดวยดี ความมีระเบียบหรือ

ประพฤติตนอยูในระเบียบอยางนี้เรียกวา ศีล สวนวินัยนั้นเปนการจัดระเบียบ ท้ังการจัดระเบียบชีวิต

ของตนเองและการจัดระเบียบในการอยูรวมกับผูอ่ืน ตลอดจนการจัดระบบสังคมท้ังหมด ศีลกับวินัย 

จึงเปนของคูกัน คือ วินัยทำใหเกิดศีลถาเรารักษาวินัยเราก็เปนผูมีศีลศีลภาวนา จึงหมายถึงการพัฒนา

คนใหมีระเบียบในการดำเนินชีวิต และในการอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคม แยกไดหลายระดับ ดังนี ้

(1) ความมีระเบียบระบบในการเปนอยู ในการดำเนินชีวิต โดยท่ีไมให มีการ

เบียดเบียนกันในทางชีวิตรางกาย ทรัพยสิน คูครอง วาจา ตลอดจนไมเบียดเบียนสติสัมปชัญญะของ

ตนเอง ไปจนถึงความสุจริต  

(2) มีการชวยเหลือเก้ือกูลกัน  

(3) การฝกฝนควบคุมตนในทางกายวาจา เพ่ือเปนพ้ืนฐานของการฝกจิตใจ 

จิตภาวนา คนเปน “ภาวิตจิตโต”หรือมีการพัฒนาจิต คือการมีจิตท่ีสมบูรณดวยคุณธรรม 

ความดีงามสมบูรณดวยสมรรถภาพ มีความเขมแข็งม่ันคง และสมบูรณดวยสุขภาพ มีความเบิกบาน

ผองใสสงบสุข หรือการทำจิตใหเจริญงอกงาม แบงเปน 3 ดาน คือ  

(1) การพัฒนาคุณภาพจิต เริ่มแตมีคุณธรรมตางๆ ท่ีทำใหจิตใจประณีตดีงาม เชน มี

เมตตากรุณา มีศรัทธา มีความกตัญูกตเวที เปนตน  

(2) การพัฒนาสมรรถภาพจิต หรือ สมรรถภาพของจิตใจซ่ึงมีความเขมแข็งท่ีจะเอา

ไปใชงานไดดี คือ มีสมาธิ มีสติ มีวิริยะ คือ ความเพียรพยายาม ความกลาสู ความเอาใจใส รับผิดชอบ 

ความเขมแข็ง ความอดทน เปนตน  

(3) การพัฒนาสุขภาพจิต นอกจากมีคุณธรรม มีคุณภาพ และสมรรถภาพ ตองมี

สุขภาพจิตดวย คือ จิตใจนั้นมีความสุข เปนจิตท่ีมีความเบิกบาน มีปติ มีความอ่ิมใจ มีปราโมทย มี

ความราเริงบันเทิงใจ เปนตน 



๔๑ 

ปญญาภาวนา คนเปน “ภาวิตปญโญ” หรือการพัฒนาปญญา คือการเสริมสรางความรู

ความคิดความเขาใจ อยางเปนนายความคิด และการหยั่งรูความจริง รูเห็นเทาทันโลกและชีวิตตาม

สภาวะจริง๕๐การทำปญญาใหเจริญงอกงามในระดับตางๆ ดังนี้ 

(1) การรับรูเขามาเปนประสบการณตรงตามสภาพของมัน รับรูตามความเปนจริง ไม

บิดเบือน ปรุงแตง คลาดเคลื่อนจากความเปนจริง ไดความรูท่ีถูกตอง  

(2) การคิดการวินิจฉัยหรือวางแผนตางๆ อยางถูกตอง ตรงตามสภาพโดยบริสุทธิ์ ไม

ตกอยูในอำนาจครอบงำของอคติ (ฉันทาคติ โทสาคติ โมหาคติ และภยาคติ) เปนปญญาท่ีบริสุทธิ์

อิสระ 

(3) ความสามารถท่ีจะนำความรูมาใช มาจัดแจง จัดทำ ดำเนินการตางๆ ใหสำเร็จผล

ตามท่ีตองการ โดยเฉพาะในการแกปญหาตางๆ ใหสำเร็จ ปญญาในระดับของการเอามาใช คือ ใช

แกปญหา ใชจัดทำดำเนินการใหสำเร็จผล ความสามารถท่ีจะสืบคนเหตุปจจัยและแยกแยะ วิเคราะห

สิ่งตางๆ ซ่ึงจะเปนตัวเอ้ืออำนวยในการท่ีจะแกปญหา และทำกิจการใหสำเร็จผลได  

(4) ความรูเทาทันโลกและชีวิตตามเปนจริง ซ่ึงจะสงผลยอนกลับมาชวยจิตใจ ทำให

จิตใจเปนอิสระ (ไม) หลงวาไปตามอำนาจชักจูงของสิ่งตางๆ อยางนอยก็คอยสรางตัวตนข้ึนมารับ

กระทบกระแทกจากอารมณและความคิดปรุงแตงตางๆ แลวก็เกิดทุกขกับปญหาตางๆ มีความยึดติด

ในสิ่งตางๆ กอปญหาแกตนเอง ไมสามารถจัดการดำเนินการกับสิ่งเหลานั้นดวยปญญาท่ีแทจริง 

เพราะจะเอาแตความปรารถนาของตัวเองเปนหลักหรือเปนตัวกำหนด คือจะใหสิ่งท้ังหลายเปนไปตาม

ความอยาก ความปรารถนาของตน แตสิ่งท้ังหลายเปนไปตามเหตุปจจัยของมัน ไมไดเปนไปตามความ

อยากปรารถนาของเรา ใจท่ีอยากของเราก็ถูกขัดถูกฝน เกิดความขัดแยง ตัวเราก็เกิดความบีบค้ัน เกิด

ปญหา เปนทุกข แตพอมีปญญา รู เขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง ก็จะไปถึงข้ันสุดทาย คือเปน

ปญญาท่ีทำใหจิตใจเปนอิสระออกมาจากสิ่งตางๆ คือไมยึดติดถือม่ันในโลก หมายความวา สิ่งอะไรเขา

มา เราก็รับรูตามเปนจริง ปฏิบัติตอมันตามเหตุผล ดวยความรูเทาทันตอเหตุปจจัย แตไมมีความยึด

ติดถือม่ันท่ีจะมาบีบค้ันตัวเอง เรียกวาไมทำใหเกิดทุกข โดยงมาแตข้ันตนทีเดียว คือ ถาคนมีปญญาถึง

ข้ึนทำใหจิตใจเปนอิสระ การรับรูตางๆ ก็บริสุทธิ์ไปดวย การรับรูสิ่งท่ีเขามาก็จะตรงตามสภาพท่ีเปน

จริง 

การประยุกตใชสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ มีวิธีการดังนี ้

ก. การพัฒนาสุขภาวะทางกายPhysical development(กายภาวนา) ตองคำนึงถึงปจจัย

ในการเสริมสรางสุขภาพอันไดแก  

 

 ๕๐พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพครั้งท่ี 11, (กรุงเทพฯ: ดวงแกว, 

2544), หนา 371. 



๔๒ 

- อาหาร ควรบริโภคสิ่งท่ียอยงาย อาทิ ขาวตม รวมท้ังตองเปนผูรูประมาณในการบริโภค 

- อุจจาระ ควรใสใจการขับถาย การปองกันเชื้อโรค สุขอนามัยดานสิ่งแวดลอม  

- ออกกำลังกาย เชน การเดินจงกรม และการอบสมุนไพร  

- โอสถ ยาพ้ืนฐานในการรักษาโรคเบื้องตน คือ เนยใส เนยขน น้ำมัน น้ำผึ้ง และน้ำออย 

เปนตน 

- การผาตัด เปนวิธีการสุดทายท่ีพระพุทธเจาทรงนำเสนอในการรักษาสุขภาพ ในกรณีท่ี

ใชวิธีท้ัง ๔ ประการขางตนแลวไมสามารถรักษาใหหายได 

ข. การพัฒนาสขุภาวะทางพฤติกรรม/สังคมSocial development(สีลภาวนา)มุงเนนการดู

รักษาและพัฒนาสุขภาพของรางกายใหมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ (ธรรมชาติ วัตถุ

สิ่งของและเทคโนโลยี) และสิ่งแวดลอมทางสังคม คือ มวลเพ่ือนมนุษย๕๑ โดยการนำปจจัยภายนอกท่ี

เรียกวา "ปรโตโฆสะ" เขามาทำหนาท่ีชวยดูแลและบำบัด ในฐานะกัลยาณมิตร อันไดแก วิธีการมนุษย

บำบัดและธรรมชาติหรือสิ่งแวดลอมบำบัด 

 - มนุษยบำบัด มีแบบอยางบุคคลท่ีสำคัญในการทำหนาท่ีเปนผูบำบัด ไดแก พระพุทธเจา 

พระองคทรงเสด็จเยี่ยมและใหกำลังใจภิกษุท่ีเปนไขณ คิลานศาลา อยางสม่ำเสมอ และย้ำใหพระภิกษุ

ท้ังหลายดูแลเอาใจใสซ่ึงกันและกัน  

- ธรรมชาติบำบัด พระพุทธเจาทรงใหความสำคัญแกสิ่งแวดลอมอยางมาก ดวยธรรมชาติ

สิ่งแวดลอมมีอิทธิพลอยางยิ่งตอการบำบัดสุขภาพมนุษย ใหสามารถดำเนินชีวิตไดอยางมีความสุขโดยไมมี

โรคภัยเบียดเบียนอีกท้ัง เปนเครื่องมือสำคัญในการกลอมเกลาจิตใจและปญญาของกลุมคนท่ีอาศัยใน

ธรรมชาติใหสามารถเรียนรูและเขาถึงกฎธรรมชาติ ซ่ึงพระพุทธเจาทรงเปนแบบอยางสำคัญในการกำหนด

แผนท่ีชีวิตของพระองคใหเขาไปเก่ียวของ เพ่ือศึกษาเรียนรูกฎธรรมชาติและนำกฎธรรมชาติมานำเสนอแก

มนุษยชาติ จะเห็นวาพระองคทรงอาศัยธรรมชาติเปนเครื่องมีบำบัดจิตของพระองคจนสามารถเขาถึงความ

จริงสูงสุดทรงบัญญัติขอหามไมใหภิกษุทำลายธรรมชาติ เชน หามภิกษุถายอุจจาระ ปสสาวะ บวนน้ำลาย 

ลงบนพืชและในน้ำ ภิกษุใดทำตองอาบัติทุกกฎ๕๒ และหามภิกษุทำลายตนไม๕๓ นอกจากนี้ยังทรงตรัสเตือน

ใหพระภิกษุระมัดระวัง และเอาใจใสสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบตัว เพราะมีอิทธิพลตอความเจ็บไขเชนกัน 

 
๕๑พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปท่ี ๕๙ ฉบับท่ี ๑๑ 

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘) : ๑๐๘. 
๕๒วิ.มหา. (ไทย) ๒/๖๕๒/๗๓๒. 
๕๓วิ.มหา. (ไทย) ๒/๑๓๖/๓๑๐. 



๔๓ 

ค. การพัฒนาสุขภาวะทางจิตEmotional development(จิตภาวนา)ตองสรางเสริมใหเกิดจิต 

๓ ลักษณะ คือ สมรรถภาพ จิตดีมีความเขมแข็ง มีความสามารถ คุณภาพจิตดีมีคุณธรรม และ

สุขภาพจิตดีสงบเย็น ออนโยน และนุมนวล๕๔โดยการหม่ันฝกฝนพัฒนาจิต ดังนี้ 

- ใหมุงม่ันท่ีจะมีชีวิตอยู โดยใชอิทธิบาท๔ เปนฐานในการปฏิบัติ จนนำไปสูการสรางแรง

บันดาลใจท่ีจะมีชีวิตอยูตอไปนั้น ทำใหมนุษยสามารถขามพนชวงเวลาของความตายไปสูการมีชีวิตท่ียืนยาว

ตอไป เพราะแรงบันดาลใจจะทำหนาท่ีในการกระตุน “พลังใจ” ใหมนุษยมีความปรารถนาท่ีจะสรางคุณคา

ตอตนเอง ชุมชน และสังคม 

- รักษาใจใหรูเทาทันกิเลส ความโลภ ความโกรธ และความหลง และทุกขอันเกิดจากผัสสะใน

ขณะท่ีอายตนะภายในกระทบอายตนะภายนอก แลวนำสิ่งตาง ๆ ท่ีกระทบนั้น มาปรุงแตงสุข ทุกข และดี 

ชั่ว 

 - พัฒนาสติตามแนวทางของสติปฏฐาน ๔ ธรรมอันเปนท่ีตั้งแหงสติ หรือการปฏิบัติท่ีมีสติเปน

ประธาน เปนเครื่องมือกำหนดพิจารณาสิ่งท้ังหลายใหรูเห็นตามความเปนจริง 

ง. การพัฒนาสุขภาวะทางปญญาMental/Cognitive development(ปญญาภาวนา) เปนการ

ฝกอบรมปญญาเพ่ือสรางความรูความคิด ความเขาใจ ใหรูจักคิดพิจารณาและแกปญหาดวยปญญา๕๕ 

ซ่ึงตองอาศัยกระบวนการ หลักการและเครื่องมือตามกรอบของ “สัมมาทิฐิ” เพ่ือเปดพ้ืนท่ีใหมนุษยได

ตระหนักรูและเขาใจโลกและชีวิตตามกรอบของอริยสัจ ๔ และมองสิ่งตางๆ ท่ีเกิดข้ึนอยางรอบดาน และ

เปนเหตุเปนผลตามกรอบของโยนิโสมนสิการโดยมีวิธีการดังนี้  

- ปรับทัศนคติตอการดำรงอยูชีวิต การใชปญญาพิจารณาขันธ ๕ ซ่ึงดำรงอยูในสภาวะหรือตก

อยูภายใตอิทธิพลของไตรลักษณ 

- กำหนดสัญญา๕๖ เปนหลักการในการพัฒนาความคิด และสรางความเขาใจเพ่ือใหเกิดการ

ตระหนักรูและเห็นคุณคาของสิ่งท่ีกำหนดหมาย องคธรรมวาดวยสัญญานี้ พระพุทธเจาทรงทราบวาพระ

คิริมานนทอาพาธหนัก จึงทรงมอบใหพระอานนทเดินทางไปเยี่ยมแทนในโอกาสเดียวกันนี้ ทรงโปรดให

พระอานนทนำสัญญา ๑๐ ประการไปสวดสาธยายใหพระคิริมานนทฟง เม่ือพระคิริมานนทฟงธรรมนี้

 
๕๔พระพรหมคุณาภรณ. (ป.อ.ปยุตฺโต),พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๒๘๗. 
๕๕พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต),ทุกขสำหรับเห็น แตสุขสำหรับเปน,พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพฯ: ธรรมสาร 

จำกัด, ๒๕๔๖), หนา ๕๑. 
๕๖สัญญา ๑๐ ไดแก (๑) อนิจจสัญญา กำหนดหมายความไมเท่ียงแหงสังขาร (๒)อนัตตสัญญากำหนด

หมายความเปนอนัตตาแหงธรรมท้ังปวง (๓) อสุภสัญญา กำหนดหมายความไมงามแหงกาย (๔) อาทินวสัญญา 
กำหนดหมายโทษทุกขของกายอันมีความเจ็บไขตางๆ (๕) ปหานสัญญา การกำหนดหมายเพ่ือละอกุศลวิตก และ
บาปธรรมท้ังหลาย (๖) วิราคสัญญา การกำหนดหมายวิราคะวาเปนธรรมละเอียดประณีต (๗) นิโรธสสัญญา การ
กำหนดหมายวานิโรธเปนธรรมอันละเอียด (๘) สัพพโลเก อนภิฏฐสัญญา กำหนดหมายความไมนาปรารถนาใน
สังขารท้ังปวง (๑๐) อานาปานสติ สติกำหนดลงหายใจเขาออก. 



๔๔ 

แลว อาพาธหนักนั้นก็สงบระงับในทันที๕๗สัญญาท้ัง 10 นั้น สัมพันธกับอาการของการปวยอยางแยกไม

ออก การกำหนดสัญญาเปนหลักปฏิบัติสำคัญท่ีผูเจ็บปวยควรใชเปนหลักในการพิจารณาความจริงของ

สังขาร หรือเปนเครื่องมือพัฒนาจิตใจตนเอง ใหเขาใจความจริงและหายจากโรคภัยได 

- รักษาใจใหต่ืนดวยโพชฌงค ตามท่ีพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) กลาววา โพชฌงค 

เปนองคแหงการรู ตื่น และเบิกบาน โดยชี้วาเม่ือใดก็ตามท่ีผูปวยทางกายและจิตใจไดพิจารณาและ

ไตรตรองตามหลักโพชฌงคแลว จะกอใหเกิดภาวะรู ตื่น และเบิกบาน๕๘ 

พระไพศาล วิสาโล๕๙ไดกลาวถึง ความสำคัญของการพัฒนาสุขภาวะทาง “ปญญา”วา เปน

พ้ืนฐานของความสุขท้ังทางกาย สังคม และจิต กลาวคือ การจะมีสุขภาพทาง“กาย” ท่ีดีไดจะตองรูวา

ควรกินอาหารเพ่ือสุขภาพ เพ่ือบำรุงเลี้ยงรางกายใหเปนปกติสุข การเห็นคุณคาของสมดุลชีวิต หม่ันออก

กำลังกายอยูเสมอ ไมทำงานอยางหักโหม รูจักพักผอน ในทาง “สังคม” การจะมีความสัมพันธท่ีราบรื่น

กับคนอ่ืนๆ ได ก็เพราะมีปญญารูวา การเอ้ือเฟอเก้ือกูลผูอ่ืนจะนำความสุขมาสูตน ตรงขามกันกับการ

เบียดเบียนเอาเปรียบผูอ่ืนจะนำความเดือดรอนแกตนไดในท่ีสุด แมแตความเห็นแกตัวท่ีจะนำความ

ร่ำรวย ชื่อเสียง เกียรติยศมาให และสิ่งเหลานั้นเปนเพียงความสุขชั่วคราว และจะตามมาดวยความทุกข

ท่ียาวนาน จึงไมควรหมกมุนกับการทำมาหาเงิน แตควรใหเวลากับการติดตอสัมพันธกับผูคน หม่ันทำดี 

และชวยเหลือผูอ่ืน สุดทายสุขภาพ “จิต” ท่ีดี ก็เกิดจากปญญาเชนกัน เพราะทำใหเห็นความจริงวา สุข

หรือทุกขนั้นไมไดอยูท่ีวามีสิ่งท่ีดีหรือรายเกิดข้ึนกับเรา แตอยูท่ีเราคิด รูสึก หรือมีทาทีกับมันอยางไร พูด

อีกอยางคือ “อยูท่ีใจของเรา”ดังนั้นแมเจ็บปวย พลัดพรากสูญเสีย ก็ยังเปนสุขอยูได ปวยแตกาย ใจไม

ปวย เสียแตทรัพย ใจไมเสีย ท้ังนี้เพราะแลเห็นวาทุกขใจนั้นแทจริงแลวเกิดจากความยึดติดถือม่ันในสิ่ง

ตางๆ เม่ือไมยึด ใจก็ไมทุกข ไมวาสิ่งนั้นจะเปนอดีตท่ีเจ็บปวด ภาพปรุงแตงอนาคตท่ีเลวราย รวมท้ัง

อารมณอกุศล เชน ความอยาก ความโกรธ ความเศรา ความรูสึกผิด ท่ีสำคัญก็คือ ความยึดติดในสิ่ง

ตางๆ วาเปนตัวกูของกู การเห็นความจริงดังกลาว จะชวยใหใจปลอยวางและทำใหทุกขหลุดไปจากใจได 

สรุปไดวา การพัฒนาสุขภาวะในทางพระพุทธศาสนานั้นใหความสำคัญและจำเปนท่ี

จะตองพัฒนารูปกับนามใหเกิดการประสานสอดคลองกันอยางสมดุล หรือพัฒนาใหครอบคลุมท้ัง ๔ 

มิติตามแนวทางการพัฒนาชีวิตในทางพระพุทธศาสนา หรือ“หลักภาวนา ๔”คือ การพัฒนากาย (ภา

 
๕๗องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๘-๑๓๑. 
๕๘โพชฌงค 7 คือธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรูมี  7 ประการ ไดแก (1) สติสัมโพชฌงค (2) ธัมม

วิจยสสัมโพชฌงค (3) วิริยสัมโพชฌงค (4) ปติสัมสัมโพชฌงค (5) ปสสัทธิสัมโพชฌงค (6) สมาธิสัมโพชฌงค และ 
(7) อุเบกขาสัมโพชฌงค, ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), โพชฌงค : พุทธวิธีเสริมสุขภาพ, 
(กรุงเทพฯ : พิมพสวย, 2550), หนา 6 - 27. 

๕๙พระไพศาล วิสาโล, “สุขภาวะทางปญญาท่ีเราควรรูจัก” อางใน สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย 2561 : พุทธศาสนากับการสรางเสริมสุขภาวะ, หนา 101 – 102. 



๔๕ 

วิตกายะ) การพัฒนาพฤติกรรม/สังคม (ภาวิตสีละ) การพัฒนาจิต (ภาวิตจิตตะ) และการพัฒนา

ปญญา (ภาวิตปญญา) เพ่ือใหองคประกอบท้ัง ๔ สามารถเชื่อมประสานและสัมพันธกันอยางเปนองค

รวมตอเนื่องกันท้ังระบบ 

๒.๔ แนวคิดการจดักิจกรรมสุขภาวะและสวัสดิการผูสงูอาย ุ
 
ที่มาของแนวคิดและความหมาย 
 
องคการอนามัยโลก อธิบายถึงองคประกอบสำคัญของการเปนผูสูงอายุท่ีมีพลัง ประกอบดวย  

 3 ประการ ไดแก 1) มีสุขภาพท่ีดี (Healthy) 2) มีความม่ันคง หรือการมีหลักประกันในชีวิต 
(Security) 3) มีสวนรวม (Participation) กรอบแนวคิดขององคการอนามัยโลก (WHO’s Active 
Ageing framework) Active Ageing เปนกระบวนการท่ีสรางโอกาสใหผูสู งอายุ เขาถึงระบบ
สาธารณสุข การมีสวนรวมและไดรับความปลอดภัยเพ่ือใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีในการวางนโยบาย 
บริหารจัดการการใหบริการ การจัดสภาพแวดลอมและสภาพขโครงสรางของเมืองท่ีเปนมิตรตอ
ผูสูงอายุนั้นตองคำนึงถึง 1) ความหลากหลายของความสามารถและการเปนแหลงทรัพยากรของ
ผูสูงอายุ ๒) ความยืดหยุนในการตอบสนองและคาดการณความตองการและความชอบของผูสูงอายุ 
๓) ความสำคัญของการตัดสินใจและวิถีชีวิตของผูสูงอายุ ๔) การคุมครองปองกันกลุมเสี่ยงในผูสูงอายุ 
๕) การสรางโอกาสใหผูสูงอายุไดมีสวนรวมในเรื่องตาง ๆ ในสังคม  

โดยผูสูงอายุท่ีอาศัยอยูตามลำพังควรไดรับการสงเสริมใหเปนผู ท่ี มีพฤฒิพลัง (Active 
Ageing) เริ่มจากผูสูงอายุตองสงเสริมใหเกิดการดูแลตนเองอยางเหมาะสมกับโรคและความเจ็บปวยท่ี
มีตลอดจนกระตุนใหทำกิจกรรมตาง ๆ ดวยตนเองอยางตอเนื่องตามศักยภาพ และมีกลุมในสังคมโดย
อาศัยเทคโนโลยีมาเชื่อมตอสังคมใหกับผูสูงอายุเหลานี้๖๐  

 
หลักการสำคัญและวิธีการ 
 
กรมกิจการผูสูงอายุ๖๑ ไดกำหนดกิจกรรมการจัดการสุขภาวะและสวัสดิการผูสูงอายุ โดย

กำหนดประเภทกิจกรรมและตัวอยางกิจกรรมท่ีมีการดำเนินการในโรงเรียนผูสูงอายุ มีดังนี้ 
๑) กิจกรรมประเภทสงเสริมสุขภาพรางกาย อารมณ จิตใจ สังคม ของผูสูงวัย 
๒) กิจกรรมประเภทการสงเสริมการเรียนรูของผูสูงอายุ 
๓) กิจกรรมประเภทการสงเสริมสวัสดิการในการดูแลตนเองของผูสูงอายุและการทำ

ประโยชนเพ่ือชุมชน 
๔) กิจกรรมประเภทการสงเสริมความสามารถดานศิลปวัฒนธรรม ภูมิปญญาท่ีผูสูงอายุมีอยู 
๕) กิจกรรมประเภทการสงเสริมการมีรายไดและการมีงานทำของผูสูงอายุ  

 
๖๐ มาตรการขบัเคลือ่นระเบยีบวาระแหงชาต ิเรือ่ง สงัคมสงูอายุ (ฉบบัปรบัปรงุ),กรมกิจการผูสูงอายุ 

กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย,หนา ๑๓. 
๖๑กองสงเสริมศักยภาพผูสูงอายุ, คูมือโรงเรียนผูสูงอายุ, หนา ๓๔-๓๗.  



๔๖ 

กิจกรรมประเภทสงเสริมสุขภาพรางกาย อารมณ จิตใจ สังคม ของผูสูงวัย 
กิจกรรมเหลานี้มีเปาหมายในการสงเสริมใหผูสูงวัยไดออกกำลังกายและเปนกลยุทธท่ีสรางให

เกิดการรวมกลุมในการทำกิจกรรมรวมกัน ทำใหความหมนเศราทางดานจิตใจของผูสูงวัยไดรับการ
เยียวยา ฟนฟู ควรคำนึงถึงความพรอมของสภาพทางรางกายและความสนใจของผูสูงอายุท่ีเขารวม 
อาทิ 

๑) กิจกรรมสงเสริมสุขภาพรางกายผานการออกกำลังกาย ไดแก รำไมพลอง รำวงพ้ืนบาน 
รำวงยอนยุค จี้กง แอโรบิค ลีลาศ โยคะ เปตอง กายบริหาร เปนตน 

๒) กิจกรรมแลกเปลี่ยนความรูในการสงเสริมสุขภาพ ไดแก การเชิญวิทยากรใหความรูเรื่อง
การดูแลสุขภาพรางกาย ชองปาก และความสะอาดของผูสูงอายุการแลกเปลี่ยนความรูเรื่องยา
สมุนไพรพ้ืนบาน การรับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะและวัยสูงอายุ การสรางเสนหใหเหมาะสมใน
วัยสูงอายุ 

๓) กิจกรรมการตรวจสุขภาพของผูสูงอายุ สามารถบูรณาการการจัดกิจกรรมรวมกับ
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพในตำบล 

๔) กิจกรรมเชื่อมสัมพันธระหวางผูสูงอายุและคนวัยอ่ืน ไดแก การสงเสริม การทำกิจกรรมรว 
มกันของผูสูงอายุและเด็กเยาวชน (เชน อุยสอนหลาน) การประคับประคองชีวิตคู การดูแลซ่ึงกันและ
กัน 

๕) กิจกรรมนันทนาการ เชน รองเพลงพ้ืนบาน เพลงรวมสมัย หัวเราะบำบัดดนตรีบำบัด 
ศิลปะบำบัด เชน ระบายส ีพับกระดาษ พิมพภาพ 

๖) การจัดเวทีพบปะ พูดคุย เพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในเรื่องท่ีอยูในความสนใจ 
๗) กิจกรรมการเยี่ยมบานผูสูงอายุท่ี “ติดบาน” (ผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองไดบางและ

ตองการความชวยเหลือบางสวนเนื่องจากปญหาดานสุขภาพ ทำใหไมสะดวกท่ีจะเขารวมกิจกรรม 
รวมถึงผูท่ีชวยเหลือตนเองไดดีแตไมชอบออกสังคมและกลุมท่ีติดภารกิจทางบาน) 

๘) กิจกรรมการดูแลผูสูงอายุท่ี “ติดเตียง” (ผูสูงอายุท่ีสุขภาพรางกายไมแข็งแรงเจ็บปวย 
ตองนอนรักษาตัวและอยูเฉพาะท่ีบาน ชวยเหลือตนเองไมได) 

กิจกรรมประเภทการสงเสริมการเรียนรูของผูสูงอาย ุ
เปนกิจกรรมท่ีสง เสริมการเรียนรูของผูสูงอายุในเรื่องท่ีผูสูงอายุสวนใหญใหความสำคัญและ

มีความสนใจ ลดชองวางของผูสูงอายุในการเขาถึงเทคโนโลยีการเปลี่ยนแปลงของสภาพสังคม และ
อ่ืนๆ ตัวอยาง เชน 

๑) กิจกรรมการเรยีนรูดานเทคโนโลยี เชน การใชคอมพิวเตอรและอินเตอรเน็ต 
๒) กิจกรรมการใหความรูดานศิลปวัฒนธรรม และศาสนา 
๓) กิจกรรมการใหความรูสิทธิตามกฎหมายท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ 
๔) กิจกรรมการพัฒนาความรูดานสิทธิและสวัสดิการของผูสูงอายุตามกฎหมาย 
๕) กิจกรรมการเรียนรูจากปุยอินทรีย นํ้าหมักชีวภาพและปุยหมัก แปลงเรียนรู การปลูกพืช

ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง การบริหารจดัการขยะ 
๖) กิจกรรมทัศนศึกษานอกสถานท่ี เชน เรียนรูจากพิพิธภัณฑ 
๗) กิจกรรมอ่ืน ๆ 



๔๗ 

กิจกรรมประเภทการสงเสริมสวัสดิการในการดูแลตนเองของผูสูงอายุและการทำประโยชน
เพื่อชุมชน 

เปนกิจกรรมท่ีสงเสริมใหเกิดสวัสดิการในการดูแลตนเองของผูสูงอายุและการทำประโยชน
เพ่ือชุมชน รวมไปถึงการสรางรายไดและการมีงานทำท่ีเหมาะสมในวัยสูงอายุ เชน 

๑) กิจกรรมการใหความรูดานอาชีพ และการสงเสริมการรวมกลุมอาชีพของผูสูงอายุ 
๒) กิจกรรมธนาคารความดี 
๓) กิจกรรมการบำเพ็ญสาธารณประโยชน 
๔) กิจกรรมจิตอาสา 
๕) กิจกรรมอ่ืน ๆ 
กิจกรรมประเภทการสงเสริมการมีรายไดและการมีงานทำของผูสูงอายุ 
เชน การฝกอาชีพท่ีผูสูงอายุมีความสนใจ สงเสริมการรวมกลุมผลิตสินคา หรือผลิตภัณฑท่ี

เกิดจากฝมือของผูสูงอาย ุสินคาของกลุมผูสูงอายุ เชน ผาทอ ถุงยาม ผาพันคอ ดอกไมจันทน การทำ
บายศรี งานฝมือตางๆ การแปรรูปอาหาร วัสดุประดิษฐตางๆ ฯลฯ 

กิจกรรมประเภทการสงเสริมความสามารถดานวัฒนธรรม ภูมิปญญาที่ผูสูงอายุมีอยู 
เปนกิจกรรมท่ีสรางคุณคา ยกยองเชิดชูภูมิปญญาและประสบการณท่ีสั่งสมมาอยางยาวนาน

ของผูสูงอายุ และเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดทำประโยชนเพ่ือชุมชน อาทิ 
๑) กิจกรรมสืบคนภูมิปญญาทองถ่ินในเรื่องตาง ๆ ท่ีมีอยูในตัวของผูสูงอายุ 
๒) กิจกรรมแลกเปลี่ยนองคความรูดานศิลปวัฒนธรรมของผูสูงอาย ุ
๓) กิจกรรมถายทอดองคความรูและภูมิปญญาดานศิลปะ วัฒนธรรมทองถ่ินท่ีมีอยูในตัว

ผูสูงอายุ ซ่ึงเปนความรูท่ีมีคุณคา สังคมควรนำมาเรียนรูและสืบทอดตอไปสูผูสนใจ 
 
การประยุกตใชตามแนวคิด 
 
การพัฒนาแนวทางการดำเนินงานของชุมชนในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ๖๒ พบวา การจัด

กิจกรรมพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ ประกอบดวยกิจกรรมหลัก ๗ กิจกรรมคือ 
๑. กิจกรรมพบกันประจำเดือน มุงสงเสริมสุขภาวะและความสามารถในการดูแลสุขภาพ

ตนเอง เชน การใหความรูเรื่องสุขภาพ การรองเพลงประจำชมรมและเพลงเม่ือไปเยี่ยมผูสูงอายุท่ีบาน 
ตัวอยางเนื้อเพลง เชน “วันนี้ชมรมมาเยี่ยม พรอมเพรียงมาเยี่ยมดวยใจ..ชมรมรวมเปนแรงใจ อวยพร
ใหสุขทุกคืนวัน...” 

๒. กิจกรรมเยี่ยมบานผูสูงอายุ เปนการเยี่ยมบานผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยหรือมีอายุมากไมสามารถ
เดินทางไปนอกบานไดสะดวก โดยการจะนำตะกราของขวัญไปเยี่ยมการตรวจสุขภาพเบื้องตน 

 
๖๒กุลวดี  โรจนไพศาลกิจ และวรากร เกรียงไกรศักดา, “การพัฒนาแนวทางการดำเนินงานของชุมชนใน

การพัฒนาสุขภาวะผูสู งอายุ” , Journal of the Association of Researchers. (๒๒ (๑ ) January-April 
๒๐๑๗),  หนา ๘๗-๘๙. 



๔๘ 

๓. กิจกรรมกลุมดูแลกันเอง ภายใตแนวคิด “เพ่ือนคูใจวัยพยุง” โดยผูสูงอายุจะตั้งกลุมดูแล
กันเองในสัดสวน ๑ ตอ ๕ คือผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองไดดีและมีจิตอาสา จะไดรับมอบหมาย ให
ชวยดูแลผูสูงอายุท่ีอยูในละแวกบานใกลเคียงกันจำนวน ๕ คน 

๔. กิจกรรมรวมกลุมประกอบอาชีพ ภายใตการสงเสริมของชมรมผูสูงอายุและชุมชน เชน 
การทำดอกไมประดิษฐ ดอกไมจันทน พวงหรีด ไมกวาด ฯลฯ โดยจะจำหนายในชุมชนและชุมชน
ใกลเคียง 

๕. กิจกรรมสงเสริมสุขภาวะทางกาย ภายใตแนวคิด “ผูสูงวัยกายแกรง แข็งแรงดวยเปตอง 
โดยชุมชนรวมกับแกนนำผูสูงอายุไดจัดทำสนามเปตองภายในบริเวณโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ
ตำบลหนองแหน และสนับสนุนใหผูสูงอายุมาออกกำลังกายโดยการเลนเปตองในชวงเวลาเชาและเย็น 

๖. กิจกรรมสวัสดิการผูสูงอายุเม่ือ “ปวย” และ“ตาย” ภายใตแนวคิด “การดูแลกันจนถึงวัน
สุดทาย” โดยสมาชิกชมรมผูสูงอายุท่ีปวยจะไดรับการเยี่ยมไขพรอมของเยี่ยม ผูสูงอายุท่ีเสียชีวิตจะ
ไดรับพวงหรีดและชมรมฯ รวมเปนเจาภาพงาน และมอบเงินท่ีเก็บจากสมาชิกคนละ ๑๐บาทแกญาติ
ผูเสียชีวิต 

๗. กิจกรรมสืบสานประเพณีวัฒนธรรม เชน กิจกรรมกลองยาวผูสูงอายุ ประเพณีสงกรานต 
ฯลฯ 

สวนการศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอการดำเนินงานของชุมชนในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุโดย
ชุมชนปจจัยท่ีสงผลตอการดำเนินงานของชุมชนในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุโดยชุมชน พบวา 
ประกอบดวยปจจัยดานตางๆ ดังนี้ 

๑. ปจจัยดานทุนทรัพยากรบุคคล ซ่ึงเปนแกนนำหลักในชุมชนท่ีมีบทบาทสำคัญในการพัฒนา
สุขภาวะผูสูงอายุ ไดแก คณะกรรมการชมรมฯ บุคลากร รพ.สต. ผูบริหาร อบต. กำนัน ผูใหญบาน 

๒. ปจจัยดานเงินทุนในการดำเนินงานในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ พบวาชุมชนมีเงินทุนใน
การดำเนินการจากแหลงตางๆ คือ เงินทุนจากคาธรรมเนียมสมาชิกชมรมผูสูงอายุ เงินทุนจากเงินท่ี
เก็บจากสมาชิกฌาปนกิจสงเคราะห การสนับสนุนงบประมาณจากสำนักงานหลักประกันสุขภาพ
แหงชาติ (สปสช.) การสนับสนุนงบประมาณจาก อบต. ซ่ึงบรรจุกิจกรรมพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุไวใน
แผนปฏิบัติการประจำป การไดรับการสนับสนุนงบประมาณจาก อบจ. (เม่ือชุมชนเสนอขอรับการ
สนับสนุน) และเงินสมทบจากสมาชิกชมรมผูสูงอายุท่ีขายสินคาจากโครงการสงเสริมการประกอบ
อาชีพ 

๓. ปจจัยดานการสนับสนุนและความรวมมือจากภาคีเครือขายในพ้ืนท่ี พบวาไดรับการ
สนับสนุนในดานตางๆ จาก รพ.สต. อบต. และโรงเรียน โดยโรงเรียนในตำบลไดสงเสริมใหนักเรียนมา
เรียนรูกับผูสูงอายุท่ีเปนปราชญชาวบานในดานตางๆ เชน การทำขนมพ้ืนบานนอกจากนี้กลุมเด็กและ
เยาวชนยังไดรวมการเยี่ยมผูสูงอายุท่ีบานอีกดวย 

๔. ปจจัยดานระบบการบริหารจัดการของชมรมผูสูงอายุ ซ่ึงมีข้ันตอนและแนวทางการ
ดำเนินงานท่ีชัดเจน เชน โครงสรางการบริหารจัดการ การมอบหมายหนาท่ี/ความรับผิดชอบ การ
จัดระบบงบประมาณ/การเงิน ท่ีสำคัญ คือกลไกการนำแกนนำในแตละหมูบานมารวมเปน
คณะกรรมการบริหารชมรม 



๔๙ 

๕. ปจจัยดานบริบทวัฒนธรรมชุมชน ท่ียังใหความสำคัญกับผูสูงอายุ การเคารพและใหคุณคา
ของผูสูงอายุในบริบทของครอบครัวและชุมชน การมีประเพณีวัฒนธรรมท่ีเอ้ือตอการใหความสำคัญ
กับผูสูงอายุ เชน การรดน้ำผูสูงอายุวันสงกรานต การประกวดผูสูงอายุสุขภาพดี การประกวดนางนพ
มาศสูงอายุ 

๖. ปจจัยดานคุณลักษณะของประชาชนในตำบล ซ่ึงมีความกระตือรือรนในการมีสวนรวมใน
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ ปองกันโรค และการดูแลสุขภาพ รวมถึงการมีความสามัคคี ชวยเหลือเก้ือกูล
กัน  

ในดานการออกแบบกิจกรรมพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุท่ีสอดคลองกับบริบทชุมชนและ
ปรับปรุงการดำเนินกิจกรรมพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุจากการดำเนินการแบบมีสวนรวมของทีมวิจัยกับ
ชุมชนในการทบทวนการออกแบบกิจกรรมพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชน ผลจากการรวมกัน
ออกแบบและทดลองปรับการดำเนินกิจกรรมพัฒนา สุขภาวะผูสูงอายุสรุปไดดังนี้ 

๑. กิจกรรมการเยี่ยมบานผูสูงอายุ มีการปรับปรุงการวางแผนการเยี่ยมบานผูสูงอายุให
ครบถวน ครอบคลุมโดยแบงผูสูงอายุออกเปน ๓ กลุมคือ กลุมติดเตียง ติดบานและติดสังคม การแบง
ตามชวงวัยเปน ๓ ชวงวัยคือ ผูสูงอายุวัยตน (อายุ ๖๐-๖๙ ป) วัยกลาง (อายุ ๗๐-๗๙ ป) และวัย
ปลาย (อายุ ๘๐ ปหรือสูงกวา) และการพิจารณาตามสถานะสุขภาพทางกาย เชน กลุมเจ็บปวยโรค
เรื้อรัง พิการชวยเหลือตนเองไมได เปนตน 

๒. กิจกรรมการรวมกลุมประกอบอาชีพ ไดเพ่ิมประเภทของกิจกรรมใหหลากหลายสอดคลอง
กับความถนัดและความสนใจของผูสูงอายุ เชน การทำดอกไม ประดิษฐจากถุงนอง การทำกระเปาทำ
มือ 

๓. กิจกรรมการสงเสริมสุขภาวะทางกาย ไดเพ่ิมกิจกรรมการออกกำลังกายใหหลากหลายข้ึน
นอกเหนือจากการเลนเปตอง โดยการขอรบัเงินบริจาคจากประชาชนในชุมชนทำเปนอาคารออกกำลัง
กายผูสูงอายุซ่ึงใชพ้ืนท่ีในบริเวณของ รพ.สต.หนองแหน และมีเครื่องออกกำลังกายสำหรับผูสูงอาย ุ

๔. กิจกรรมสวัสดิการผูสูงอายุ ไดปรับปรุงระเบียบการรับสมาชิกจากอายุ ๖๐ ปข้ึนไปเปน
ตั้งแตอายุ ๕๕ ปข้ึนไป ท้ังนี้เพ่ือใหผูท่ีเตรียมเขาสูวัยสูงอายุไดเขามามีสวนรวมกับกิจกรรมตางๆ กอน
เขาสูวัยสูงอายุ สอดคลองกับแนวคิดของชุมชนในการเตรียมความพรอมการเขาสูวัยสูงอายุของคนใน
ชุมชน และเพ่ิมการมีสวนรวมของคนในชุมชนในการรวมกิจกรรมพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ 

๕. กิจกรรมการสรางเครือขายแลกเปลี่ยนเรียนรูการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ เปนกิจกรรมท่ี
พัฒนาใหม จากการท่ีทีมวิจัยสงเสริมใหชุมชนไดรับทุนจาก สสส. ในการดำเนินการกิจกรรมถายทอด
ความรูและประสบการณการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุแกตำบลอ่ืนๆ ในพ้ืนท่ี โดยดำเนินการดังนี้ 

๑) การคนหาและสรางภาคีเครือขายพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนระดับตำบลโดยแกนนำ
ท่ีมีสวนรวมในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุตองรวมกันวิเคราะหภาคีท่ีเก่ียวของกับการพัฒนาสุขภาวะ
ผูสูงอายุในชุมชน และแนวทางการดำเนินงานรวมกันใหตอเนื่อง 

๒) การสรางความตระหนักรวม โดยการใหชุมชนคืนขอมูลเก่ียวกับสถานการณผูสูงอายุ ให
ภาคีเครือขายไดเล็งเห็นถึงความสำคัญในการดูแลผูสูงอายุรวมกัน 

๓) การประสานงานและสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ เปนข้ันตอนท่ีตองทำอยางตอเนื่อง ใช
วิธีการสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับบริบทชุมชน ท้ังแบบเปนทางการและไมเปนทางการ 



๕๐ 

๔) การสงเสริมใหชุมชนนำเสนอผลการดำเนินงานอยางเปนรูปธรรมและตอเนื่อง เพ่ือให
ชุมชนและภาคีเครือขายรับรูพัฒนาการของการทำงาน สามารถรวมกันวางแผนการดำเนินงานใน
อนาคต 

๕) การติดตามสนับสนุนการดำเนินงานของชุมชนเครือขาย โดยการติดตามเปนระยะและจัด
ประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรูรายเดือน เพ่ือหนุนเสริมการแลกเปลี่ยนเรียนรู/แบงปนทรัพยากรระหวาง
กัน 

แนวทางการดำเนินงานในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนจากการศึกษาวิจัยเชิง
ปฏิบัติการแบบมีสวนรวมเพ่ือพัฒนาแนวทางการดำเนินงานของชุมชนในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ 
สามารถอธิบายภาพไดวาในการดำเนินงานเพ่ือพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนนั้น ตองให
ความสำคัญกับดุลยภาพของชีวิตและการดูแลสุขภาวะแบบองครวมคือ กาย จิต สังคม และปญญา 
ภายใตการสนับสนุนและความรวมมือจากภาคีเครือขายหนุนเสริมการดำเนินการผานการจัดการ
ระบบการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนโดยมีแกนกลไกการดำเนินงานคือระบบบริหารจัดการ 

ชมรมผูสูงอายุท่ีมีความรูและทักษะ และการดำเนินการอยางมีสวนรวม “รวมคิด รวมทำ 
รวมประเมินผล และรวมรับผลประโยชน” และรวมกันออกแบบและดำเนินกิจกรรมพัฒนาสุขภาวะ
ผูสูงอายุใหมีความตอเนื่อง โดยมีแกนนำผูสูงอายุและผูสูงอายุจิตอาสาในชุมชนเปนกลไกดาน
ทรัพยากรบุคคลท่ีสำคัญ โดยควรดำเนินการใน ๖ กิจกรรมคือ กิจกรรมพบปะกันประจำเดือน (มุงให
ผูสูงอายุไดมีปฏิสัมพันธทางสังคม สงเสริมสุขภาวะทางจิต สังคม จิตวิญญาณ) กิจกรรมกลุมประกอบ
อาชีพ (สงเสริมการสรางรายได) กิจกรรมสงเสริมสุขภาวะทางกาย กิจกรรมสวัสดิการผูสูงอายุ 
กิจกรรมกลุมดูแลกันเอง (สงเสริมการพ่ึงตนเองในการดูแลสุขภาวะผูสูงอายุโดยคนในชุมชน) กิจกรรม
การเยี่ยมบานผูสูงอายุ (สงเสริมสุขภาวะทางกาย จิต สังคม จิตวิญญาณ) กิจกรรมสืบสานประเพณี
วัฒนธรรม (สงเสริมสุขภาวะทางกาย จิต สังคม จิตวิญญาณ)ท้ังนี้กลไกวงรอบท่ีหนุนเสริมการ
ดำเนินงานพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนใหมีประสิทธิภาพและมีความตอเนื่องยั่งยืน ประกอบดวย  

๑) ความรวมมือ/ ตระหนัก/ใหความสำคัญกับประชาชนในชุมชน ๒) การไดรับการ
สนับสนุน/ ศักยภาพชุมชนในการบริหารจัดการงบประมาณ  ๓) ทุนทรัพยากรบุคคล  ๔) การจัดการ
กลไกสื่อสารการดำเนินการ  ๕) ผูนำการเปลี่ยนแปลงในชุมชน  ๖) บริบทวัฒนธรรมชุมชนท่ีเอ้ือตอ
การดำเนินการ ๗) การกำหนดขอตกลงและใหความสำคัญกับขอตกลงชุมชน/ ขอกำหนดหรือกติกา
กลุม ท่ีเอ้ือตอการจัดการสุขภาวะคนในชุมชน ๘) การจัดการระบบพ่ีเลี้ยง เชน การเปนพ่ีเลี้ยงแกแกน
นำรุนหลัง ๙) การสรางเครือขายการทำงาน เพ่ือหนุนเสริมการดำเนินงาน  ๑๐) การจัดการความรู
การดำเนินการ โดยเฉพาะการจัดการความรูภายหลังการดำเนินงาน (After actionreview: AAR) 
เปนระยะ เพ่ือสงเสริมใหเกิดการเรียนรูของแกนนำและนำมาปรับปรุงการดำเนินงานในการพัฒนาสุข
ภาวะผูสูงอายุในชุมน เพ่ือมุงเปาหมายสูงสุดของการดำเนินการคือ ผูสูงอายุในชุมชนมีสุขภาวะดี 
(สุขภาพดี มีความสุข) อยางยั่งยืนตลอดไป แนวทางการดำนินงานในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุใน
ชุมชน 

 
 
 



๕๑ 

2.5  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

ผูวิจัยไดศึกษาทบทวนเอกสารและวรรณกรรมท่ีเก่ียวของกับงานวิจัยและรูปแบบการจัด

กิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรดังนี้ 

   ฤทธิชัย แกมนาค๖๓ ไดทำการวิจัยพบวาวา รูปแบบการมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย ฃตำบลสันกลาง อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย ๑) ผูสูงอายุ

รับรูวาการออกกำลังกายจะชวยใหรางกายแข็งแรง  การตรวจสุขภาพประจำปจะชวยใหทราบถึง

ปญหาสุขภาพและแนวทางปองกันโรคภัยไขเจ็บ ๒) ผูสูงอายุรับรูวา การไดรับการดูแลเอาใจใสจาก

ครอบครัวผูใกลชิด การมีกิจกรรมรวมกันกับชุมชนชวยใหสุขภาพจิตดีข้ึน ๓) ผู สูงอายุรับรูวาการมี

รายไดเสริมจากอาชีพท่ีสุจริต  อาชีพท่ีผูสูงอายุสามารถทำได ชวยใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดีข้ึน 

จากผลการศึกษาดังกลาวไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ  ท้ังหมด ๖ กิจกรรม คือ 

กิจกรรมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรม

สงเสริมสุขภาพ และกิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุ เสริมรายไดผูสูงอายุบานหัวฝาย และได

จัดทำโครงการสงเสริมและยกระดับศักยภาพการศึกษาของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหง

ลานนา ของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย  มี ๒ กิจกรรม คือ กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬา

ผูสูงอายุ  กิจกรรมการประกอบอาชีพเสริมรายได  ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการพบวา

ไดรับความรวมมือจากกลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม   ผลการศึกษา

พบวา ผูสูงอายุมีการออกกำลังกายดวยการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขนยืดขา กอน

ออกกำลังกายมีการเตรียมรางกายใหพรอมสำหรับการออกกำลังกาย และผูสูงอายุออกกำลังกายตาม

สภาวะไมถึงข้ันมีความรูสึกวาหัวใจเตนเร็วและแรงข้ึน ท้ังนี้ผูสูงอายุมีการออกกำลังกายเปนประจำ

ดวยวิธีการท่ีหลากหลายตามตารางสอนท่ีโรงเรียนผูสูงอายุกำหนดไว อาทิเชน การรำไทเกก   เตนแอ

โรบิค กิจกรรมเขาจังหวะไมพลอง ผาขาวมา รำวงยอนยุค ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ 

 

  วิภาพร  สิทธิสาตร และสุชาดา สวนนุม๖๔ไดศึกษา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุใน

ชุมชน เขตความรับผิดชอบของสถานีอนามัยบานเสาหิน ตำบลวัดพริก อำเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก 

 
๖๓ฤทธิชัย แกมนาค,รปูแบบการมสีวนรวมในการสรางเสรมิสขุภาพผูสงูอายขุองโรงเรยีนผูสงูอายวุยั 

หวัฝาย ตำบลสนักลาง อำเภอพาน จังหวดัเชยีงราย, (นครสวรรค:มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค, ๒๕๕๙), 
บทคัดยอ.  

๖๔วิภาพร  สิทธิสาตร และสุชาดา สวนนุม,พฤตกิรรมสงเสรมิสขุภาพของผูสงูอายใุนชมุชน เขตความ

รบัผดิชอบของ สถานอีนามยับานเสาหนิ ตำบลวดัพรกิ อำเภอเมอืง จังหวดัพษิณโุลก, (พิษณุโลก:วิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี พุทธชินราช, ๒๕๕๐), บทคัดยอ.  



๕๒ 

ผลการศึกษาสามารถสรุปไดวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกำลังกายของกลุมตัวอยาง 

พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ มีการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขน ยืดขา

คาเฉลี่ย ๓.๔๓ ผูสูงอายุมีการยอมรับสภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน ยังมีการนึกถึงอนาคตอยูเสมอและ

ผูสูงอายุยังไมสมหวังในสิ่งท่ีตองการ  

 

  ประยุทธ พานิชนอก๖๕ไดทำการศึกษาเรื่อง กระบวนการมีสวนรวมขององคกรชุมชนในการ

เสริมสรางคุณคาภูมิปญญาผูสูงอายุ ชุมชนเทศบาลตำบลบานกรวดปญญาวัฒน อำเภอบานกรวด 

จังหวัดบุรีรัมย พบวา ผูสูงอายุการจัดตั้งกลุมอาชีพ ชมรมผูสูงอายุ การฝกอบรมจัดเวทีถายทอดโดย

การบรรจุหลักสูตรภูมิปญญาทองถ่ินในสถานศึกษา การจัดตั้งศูนยเรียนรูแลถายทอดภูมิปญญา

สงเสริมการแลกเปลี่ยนเรียนรูดวยการศึกษาดูงาน และจัดทำทำเนียบภูมิปญญาผูสูงอายุในชุมชน 

สำหรับองคกรชุมชนในพ้ืนท่ีองคกรภาครัฐและองคกรปกครองสวนทองถ่ินมีการจัดทำเวทีประชาคม

เพ่ือกำหนดแผนการดำเนินงานและจัดสรรงบประมาณสนับสนุนกิจกรรมภูมิปญญาผูสูงอายุในชุมชน

อยางตอเนื่อง โดยเนนกิจกรรมท่ีสอดคลองกับการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนท้ังดานสุข

ภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา 

         

  พรทิพย สุขอดิศัย และคณะ๖๖  ไดศึกษาวิจัย เรื่อง วิถีชีวิตและแนวทางการมีสุขภาวะของ

ผูสูงอายุในภาคตะวันออกผลการวิจัยพบวา ๑) สุขภาวะของผูสูงอายุในภาคตะวันออกโดยรวมมีความ

เหมาะสมอยูในระดับมาก โดยเรียงอันดับจากมากไปหานอย อันดับแรก ไดแก สุขภาวะดานจิต

วิญญาณ รองลงมา ไดแก สุขภาวะดานสังคม สุขภาวะ ดานจิตใจ และสุขภาวะดานรางกาย รวมท้ัง

สุขภาวะดานสิ่งแวดลอมมีความเหมาะสมโดยรวม  ๒) วิถีชีวิตของผูสูงอายุท่ีมีสุขภาวะในภาค

ตะวันออก ประกอบดวย การอยูในสิ่งแวดลอมท่ีดี คือ มีสถานบริการสุขภาพและเจาหนาท่ีใหการ

ดูแลสงเสริมสุขภาพประชาชนทุกวัย มีแหลงอาหารในชุมชนท่ีสะอาดปลอดภัยมีบานพักอาศัยท่ี

สะดวก สะอาด ปลอดภัย มีการจัดการขยะและสิ่งปฏิกูลในชุมชนท่ีเหมาะสม มีการจัดการน้ำดื่ม น้ำ

ใชท่ีสะอาดปลอดภัย และการอยูในอากาศปราศจากมลพิษ  มีความรับผิดชอบตอสุขภาพ มีการออก

กำลังกาย รับประทานอาหารครบ ๕ หมู ครบ ๓ ม้ือ ปริมาณพอเหมาะ ผักและผลไมเปนประจำ และ

หลีกเลี่ยงอาหารท่ีใหโทษ มีความสัมพันธระหวางบุคคลในครอบครัวและในสังคมท่ีดี  มีจิตวิญญาณท่ี

 
๖๕ประยุทธ  พานิชนอก,กระบวนการมสีวนรวมขององคกรชมุชนในการเสรมิสรางคณุคาภมูปิญญา 

ผูสงูอาย ุชมุชนเทศบาลตำบลบานกรวดปญญาวฒัน อำเภอบานกรวด จังหวดับรุรีมัย.(กรุงเทพฯ: สำนักงาน
คณะกรรมการการอุดมศึกษา),บทคัดยอ. 

๖๖พรทิพย  สุขอดิศัย และคณะ, วิถีชีวิตและแนวทางการมีสุขภาวะของผูสูงอายุในภาคตะวันออก, ดุษฎี
นิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต,(สาขาวิชาการศึกษาและการพัฒนาสังคม คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา, 
๒๕๕๗), บทคัดยอ. 



๕๓ 

มีเปาหมายคือ การท่ีไดดูแลลูกหลาน การเห็นคุณคาในตนเองและการมีธรรมะเปนเครื่องยึดเหนี่ยว

จิตใจ และภู มิปญญาและวิถีชีวิต ๓) แนวทางการมีสุขภาวะของผูสูงอายุในภาคตะวันออก 

ประกอบดวย ระดับบุคคล ควรมีพฤติกรรมสุขภาวะ คือ มีการตรวจสุขภาพประจำป หาความรูในการ

ดูแลสุขภาพ ครอบครัวตองมีสวนรวมในการดูแลควรออกกำลังกายในชีวิตประจำวัน มีการบริโภค

อาหารครบ ๕ หมู ในปริมาณพอเหมาะในแตละม้ือ หลีกเลี่ยงอาหารใหโทษ นำธรรมมะเปนท่ีพ่ึงมีการ

สรางสัมพันธภาพท่ีดีท้ังในครอบครัวและ ควรมีการใชภูมิปญญาสมุนไพร บริโภคอาหารพ้ืนบาน ปรุง

อาหารดวยตนเอง อยูในธรรมชาติอากาศบริสุทธิ์และการทำกิจวัตรประจำวันดวยตนเอง, ระดับชุมชน

ควรมีการดำเนินการ คือ การจัดสถานท่ีออกกำลังกายและพักผอนหยอนใจในชุมชน การจัดกลุม

จัดการขยะท่ีนำมาใชใหม การจัดใหมีชมรมสงเสริมสุขภาพ ชมรมจิตอาสา ชุมชนตนแบบดานภูมิ

ปญญาสมุนไพรและวิถีชีวิตแบบธรรมชาติพ้ืนบาน และระดับหนวยงาน ควรดำเนินการ คือ กระทรวง

สาธารณสุขมีนโยบายใหวัคซีนสรางภูมิคุมกันโรคท่ีครอบคลุมประชาชนทุกวัยและโรคอุบัติใหมอุบัติซ้ำ 

กระทรวงศึกษาธิการควรมีการดำเนินการในเรื่องการสงเสริมดานโภชนาการทุกสถานศึกษา และกรม

สุขภาพจิตควรมีนโยบายการจัดพยาบาลสุขภาพจิตระดับตำบลดำเนินการสงเสริมสุขภาพจิต

ประชาชนทุกวัย 

 

อังชัน จึงสกุลวัฒนา๖๗ไดศึกษาวิจัย เรื่องปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุ

วัยทายในเขตองคการบริหารสวนตำบลวังโตนด อำเภอนายายอาม จังหวัดจันทบุรีการศึกษาครั้งนี้มี

จุดประสงคเพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางคุณลักษณะประชากรและพฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุ

วัยทายท่ีอาศัยในเขตองคการบริหารสวนตำบลวังโคลด จำนวน ๑๒๓ คน ผลการศึกษาสรุปผลไดดังนี้ 

๑) สวนใหญของผูสูงอายุวัยทายเปนเพศหญิง มีอายุเฉลี่ย ๗๙.๙ ป, ๖๖.๖๗% ของกลุมตัวอยาง ไมมี

คูสมรส สวนใหญของผูสูงอายุวัยทาย (๘๖.๙๙%)จบการศึกษาระดับประถมศึกษา, ๖๐.๙๖ %ระบุวา

รายไดไมเพียงพอ, ๖๘.๘๕% ไมไดประกอบอาชีพ, สวนใหญของผูสูงอายุวัยทาย (๙๗.๕๖%)อยูกับคู

สมรสและลูกหลานและ ๕๑.๒๒% เปนสามชิกกลุมทางสังคม ๒) พฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุวัย

ทายท่ีอยูในระดับไมดี คือขาดการออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ ๓)อายุมีความสัมพันธทางลบกับ

พฤติกรรมสุขภาพอยางมีนัยสำคัญทางสถิติและระดับการศึกษาและการประกอบอาชีพมีความสัมพันธ

กับพฤติกรรมสุขภาพอยางมีนัยสำคัญทางสถิต 

 
๖๗อังชัน  จึงสกุลวัฒนา,ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุวัยทายในเขตองคการบริหารสวน

ตำบลวังโตนด อำเภอนายายอาม จังหวัดจันทบุร,ี (ขอนแกน: มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๕๐), บทคัดยอ. 



๕๔ 

วิชัย เสนชุม และคณะ๖๘ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยพยากรณบทบาทของสมาชิกครอบครัว

ในการดูแลและสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตำบลพะวอ อำเภอแมสอด จังหวัดตากผลการวิจัยพบวา 

ปจจัยท่ีมีความสัมพันธทางบวกกับบทบาทของสมาชิกครอบครัวในการดูแลและสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุ คือ การศึกษาระดับการศึกษา (r = ๐.๑๙) การมีและเขาถึงทรัพยากร (r = ๐.๒๒)

สัมพันธภาพในครอบครัว (r = ๐.๑๘) การสนับสนุนจากภาครัฐ (r = ๐.๒๕) ปจจัยท่ีมีความสัมพันธ

ทางลบกับบทบาทของสมาชิกในครอบครัวในการดูแลและสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ คือ การมีโรค

ประจำตัวของผูสูงอายุ (r = -๐.๑๔) จำนวนผูสูงอายุท่ีตองรับผิดชอบดูแล(r = -๐.๑๔) และปจจัยท่ีมี

อำนาจพยากรณบทบาทของสมาชิกครอบครัวในการดูแลและสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุไดแก การไดรับ

การสนับสนุนจากภาครัฐสัมพันธภาพในครอบครัว การมีและเขาถึงทรัพยากร การมีโรคประจำตัวของ

ผูสูงอายุ มีประสิทธิภาพการพยากรณ (R๒ = ๐.๓๘) 

จีราพร ทองดี และคณะ๖๙ ไดศึกษางานวิจัย เรื่อง ภาวะสุขภาพและคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุในจังหวัดชายแดนภาคใตผลการศึกษาพบวาผูสูงอายุ รอยละ ๗๐ ปวยดวยโรคเรื้อรังอยาง

นอยหนึ่งโรคตอคน โรคท่ีพบบอยไดแก ความดันโลหิตสูง(๓๔.๕%) เบาหวาน(๖.๙%) โรคหัวใจ 

(๑.๕%) และไตวายเรื้อรัง(๑.๕%) ปญหาสุขภาพท่ีพบสวนใหญมีปญหาเก่ียวกับการมองเห็น(๕๘%)

ผิวหนังแหงและมีผื่นคัน(๓๙.๙๐%) การควบคุมการขับถายปสสาวะ(๓๐%) ผูสูงอายุสวนใหญมีภาวะ

สุขภาพและคุณภาพชีวิตอยูในระดับปานกลาง(๕๙.๑%) และ (๕๑.๖๐%) ตามลำดับ โดยคุณภาพ

ชีวิตมีความสัมพันธทางบวกในระดับสูงกับภาวะสุขภาพ ขอเสนอแนะจากผลการวิจัยครั้งนี้ คือ

บุคลากรในทีมสุขภาพ ตลอดจนผูท่ีมีสวนรวมในการดูแลผูสูงอายุ ควรมีสวนรวมในการวางแผนจัด

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และปองกันการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังท่ีเหมาะสมกับบริบทของวัฒนธรรม

ทองถ่ิน โดยเฉพาะหลักศาสนาซ่ึงเปนปจจัยปองกันท่ีสำคัญเฉพาะในผูสูงอายุกลุมนี้ ดังนั้นการใชหลัก

ศาสนานำสุขภาพในผูสูงอายุ การบูรณาการความรูเรื่องศาสนาใหสอดคลองกับพฤติกรรมสุขภาพท่ี

ถูกตอง อาจมีผลชวยการสงเสริมใหผูสูงอายุกลุมนี้มีภาวะสุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดี 

การวิจยัเรือ่งรปูแบบการมีสวนรวมในการสรางเสรมิสขุภาพผูสงูอายขุองโรงเรียนผูสูงอายุ

วัดหัวฝายตำบลสันกลาง อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสถานการณ รูปแบบ

การแลกเปลี่ยนเรียนรูและการสงเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ  พัฒนาพฤติกรรมการสราง

เสริมสุขภาพของผูสูงอายุของโรงเรียนและเสนอรูปแบบการมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพ
 

๖๘วิชัย เสนชุม และคณะ, “ปจจัยพยากรณบทบาทของสมาชิกครอบครัวในการดูแลและสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตำบลพะวอ อำเภอแมสอด จังหวัดตาก”, วารสารการพยาบาลและสุขภาพ, ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๒ พฤษภาคม - 
สิงหาคม ๒๕๕๔. 

๖๙จีราพร ทองดี และคณะ, ภาวะสขุภาพและคณุภาพชวีติของผูสงูอายใุนจงัหวดัชายแดนภาคใต(วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนีสุราษฎรธานี, ๒๕๕๗), บทคัดยอ.  



๕๕ 

ผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย ตำบลสันกลาง อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย ใชวิธีการเก็บ

ขอมูลดวยแจกแบบสอบถามและการสัมภาษณแบบไมเปนทางการ  การสังเกตแบบมีสวนรวมและไม

มีสวน โดยใชกลุมตัวอยาง ๖๐ รูป/คน ผลการวิจัย สรุปผลดังนี้ ๑. ในการคนหาสภาพปญหา ความ

ตองการ และการรับรู เก่ียวกับปญหาสุขภาพของผูสูงอายุ พบวาผูสูงอายุจัดลำดับความสำคัญของ

สภาพปญหา ดังนี้ ๑) ปญหาดานสุขภาพของสูงอายุ มีดังนี้ มีโรคประจำตัว สุขภาพไมแข็งแรง ๒) 

ปญหาดานจิตใจของสูงอายุ มีดังนี้ เหงา และเครียด ๓) ปญหาดานการประกอบอาชีพของสูงอายุ มี

ดังนี้ ๑) ผูสูงอายุตองการมีสุขภาพท่ีดี สุขภาพแข็งแรง ไมมีโรคภัยไขเจ็บ มีสถานท่ีออกกำลังกาย และ

ทำกิจกรรมรวมกัน  ๒) ผูสูงอายุตองการความเอาใจใสจากครอบครัวและคนใกลชิด รวมถึงหนวยงาน

ท่ีดูแลเรื่องของสุขภาพ  ๓)ผูสูงอายุตองการมีรายไดเสริม มีอาชีพ และมีตลาดรองรับผลผลิต ปญหา

สุขภาพของสูงอายุ มีดังนี้ ๑) ผูสูงอายุรับรูวาการออกกาลังกายจะชวยใหรางกายแข็งแรง  การตรวจ

สุขภาพประจำป  จะชวยให ทราบถึงปญหาสุขภาพ และแนวทางปองกันโรคภัยไขเจ็บ ๒) ผูสูงอายุ

รับรูวา การไดรับการดูแลเอาใจใสจาก ครอบครัว ผูใกลชิด การมีกิจกรรมรวมกันกับชุมชน ชวยให

สุขภาพจิตดีข้ึน ๓) ผูสูงอายุรับรู วาการมีรายไดเสริมจากอาชีพท่ี สุจริต  อาชีพท่ี ผูสูงอายุสามารถทำ

ได  ชวยใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดีข้ึน ๒. ไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ  ท้ังหมด ๖ 

กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลัง

กาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และกิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุ เสริมรายไดผูสูงอายุบานหัว

ฝาย และไดจัดทำโครงการสงเสริมและยกระดับศักยภาพการศึกษาของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทย

พ้ืนบาน แหงลานนา ของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย  มี ๒ กิจกรรม คือ กิจกรรมการออกกำลังกาย

และกีฬาผู สูงอายุ  กิจกรรมการประกอบอาชีพเสริมรายได  ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตาม

โครงการพบวาไดรับความรวมมือจากกลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม   

ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุมีการออกกำลังกาย ดวยการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวง

แขน ยืดขา กอนออกกำลังกาย มีการเตรียมรางกายใหพรอมสำหรับการออกกำลังกาย และผูสูงอายุ

ออกกำลังกายตามสภาวะไมถึงข้ันมีความรูสึกวาหัวใจเตนเร็วและแรงข้ึน ท้ังนี้ผูสูงอายุมีการออกกำลัง

กายเปนประจำดวยวิธีการท่ีหลากหลาย ตามตารางสอนท่ีโรงเรียนผูสูงอายุกำหนดไว อาทิเชน การรำ

ไทเกก   เตนแอโรบิค กิจกรรมเขาจังหวะไมพลอง ผาขาวมา รำวงยอนยุค ซ่ึงสอดคลองกับผล

การศึกษาของวิภาพร  สิทธิสาตร และสุชาดา สวนนุม (๒๕๕๐) ไดศึกษา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ

ของผูสูงอายุในชุมชน เขตความรับผิดชอบของสถานีอนามัยบานเสาหิน ตำบลวัดพริก อำเภอเมือง 

จังหวัดพิษณุโลก ผลการศึกษาสามารถสรุปไดวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกำลังกายของ

กลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ี ปฏิบัติมากท่ีสุด คือ มีการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวง

แขน ยืดขาคาเฉลี่ย ๓.๔๓ผูสูงอายุมีการยอมรับสภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน ยังมีการนึกถึงอนาคตอยู

เสมอ และผูสูงอายุยังไมสมหวังในสิ่งท่ีตองการ ปนัดดา พาลี(๒๕๕๒) ไดศึกษา กระบวนการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยางมีสวนรวมในชุมชนบานโนนคูณและบานโนนคำ ตำบลโนนคอ อำเภอ



๕๖ 

โนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษ ผลการศึกษาสามารถสรุปไดปจจัยดานจิตใจ เม่ือรางกายเปลี่ยนไปทำให

ผูสูงอายุมีสภาพจิตใจท่ีสับสนเกิดจากการขาดความรักการดูแลอยางใกลชิดจากลูกหลาน ไมมีเพ่ือน

พูดคุย ทำใหผูสูงอายุมีอารมณเศราซึม มีเรื่องครุนคิดและวิตกกังวลตลอดเวลา มองตนเองวาไมมี

ความสำคัญไรความสามารถไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ จากการตัดสินใจเลือกแนวทาง 

และวางแผนรวมกันในการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ไดกิจกรรมท้ังหมด ๖ กิจกรรม คือ 

กิจกรรมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรม

สงเสริมสุขภาพ และกิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุเสริมรายไดผูสูงอายุบานหัวฝาย และไดจัดทำ

โครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ไดโครงการ ชื่อการสงเสริมและยกระดับศักยภาพการศึกษา

ของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบาน แหงลานนา ของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝายมี ๒ กิจกรรม คือ 

กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ (เตนแอโรบิค  รำไทเก็ก รำไมพลอง ผาขาวมา)กิจกรรม

การประกอบอาชีพเสริมรายได ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการ พบวาไดรับความรวมมือ

จากกลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม ผลการศึกษานี้สอดคลองกับ

การศึกษาของประยุทธ พานิชนอก(๒๕๕๑) ไดทำการศึกษาเรื่อง กระบวนการมีสวนรวมขององคกร

ชุมชนในการเสริมสรางคุณคาภูมิปญญาผูสูงอายุ ชุมชนเทศบาลตำบลบานกรวดปญญาวัฒน อำเภอ

บานกรวด จังหวัดบุรีรัมย พบวา ผูสูงอายุ การจัดตั้งกลุมอาชีพ ชมรมผูสูงอายุ การฝกอบรม จัดเวที

ถายทอดโดยการบรรจุหลักสูตรภูมิปญญาทองถ่ินในสถานศึกษา การจัดตั้งศูนยเรียนรูแลถายทอดภูมิ

ปญญาสงเสริมการแลกเปลี่ยนเรียนรูดวยการศึกษาดูงาน และจัดทำทำเนียบภูมิปญญาผูสูงอายุใน

ชุมชน สำหรับองคกรชุมชนในพ้ืนท่ีองคกรภาครัฐและองคกรปกครองสวนทองถ่ินมีการจัดทำเวที

ประชาคมเพ่ือกำหนดแผนการดำเนินงานและจัดสรรงบประมาณสนับสนุนกิจกรรมภูมิปญญาผูสูงอายุ

ในชุมชนอยางตอเนื่อง โดยเนนกิจกรรมท่ีสอดคลองกับการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชน

ท้ังดานสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา 

ทิพยวดี เหลืองกระจาง๗๐ไดศึกษาวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธ

ศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุ พบวา หลักธรรมสำหรับผูสูงอายุตามแนวพุทธศาสตร พบวาในภาพรวม

ประกอบดวย องคธรรม ๒๙ ประการ (ปริยัติ) การปฏิบัติ ๑๒ประการ (ปฏิบัติ) และผลจากการปฏิบัติ 

(ปฏิเวธ) อันเปนคุณคาภายนอก ๒ดาน คือ ดานรางกายและดานสังคม และคุณคาภายใน ๔ดาน คือ 

๑) ดานจิตใจ ๒) ดานอารมณ ๓) ดานปญญา และ๔) ดานสติสัมปชัญญะ เม่ือพิจารณาหลักธรรม

สำหรับผูสูงอายุท่ีแบงเปนระดับ พบวา ในระดับโลกิยะ ประกอบดวย องคธรรม ๑๗ประการ (ปริยัติ) 

การปฏิบัติ ๓ประการ (ปฏิบัติ) และผลจากการปฏิบัติ ๒ประการ (ปฏิเวธ) และในระดับโลกุตตระ 

 
๗๐ทิพยวดี เหลืองกระจาง, "การพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพื่อพัฒนาผูสูงอายุ".  

ครุศาสตรดุษฎีบณัฑิต (พุทธศาสนา), (บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, กรุงเทพฯ), ๒๕๕๔. 



๕๗ 

ประกอบดวย องคธรรม ๘ประการ (ปริยัติ) การปฏิบัติ ๓ประการ (ปฏิบัติ) และผลจากการปฏิบัติ ๑

ประการ (ปฏิเวธ) โดยบางองคธรรมสามารถรวมจัดอยูในหมวดธรรมเดียวกันได  

 

กระบวนการพัฒนาผูสูงอายุตามแนวพุทธศาสตร จากการศึกษารายกรณี 6 กรณี พบวา 

๑) การหลอหลอมการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตร อาศัยปจจัยภายใน คือ บุพเพกตปุญญตา ความ

สนใจและนำไปปฏิบัติดวยตนเอง และอาศัยปจจัยภายนอก คือ สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ครอบครัว

และผูสอน ๒) ข้ันตอนการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตร เริ่มจากการศึกษาพระปริยัติธรรม แลวจึงนำไป

ปฏิบัติตามหลักการท่ีไดศึกษามา ทำใหเกิดผลจากการปฏิบัติท่ีถูกตองตอไป ๓) หลักธรรมสำหรับ

ผูสูงอายุ พบวา มีองคธรรม ๓๐ประการ (ปริยัติ) โดยมีแกนนำและจุดรวมท่ีสำคัญคือ สติสัมปชัญญะ 

มีการปฏิบัติ ๒๐ประการ (ปฏิบัติ) และมีผลจากการปฏิบัติ (ปฏิเวธ) อันเปนคุณคาภายนอกและ

คุณคาภายใน รวม ๖ดาน นอกจากนี้ พบวาหลักธรรมสำหรับผูสูงอายุจากการศึกษาเอกสารสอดคลอง

กับการศึกษารายกรณี โดยมีประเด็นเพ่ิมเติมในรายละเอียดปลีกยอย  

 

การพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพื่อพัฒนาผูสูงอายุ พบวา วิธีการ

เรียนรูและกิจกรรมการเรียนรูเปนเครื่องมือสำคัญท่ีจะนำไปสูเปาหมายของการพัฒนาผูสูงอายุท้ังดาน

พฤติกรรม จิตใจและปญญา โดยการบรรลุเปาหมายอยูภายใตเง่ือนไขการเรียนรูท้ังปจจัยภายใน อัน

ไดแก บุพเพกตปุญญตา ความสนใจและนำไปปฏิบัติดวยตนเองและปจจัยภายนอก อันไดแก 

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ครอบครัว และผูสอน วิธีการเรียนรูดังกลาวมีความหลากหลาย ไดแก จาก

ผูรู จากการปฏิบัติดวยตนเอง จากการสนทนาธรรม จากการเขารวมฝกอบรม จากการเปนผูชวยผูรูใน

การฝกอบรม จากการไดรับการสั่งสอนตักเตือน จากการไดรับฟงหรืออานขอความหรือเรื่องเลาท่ี

ประทับใจ สวนกิจกรรมการเรียนรู เปนกิจกรรมดานสุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ และสังคม โดย

กิจกรรมหนึ่งๆ ใชวิธีการเรียนรูท่ีหลากหลายได กิจกรรมท้ังสามดานตองสอดแทรกหลักธรรมสำหรับ

ผูสูงอายุ เพ่ือพัฒนาผูสูงอายุอยางเปนองครวม ตั้งแตระดับพ้ืนฐานไปจนถึงความเปนมนุษยท่ีสมบูรณ 

รูปแบบการเรียนรูดังกลาวควรดำเนินการในรูปแบบของ “ศูนยพัฒนาและบริการผูสูงอายุ” ตาม

แนวคิดพุทธศาสตรท่ีมุงเนนการพัฒนาจิตใจของผูสูงอายุเปนหลัก โดยจัดโครงการและกิจกรรมท่ี

หลากหลายอยางตอเนื่อง ท้ังดานวิชาการ การวิจัยและการเผยแพรความรูเก่ียวกับผูสูงอาย ุ

 

 ณัฐพงษ  สังขกลิ่นหอม๗๑ กลาววา หลักการของพระพุทธศาสนาขอแรกการสรางกุศลสราง

ความดี มีทานเปนบารมีตนตลอดไป จนถึงคุณความดีอ่ืนๆ ทำใหเปนปกติทำใหเปนกิจวัตร ตั้งกำลังใจ

 
๗๑ณัฐพงษ  สังขกลิ่นหอม,หลักการของพระพุทธศาสนา และหลักธรรมคำสอนของพระพุทธศาสนาท่ี

น ำ ม า ใ ช ใ น ชี วิ ต ป ร ะ จ ำ วั น . [อ อ น ไ ล น ]. แ ห ล ง ท่ี ม า : https: 



๕๘ 

ของเราวาหากแมนวันใดเรายังไมได ทำความดี นับวาวันนั้นเรายังใชไมไดทำความดีใหเปนปกติเปน

เนื้อเดียวกับจิตใจของเราเอาไว แมเปนความดีของผูอ่ืน เรื่องราวความดีของคนอ่ืนเราก็จงต้ังจิต

โมทนาบุญกับความดีของเขา เม่ือเรามีกุศลเปนปกติเราก็ยอมไมมีท่ีไมมีชองวางใหความชั่วเขาสูหัวจิต

หัวใจของเราได ขอสอง ละบาป อกุศล ออกจากท้ังกายวาจา ใจ ขอนี้ มีศีลบารมีเปนบารมีตนมี กุศล

กรรมบถ ๑๐ และ พรหมวิหาร ๔ เปนเครื่องหลอเลี้ยงคุณธรรมทำกำลังใจของเราวาเม่ือจิตใจของเรา

ทรงอยูในความดีเปนปกติแลว ข้ึนชื่อวามลทินความชั่วใดเราก็ยอมไมปรารถนาใหแปดเปอนกับจิตใจ

ของเราเด็ดขาด อุปมาดั่งเราถนอมรักษาผาขาวของเราไวจากฝุนผงธุลีท้ังปวงขอนี้แมเพียงเรื่องราวท่ี

เปนความชั่วชาใดเราก็ไมไปรำลึกถึง ไมแมจะคิด ก็ตามอยามาคาดถึงการลงมือทำเลย ข้ึนชื่อวา ความ

ชั่วใดเราไมปรารถนาท่ีจะทำ เพราะหัวจิตหัวใจของเราเต็มไปดวยจิตใจท่ีดีงามปรารถนาดีตอสรรพ

สัตวท้ังปวงและสวนรวมดวยอำนาจของพรหมวิหาร ๔ อยูเต็มหัวใจแลวนั่นเอง ขอท่ีพลาดกันมาก ก็

คือการท่ีจิตใจของเรายังชิน ยังเอร็ดอรอยอยูกับอารมณชั่วอยู มัวเมากับความโลภเผ็ดรอน การดาวา

สนุกกับการนินทาวาราย และท่ีสำคัญก็คือการเพงโทษโจทยความชั่วของผูอ่ืน วาคนนี้เลวอยางนี้ คน

นี้ผิดอยางนั้น โดยท่ีลืมนึกไปวาความชั่วความเลวไมวาจะเปนของตัวเราหรือผูอ่ืนก็คือ “อกุศล” เม่ือ

เรามัวไปหลงคิดวาเราหวังดีกับเขา ทำไมเขาไมทำอยางนั้นไมทำอยางนี้ ก็เทากับวา ตัวเราเองปลอย

ให “อกุศลกรรม” ความชั่วเขามาอยูเต็มหัวจิตหัวใจ เต็มปากของเรา กลายเปนวาเราเอาผาขาวท่ีเรา

สูอุตสาหทะนุถนอมเปนอยางดี มาเช็ดข้ีเช็ดอุจจาระของชาวบานเขา ดังนั้น เราเองก็ยอมตอง

ระมัดระวังอกุศลของเราเอง และของบุคคลอ่ืนดวยมองแตความดีของเขาแลวโมทนาเปนพอ สวน

อกุศลกรรมเราวางแลวปลอยไปตามกฎของกรรม หากชวยไดชวยดวยพรหมวิหาร ๔ หากชวยไมได

ไมใชวิสัยขอท่ีสาม คือการทำความบริสุทธิ์ การทำความบริสุทธิ์ของจิตนั้นเลา คือการเจริญสมาธิท้ัง

สมถะวิปสสนาเพ่ือทำจิตใหสงัดจากนิวรณ ๕ ประการ เปนเบื้องตนกอนท่ีจะเจริญวิปสสนาญาณใน

ฌานสมาธิเพ่ือการตัด สังโยชน๑๐ ประการ ใหสิ้นไปในท่ีสุดหากเราพิจารณาดูแลวหลักท่ีพระพุทธ

องคทานทรงวางไวยอมทำใหจิตใจของเราสงบ 

หลักธรรมคำสอนของพระพุทธศาสนามีความสำคัญ สำหรับพุทธศาสนิกชนทุกคน 

เปรียบเสมือนเปนตัวแทนของพระพุทธเจาในฐานะศาสดาของพระพุทธศาสนา การปฏิบัติตามหลักคำ

สอนของพระพุทธศาสนา เปนกระบวนการนำหลักธรรมมาใชในการดำเนินชีวิตจริง คือ ฝกฝนพัฒนา

ตนเอง ท้ังดานรางกาย จิตใจ ปญญาและสังคม โดยมีรายละเอียด ดั้งนี้ 

1) หลักแหงการปฏิบัติธรรม ๕ ประการดังนี้ (๑)ศีล ดวยการทำตนใหสงบ ระวังความชั่ว

ทางกาย – ใจ(๒)สมาธิ ตองฝกจิต อบรมจิตใหระงับความวิตกฟุงซาน(๓)ปญญา ตองศึกษาลักษณะจิต

ดวยความเขาใจท่ีถูกตอง ในหลักแหงความจริง(๔) วิมุตติ ตองเขาใจลักษณะแหงจิต ท่ีพนจากเพลิงทุกข 

 
//sites.google.com/site/nathphngssangkhklinhxmiom/hlak – kar – khxng – phra-phuthth-sa. (๑ ๐ 

กันยายน ๒๕๖๐).  



๕๙ 

วาเปนอยางไร(๕) วิมุตติญาณทัสสนะ ตองศึกษาถึงความรูจักตน วาอยางไรจึงรูแน กายสุจริต วจี

สุจริต มโนสุจริต 

2) หัวใจสำคัญของพระพุทธศาสนา ๓ ประการดังนี้ (๑)ไมทำความชั่วท้ังปวง(๒)ทำความ

ดีใหถึงพรอม(๓) ทำจิตใจใหบริสุทธิ์ผองใส  

พระพุทธเจาทรงแสดงใหพระอริยสงฆจำนวน ๑,๒๕๐ รูป ท่ีตางมาประชุมโดยพรอม

เพรียงกันโดยมิไดนัดหมายในวันเพ็ญเดือน ๓ (วันมาฆบูชา) เรียกวา “โอวาทปาติโมกข” อันถือเปน

ขอธรรมท่ีเปนประธานของคำสอนท้ังหลาย สัมมาสังกัปปะ คือดำริชอบ ไดแก(1) ดำริท่ีจะออกจาก

กาม (เนกขัมมะ) (2) ดำริในการไมพยาบาทปองรายผูอ่ืน (3) ดำริในการไมเบียดเบียนผูอ่ืน 

3) สัมมาวาจา คือ เจรจาชอบ ไดแกการเวนจากวจีทุจริต ๔ คือไมประพฤติชั่วทางวาจา

อันไดแก (๑) ไมพูดเท็จ (มุสาวาทา) (๒) ไมพูดสอเสียด ยุยงใหเขาแตกราวกัน (ปสุณายวาจาย) (๓) ไม

พูดคำหยาบคาย (ผรุสาย วาจาย) (๔) ไมพูดเพอเจอเหลวไหลไรสาระ (สัมผัปปลาปา) 

4) สัมมากัมมันตะ คือ ทำการงานชอบ โดยประกอบการงานท่ีไมผิดประเพณีไมผิด

กฎหมาย ไมผิดศีลธรรม และเวนจากการทุจริต ๓ อยางไดแก (๑) การเบียดเบียนฆาสัตวตัดชีวิต 

(ปาณาติบาต) (๒) การลักขโมย และฉอฉลคดโกง แกลงทำลายผูอ่ืน (อทินนาทาน) (๓) การประพฤติ

ผิดในกาม (กาเมสุมิจฉาจาร)  

5) สัมมาอาชีวะ คือเลี้ยงชีวิตชอบ ไดแก การเวนจากการเลี้ยงชีพในทางท่ีผิดการ

ประกอบสัมมาอาชีพคือ (๑) เวนจากการคาขายเครื่องประหารมนุษยและสัตว (๒) เวนจากการคาขาย

มนุษยไปเปนทาส (๓) เวนจากการคาสัตวสำหรับฆาเปนอาหาร (4) เวนจากการคาขายน้ำเมา (๕) 

เวนจากการคาขายยาพิษ  

6) สัมมาวายามะ คือ มีความเพียรชอบ ๔ ประการไดแก (๑) เพียรระวังมิใหบาปหรือ

ความชั่วเกิดข้ึน (๒) เพียรละบาปหรือความชั่วท่ีเกิดข้ึนแลว (๓) เพียรทำกุศลหรือความดีใหเกิดข้ึน 

(๔) เพียรรักษากุศลหรือความดีท่ีเกิดข้ึนแลวใหคงอยู  

7) สัมมาสติ คือระลึกชอบ ไดแก การระลึกวิปฏฐานไดแก การระลึกในกาย เวทนา จิต 

และธรรม ๔ ประการ คือ (1) พิจารณากาย ระลึกไดเม่ือรูสึกสบายหรือไมสบาย พิจารณาลมหายใจ เขา

ออก (๒) พิจารณาเวทนา ระลึกไดเม่ือรูสึกสุข หรือทุกข หรือเฉยๆ มีราคะ โทสะ โมหะหรือไม (๓) 

พิจารณาจิตระลึกไดวาจิตกำลังเศราหมองหรือผองแผวรูเทาทันความนึกคิด (๔) พิจารณาธรรมใหเกิด

ปญญาระลึกไดวาอารมณอะไรกำลังผานเขามาในใจ  

8) สัมมาสมาธิ คือตั้งใจชอบ ทำจิตใหสงบระงับจากกิเลส เครื่องเศราหมอง ใหมีอารมณแนว

แนเปนอันเดียวเพ่ือใหจิตจดจอไมฟุงซาน หาอารมณอันไมมีโทษใหจิตยึดจะไดไมพราไปหลายทางไดแก 

การเจริญฌานท้ัง ๔ คือ (1) ปฐมฌาน หรือฌานท่ี ๑ (๒) ทุติยฌาน หรือฌานท่ี ๒ (๓) ตติยฌาน หรือ

ฌานท่ี ๓ (๔) จตุตถฌาน หรือฌานท่ี ๔ 



๖๐ 

9) เคล็ดลับการเปนพหูสูต ๕ อยาง คือ (๑) ฟงมาก หรือศึกษาเลาเรียนมาก (๒) จำมาก 

คือหม่ันสังเกตจดจำสิ่งตางๆ ท่ีเห็นมาเรียนมา(๓) ทองจนคลองข้ึนใจ คือจำไดโดยไมตองนึกคิด (๔) 

เจนใจ คือการคิดจนสรางมโนภาพในใจข้ึนไดทันที(๕) ทะลุปรุโปรง คือนำขอมูลท่ีไดศึกษามาพิจารณา

เปนขอสรุป อธิบายตนสายปลายเหตุไดอยางถูกตอง 

10) อานิสงสในการฟงธรรม ๕ ประการ คือ (๑) ยอมไดฟงสิ่งท่ียังไมเคยฟง(๒) สิ่งท่ีไดฟง

แลว ยอมชัดเจนแจมแจงข้ึน(๓) บรรเทาความสงสัยเสียได(๔) ทำความเห็นใหตรง(๕) จิตของผูฟงยอม

ผองใส 

2.๓.๗ เอกรินทร สี่มหาศาล และคณะ๗๒หลักธรรมท่ีเปนพ้ืนฐานในการดำเนินชีวิตศาสนา

แตละศาสนามีจุดมุงหมายสูงสุดแตกตางกันเชน พระพุทธศาสนามีจุดมุงหมายสูงสุดคือการเขาถึงพระ

นิพพาน ศาสนาคริสตมีจุดมุงหมายสูงสุด คือการเขาถึงพระเปนเจา เปนตน แตทุกศาสนามุงสอนให

คนทำความด ีไมกระทำความชั่ว ซ่ึงถือเปนจริยธรรมพ้ืนฐานในการดำเนินชีวิต 

1)การพ่ึงพาตนเอง เปนหลักธรรมข้ันพ้ืนฐานท่ีทุกคนควรยึดถือปฏิบัติ เพราะคนเราทุก

คนเม่ือเกิดมาแลว ควรตองชวยเหลือตนเองโดยไมพ่ึงพาคนอ่ืนไปเสียหมด เพราะถาหากเราสามารถ

ทำอะไรไดดวยตนเอง เราก็เกิดความภาคภูมิใจในผลงานท่ีทำและถาหากเราไดชวยเหลือตนเองเต็ม

กำลังความสามารถแลว ผูอ่ืนก็อยากจะชวยเหลือเราดังตัวอยางนิทานอีสปเรื่อง เทวดากับคนขับ

เกวียนชายผูหนึ่งขับเกวียนไปในปาลูกลอเกวียนตกหลมลึก ควายลากไมไหว ชายผูนั้นกลัวจะมืดกลาง

ทาง จึงบนบานขอใหเทวดาชวยในขณะนั้นเทวดาท่ีเปนเจาปาลงมาบอกแกชายผูนั้นวา “จะยืนดูอยู

ทำไมอีกเลา จงเอาบาแบกลูกลอเขา แลวเฆ่ียนควายใหเดิน ลูกลอก็จะเคลื่อนท่ีข้ึนจากหลมได การท่ี

รองโวยวายไปเสียกอน ยังไมทันจะไดลองกำลังของตนเองใหเต็มฝมือดังนี้ จะใหใครเขามีแกใจชวยเจา

ได” 

2)ความกตัญูกตเวที เปนหลักธรรมท่ีเปนลักษณะของคนดี เพราะคนดีนั้นตองรูจัก

สำนึกในบุญคุณของผูอ่ืนท่ีมีตอตนเองและเม่ือสำนึกในบุญคุณแลวตองรูจักตอบแทนพระคุณของผูนั้น

ดวยเชน พอแมเปนผูมีพระคุณตอเรา เราจึงตองตอบแทนพระคุณของทานเปนตนผูท่ีมีความกตัญู

กตเวทียอมไดรับการยกยองสรรเสริญจากผูพบเห็น 

 3) ความมีระเบียบวินัย เปนหลักธรรมท่ีเปนสิ่งจำเปนสำหรับการอยูรวมกันในสังคม

เพราะระเบียบวินัยเปนความสามารถในการปฏิบัติตนตามกฎเกณฑ หรือขอบังคับของคนในกลุม เม่ือ

มีคนจำนวนมากอยูรวมกัน จึงจำเปนตองอาศัยระเบียบวินัยเปนแนวทางในการปฏิบัติใหเหมือนๆ กัน

เพ่ือความเปนระเบียบเรียบรอย 

 
๗๒เอกรินทร  สี่มหาศาล และคณะ, สังคมศกึษาศาสนา และวัฒนธรรม,พิมพครั้งท่ี ๓,(กรุงเทพฯ :โรงพิมพ

อักษรเจริญทัศน,๒๕๔๕). 



๖๑ 

 4) ความเปนผูมีวัฒนธรรมและปฏิบัติตามขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรมประเพณี

ไทยเปนสิ่งท่ีแสดงถึงลักษณะความเปนไทย ซ่ึงเปนเอกลักษณของชาติท่ีไมเหมือนกับชาติอ่ืนเราใน

ฐานะท่ีเปนคนไทยจึงควรชวยกันรักษาวัฒนธรรมประเพณีไทยท่ีดีงาม เชน วัฒนธรรมในการแสดง

ความเคารพวัฒนธรรมในการแสดงความนับถือผูอาวุโส รวมท้ัง การเขารวมกิจกรรมประเพณีตางๆ 

 ศาสนาเปนสิ่งท่ีมีมาชานาน๗๓ ในระยะแรกศาสนาเปนสิ่งท่ีถูกกำหนดข้ึนมาเพ่ือขจัดความ

หวาดกลัวสิ่งตางๆ ท่ีลอมรอบตัวของมนุษย คิดวาปรากฏการณทางธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนมาจากการ

กระทำของผูมีฤทธิ์มากกวาตน เม่ือมนุษยเริ่มเรียนรูธรรมชาติมากข้ึนและเกิดเปนศาสนาท่ีมีเหตุผล

เขามาเปนแบบแผนและเปนแนวทางในการดำเนินชีวิต ความเชื่อศรัทธาในกิจกรรมหรือพิธีกรรม

ตางๆ ของแตละศาสนาก็กลายมาเปนประเพณี วัฒนธรรมท่ีทำสืบตอกันมาเปนระยะเวลายาวนาน 

ศาสนาทุกศาสนา จะเปนท่ีพ่ึงทางใจของมนุษย มีหลักธรรมคำสั่งสอนท่ีมุงหมายสั่งสอนใหคนท่ีเปน

สมาชิกในสังคมเปนคนดี มีคุณธรรมมีเหตุผลและศรัทธาในความถูกตอง มีพิธีกรรมและเครื่องหมาย

หรือสัญลักษณท่ีบงบอกถึงความเปนศาสนานั้นๆ บุคคลไมวาจะอยูในฐานะ บทบาทใดจะตองยึด

หลักธรรมในการดำเนินชีวิต เพราะธรรมหรือหลักคำสอนจะชวยแกปญหาและอุปสรรคตางๆได อีกท้ัง

จะทำใหทุกคนอยูรวมกันไดอยางสันติ สำหรับคนไทยแลว ศาสนาเปนสถาบันสำคัญของสังคมไทย 

โดยยอมรับศาสนาพุทธ เปนศาสนาสำคัญประจำชาติและเปดโอกาสใหบุคคลนับถือศาสนาตางๆได

โดยอิสระ ยอมใหศาสนาสำคัญท้ังปวงต้ังอยูในประเทศไทยได เชน ศาสนาคริสต อิสลาม พราหมณ 

อินดู เปนตน แตศาสนาพุทธเปนจุดรวมจิตใจของคนไทยสวนใหญ จึงไดยึดหลักธรรมมาเปนพ้ืนฐาน

ของชีวิตเพ่ือท่ีจะนำไปสูความม่ันคงของประเทศดวย นอกจากศาสนาพุทธแลว ยังนำสิ่งท่ีมีคุณคาของ

ศาสนาอ่ืนมาผสมผสานกับหลักของศาสนาพุทธดวย เชน พิธีกรรมของพราหมณในการตั้งศาลพระภูมิ 

การข้ึนบานใหม การเขารวมทำกิจกรรมกับศาสนาอ่ืน โดยไมถือวาเปนการเสื่อมเสียหรือเปนบาป 

ยอมรับการแตงงานกับคนตางศาสนาไดไมเปนอุปสรรคตอการอยูรวมกันของครอบครัว และยงัใหการ

คุมครองปองกันศาสนาและลัทธิความเชื่อท้ังหลายท่ีไมขัดตอศีลธรรมอันดีของประชาชน หลักธรรม

กับการนำไปใชในชีวิตประจำวัน ศาสนาเปนเรื่องของจิตใจและอารมณ สามารถจูงใจและ ผูกใจคนไว

ไดอยางแนนแฟน มนุษยจะนำศาสนาท่ีคนนับถือติดตัวไปปฏิบัติหรือเผยแพรในท่ีใหม ศาสนาไมใช

ของท่ีอยูกับท่ีแตจะอยูตรงท่ีหนึ่งท่ีใดก็ตอเม่ือมนุษยยังไมอพยพไปไหน บุคคลท่ีเกิดมาในศาสนาใดก็

จะนับถือศาสนานั้น และมีความประพฤติคลายกับบุคคลท่ีนับถือศาสนานั้นๆ เชน เด็กฝรั่งท่ีถูกเลี้ยง

แบบไทยและใหนับถือศาสนาพุทธ ก็จะมีพฤติกรรมและความคิดอานไปในแบบไทยๆ เปนตน ศาสนา

จึงมีอิทธิพลตอความเปนอยูของคนในสังคม โดยเฉพาะหลักธรรมท่ีเปนพ้ืนฐานสำคัญของการดำเนิน

 
               ๗๓ค ว า ม สั ม พั น ธ ร ะ ห ว า ง ศ า ส น า กั บ ก า ร ด ำ เนิ น ชี วิ ต . [อ อ น ไ ล น ].แ ห ล ง ท่ี ม า  : 

https://sites.google.Com/site/panidaple59/khwam-samphanth-rahwang-sasna-kab-kar-danein-

chiwit. (๑๐ กันยายน ๒๕๖๐). 



๖๒ 

ชีวิตซ่ึงทุกศาสนามีความสอดคลองกัน โดยการยึดม่ันในการทำความดี ความสอดคลองกันของ

หลักธรรมของแตละศาสนาทำใหบุคคลเขาใจกัน อยูรวมกันในสังคมไดอยางสันติสุข  

หลักธรรมท่ีศาสนิกชนสามารถนำมาใชไดในชีวิตประจำวัน มีดังนี้ 

๑)การทำความดี ละเวนความชั่ว แนวทางการปฏิบัติของแตละศาสนาแตกตางกันแตทุก

ศาสนาก็สอนใหทำความดีและละเวนความชั่วท้ังนั้น เชน ศีล๕ ของศาสนาพุทธ บัญญัติ ๑๐ประการ

ของศาสนาคริสต และหลักศรัทธา ๖ ประการ กับหลักปฏิบัติ ๕ ประการของศาสนาอิสลาม เปนตน 

๒)การพัฒนาตนเองและการพ่ึงตนเอง ศาสนาตางๆ สอนใหคนพ่ึงตนเองและพัฒนา

ตนเองเพ่ือใหอยูไดในสังคมอยางมีความสุข โดยเฉพาะศาสนาพุทธท่ีมีพุทธศาสนาสุภาษิต วา “อัตตา

หิ อัตตาโน นาโถ” หมายถึง ตนเปนท่ีพ่ึงแหงตน ศาสนาพราหมณมีหลักอาศรม ๔ ในขอพรหมจารี ท่ี

ใหนักศึกษาเลาเรียนและในขอคฤหัสถท่ีใหปฏิบัติตามหนาท่ีของตนเอง ศาสนาอิสลามสอนใหคนใฝหา

ความรูตั้งแตเกิดจนตาย 

๓)ความยุติธรรม ความเสมอภาพและเสรีภาพ คำสอนของศาสนาจะเนนในเรื่องเหลานี้

เพราะทุกเรื่องจะทำใหมนุษยอยูรวมกันอยางขันติ พระพุทธเจาตรัสวา ชาติตระกูลไมไดเปนเครื่อง

กำหนดความแตกตางของบุคคล คนท่ีเกิดมาเทาเทียมกันท้ังนั้นและสอนใหทุกคนอยูภายใตอคติ ๔คือ 

ฉันทาคติ โทสาคติ โมหาคติและภยาคติ ศาสนาอิสลามก็สอนใหดำรงความยุติธรรมอยาถือตาม

อารมณใครในการรักษาความยุติธรรมแมบางครั้งจะกระเทือนตอตนเอง บิดามารดาหรือญาติบางก็

ตาม 

๔) การเสียสละหรือการสังคมสงเคราะหศาสนาตางๆ สอนให มีความเสียสละ

เอ้ือเฟอเผื่อแผและสงเคราะหซ่ึงกันและกันดวยความเมตตากรุณาไมใชหวังผลตอบแทน เชนพุทธ

ศาสนามีหลักธรรมสังคหวัตถุ 4 ไดแก ทาน ปยวาจา อัตถจริยา และ มานัตตตา ศาสนาอิสลามมีการ

บริจาคซากาต แกผูขัดสน ศาสนาคริสตก็จะเนนใหมนุษยเสียสละใหอภัย เอ้ือเฟอเปนตน 

๕)ความอุตสาหะและความพยายาม ทุกศาสนาสอนใหคนมีความอุตสาหะ มีความเพียร 

ความอดทนและมีความพยายามอันจะชวยใหบุคคลประสบความสำเร็จพรอมท้ังพัฒนาตัวเองอยูเสมอ 

ศาสนาพุทธมีคติเตือนใจวา ความพยายามอยูท่ีไหน ความสำเร็จอยูท่ีนั่น หรือหลักคำสอนอิทธิบาท 4 

ไดแก ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา ศาสนาอิสลามมีการละหมาดวันละ 5 ครั้ง จึงถือวาเปนความ

พยายามท่ีจะขัดเกลาจิตใจใหบริสุทธิ์ 

๖)ความรักความเมตตา คำสอนทุกสาสนาจะเนนเรื่องความรักความเมตตา เพราะการท่ี

คนเราจะอยูรวมกันไดอยางสันตินั้น ความรักความเมตตาเปนสื่อสำคัญอีกท้ังยังเปนจริยธรรมของ

ศาสนาคริสต ในพุทธศาสนาก็มีพุทธศาสนสุภาษิตวา เมตตาธรรมเปนเครื่องค้ำจุนโลก 

๗)ความมีคุณธรรมอดทน อดกลั้น เกือบทุกศาสนา มีบทบัญญัติและขอปฏิบัติในเรื่องนี้

เหมือนกัน เชน ศีลของศาสนาพุทธ บัญญัติ ๑๐ประการของศาสนาคริสต การถือศีลอดของศาสนา

อิสลาม ทุกขอปฏิบัติคือการใหคนมีคุณธรรม อดทนและอดกลั้น 



๖๓ 

๘)การยกยองเคารพบิดามารดาถือเปนหลักสำคัญของศาสนาตางๆ วาบุพการีเปนสิ่งควร

ยกยองในศาสนาพุทธกลาวไววาบิดา มารดาเปนพระพรหมของลูก ศาสนาคริสตมิใชในบัญญัติ ๑๐

ประการ ขอท่ี ๔วา จงนับถือบิดา มารดาเปนตน 

๙)การไมแบงชั้นวรรณะ พระพุทธเจาตรัสวา กำเนิดชาติตระกูลมิไดทำใหบุคคลเปน

พราหมณ เปนกษัตริย  เปนพอคา ความประพฤติของบุคคลเปนเครื่องกำหนดบุคคล ทุกคน 

เทาเทียมกัน ศาสนาอิสลามถือเปนหลักสำคัญวา หลักศรัทธาและหลักบัญญัติตองอยูในเง่ือนไขการไม

แบงชั้นวรรณะอยางชัดเจน 

๑๐)ไมเสพสุรา ไมเลนการพนัน ไมพูดจาขยายความ เปนพ้ืนฐานของทุกศาสนาท่ีบัญญัติ

ไวอยางชัดเจนวา เปนสิ่งไมควรทำ เชน ศีลในศาสนาพุทธ บัญญัติ ๑๐ประการในศาสนาคริสตหลัก

บัญญัติในศาสนาอิสลามเปนตน 

ธนิต อยูโพธิ์๗๔ คนเราทุกคนตางมีสิ่งท่ีเรียกไดวาพลังหรือสมรรถภาพอยูในตัวเอง หากแต

ตนเองไมรูหรือไมเขาใจวิธีการท่ีจะนำเอาพลังหรือสมรรถภาพสวนนั้นออกใชใหเปนประโยชน หรือ

บางคนนำมาใชก็ใชไดแตเพียงสวนนอย เชน ในเวลาไดรับอันตรายหรือขณะไฟไหม บางคนสามารถ

ยกของหนักๆ คนเดียวได บางคนสามารถปนปายหลบหลีกภัยไดอยางรวดเร็ววองไวผิดปกติ ซ่ึงตนเอง

ก็แปลกใจท่ีสามารถทำไดเองโดยไมคาดฝน พลังเหลานั้นมีซอนเรนอยูในตัว เปนสิ่งท่ีมองไมเห็น ถา

เราไมนำพลังหรือสมรรถภาพสวนนั้นออกมาใชหรือไมรูวิธีการใช พลังหรือสมรรถภาพเหลานั้นจะ

สลายหรือพิการไป แตถารูวิธีการและนำมาใชก็จะสรางสรรคประโยชนแกผูใชอยางมากมาย เชน 

นักกีฬาชั้นนำท้ังหลาย 

ในการปฏิบัติธรรมซ่ึงเปนเรื่องของการอบรมจิตก็เชนกัน ถาไดเรียนรูวิธีการและพยายาม

ปฏิบัติใหถูกตอง ยอมนำพลังและสมรรถภาพอันยิ่งใหญในทางธรรมมาใช เพ่ือการบรรลุผลท่ีพึง

ปรารถนาในอันดับสูงตอไป กุศลธรรมท่ีสำคัญท่ีผูปฏิบัติพึงนำออกมาใชเพ่ือเผชิญกับความชั่วรายและ

เสริมสรางคุณความดี คือ อินทรีย และพละ กุศลธรรมท่ีเรียกวาอินทรียและพละนี้ เปนเหมือนพลัง

และสมรรถภาพ ซ่ึงมีอยูในตัวพรอม หากสามารถกระตุนหรือเพาะใหงอกงาม และนำมาใชก็จะเปน

ประโยชนแกตนเองอยางมากมาย คำวา อินทรีย แปลวา ความเปนใหญเปรียบเสมือนพระราชาหรือ

ผูปกครองยอมตองมีหนาท่ีดูแลรักษาและปองกันไมใหฝายตรงขามมารุกรานเขตแดน อินทรียก็เชนกัน

ยอมเปนใหญในการปองกันอกุศลฝายตรงขามกับกุศลมิใหเขามาสูจิตใจ  สวน พละ เปนพลังท่ีเสริมให

อินทรียมีกำลังในการตอตานอกุศลไดอยางตอเนื่องไมยอทอเสียในระหวางอินทรียและพละจึงมี

ลักษณะอยางเดียวกัน ตางแตพยัญชนะและหนาท่ีสัทธาตอตานกำจัด ตัณหา ความดิ้นรนอยากได

วิริยะตอตานกำจัด โกสัชชะ ความเกียจครานสติตอตานกำจัดมุฏฐะสัจจะ ความหลงลืมสมาธิตอตาน

 
๗๔ธนิต อยูโพธ์ิ,วิปสสนาภาวนา วาดวย วิธีปฏิบัติวิปสสนาทดสอบรูผลดวยตนเอง, พิมพครั้งท่ี ๘,

(กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘). 



๖๔ 

กำจัด วิกเขปะ ความฟุงซานปญญาตอตานกำจัดสัมโมหะ ความลุมหลงโดยเหตุท่ีธรรมท้ังฝายกุศลและ

ฝายอกุศลเหลานี้เปนเรื่องเกิดกับจิตใจ กุศลเปนธรรมท่ีตองกระตุนและเพาะใหเกิดภายในตน  สวน

อกุศลเปนธรรมท่ีตองละภายในตนขณะใดกำลังเจริญฝายกุศลขณะนั้นอกุศลจะถูกละดวย ในการ

พัฒนาอินทรีย ๕ และพละ ๕ นี้ จะตองพัฒนาไปโดยสม่ำเสมอสมดุลกัน มิใหสวนใดสวนหนึ่งยิ่งหยอน

กวากัน เชน มีศรัทธาเสมอกับปญญาคูหนึ่ง และวิริยะเสมอกับสมาธิคูหนึ่ง หากศรัทธามากกวาปญญา

ก็จะเชื่องมงายไรเหตุผล ถาใชแตปญญาหาเหตุผลเรื่อยไป ก็จะเปนคนเชื่อยากทำใหขาดศรัทธา ถา

ความเพียรมากจะทำใหฟุงซาน ไมเปนอุปการะแกสมาธิ ถาบำเพ็ญแตสมาธิก็จะเซ่ืองซึมขาดความ

เพียร สวนสติเปนธรรมท่ียิ่งเจริญมากยิ่งดี เพราะเปนธรรมท่ีปรารถนาในกิจท้ังปวง 

การปฏิบัติธรรมจะไดผลดีหรือไมข้ึนกับอุปนิสัยของผูปฏิบัติ และคุณสมบัติของผูเปน

อาจารยเปนสวนสำคัญ 

ปธานิยังคะ คือ องคแหงความเพียรของผูปฏิบัติ ๕ ประการ ท่ีควรรูคือ 

๑) เปนผูศรัทธาในพระปญญาการตรัสรูของพระพุทธเจา 

๒) เปนผูมีโรคภัยนอย ไฟธาตุอยูในระดับปานกลาง เหมาะแกการทำความเพียร 

๓) ไมเปนคนโออวด ไมมีมายา เปดเผยตนเองตามเปนจริงตอผูรู 

๔) พยายามทำความเพียรในการละอกุศลธรรมท้ังหลาย และในการเขาถึงกุศลธรรม

ท้ังหลาย มีความเขมแข็ง บากบั่นม่ันคง ไมทอดธุระในการบำเพ็ญธรรมท่ีเปนกุศล 

๕) เปนผูมีปญญา รูความเกิดและความดับ รูความสิ้นทุกข 

 



 
 

บทที ่๓ 

 

วธิดีำเนินการวจิยั 

การวิจัยเรื่อง“รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร”มี

วัตถุประสงคเพ่ือศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร     

เพ่ือพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร และเพ่ือเสนอ

แนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร  จึงไดแบงเนื้อหา

ออกเปน 6 หัวขอ ดังนี้ คือ 1) รูปแบบของการวิจัย 2) เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย3) กลุมผูใหขอมูล

สำคัญ 4) การเก็บรวบรวมขอมูล 5) การวิเคราะหขอมูล และ 6) สรุป แตละหัวขอจะนำเสนอ

ตามลำดับดังนี้ 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

งานวิจัยเรื่อง “รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร” 

เปนการวิจัยโดยใชวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Quantity & Research) คือ เก็บรวบรวมขอมูลจากเอกสาร

ตามแหลงขอมูลตาง ๆ และขอมูลภาคสนามท่ีคณะนักวิจัยลงพ้ืนท่ีในการศึกษา การสังเกต และการ

สัมภาษณกลุมบุคคลผูใหขอมูลสำคัญ วิธีวิจัยแบงเปน 2 ลักษณะ ดังนี้  

3.1.1 การวิจัยเอกสาร (Documentary Research) 

เปนรูปแบบการศึกษาและรวบรวมขอมูลจากเอกสารและหลักฐานท่ีเก่ียวของ ท้ังหนังสือ 

รายงานการวิจัย รายงานการประชุม ภาพถาย เอกสารแสดงความสัมพันธท่ีแสดงใหเห็นถึงการคนหา

ขอมูลรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร ในประเด็นท่ีมาของ

แนวคิด ความหมาย หลักการสำคัญ ประเภท วิธีการ การพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะ

เชิงพุทธและการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร   

3.1.2 การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 

เปนรูปแบบการสังเกต (Observation) และการศึกษาในภาคสนาม (Field Study) เปนการ

เก็บขอมูลรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุและวิเคราะหการพัฒนาการจัด

กิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุเพ่ือเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการ

เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรโดยการสัมภาษณ (Interview) และการสนทนากลุม 



                                                                                                                    ๖๗ 
 
(Focus Group) กับกลุมตัวอยางในโรงเรียนผูสูงอายุขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในจังหวัดสุรินทร 

จำนวน ๑ แหง ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร เก่ียวกับรูปแบบ

การจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ การพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธ

ของผูสูงอายุ และแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร   

3.1.3 การศึกษาในภาคสนาม (Field Study) 

ในการรวบรวมขอมูล ผู วิจัยใชวิธีการหลากหลายในการเก็บขอมูลเชน การสังเกต 

(observation) การสอบถาม (questionnaire) การสัมภาษณ (interview) และการประชุมกลุมยอย

นักวิชาการและนักวิจัย (group discussion) ตลอดจนการศึกษาเอกสารและการเขารวมสังเกตการ

จัดประชุมตางๆท่ีเก่ียวกับรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 

3.๒ กลุมผูใหขอมูลสำคัญ 

 ๓.2.1 ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลในเชิงปริมาณกับผูสูงอายุท้ังหมดในโรงเรียนผูสูงวัย

เทศบาลตำบลสนม จำนวน ๙๕ คน (การประเมินสุขภาวะกอนรวมกิจกรรม)  

 3.2.2 ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลในเชิงคุณภาพกับกลุมผูใหขอมูลหลักจาก ๔ กลุม จาก

โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม จำนวน ๕๐ ดังตอไปนี้ คือ  

๑. กลุมผูบริหารองคกรปกครองสวนทองถ่ิน(นายกเทศมนตรี, ปลัดเทศบาล)     

    จำนวน ๒ คน ไดแก 

๑) นายเพชร  แสนสุข  นายกเทศมนตรีเทศบาลตำบลสนม 

๒) นายกวีกร  สานุสันต  ปลัดเทศบาลตำบลสนม   

๒. กลุมสมาชิกเทศบาลและบุคลากรผูรับผิดชอบ จำนวน ๔ คน ไดแก 

๑)  นางประภัสสร ผิวหอม  หัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุขรักษา   

     ราชการแทนผูอำนวยการงานสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนม 

๒)  นางนิลพัตรา  สอนดี  สมาชิกสภาทศบาลตำบลสนม 

๓)  นางคำสิงห เมืองเจริญ สมาชิกสภาเทศเทศบาลตำบลสนม 

๔)  นาวสาวณัฐชิญา  สมทิพย  ธุรการงานสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนม 

๓. กลุมครูผูสอนผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน จำนวน   

    ๔ คน ไดแก 

๑) นางเพ็ญศรี  ชัยงาม  ครูใหญโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม  

๒) นางสาวปาริชาติ  จิตหนักแนน  ผูชวยครูใหญโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาล

ตำบลสนม 
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๓) นางยุพา  วงศฉลาด  ครูโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม  

๔) นางอาภาภรณ  จิตหนักแนน  ครูโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม 

  ๔. กลุมผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน จำนวน ๔๐ คน   

      ไดแก  

 ๑)  นายโส นันทะพันธ ประธานนกัเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

 ๒)  นางลัดดา  แสนสุข รองประธานนักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓) นางกรณิภา  ภาชื่น รองประธานนักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๔) นายสำรวย  สะสม เลขานุการนักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๕) นางเจริญดี  มีสำราญ  เหรัญญิกนักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๖) นางมะล ิ สินโท นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๗) น.ส.บัวริน บริบูรณ นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๘) น.ส.บุญจันทร  ประสมกลา นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๙) นางรำพรรณ  กาเผือกงาม  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๐)  นางลำดวน  เมืองเจริญ   นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๑)  ประเสริฐ วงศฉลาด  ท่ีปรึกษาโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๒)  น.ส.ปาริชาติ จิตหนักแนน ประธานชมรมอยูยืนวัฒนาโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๓)  นางจวบจิต วงศฉลาด ประธานชมรมทานตะวันโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๔)  นายกอบชัย  อุนจิตต ประธานชมรมบานไมรูโรยโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๕)  นางศิริวัฒน  บุติมาลย  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๖)  นางทองจันทร  จิตสุภาพ  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๗)  นางบุญเลี้ยง แรงหาญ  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๘)  นางปุน ประสมกลา นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๙)  นางบัวเรียง  พาศิริ  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๐)  น.ส.กมลรัตน  ศรีเมือง  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๑)  นางทองจันทร  เทียวมงคล นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๒)  นางสมบูรณ  เจริญสุข  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๓)  นางสุพล  โลวะลุน  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๔)  นางจันทรเพ็ญ แสนสุข นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๕)  นางสมบูรณ  จิตหนักแนน นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๖)  นางมลิวรรณ  สินโท  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๗)  นางจันดี  หม่ืนสุข นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 
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๒๘)  นางจิตรา  รวมคิด  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๙)  นางหลงมา  อินทรแกว  ประธานชมรมสิริมงคลโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๐)  นางลำดวน เมืองเจริญ  ประธานชมรมสามัคคีธรรมโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๑)  นางมณี บุญทวี  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๒)  นางสงา นันทะพันธ  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย  

๓๓)  นายเรียบ เพชรอำไพ นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๔)  นางบุญพรอม สุขสานต  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๕)  นายนอย ประสมกลา  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๖)  นายทองแดง นิยมธรรม นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๗)  นางพิน สมันสุข  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๘)  นางจินดา หาวหาญ  นักเรยีนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๙)  นางประทิน  บัวไข นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๔๐)  นายธรรมา พวงลำภู นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

 

3.3 เครือ่งมอืทีใ่ชในการวจิัย 

การดำเนินการตามโครงการวิจัยดังกลาว เนนการศึกษาในเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวมท้ัง

การเก็บรวบรวมขอมูลจากเอกสาร งานวิจัย รายงานการประชุมท่ีเก่ียวของ การประชุมกลุมยอย 

(Focus Group) การจัดเวทีประชุมในระดับทองถ่ิน สวนการวิเคราะห สังเคราะหขอมูลนั้นเนนวิธีการ

แสวงหาความรู จากการตั้งประเด็นหลักในรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุใน

จังหวัดสุรินทร โดยดำเนินการและใชเครื่องมือท่ีสำคัญ ไดแก 

3.3.1 แบบบันทึกเอกสาร 

ผูวิจัยไดสรางแบบบันทึกข้ึนมาเพ่ือใชสำหรับบันทึกการคนควาขอมูลจากเอกสารในประเด็น

เก่ียวกับการศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร     การ

พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร และการเสนอ

แนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร  โดยแบบบันทึก

จะมีประเด็นของรายละเอียดเก่ียวกับการบันทึกการคนควา คือ ชื่อผูอานและบันทึก ชื่อเอกสารท่ี

บันทึก และเนื้อหาท่ีพบ สำหรับประเด็นเนื้อหาท่ีทำการบันทึกมีรายละเอียดดังนี้ (๑) แนวคิดเก่ียวกับ

การเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุท้ัง ๓ ดาน ประกอบไปดวย ดานสุขภาพ ดานสังคม และดาน

เศรษฐกิจ  (๒) แนวคิดเก่ียวกับกิจกรรมและเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธตลอดจน (๓) งานวิจัยท่ี
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เก่ียวกับรูปแบบการจัดกิจกรรมและเสริมสรางสุขภาวะเพ่ือนำเสนอแนวทางการสงเสริมกิจกรรมการ

เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 

3.3.2 แบบบันทึกการสังเกต 

ในการบันทึกขอมูลจากการสังเกตและเก็บรวบรวมขอมูลภาคสนามในประเด็นเก่ียวกับ

การศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ การพัฒนาการจัดกิจกรรม

เสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ และการเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสราง

สุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร โดยใชโรงเรียนผูสูงอายุขององคกรปกครองสวนทองถ่ินใน

จังหวัดสุรินทร จำนวน ๑ แหง ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร 

ขอมูลท่ีไดจากแบบบันทึกการสังเกตนี้นำไปสูกระบวนการวิเคราะหและตอบวัตถุประสงคของ

การวิจัยทุกขอของการวิจัยนี้ 

3.3.3 แบบสัมภาษณ 

โดยใชวิธี แบบประเมิน การสนทนากลุม การสัมภาษณเชิงลึก และการสังเกตแบบมีสวนรวม 

รวมท้ังเทคนิคการประชุมเพ่ือระดมความคิด โดยรวบรวมขอมูลจากการวิเคราะหเอกสาร   การ

สัมภาษณเจาะลึกและการสังเกตแบบมีสวนรวม   

๑. ในเชิงปริมาณแบบประเมินสุขภาวะผูสูงอายุท่ีผูวิจัยสรางข้ึน และแบบวัดความสุข

มาตรฐานของกรมสุขภาพจิต มีประเด็นดังนี้ 

๑) ความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจำวัน ดัชนีบารเธลเอดีแอล(Barthel  
Activities of Daily Living : ADL) 

๒) ผลการตรวจโรคเบาหวาน (ตองมีคาระดับน้ำตาลในเลือดไมเกิน ๑๒๕mg) 
๓) ผลการตรวจโรคความดันโลหิตสูง (ตองมีคาต่ำกวา ๑๔๐/๙๐mmHg) 
๔) มีฟนใชงานอยางนอย ๒๐ ซ่ี หรือ มีฟนหลัง ๔ คูสบ  
๕) ผลการคัดกรองสายตา  
๖) การประเมินคัดกรองโรคซึมเศราดวย ๒ คำถาม (๒Q)  
๗) การประเมินภาวะสมองเสื่อม  
๘) การประเมินคัดกรองภาวะหกลม 
๙) การคัดกรองภาวะกลั้นปสสาวะ 
๑๐) การประเมินปญหาการนอน 
๑๑) การประเมินขอเขาเสื่อม    

๒. แบบสัมภาษณเจาะลึกในเชิงคุณภาพ         

๑) กลุมผูบริหารองคกรปกครองสวนทองถ่ิน(นายกเทศมนตรี, ปลัดเทศบาล)     
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    จำนวน ๒ คน 

๒) กลุมสมาชิกเทศบาลและบุคลากรผูรับผิดชอบ จำนวน ๔ คน 

๓) กลุมครูผูสอนผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน  

    จำนวน  ๔ คน 

๔) กลุมผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน จำนวน ๔๐ คน 

โดยมีประเด็นจากแบบสัมภาษณเจาะลึกหัวขอหลัก คือ 

๑) สภาพและปญหาในการสริมสรางสุขภาวะของ ผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงอายุ 

๒) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงอายุ จัดทำ 

แผนปฏิบัติการเพ่ือกำหนดกิจกรรมตางๆในการดำเนินงานใหสอดคลองกับผลท่ีคิดวาจะไดจากการ

ประชุมระดมความคิดเห็นอยางมีสวนรวม ใหครอบคลุมท้ังดานสุขภาพรางกาย อารมณ   ดานสังคม

และดานเศรษฐกิจ 

๓) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุดานสุขภาพ 

๔) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุดานสังคม 

๕) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ดานเศรษฐกิจ 

๖) ความคิดเห็นเก่ียวกับการจัดเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรู 

๗) แนวทางในการนำแผนปฏิบัติการสูการปฏิบัติโดยการกำหนดกิจกรรมตางๆ ท่ี 

เหมาะสม และสอดคลองกับความตองการของผูสูงอายุ 

๘) พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ 

๙) แนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

3. ประเด็นการการสนทนากลุมในผูสูงอายุเก่ียวกับความตองการในการจัดกิจกรรมตางๆ 

ของผูสูงอายุ มีประเด็นคำถามดังนี้ 

๑) สภาพและปญหาในการสริมสรางสุขภาวะของ ผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงอายุ 
๒) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงอายุ จัดทำ 

แผนปฏิบัติการเพ่ือกำหนดกิจกรรมตางๆในการดำเนินงานใหสอดคลองกับผลท่ีคิดวาจะไดจากการ
ประชุมระดมความคิดเห็นอยางมีสวนรวม ใหครอบคลุมท้ังดานสุขภาพรางกาย อารมณ   ดานสังคม
และดานเศรษฐกิจ 

๓) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุดานสุขภาพ 
๔) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุดานสังคม 
๕) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ดานเศรษฐกิจ 

4. ประเด็นการประชุมระดมความคิดเห็นเก่ียวกับแนวทางการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสราง

สุขภาวะผูสูงอายุ มีประเด็นคำถามดังนี้ 

1) ความคิดเห็นเก่ียวกับการจัดเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรู 
2) แนวทางในการนำแผนปฏิบัติการสูการปฏิบัติโดยการกำหนดกิจกรรมตางๆ ท่ี 
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เหมาะสม และสอดคลองกับความตองการของผูสูงอายุ 

3) พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ 
4) แนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

๓. แบบสอบถามเก่ียวกับความพึงพอใจ ความรู และประโยชนท่ีไดรับจากการรวมกิจกรรม มีลักษณะ
ใหเลือกตอบตามความรูสึกท่ีแทจริง  
 

จากนั้นผูวิจัยจึงจัดประชุมกลุมยอย (Focus group) เพ่ือรวบรวมขอมูลการศึกษารูปแบบการ

จัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ การพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของ

ผูสูงอายุ และการเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร ในการตรวจสอบขอมูลการทำวิจัยไดกระทำพรอมกับเก็บขอมูล มีการตรวจสอบทันทีในสนาม

วาขอมูลไดมีการบันทึกและการเก็บรวบรวมสอดคลองกับขอเท็จจริงหรือไมอยางไรเม่ือผูวิจัยไดจัดเก็บ

รวบรวมขอมูล จัดหมวดหมูครบถวน เปนระบบระเบียบตามท่ีไดจัดประเด็นตั้งจุดประสงคในการวิจัย

ไวและเม่ือเห็นวาขอมูลมีความสมบูรณ ผูวิจัยจึงไดจัดแยกแยะขอมูลเปนหมวดหมูเพ่ือรายงานการวิจัย 

โดยการบรรยายและสรุปเชิงวิเคราะห ตามวัตถุประสงคการวิจัยตอไป 

๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล 

มีวิธีดำเนินการข้ันตอนดังนี้ 

          ขั้นตอนที่ ๑ ศึกษาสภาพและปญหารูปแบบการจัดกิจกรรมในการเสริมสรางสุขภาวะของ

ผูสูงอายุในชุมชน โดยมีวิธีการดังนี ้

๑.๑ สัมภาษณเจาะลึกผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร ท่ีเก่ียวกับการสงเสริมสุข
ภาวะของผูสูงอายุ 

๑.๒ สัมภาษณเจาะลึกผูบริหารองคกรปกครองสวนทองถ่ิน, ปลัดองคกรปกครองสวนทองถ่ิน

, สมาชิกเทศบาลและบุคลากรผูรับผิดชอบ, ครูผูสอนผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงอายุ เก่ียวกับนโยบายใน

การดำเนินงานเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

         ขั้นตอนที่ ๒ กำหนดแนวทางในการสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชน โดยมีวิธีการดังนี ้

๒.๑ สัมภาษณผูสูงอายุและผู ท่ีเก่ียวของประกอบเก่ียวกับประเภทของรูปแบบการจัด

กิจกรรมท่ีควรจัดใหผูสูงอายุ 

๒.๒ จัดเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรูประชุมระดมความคิดเห็นอยางมีสวนรวม บุคคลท่ี

เก่ียวของท้ังหมดเพ่ือระดมความคิดเห็นเก่ียวกับแนวทางในการสงเสริมรูปแบบการจัดกิจกรรม

เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ  
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๒.๓ จัดทำแผนปฏิบัติการเพ่ือกำหนดกิจกรรมตางๆในการดำเนินงานใหสอดคลองกับผลท่ีได

จากการประชุมระดมความคิดเห็นอยางมีสวนรวม ใหครอบคลุมท้ังดานสุขภาพรางกาย อารมณ   

ดานสังคมและดานเศรษฐกิจ 

๒.๔ สนทนากลุมแกนนำผูสูงอายุ   ผูท่ีเก่ียวของ เพ่ือแสวงหาแนวทางในการนำแผนปฏิบัติ

การสูการปฏิบัติโดยการกำหนดกิจกรรมตางๆ ท่ีเหมาะสม และสอดคลองกับความตองการของ

ผูสูงอายุ 

         ขั้นตอนที่ ๓ ดำเนินกิจกรรมตางๆท่ีไดกำหนดตามแผนปฏิบัติการ โดยมีวิธีการดังนี ้

๓.๑ ประชุมสมาชิกผูสูงอายุเพ่ือชี้แจงรายละเอียดของกิจกรรม 

๓.๒ ดำเนินการตามแผนปฏิบัติการ โดยการกำหนดหนาท่ี และผูรับผิดชอบทุกฝาย เพ่ือ

ปฏิบัติหนาท่ีตามท่ีไดรับมอบหมาย ซ่ึงจำแนกกิจกรรมในดานตางๆ ไดแก ดานสุขภาพ (กิจกรรมดาน

การออกกำลังกาย นันทนาการและ การอบรมความรูดานสุขภาพ)   ดานสังคม (กิจกรรมการศึกษาดู

งาน การพบปะสังสรรค) ดานเศรษฐกิจ (การอบรมทอผา การทำของชำรวย  การทำอาหาร ฝกอาชีพ) 

และการพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธ 

๓.๓ ติดตามผลการดำเนินงาน 

          ขั้นตอนที่ ๔ ประเมินผลการดำเนินงาน 

          ในข้ันตอนนี้ประเมินทุกกิจกรรมโดยการใชแบบสอบถาม การสัมภาษณ และแบบประเมิน

ความสุขของผูสูงอายุหลังรวมโครงการโดยใชแบบประเมินของกรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข 

๓.๕ การวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยไดดำเนินการวิเคราะหขอมูลตามท่ีกำหนดไวในวัตถุประสงค คือ  ขอมูลท่ีเก็บรวมมาได

จากแบบบันทึกเอกสาร เปนขอมูลท่ีไดมาจากแนวคิด ทฤษฎีและรายงานการวิจัยท่ีเก่ียวของ วิธีการ

วิเคราะหขอมูลและการตรวจสอบขอมูลเชิงคุณภาพ ใชวิธีการตรวจสอบขอมูลโดยใชเทคนิคสามเสาซ่ึง

เปนการตรวจสอบขอมูลโดยการพิจารณาถึงเวลา  สถานท่ี  บุคคล  ถาหากมีการเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับ

เวลาสถานท่ี  และบุคคลของผูใหขอมูล ผูวิจัยวางแนวทางโดยใชวิธีการนำเอาเอกสารและลงเก็บ

ขอมูลภาคสนามกับบุคคลท่ีเก่ียวของเพ่ือตอบวัตถุประสงคขอท่ีหนึ่ง เชนการสนทนากลุมการ

สัมภาษณเชิงลึก และการสังเกตแบบมีสวนรวมรวมท้ังเทคนิคการประชุมเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรูเพ่ือ

ระดมความคิดโดยรวบรวมขอมูลจากการวิเคราะหเอกสาร   การสัมภาษณเจาะลึกและการสังเกต

แบบมีสวนรวม  นอกจากนี้ยังไดนำวิธีการวิจัยเชิงปริมาณมาใชบางสวนไดแก แบบสำรวจ
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แบบสอบถามเพ่ือประเมินสุขภาวะผูสูงอายุกอนรวมกิจกรรมและความพึงพอใจของผูสูงอายุเมือเสร็จ

สิ้นกิจกรรมจากนั้นนำโครงสรางการใชเหตุผล วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ โดยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา 

(Content Analysis) โดยผูวิจัยไดทำการวิเคราะหในเบื้องตนไปพรอม กับการเก็บขอมูลโดยในแตละ

ครั้งท่ีทำการเก็บขอมูลจะบันทึกขอมูลอยางละเอียดแลวนำมาจัดเปนหมวดหมู   แยกประเภท   และ

วิเคราะหขอมูลตามแนวคิดหรือทฤษฏีเพ่ือหาขอสรุปแลวจึงนำเสนอรายงานผลการวิจัยแบบบรรยาย 

๓.๖ สรุปกระบวนการวิจัย 

งานวิจัยเรื่อง รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร เปน

การวิจัยโดยใชวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Quantity & Research)  โดยการศึกษาจากเอกสารท่ีเก่ียวของกับ

การวิจัยและลงเก็บขอมูลจากสถานท่ีเก็บขอมูลของโรงเรียนผูสูงวัยขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

จำนวน ๑ แหงซ่ึงมีกระบวนการวิจัยโดยการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพและวิธีการวิเคราะหเนื้อหา 

(Content Analysis) โดยผูวิจัยไดทำการวิเคราะหในเบื้องตนไปพรอม ๆ กับการเก็บขอมูลโดยในแต

ละครั้งท่ีทำการเก็บขอมูลจะบันทึกขอมูลอยางละเอียดแลวนำมาจัดเปนหมวดหมู   แยกประเภท   

และวิเคราะหขอมูลตามแนวคิดหรือทฤษฏีเพ่ือหาขอสรุปแลวจึงนำเสนอรายงานผลการวิจัยแบบ

บรรยาย 

 



 
 

บทที ่๔ 

 

 

ผลการศกึษาวจิยั 

 
คณะผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลดวยการสัมภาษณเชิงลึกจากผูท่ีมีสวนเก่ียวของ ไดแก 

บุคลากรหนวยงานภาครัฐขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน คือเทศบาลสนม ประกอบไปดวย ๑) กลุม

ผูบริหารองคกรปกครองสวนทองถ่ิน (นายกเทศมนตรี, ปลัดเทศบาล) ๒) กลุมสมาชิกเทศบาลและ

บุคลากรผูรับผิดชอบ ๓) กลุมครูผูสอนผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัย ๔) กลุมผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัย 

ท้ังหมดจำนวน ๕๐ คน แลวนำมาวิเคราะหตามวัตถุประสงคท้ัง ๓ ขอ ผลการศึกษามีดังนี้ 

 

๔.๑ ศึกษาสภาพและปญหารูปแบบการจดักิจกรรมในการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ

ในชุมชน 

 

              ๔.๑.๑ ประเมนิสุขภาวะผูสูงอายุที่ผูวิจัยสรางขึ้น และแบบวัดความสุขมาตรฐานของกรม

สุขภาพจิตประเมินเพื่อการวิจัยสุขภาวะสุขภาพของผูสูงอายุทั้งหมด จำนวน ๙๕ คน (กอนรวม

กิจกรรม) 

 

ตารางที่  ๑ จำนวนและรอยละของผูสูงอายุตอบแบบสอบถาม จำแนกตามเพศ 

 

เพศ จำนวน รอยละ 
ชาย 
หญิง 

๗ 
              ๘๘ 

  ๗.๓๗ 
๙๒.๖๓ 

รวม               ๙๕           ๑๐๐.๐๐ 
 

จากตารางที ่๑ พบวาผูสูงอายุตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง  จำนวน ๘๘คน  คิด

เปนรอยละ ๙๒.๖๓ และเพศชาย  จำนวน  ๗ คน   คิดเปนรอยละ ๗.๓๗ 

 



๗๖ 

 
ตารางที่  ๒ จำนวนและรอยละของผูสูงอายุท้ังชายและหญิงตอบแบบสอบถาม จำแนกตาม

ความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจำวัน ดัชนีบารเธลเอดีแอล (Barthel Activities of Daily 

Living : ADL) 

 

คะแนนรวม ADL (เต็ม) ๒๐ 
คะแนน/แปรผล 

                จำนวน   รอยละ 

ภาวะพ่ึงพาโดยสมบูรณ 
         ภาวะพ่ึงพารุนแรง 
         ภาวะพ่ึงพาปานกลาง 
         ไมเปนการพ่ึงพา 

๐ 
๐ 
๙ 

๘๖ 

    ๐ 
    ๐ 
๙.๔๗ 

           ๙๐.๕๓ 
รวม                    ๙๕          ๑๐๐.๐๐ 

  

จากตารางที่ ๒ พบวาผูสูงอายุตอบแบบสอบถามสวนใหญไมเปนการพ่ึงพาสามารถชวย

ตนเองได คิดเปนรอยละ ๙๐.๕๓ รองลงมาภาวะพ่ึงพาปานกลาง คิดเปนรอยละ ๙.๔๗  และไมมี

ผูสูงอายุท่ีมีภาวะพ่ึงพารุนแรงและภาวะพ่ึงพาโดยสมบูรณ 

 

            ๔.๑.๒ สภาพและปญหารปูแบบการจดักจิกรรมในการเสริมสรางสุขภาวะของผูสงูอายุใน

ชมุชน 

 พบวาโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร ไดจัดตั้งข้ึนมาเปนแหง

แรกในจังหวัดสุรินทร เพ่ือสรางพ้ืนท่ีการมีสวนรวมของภาคีเครือขายในการกำหนดยุทธศาสตร และ

รวมขับเคลื่อนยุทธศาสตรการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุเทศบาลตำบลสนมเปนเทศบาลขนานเล็ก มี ๖ 

หมูบาน ๑๐ ชุมชน มีชมรมผูสูงอายุ ๗ ชมรม ในเขตเทศบาลมี พ้ืนท่ี ๕.๐๓ ตารางกิโลเมตร มีจำนวน

ครัวเรือน ๑,๔๓๘ ครัวเรือน ,มีประชากรท่ีเปนผูสูงอายุ ๗๒๗ คน คิดเปนรอยละ ๑๔ ของจำนวน

ประชากรท้ังหมดในเขตเทศบาล มีผูพิการ ๒๕๔ คน ผูสูงอายุท่ีเปนภาวะพ่ึงพิง ๗๐ คน และผูสูงอายุ

ท่ีเปนผูพิการ ๑๕๐ คนเทศบาลตำบลสนมไดเล็งเห็นความสำคัญตอการแกไขปญหา จึงไดประกาศ

แนวทางการทำงานอยางเปนรูปธรรมในดานการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โดยไดจัดตั้งโรงเรียน

ผูสูงวัยข้ึนเปนแหงแรกของจังหวัดสุรินทร เพ่ือใหผูสูงอายุไดเรียนรูการจัดการเรื่องสุขภาพของ

ผูสูงอายุในการดูแลสุขภาพ เพ่ือเปนการยืดเวลาการเจ็บปวยดวยโรคท่ีเกิดจากภาวะเสื่อมถอยของ

สภาพรางกายรวมท้ังลดภาวะพ่ึงพิงวัยแรงงานในระดับครอบครัวและสังคม โดยจะเนนกลุมผูสูงอายุ

ติดสังคมและติดบานเปนหลักท่ีหอประชุมของเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร  โดยมี

นางเพ็ญศรี ชัยนาม เปนครูใหญโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม          



๗๗ 

 
 การเปดโรงเรียนผูสูงอายุแหงนี้ มีนางประภัสสร ผิวหอม หัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุข 

รักษาราชการแทนผูอำนวยการงานสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนม เปนผูนำเสนอโครงการเปด

โรงเรียนสูงวัยตนเองเห็นวาจะไดเปนการแกไขปญหาผูสูงอายุจะไดเขามาพบประแลกเปลี่ยนความรูซ่ึง

กันและกันในเรื่องของการรักษาสุขภาพ ดูแลสุขภาพสุขภาพ เพ่ือเปนการยืดเวลาการเจ็บปวยดวยโรค

ท่ีเกิดจากภาวะเสื่อมถอยของสภาพรางกาย รวมท้ังลดภาวะพ่ึงพิงวัยแรงงานในระดับครอบครัวและ

สังคมจึงไดมอบหมายใหจัดตั้งโรงเรียนแหงนี้ข้ึน ซ่ึงเปดเปนทางการในวันท่ี ๒๘ กรกฎาคม พ.ศ.

๒๕๕๙  โดยหัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุขรักษาราชการแทนผูอำนวยการงานสาธารณสุข

เทศบาลตำบลสนม ไดเขามาควบคุมดู ซ่ึงการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงวัยนี้ก็เพ่ือสรางพ้ืนท่ีการมีสวนรวม

ของภาคีเครือขายในการกำหนดยุทธศาสตรและรวมขับเคลื่อนยุทธศาสตรการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

เพ่ือสรางพ้ืนท่ีและโอกาสใหผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมในการพัฒนาความสามารถในการดูแลรักษา

สุขภาพตนเอง และผูสูงอายุดวยกันเพ่ือพัฒนาทักษะความรู ดานสังคม วัฒนธรรมและความรูดานตาง 

ๆ แกผูสูงอายุใหสามารถดำรงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข เพ่ือใหผูสูงอายุใชเวลาในการ

แลกเปลี่ยน เรียนรู วิถีวัฒนธรรม ภูมิปญญาทองถ่ินและสืบทอดตอไป เพ่ือพัฒนาศักยภาพผูสูงอายุให

มีความรูความเขาใจเก่ียวกับการดำเนินชีวิตอยางเหมาะสมตามชวงวัยสามารถนำความรูท่ีไดรับนี้ไป

ถายทอดใหกับผูสูงอายุในชมรมและชุมชนตอไปได เพ่ือเสริมสรางสุขภาพท่ีดีของผูสูงอายุท้ังดาน

รางกายและจิตใจ เพ่ือเสริมสรางการพัฒนาตนเองและการเรียนรูตลอดชีวิตของผูสูงอายุ๑ 

โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนมไดสงเสริมใหผูสูงอายุสรางประโยชนแกชุมชนและสังคม 

ระยะเวลาการเรียนการสอนเรียนสัปดาหละ ๑ วัน คือวันอังคาร เวลา ๘.๓๐ น. – ๑๒.๐๐ น. 

โรงเรียนผูสูงวัยแหงนี้ มีบุคลากรครูผูดูแลจำนวน ๑๒ คน ซ่ึงเปนขาราชการบำนาญท้ังหมดเปนพ่ีเลี้ยง

คอยดูแลการเรียนการสอนพรอมท้ังการทำกิจกรรมตาง ๆ โดยเปดทำการเรียนการสอนมาแลวจำนวน 

๓ รุน รุนแรกมีจำนวนผูสูงอายุมาเรียนจำนวน ๑๐๘ คน รุนท่ีสองมีจำนวนผูสูงอายุมาเรียนจำนวน 

๑๒๔ คน และรุนท่ีสองมีจำนวนผูสูงอายุมาเรียนจำนวน ๙๕ คนการดำเนินงานสงเสริมสุขภาวะของ

ผูสูงอายุในชุมชนโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลสนมท่ีผานมา ในดานตาง ๆทางสำนักงานเทศบาลตำบลสนม

ไดจักสรรงบประมาณเพ่ือเขาไปดูแลการดำเนินงานและการทำกิจกรรมของโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาล

ตำบลสนมทุกป รวมท้ังการดำเนินงานสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนโรงเรียนผูสูงอายุเทศบาล

สนมท่ีผานมา ไดแกดานสุขภาพมีการสงเสริมการออกกำลังกาย  โดยมีการสงเสริมการเตนแอโรบิค   

การตรวจสุขภาพรางกาย  ฟนชองปาก  และตรวจสุขภาพจิต ประเมินภาวะซึมเศรา  ประเมินการ

ชวยเหลือตัวเอง ในดานนโยบายสงเสริมสุขภาวะมีหลายหนวยงานท่ีใหการสนับสนุน เชน 

โรงพยาบาลอำเภอสนม เทศบาลตำบลสนม  สำนักงานพัฒนาความม่ันคงของมนุษยจังหวัดสุรินทร 

 
๑สัมภาษณ, นายเพชร  แสนสุข, นายกเทศมนตรีเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อ

วันท่ี 23 เดือน กันยายน ๒๕๖๒. 



๗๘ 

 
รวมท้ังสำนักงานกองทุนหมูบานใหการสนับสนุนในดานงบประมาณ กำกับติดตามและสนับสนุน

กิจกรรมท่ีแสดงศักยภาพของผูสูงอายุเชนพาผูสูงอายุไปแสดงผลงานในงานตาง ๆ๒ 

 นอกจากนี้ผูนำชุมชน(ผูใหญบาน กำนัน ฯลฯ) เห็นความสำคัญในการดูแลสุขภาพของ

ผูสูงอายุในชุมชน  สำนักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษยจังหวัดสุรินทร เห็นวาปจจุบัน

ผูสูงอายุมีบทบาทในชุมชนมากข้ึน องคกรปกครองสวนทองถ่ิน(อปท.) ผูนำทองถ่ินใหความสำคัญกับ

กลุมผูสูงอายุมากพอสมควรสำนักงานสาธารณสุขจังหวัดสุรินทรใหการสนับสนุน และเห็นความสำคัญ

ตลอดมา ท้ังนี้ในเขตเทศบาลไดมีชมรมผูสูงอายุ มีการดำเนินงานพัฒนามาตามลำดับ ซ่ึงมีชมรม

ผูสูงอายุครบทุกหมูบาน ในการนี้เทศบาล ผูใหญบาน กำนัน ศูนยบริการสาธารณสุขอำเภอสนม หรือ

ผูท่ีมีสวนเก่ียวของเห็นความสำคัญในการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชนระดับมาก เพราะเม่ือทาง

โรงเรียนผูสูงวัยมีการจัดกิจกรรมผูนำชุมชน หรือผูท่ีมีสวนเก่ียวของจะเขามารวมกิจรรมนั้น ๆ รวมถึง

ชวยสนับสนุนท้ังงบประมาณและกำลังแรงใจ๓ 

 

๔.๒ กำหนดแนวทางในการสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชน 

 

๔.๒.๑ ประเภทของรูปแบบการจัดกิจกรรมที่ควรจดัใหผูสูงอาย ุ

 

จากการสัมภาษณเชิงลึกผูท่ีมีสวนเก่ียวของและจัดเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรูประชุมระดม

ความคิดเห็นอยางมีสวนรวม บุคคลท่ีเก่ียวของท้ังหมดเพ่ือระดมความคิดเห็นเก่ียวกับแนวทางในการ

สงเสริมรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

การดำเนินงานสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนโรงเรียนผูสูงอายุเทศบาลสนมท่ีผานมา ใน

ดานตาง ๆ  ไดแกดานสุขภาพมีการสงเสริมการออกกำลังกาย๔  โดยมีการสงเสริมการเตนแอโรบิค  

การตรวจสุขภาพรางกาย  ฟน  ชองปาก  และตรวจสุขภาพจิต ประเมินภาวะซึมเศรา  ประเมินการ

 
๒สัมภาษณ, นางประภัสสร  ผิวหอม, หัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุขรักษาราชการแทนผูอำนวยการ

งานสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี 23 เดือน กันยายน ๒๕๖๒. 
๓สัมภาษณ, นายกวีกร   สานุสันต, ปลัดเทศบาลตำบลสนม  อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี 23 

เดือน กันยายน ๒๕๖๒. 
๔สัมภาษณ, นายเพชร  แสนสุข, นายกเทศมนตรีเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสรุินทร, เมื่อวันท่ี 

2๔ เดือน กันยายน ๒๕๖๒. 



๗๙ 

 
ชวยเหลือตัวเอง  สวนการดำเนินงานในดานอ่ืน ๆ รวมมือกับหนวยงานอ่ืน ๆ เชน เทศบาล รวมท้ัง

ขาราชการเกษียณในสาขาตาง ๆ ท่ีอาสาเขามาเปนครูในโรงเรียนผูสูงวัยของเทศบาล๕ 

ในดานนโยบายสงเสริมสุขภาวะมีหลายหนวยงานท่ีใหการสนับสนุน เชน โรงพยาบาลอำเภอ

สนมเทศบาลสนม  สำนักงานพัฒนาความม่ันคงของมนุษยจังหวัดสุรินทร รวมท้ังสำนักงานกองทุน

หมูบานใหการสนับสนุนในดานงบประมาณ กำกับติดตาม๖ และสนับสนุนกิจกรรมท่ีแสดงศักยภาพ

ของผูสูงอายุเชนพาผูสูงอายุไปแสดงผลงานในงานตาง ๆ๗ 

จากการสัมภาษณ“รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร”

ไดรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ แบงเปนราบดานดังนี้ 

 

๑) ดานสุขภาพ 
โดยรวมปญหาสุภาวะสุขภาพผูสูงอายุในปจจุบันมีการเกิดข้ึนจากการขาดการดูแลสุขภาพ

ของตนเองและขาดการเอาใจใสจากครอบครัว ทำใหเกิดความเหงา วาเหว ทำใหเกิดเปนโรคซึมเศรา

ของผูสูงอายุ๘ ดังนั้นทางวัดจึงไดเล็งเห็นปญหาดังกลาวจึงมีการสรางเสริมกิจกรรมใหแกผูสูงอายุและ

ประชาชนในทองถ่ิน เพ่ือเปนการสรางสุขภาวะท่ีดีในการดำรงชีวิตใหมีความสุข อาทิเชน การปองกัน

โรคเบาหวานกับผูสูงอายุ การปองกันการลมในผูสูงอายุ ความจำเสื่อมท่ีเกิดในผูสูงอายุ ภาวะโรค

ซึมเศรา ผูสูงอายุ เสี่ยงโรคอวน ภาวะความดันโลหิตสูง เปนตน สิ่งเหลานี้เปนโรคเบื้องตนท่ีสวนใหญ

มักจะเกิดข้ึนกับผูสูงอายุในทองถ่ินทางวัดและทางเทศบาลจึงมีการจัดกิจกรรมกิจกรรมนันทนาการท่ี

จะจัดข้ึนสำหรับผูสูงอายุ จึงควรคำนึงถึงการใหโอกาสผูสูงอายุมี สวนรวมใหมากท่ีสุด เพ่ือชวยให

รางกายมีความแข็งแรงสมบูรณอยูตลอดเวลา และยืดอายุการเจ็บปวยออกไปโดยนันทนาการสำหรับ

ผูสูงอายุ ควรเปนกิจกรรมท่ีไมหักโหมหรือแขงขัน แตควรเปนกิจกรรมท่ีสรางความสนุกสนานรื่นเริง

บันเทิงใจ และเปนการเปดโอกาสใหผูสูงอายุมี สวนรวมในกิจกรรม อันไดแก กิจกรรมทางสังคม 

กิจกรรมการออกกำลังกาย กิจกรรมการทองเท่ียว และกิจกรรมงานอดิเรก ของโรงเรียนผูสูงวัย๙

 
๕สัมภาษณ, นางนิลพัตรา  สอนดี, สมาชิกสภาทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี 2

๔ เดือน กันยายน ๒๕๖๒. 
๖สัมภาษณ, นายกวีกร  สานุสันต, ปลัดเทศบาลตำบลสนม  อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี 2๔ 

เดือน กันยายน ๒๕๖๒. 
๗สัมภาษณ, นางประภัสสร  ผิวหอม, หัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุขรักษาราชการแทนผูอำนวยการ

งานสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี 2๔ เดือน กันยายน ๒๕๖๒. 
๘สัมภาษณ, นางเพ็ญศรี  ชัยงาม, ครูใหญโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม  อำเภอสนม จังหวัดสรุินทร, 

เมื่อวันท่ี ๑๕เดือน ตลุาคม ๒๕๖๒. 

 ๙สัมภาษณ, นางประภัสสร ผิวหอม, หัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุขรักษาราชการแทนผูอำนวยการ
งานสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือนตุลาคม ๒๕๖๒. 



๘๐ 

 
กิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมสำหรับผูสูงอายุควรเปนกิจกรรมเบา ๆ ท่ีผูสูงอายุเลือกทำตามความ

ตองการ หรือผูดูแลผูสูงอายุจัดใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ กิจกรรมดังกลาว ไดแก 

๑. กิจกรรมทางสังคม ไดแก การรวมในงานบุญ งานประเพณี งานเทศกาล งานของเพ่ือน

บาน ซ่ึงเปนกิจกรรมภายในชุมชนท่ีผูสูงอายุสวนใหญยังเขารวมอยู นอกจากนั้นผูสูงอายุบางสวนยัง

เขารวมเปนสมาชิกชมรมหรือกลุม เชน ชมรมผูสูงอายุ กลุมศาสนา ซ่ึงผูสูงอายุเองเห็นดวยวามีความ

จำเปนท่ีผูสูงอายุควรเขาสังคมพบปะกับบุคคลตาง ๆ ในสังคมบาง โดยเฉพาะการพบปะพูดคุยกับ

ลูกหลาน ญาติ เพ่ือนฝูง ตลอดจนการดูโทรทัศนกับครอบครัว ศึกษาปฏิบัติธรรม และปลูกตนไมกับ

ครอบครัวหรือเพ่ือนรวมวัยเดียวกัน 

๒.กิจกรรมการออกกำลังกาย เปนสิ่งท่ีมีประโยชนแกผูสูงอายุซ่ึงมีการเปลี่ยนของ รางกาย

จากความเสื่อมจึงจำเปนตองออกกำลังกายเพ่ือปองกันการเสื่อมสภาพและพิการของอวัยวะตาง ๆ 

เชน กลามเนื้อและขอตาง ๆ ปอด และหัวใจ เปนตน การออกกำลังกายยังชวยใหรางกายคลองตัว ไม

หกลมงาย และไมอวนเกินไป ซ่ึงเปนปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง หรือความ

ดันโลหิตสูง นอกจากนั้นยังชวยใหผูสูงอายุไดลดความเครียด และทำใหสมรรถภาพทางเพศดีข้ึนดวย

กิจกรรมการออกกำลังกาย มีหลายรูปแบบ ไดแก 

๑) การทำกายบรหิาร เชน การรำมวยจีน การฝกโยคะ เปนตน การทำกายบริหารจะชวยทำ

ใหขอตอและกลามเนื้อแข็งแรง ทรงตัวดี ไมหกลมงาย 

๒) การออกกำลังกายแบบแอโรบิค เปนการเคลื่อนไหวของรางกายอยางตอเนื่อง นาน

ประมาณ ๓-๕ นาทีข้ึนไป เพ่ือชวยปองกันโรคเสนเลือดหัวใจตีบ ซ่ึงควรไดรับการตรวจสุขภาพ และ

คำแนะนำจากแพทยกอนท้ังนี้ควรเปนการออกกำลังกายแบบแอโรบิคสำหรับผูสูงอายุโดยเฉพาะและ

เหมาะสมสำหรับรางกายของแตละคน ตัวอยางของการออกกำลังกายแบบแอโรบิค ไดแก การวิ่ง

เหยาะ หรือจอกก้ิง การเดินเร็ว การเตนแอโรบิค หรือการใชอุปกรณบางอยาง เชน การเดินบน

สายพาน การข่ีจักรยานอยูกับท่ี 

๓) การเลนกีฬาหรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส กอลฟ โยนหวง เปตอง และเกมตาง ๆ 

เปนตน ผูสูงอายุสามารถเลือกเลนกีฬาท่ีตนเองชอบ เปนการออกกำลังกายท่ีสนุกสนาน และยังได

พบปะผูอ่ืนเปนการสงเสริมดานการเขาสังคมดวยหลักท่ัวไปในการเลือกประเภทกีฬาท่ีเหมาะสมกับ

ผูสูงอายุ คือ เปนกีฬาท่ีไมหนักมาก ไมเร็วมาก ไมมีการใชกำลังมาก ไมมีการกลั้นหายใจนาน ๆ ไมมี

การเหวี่ยงหรือกระแทก โดยมีชวงพักเปนระยะ ถาเลนกีฬานั้นนาน ๆ ควรเปนการเลนเพ่ือการออก

กำลังกาย เพ่ือตองการความสนุกสนานมากกวาการแขงขันเอาจริงเอาจัง 

๔) กิจกรรมการทองเท่ียว ไดแก การทองเท่ียวในในจังหวัดสุรินทรและพ้ืนท่ีใกลเคียง 

เนื่องจากการเดินทางทองเท่ียวเปนการสั่งสมประสบการณของชีวิต เสริมสรางความคิดใหกาวไกล ทำ

 
 



๘๑ 

 
ใหชีวิตไมตองอยูกับท่ีตลอดเวลา เหมือนกับไดชารจไฟหรือแบตเตอรี่ใหตัวเอง ทำใหมองดูเปลงปลั่ง

ดังคนหนุมสาวอยูเสมอ ชีวิตมีความสุขสนุกสนานไปอีกรูปแบบหนึ่ง แมวาจะเหน็ดเหนื่อยกับการ

เดินทางบางก็ตาม แตก็เปนการสรางความสนุกสนานรื่นเริงบันเทิงใจไดเปนอยางดี เม่ือหัวใจเปนสุข 

ทุกขยอมไมมี เปนการหนีความเปลี่ยนแปลงของรางกายกอนวัยอันควรไมมากก็นอย กิจกรรมการ

ทองเท่ียวนี้อาจเปนการเขาชมพิพิธภัณฑ สวนสัตว วัดวาอาราม พระราชวัง อุทยานประวัติศาสตร 

อุทยานธรรมชาติการทองเท่ียวเชิงเกษตรนิเวศนการทองเท่ียวแบบรวมอาศัยท่ีบานเดียวกันกับคนใน

ทองถ่ินหรือโฮมเสตย การทองเท่ียวแบบวิถีสุขภาพ ฯลฯ ซ่ึงปจจุบันสถานท่ีทองเท่ียวหลายแหงให

ผูสูงอายุเขาชมโดยไมเก็บคาเขาชม หรือถามีการเก็บก็เพียงครึ่งเดียว นอกจากนั้น ยังมีบริการรถนั่ง

เข็น รถกระเชาไวบริการแกผูสูงอายุ รวมท้ังคาโดยสารรถไฟ รถประจำทาง รถปรับอากาศ ลดราคา

ใหกับผูสูงอายุดวย สำหรับไปทัศนศึกษายังสถานท่ีตาง ๆ โดยมีการประชุมของชมรมผูสูงอายุและ

สมาชิกผูสูงอายุในการตกลงวาจะไปท่ีไหนอยางไร ใชงบประมาณอยางไรบางในการทำกิจกรรมแตละ

ครั้ง๑๐ 

๕) กิจกรรมงานอดิเรก เชน การทำงานฝมือ งานเย็บปกถักทอ ทอผา ทำหุน ทำอาหารคาว

หวาน ฟอนรำหรือเตนรำ รองเพลง งานชางไม การจัดสวน  เปนตน กิจกรรมงานอดิเรกนี้เปนการ

ทำงานท่ีตนรักชอบ และประสงคท่ีจะทำตอไปเพ่ือความผอนคลายความบันเทิงใหกับชีวิตตนเอง

บางครั้งรูสึกอ่ิมเอมและพึงพอใจกับผลงานท่ีไดรับ เชนงานฝมือตาง ๆ และยิ่งเปนสุขใจมากยิ่งข้ึนเม่ือ

ไดมอบสิ่งท่ีเปนงานฝมือเหลานั้นแกลูกหลานญาติพ่ีนองและเพ่ือนฝูงซ่ึงงานอดิเรกนี้บางครั้งทำให

ผูสูงอายุมีโอกาสไดบำเพ็ญสาธารณะประโยชน เชน การเปนอาสาสมัคร การเปนวิทยากรใน  การ

อบรมวิชาการและวิชาชีพแกสังคม เปนการถายทอดภูมิปญญาจากคนรุนหนึ่งสูรุนตอ ๆ ไป ทำใหมี

การดำรงสืบทอดศิลปวัฒนธรรมอันดีงามของทองถ่ินและของชาติสืบไป 

ผูสูงอายุเปนบุคคลท่ีเพียบพรอมไปดวยความรู และประสบการณ เปนผูถึงพรอมท้ังคุณวุฒิ

และวัยวุฒิ เปนทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณคา แมผูสูงอายุจะเขาสูวันท่ีรางกายออนแอเสื่อมถอยแลวแต

ทานก็ยังพรอม ยังชวยใหคำแนะนำปรึกษาในดานตาง ๆ ไมวาจะเปนดานอาชีพการงาน ดานการ

ดำเนินชีวิต ดานครอบครัว ดานสังคม และอ่ืน ๆ ผูสูงอายุบางทานมีทักษะในวิชาชีพบางดาน การ

ปรับตัวเขาสูบทบาทผูสูงอายุเปนเรื่องยาก สิ่งเหลานี้เกิดข้ึนเพราะงานท่ีเปลี่ยนเขาสูกลุมผูสูงอายุนั้น

วัยชราเปนวัยท่ีเรียวแรงหมดทดถอยทุกอยางลดลง ไปสูความดับ จะตองมีการเตรียมความพรอมเพ่ือ

เขาสูอนาคตใหตนเองนั้นมีคุณภาพ การฝกฝนท่ีจะเปนผูสูงอายุคานิยมทางวัฒนธรรมจารีตประเพณี 

เปนเรื่องลาสมัย ความผูกพันระหวางพ่ีนองเครือญาติ การกตัญูกตเวที จะตองมีขอบเขตจำกัด จึง
 

๑๐สัมภาษณ, นางสาวปาริชาติ  จิตหนักแนน, ผูชวยครูใหญโรงเรยีนผูสงูวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอ

สนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 

 



๘๒ 

 
เกิดลักษณะวัฒนธรรมสมัยใหม ท่ีตางคนตางชวยตนเอง ตัวใครตัวมัน ผูท่ีจะอยูในสังคมสมัยใหมได 

จะตองมีความสามารถแบบพหูสูต รอบรูทุกเรื่อง และท่ีสำคัญตองพ่ึงตนเองได ดวยเหตุนี้ผูสูงอายุท่ีจะ

อยูในสังคมไทยอีก ๑๐-๒๐ ปขางหนาจะตองเปนผูสูงอายุท่ีมีความพรอมท้ังรางกาย จิตใจ ความรู 

ความสามารถ กลาวโดยรวมหมายถึงวา ผูสูงอายุ “จะตองมีศักยภาพในชุมชนท่ีเขมแข็งนั่นเอง”๑๑ 

ผูสูงอายุนั้นจะตองมีของดีหรือท่ีเรียกวา “เปนทรัพยภายในและภายนอก”“การเรียนรูท่ีไมหยุดนิ่งของ

ผูสูงอายุจะเปนเสนทางในการเปดโอกาสสูความรูใหม ๆเพ่ือใหเปนสวนหนึ่งในการพัฒนาตนเองให

เกิดความกาวหนาและไมลาหลัง ดังคำกลาวท่ีวา“ไมมีใครแกเกินเรียน”๑๒บางทานมีภูมิปญญาและมี

องคความรูท่ีสามารถมีการถายทอดแกเยาวชนและชนรุนหลังท่ีมีความสนใจท่ีจะมีการสืบทอดมรดก

วัฒนธรรมในทองถ่ิน จึงทำใหผูเฒาผูแกในชุมชนไดรับการยกยองใหเปน “ปอครูแมครู”มีแตลูกศิษย

แวะเวียนไปหาผูใหความรูภายในชุมชนอยาสม่ำเสมอทำใหสุภาพกายและสุภาพจิตของผูสูงอายุ

ภายในชุมชนนั้นมีสุขภาพจิตท่ีดี๑๓ การเตรียมตัวสำหรับเปนผูสูงอายุนั้นมีหลักปฏิบัติดังนี้คือ  

ประการท่ี ๑ ตองยอมรับวาเม่ือเขาสูระยะวัยสูงอายุแลว กำลังรางกาย จิตใจยอม

เปลี่ยนแปลงในทางลดนอยลง จึงตองปรับตัวใหเขากับสังคมและหนาท่ีการงานท่ีเหมาะสม 

ประการท่ี ๒ พยายามรักษาสุขภาพใหแข็งแรง โดยออกกำลังกาย และตรวจสุขภาพรางกาย

อยางสม่ำเสมอ 

ประการท่ี ๓ ทำจิตใจใหแจมใส สนใจบุคคลและสิ่งแวดลอมเพ่ิมข้ึน พรอมท้ังใหความสำคัญ

ในคำสอนทางศาสนามากข้ึน 

ประการท่ี ๔ ชวยเหลือตนเองใหมากท่ีสุด โดยคิดวาตนเองมีความสามารถ อยาทอแท และ

พ่ึงผูอ่ืนใหนอยท่ีสุด 

การเตรียมตัวท่ีดีและพรอม จะทำใหผูสูงอายุมีความเชื่อม่ันในตนเองมากข้ึน สามารถอยู

รวมกับครอบครัว และสังคมไดอยางมีความสุข การวางตนใหเหมาะสมและเปนแบบอยางท่ีดี ผูสูงอายุ

ควรวางตัวใหเหมาะสมกับวัย ประพฤติปฏิบัติตน เปนแบบอยางท่ีดีแกลูก หลาน และสมาชิกใน

ครอบครัวเปนท่ีปรึกษาแนะนำและกำลังใจแกลูก หลาน และสมาชิกในครอบครัวเม่ือมีปญหา๑๔ 

ผูสูงอายุเปนผูท่ีผานปญหา และอุปสรรคมามาก ยอมมีประสบการณท่ีสามารถนำมาเปนบทเรียน ให

 
๑๑สัมภาษณ, นางยุพา  วงศฉลาด , ครูโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, 

เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๑๒สัมภาษณ, นางคำสิงห  เมืองเจริญ, สมาชิกสภาเทศเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, 

เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๑๓สัมภาษณ, นางอาภาภรณ  จิตหนักแนน , ครูโรงเรยีนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม 

จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๑๔สัมภาษณ, นายกวีกร  สานุสันต, ปลัดเทศบาลตำบลสนม  อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี  

๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 



๘๓ 

 
คำปรึกษาแนะนำแกลูก หลานไดเปนอยางดี การถายทอด ความรู ประสบการณในอดีต จึงเปนสิ่งมี

คาและเปนกำลังใจแกลูก หลาน แตสิ่งท่ีพึงระวัง และเปนขอจำกัดสำหรับลูก หลาน และสมาชิกใน

ครอบครัวก็คือ ตองไมเปนการนำเรื่องในอดีตท่ีรายแรง หรือมีผลกระทบรุนแรงตอความเครียดใน

ผูสูงอายุชวยเหลืองานบานตามความสามารถ และความถนัด ผูสูงอายุมักจะไมอยูนิ่งเฉย หากสภาพ

รางกายยังมีกำลังดี ก็จะชวยเหลืองานบาน เชน ทำความสะอาดบาน ทำอาหาร รดน้ำตนไม เลี้ยง

หลาน ทำงานฝมือ เย็บปกถักรอย๑๕ ฯลฯ การยอมรับบทบาท และสถานภาพท่ีเปลี่ยนไป ผูสูงอายุ

จะตองตระหนักวา เม่ืออายุมากข้ึนหรือเกษียณจากวัยทำงานแลว บทบาทและสถานภาพยอม

เปลี่ยนไป ครั้งหนึ่งเคยเปนผูให เปนผูนำครอบครัว เปนผูมีบทบาทในสังคม ตองเปลี่ยนบทบาทมา

เปนผูรับ เปนผูตาม ลดบทบาทในสังคม สถานภาพเปลี่ยนแปลงไป การยอมรับและเขาใจผู อ่ืน 

ผูสูงอายุจะตองยอมรับ และปรับตัวใหสามารถอยูรวมกับลูก หลาน และสมาชิกในครอบครวั ไดอยาง

ปกติสุข การยอมรับบทบาท และการรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน เปนการใหกำลังใจ และใหเกียรติแก

ลูก หลาน และสมาชิกในครอบครัว ซ่ึงมีสวนชวยใหความสัมพันธระหวางสมาชิกในครอบครัว กับ

ผูสูงอายุเปนไปในทางท่ีดีข้ึนการชวยเหลือตนเองเทาท่ีสามารถทำได ผูสูงอายุสวนใหญ จะมีความ

เกรงใจลูก หลาน และผูอุปการะดูแลใกลชิดอยูเปนปกตินิสัย๑๖ ดังนั้น การชวยเหลือตนเองของ

ผูสูงอายุเทาท่ีสามารถทำได จึงเปนการแบงเบา หรือลดภาระของผูอ่ืนในครอบครัว การแบงเบาภาระ 

และการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน นับเปนการเสริมสราง และรักษาสัมพันธภาพอันดีระหวางกันไวได๑๗ 

สวัสดิการของรัฐบาลในโครงการบัตรทองมีผลดีและผลเสียตอสงเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุทำใหผูสูงอายุไดรับการรักษาสุขภาพอยางรวดเร็วและเปนการรักษาแบบตอเนื่อง มีคาใหจาย

ท่ีประหยัดรักษาใกลบาน ทำใหสุขภาพแข็งแรงและมีครอบครัวดูแลอยางใกลชิด การดูแลสุขภาพ

แบบตอเนื่องนั้นเปนการสนับสนุนจากโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพและโรงพยาบาลของรัฐบาล มีการ

ดูแลอยางเปนระบบ มีหมอและเจาท่ีไปดูแลอยางท่ัวถึง ตามโรคและอาการของผูปวยโดยมีการแจง

อาการของผูปวยอยางตอเนื่องซ่ึงไดรับการสนับสนุนจากทางวัดคือการสรางขวัญกำลังใจแตทางชุมชน

เชน การใหขอคิด สรางขวัญกำลังใจ ขอปฏิบัติตนตามหลักพุทธธรรมในการวางตน เปนตน สวนของ

การสนับสนุนจากเทศบาลตำบลในการชวยดูแลอยางเปนระบบแบบแผน ทำใหชุมชนแหงนี้มีความรัก

 
๑๕สัมภาษณ,นางมาลัย  สิงหะ , ครูโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสรุินทร,  

เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
   ๑๖สัมภาษณ,นายโสนัน ทะพันธ ,ประธานนักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม

จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 

๑๗สัมภาษณ,นางลัดดา  แสนสุข ,รองประธานนักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 



๘๔ 

 
ความเอ้ืออาทร และไดเล็งเห็นความสำคัญของสุขภาพกันมากข้ึน๑๘ ควรมีการจัดอบรมใหความรูแก

ผูสูงอายุเก่ียวกับการดูแลตนเองอยางเหมาะสม และตองมีการกำหนดแผนการทำงานออกตรวจเยี่ยม 

รับฟงปญหาผูสูงอายุพรอมท้ังปรับปรุงและพัฒนาระบบงานสาธารณสุขมูลฐานให (อสม.) และทุกคน

ในชุมชนสามารถดูแลสุขภาพอนามัยผูสูงอายุได เชน จัดอบรมใหความรูเก่ียวกับอาสาสมัครท่ีจะมา

ดูแลผูสูงอายุ ควรจัดใหมีศูนยพัฒนาสุขภาพอนามัยท่ีเหมาะสมแกผูสูงอายุ๑๙ เชน สถานท่ีออกกำลัง

กาย อุปกรณสำหรับออกกำลังกายและการสงเสริมใหผูสูงอายุออกกำลังกายอยางเหมาะสม เพ่ือ

สุขภาพอนามัยของตัวผูสูงอายุเอง 

 

๒) ดานสังคม 
การสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในสังคม ควรจัดกิจกรรมสงเสริมใหคนในชุมชนมี

สวนรวมในการดูแลรับผิดชอบผูสูงอายุ สนับสนุนเด็กและเยาวชนดูแลผูสูงอายุ๒๐ ควรสงเสริมให

ผูสูงอายุไดเขารวมกิจกรรมทางศาสนา การอบรมธรรมะ การเขาวัดฟงธรรม ควรสงเสริมใหผูสูงอายุได

บำเพ็ญประโยชนแกสังคม การแตงตั้งผูสูงอายุใหเปนปราชญชาวบานในดานตาง๒๑ ๆ ควรสงเสริม

การจัดกิจกรรมสรางความสัมพันธในชุมชนระหวางผูสูงอายุกับคนทุกวัย กีฬาผูสูงอายุกับเยาวชนใน

ชุมชน๒๒ ควรจัดสวัสดิการสังคมแจกสิ่งของชวยเหลือตามความจำเปนและความเหมาะสมแกผูสูงอายุ

ท่ีมีฐานะยากจนและไมมีแหลงพ่ึงพิงท่ีเพียงพอ แจกผาหมกันหนาว แจกแวนสายตา๒๓ ควรจัดบริการ

ใหมีรถรับ-สงผูสูงอายุไปโรงพยาบาลเม่ือเกิดการเจ็บปวยและติดตามผลอยางตอเนื่อง๒๔ ควรจัดใหมี

 
๑๘สัมภาษณ , นางประภัสสร ผิวหอม, หัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุขรักษาราชการแทน

ผูอำนวยการงานสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือนตุลาคม ๒๕๖๒. 
๑๙สัมภาษณ, นางกรณิภา  ภาช่ืน, รองประธานนักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอ

สนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๐สัมภาษณ, นายสำรวย  สะสม, เลขานุการนักเรยีนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม 

จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๑สัมภาษณ, นางเจริญดี  มสีำราญ , เหรัญญิกนักเรยีนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอ 

สนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๒สัมภาษณ, นางมะลิ สินโท, นักเรยีนโรงเรยีนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร 

, เมื่อวันท่ี๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๓สัมภาษณ, น.ส.บัวริน บริบูรณ, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๔สัมภาษณ, น.ส.บุญจันทร  ประสมกลา, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 



๘๕ 

 
การแจงขาวสารตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุอยางท่ัวถึงและสม่ำเสมอ๒๕ จากนั้นควรจัดตั้งศูนย

สงเคราะหผูสูงอายุในชุมชน๒๖ อยางเปนรูปธรรมควรมีการจัดอบรมใหความรูเก่ียวกับการดูแลสุขภาพ

ของผูสูงอายุพรอมท้ังมีบริการตรวจสุขภาพประจำปอยางจริงจัง ควรมีการตั้งศูนยพัฒนาผูสูงอายุ

อยางเหมาะสม หรือศูนยออกกำลังกายควรมีกลุมอาสาสมัครออกเยี่ยมท่ีบานพรอมรับฟงปญหาและ

แนะนำแนวทาง พรอมท้ังตั้งงบประมาณไวรองรับผูสูงอายุในอนาคต๒๗ดานสังคมควรจัดกิจกรรม

สงเสริมใหคนในชุมชนมีสวนรวมดูแลและใหเกิดความสัมพันธกับผูสูงอายุ และควรจัดสวัสดิการแจก

สิ่งของท่ีจำเปนแกผูสูงอายุ และเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดรวมกิจกรรมทางศาสนาและไดบำเพ็ญ

ประโยชนแกสังคม๒๘ ควรมีรถรับ-สง ไปโรงพยาบาลเม่ือเจ็บปวย ควรมีการแจงขอมูลขาวสารท่ีเปน

ประโยชนแกผูสูงอายุอยางท่ัวถึง ดานครอบครัว๒๙ ควรจัดการปรับปรุงท่ีอยูอาศัยและตั้งศูนยท่ีพักพิง

ชั่วคราวของผูสูงอายุอยางเหมาะสมและปลอดภัย และควรสนับสนุนงบประมาณในการจัดกิจกรรมให

เพียงพอตอความตองการในวันสำคัญของครอบครัวเพ่ือสรางสานสายใยครอบครัวและสนับสนุนใหอยู

กับครอบครัวและสงเสริมใหผูสูงอายุอยูกับครอบครัวอยางมีความสุขจนวาระสุดทาย๓๐ และควรจัด

อบรมใหความรูแกสมาชิกในครอบครัวในการดูแลผูสูงอายุอยางถูกตองตามหลักเกณฑ ดานการเงิน

และการงาน ควรสนับสนุนในดานอาชีพการหารายไดอยางเหมาะสมตามความถนัดของผูสูงอายุ และ

ใหมีสวนรวมปฏิบัติทุกข้ันตอน พรอมท้ังสนับสนุนงบประมาณเพ่ือจัดอบรมเพ่ิมความรูและทักษะดาน

อาชีพ และมีการบริการจัดการนำผลิตภัณฑกลุมออกจำหนาย และจัดตั้งกองทุนและสวัสดิการกลุม๓๑ 

การสงเสริมสังคมผูสูงอายุ ควรอาศัยหลักการเดียวกับแนวปฏิบัติในการสงเสริมสุขภาพ 

การสรางนโยบายสาธารณะเพ่ือผูสูงอายุ โดยเนนใหทุกคนในชุมชน หรือสังคม มีขอตกลงทางสังคม

 
๒๕สัมภาษณ,นางรำพรรณ กาเผือกงาม , นักเรียนโรงเรยีนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทร,เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๖สัมภาษณ,นางลำดวน  เมืองเจริญ , นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๗สัมภาษณ,ประเสริฐ วงศฉลาด ,ท่ีปรึกษาโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๘สัมภาษณ,นายโสนัน ทะพันธ ,ประธานชมรมหนองศรเีมฆสามัคคี โรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบล 

สนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๙สัมภาษณ,น.ส.ปาริชาติ จิตหนักแนน ,ประธานชมรมอยูยืนวัฒนา โรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบล 

สนมอำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตลุาคม ๒๕๖๒. 
๓๐สัมภาษณ,นางจวบจติ วงศฉลาด ,ประธานชมรมทานตะวัน โรงเรยีนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม  

อำเภอสนม จังหวัดสรุินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตลุาคม ๒๕๖๒. 
๓๑สัมภาษณ,นายกอบชัย  อุนจิตต ,ประธานชมรมบานไมรูโรย โรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม  

อำเภอสนม จังหวัดสรุินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตลุาคม ๒๕๖๒. 



๘๖ 

 
รวมกัน รับหลักการเดียวกันในการท่ีจะปฏิบัติเพ่ือใหทุกคนในชุมชน หรือสังคมมีสุขภาพท่ีดี เชน การ

กำหนดนโยบาย ไมใหมีการทอดท้ิง ผูสูงอายุในชุมชน นโยบายหมูบานปลอดอุบัติเหตุ นโยบาย

ครอบครัวอบอุน เปนตน สรางสภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอสุขภาพผูสูงอายุ สิ่งแวดลอมในท่ีนี้อาจจะเปน

สิ่งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรม หรือนามธรรม สิ่งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรมท่ีใกลตัวผูสูงอายุ ไดแก ครอบครัว 

ซ่ึงจะตองใหความรักความเอาใจใส มีการเก้ือหนุนดูแลผูสูงอายุ ขณะเดียวกันตองมีปฏิสัมพันธในเชิง

รุก มีความเขาใจกัน ชุมชน ก็เปนสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบ ๆ ตัวผูสูงอายุนั่นเอง ซ่ึงตองมีสวนรวมในการ

ดูแลผูสูงอายุในทุก ๆ ดาน๓๒ การดูแลความเปนระเบียบเรียบรอยของบาน และสิ่งท่ีอยูอาศัยรอบ ๆ 

บาน ก็จะทำใหผูอยูอาศัยรวมถึงผูสูงอายุดวยมีความอบอุน มีสุขภาพดี และปลอดจากอุบัติเหตุตาง ๆ 

สวนสิ่งแวดลอมท่ีเปนนามธรรม เชน ขนบธรรมเนียมประเพณีวัฒนธรรมในสังคม ซ่ึงสังคมไทยมีขอ

ดีกวาประเทศอ่ืน ๆ ในหลายๆ ดาน เชน ใหความเคารพกตัญูกตเวทีตอผูสูงวัยปประเพณีรดน้ำดำ

หัว รดน้ำสงกรานต เปนตน๓๓ การมีสวนรวมของชุมชนในการดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ชุมชน 

จะตองมีการรวมตัวกัน หรือรวมกลุมกันเพ่ือท่ีจะดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ โดยการรวบรวมปญหา

ตาง ๆ นำมาวิเคราะหวางแผนดำเนินการเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ใหเปนผูสูงอายุท่ีสามารถแสดง

ศักยภาพไดตามความถนัด เพ่ือใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเองเชน การจัดใหมีการรวมกลุม เพ่ือใหมี

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ กิจกรรมทางดานประเพณีวัฒนธรรมตาง ๆ เชน การฟงเทศนฟง

ธรรม เปนตน๓๔ พัฒนาทักษะในการดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ โดยการใหความรู ความเขาใจแก

ผูสูงอายุ บุคคลในครอบครัว และชุมชน ในเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางสรีระตาง ๆ ตลอดจนการ

เปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ อารมณ และสังคมของผูสูงอายุ ตลอดจนแนวทางการดูแลสงเสริมสุขภาพ

โดยผานสื่อตาง ๆ ปรับเปลี่ยนบริการทางดานสาธารณสุข โดยเนนทางดานสุขภาพในเชิงรุกมากข้ึน 

เชน มีการคัดกรองสุขภาพใหการดูแล ใหคำปรึกษาดานสุขภาพ โดยใหบริการในลักษณะองครวมให

ครอบคลุมทุก ๆ ดาน๓๕ 

 
๓๒สัมภาษณ, นายเพชร  แสนสุข, นายกเทศมนตรีเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร,เมื่อ 

วันท่ี ๑๕ เดือนตุลาคม ๒๕๖๒. 
๓๓สัมภาษณ,นางศิริวัฒน  บุตมิาลย , นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๓๔สัมภาษณ,นางทองจันทร  จิตสภุาพ , นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๓๕สัมภาษณ,นางบุญเลีย้ง แรงหาญ , นักเรียนโรงเรยีนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 



๘๗ 

 
การดูแลตนเองยามปกติในผูสูงอายุ คือ การทำใหชีวิตมีสุขภาพท่ีดี ซ่ึงแนวทางการมี

สุขภาพท่ีดีสามารถปฏิบัติตามหลัก ๑๐ อ. ประกอบดวย๓๖ 

๑. อาหาร ผูสูงอายุยังคงตองการสารอาหารตาง ๆ ท่ีใกลเคียงกับวัยผูใหญ แตควรลด

อาหารประเภทไขมันและคารโบไฮเดรตลง สวนอาหารประเภทโปรตีนควรเปน เนื้อสัตวท่ียอยงาย 

เชน เนื้อปลาและไขขาว สวนไขแดงควรกินไมเกินสัปดาหละ ๓ ฟอง นอกจากนี้ควรกินผักและถ่ัว 

รวมท้ังผลไมใหมาก แตควรเปนผลไมท่ีไมมีรสหวานจัด จนเกินไป เพราะอาจเปนสาเหตุทำใหเกิดโรค 

เชน โรคเบาหวานได  

๒. ออกกำลังกาย เพ่ือใหมีรางกายแข็งแรง สามารถเคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลว ซ่ึงจะ

ทำใหการทรงตัวดีข้ึน ไมหกลมงาย ผูสูงอายุจึงควรออกกำลังกายสัปดาหละ ๓-๔ ครั้ง  

๓. อนามัย ผูสูงอายุควรรูจักสังเกตการทำงานของระบบตาง ๆ ในรางกาย เชน ระบบ

ขับถาย ควรพยายามลด ละ เลิกสิ่งท่ีจะเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน เหลา บุหรี่ และพฤติกรรมเสี่ยง

ตาง ๆ สำหรับผูท่ีอายุ ๖๕ ปข้ึนไป ควรตรวจสุขภาพเปนประจำทุกป 

๔. อุจจาระ ปสสาวะ ผูสูงอายุจะตองใหความสนใจเรื่องการขับถายใหมากเปนพิเศษ หาก

มีปญหาขับถายยาก ถายลำบาก หรือกลั้นการขับถายไมได ก็ควรรีบแก ปญหาไปตามสาเหตุ  

๕. อากาศ และแสงอาทิตย ผูสูงอายุควรไดอยูในสถานท่ีท่ีมีสภาพแวดลอมท่ีดี เปน

ธรรมชาติ มีอากาศบริสุทธิ์ และควรไดรับแสงแดดบาง  

๖. อารมณ ผูสูงอายุจะมีอารมณเปลี่ยนแปลงงาย เชน หงุดหงิด โมโห โกรธงาย ทำให

ขาดสติในการพิจารณาไตรตรองเหตุผล กอใหเกิดความขัดแยงกับบุคคลอ่ืนได งาย และตองหาวิธี

ควบคุมอารมณซ่ึงมีหลายวิธี เชน การทำสมาธิ การศึกษาธรรมะ จะชวยใหผอนคลาย มีสติมากข้ึน 

๗. อดิเรก ผูสูงอายุควรหางานอดิเรกทำเพ่ือเบี่ยงเบนความสนใจหรือลดการหมกมุนในสิ่ง

ท่ีทำใหไมสบายใจ เปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

๘. อบอุน การเปนบุคคลท่ีมีบุคลิกโอบออม เอ้ือเฟอเผื่อแผ ชวยเหลือสมาชิกใน 

ครอบครัวและบุคคลอ่ืน เพ่ือใหเกิดสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน  

๙. อุบัติเหตุ ระมัดระวังไมใหเกิดอุบัติเหตุโดยวีการตาง ๆ เชน สายตายาวตองใสแวน

สายตา ไดยินไมชัดเจนตองไปตรวจหู เพ่ือแกไข ถามีสิ่ งแวดลอมไม เหมาะสมตอง ไปปรับ

สภาพแวดลอมใหเหมาะสม  

๑๐. อนาคต ผูสูงอายุตองเตรียมเงินและท่ีอยูอาศัยเพ่ือเปนหลักประกันในการดำเนินชีวิต 

 
๓๖สัมภาษณ, นางเพ็ญศรี  ชัยงาม, ครูใหญโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม  อำเภอสนม จังหวัด

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕เดือน ตุลาคม ๒๕๖๒. 
 
 



๘๘ 

 
 

๓) ดานเศรษฐกิจ 
การสงเสริมกิจกรรมเพ่ือเสริมสรางรายไดในการสรางคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ตามศักยภาพ

ของโรงเรียนผูสูงวัย มีการสงเสริมของชาวบานบานผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลสนม มีอาชีพ

ต้ังแตดั้งเดิม เก่ียวกับทอผาไหมและจักสาน ในบางชวงทางเทศบาลสนมไดมีการจัดกิจกรรมใหผูฝก

อาชีพนั้นมาสอนแกผูสูงอายุในชุมชน จากนั้นไดนำความรูท่ีไดจากการสอนมาสรางรายไดแกตนเอง

และครอบครัวไดเชน การแปรรูปการแปรรูปสมุนไพร การเลี้ยงปลา การทำของชำรวย โดยมีการ

พัฒนาการแปรรูปโดยมีการคิดคนและหากลวิธีในการเพ่ิมมูลคาและมีคุณประโยชนมากข้ึน โดยการ

รวมกันคิดแกปญหาขยะดวยการทำดอกไมประดิษฐ จากก่ิงกระถินยักษหรือท่ีชาวบานเรียกกันวา 

กระเฉดยักษ ซ่ึงเปนไมเนื้อออนท่ีชอบข้ึนในท่ีดินท่ีรกรางและเติบโตเร็วมาก พืชชนิดนี้ชาวบานไมนิยม

รับประทาน เพราะมีรสชาติไมอรอยเทากระถินบาน ทำใหขยายพันธุไดรวดเร็วเปนปญหากับชุมชนท้ัง

เปนแหลงเพาะพันธุยุง เปนท่ีอยูอาศัยของสัตวมีพิษและยังทำใหสภาพแวดลอมในชุมชนไมสวยงาม๓๗ 

กองสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนมไดนำหลักสูตรการจัดการขยะและรักษาสิ่งแวดลอมในชุมชน จึงได

คิดคนและออกแบบการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ นักเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม ได

รวมกันคิดวิธีการจัดการขยะและเพ่ิมรายไดใหกลุมจึงไดบทสรุปสุดทายวา กลุมจะทำดอกไมประดิษฐ

จากก่ิงกระถินยักษ ซ่ึงทางกลุมไดนำไปจำหนายตามงานตาง ๆ ท่ีไดไปออกบูธ ไดรับความสนใจจากผู

มาเยี่ยมชมมาก เนื่องจากเปนสินคาท่ีแปลกใหม สวยงาม ราคาไมแพง สามารถสรางรายไดใหกลุมไม

ต่ำกวาเดือนละหม่ืน๓๘ ซ่ึงไดรับความนิยมจากคนตางอำเภอและตางจังหวัด เทศบาลสนมใหการ

สนับสนุนงบประมาณในดานกลุมอาชีพผูสูงอายุเชน กลุมจักสาน กลุมประดิษฐดอกไม กลุมทอผาไหม 

กลุมเลี้ยงปลา กลุมเลี่ยงกบ๓๙เทศบาลสนมไดสนับสนุนงบประมาณใหผูสูงอายุมีความรูและทักษะ

เก่ียวกับการประกอบอาชีพ เชน การอบรมใหความรูเรื่องอาชีพ การศึกษาดูงานสถานท่ีจริง๔๐ มีการ

สนับสนุนงบประมาณในการจัดกิจกรรมท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ เชน กิจกรรมบายศรีสูขวัญ กิจกรรม

 
๓๗สัมภาษณ, นางประภัสสร ผิวหอม, หัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุขรักษาราชการแทน 

ผูอำนวยการงานสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือนตลุาคม ๒๕๖๒. 
๓๘สัมภาษณ,นางมะลิ สิงหโท, นักเรยีนโรงเรยีนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๓๙สัมภาษณ,นางปุน ประสมกลา, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๔๐สัมภาษณ,นางบัวเรียง  พาศิริ, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 



๘๙ 

 
การแสดงของผูสูงอายุรวมกับครอบครัว๔๑ การสงเสริมผูสูงอายุดานการจัดตั้งกลุมฌาปนกิจ

สงเคราะหผูสูงอายุเพ่ือสงเคราะหดานการเงินแกครอบครัว ผูสูงอายุเอง และการสนับสนุนใหผูสูงอายุ

จัดตั้งกลุมอาชีพ ผูสูงอายุจะมีบริการสงเคราะหเงินชวยเหลือคาจัดการศพตามประเพณีสำหรับ

ผูสูงอายุท่ีมีฐานะยากจนท่ีเหมาะสมและท่ัวถึง๔๒การกำหนดสวัสดิการดานการลดหยอนคาใชจายแก

ผูสูงอายุ๔๓ การบริหารจัดการผลิตภัณฑของกลุมอาชีพผูสูงอายุสูตลาดสงเสริมการฝกอาชีพและจัดหา

งานท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุตามความถนัดมีกระบวนการทำงานแบบมีข้ันตอนเปนระบบ มีการ

สนับสนุนงบประมาณเพ่ือจัดอบรมเพ่ิมความรูและทักษะและการประกอบกลุมอาชีพของผูสูงอายุ๔๔มี

การจัดตั้งสวัสดิการกองทุนแกกลุมผูสูงอายุท่ียากจนและไมมีแหลงพ่ึงพิงท่ีเพียงพอท่ีประสบปญหา

ความเดือดรอน และกองทุนผูสูงอายุในชุมชนเพ่ือผูสูงอายุจะไดมีเงินหมุนเวียนในการประกอบอาชีพ 

ควรมีการบริหารจัดการจำหนายผลิตภัณฑของผูสูงอายุออกสูตลาดเพ่ือเพ่ิมรายได๔๕เห็นควร

เสนอแนะแหลงเงินกูดอกเบี้ยต่ำสำหรับผูท่ีรับผิดชอบดูแลอุปการะเลี้ยงดูผูสูงอายุท่ีเปนบุพการี๔๖ 

ผลตอบรับทำใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุท่ีไดรับการชวยเหลือ ทำใหเกิดความตระหนักและรู

คุณคาของการอนุเคราะห ทำใหเกิดความเกิดความศรัทธาในการตระหนักถึงคุณคาและศักด์ิศรีของผู

สูงอายเขาใจชีวิตและปรับตัวอยูในสังคมอยางมีความสุข๔๗มีการการเขาวัดและมีการชวยเหลือชุมชน 

มีความผูกพันกับวัดมากข้ึน๔๘ เชนเขามาวัดทำบุญตักบาตรทุกวันพระ มาทำวัตรเชาเย็นรวมกับทางวัด 

และมีความศรัทธาพระและเณรในวัดและใหความชวยเหลือในการทำกิจกรรมของวัดและในชุมชน ผล

 
๔๑สัมภาษณ,น.ส.กมลรัตน  ศรีเมือง, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๔๒สัมภาษณ,นางทองจันทร  เทียวมงคล, นักเรียนโรงเรยีนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๔๓สัมภาษณ,นางสมบูรณ  เจรญิสุข, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๔๔สัมภาษณ,นางสุพล  โลวะลนุ,, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๔๕สัมภาษณ,นางจันทรเพ็ญ แสนสุข, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒.  
๔๖สัมภาษณ,นางสมบูรณ  จิตหนักแนน, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๔๗สัมภาษณ,นางมลิวรรณ  สินโท, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๔๘สัมภาษณ,นางจันดี  หมื่นสุข, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 



๙๐ 

 
ตอบรับของชาวบานจากการการอนุเคราะหในครั้งทำใหเกิดความภูมิใจของทางชุมชนและวัดเปน

อยางมากจากผลตอบรับมีความคิดเห็นสมควรเปนอยางยิ่ง๔๙ 

 

๔) การเสริมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธ 
การปฏิบัติธรรมตาง ๆ ของผูสูงอายุในอำเภอสนมโดยท่ัวไป มีการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ อาทิ 

การนั่งสมาธิ กำหนดลมหายใจ การเดินจงกรมการสวดมนต การเจริญศีลภาวนา การแผเมตตา การ

ฟงเทศนฟงธรรมทุก ๆ วันพระ การปฏิบัติศีลในทุก ๆ วันพระ๕๐การสนทนาธรรมเพ่ือแลกเปลี่ยน

เรียนรูหรือการทำจิตใหเขาถึงเฉพาะหรือการกำหนดจิตใหเขาถึงความรูสึกของตนเองใหรูเทาทันกับ

เหตุการณตาง ๆ การเจริญสติปฏฐาน 4 ยืน เดิน นั่ง นอน ใหมีสติรูกายและรูเทาทันตลอดจนการทำ

กิจกรรมอ่ืน ๆ ตามข้ันตอนของวัด๕๑ 

 การเสริมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโดยโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบล

สนมไดเลือกหลักภาวนา ๔ เนื่องจากเปนหลักธรรมเปนคุณสมบัติของบุคคลผูไดเจริญกาย ศีล จิต 

และปญญา ดังนั้น การปฏิบัติตามหลักภาวนา 4 จึงหมายถึง การเจริญ การพัฒนา ท้ังทางดานสมถะ

และวิปสสนา เพ่ือใหมีผลปรากฏ เชน มีบุคลิกภาพ ภาพลักษณภายนอก และคุณธรรมภายในตน๕๒ 

และผลท่ีปรากฏท้ัง 4 ดาน คือ 

 1) กายภาวนา เปนการพัฒนากาย คือ การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทาง

กายภาพ หรือทางวัตถุ ใหรูจัก “กิน อยู ดู ฟง” เปน สามารถเสพสิ่งเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณ มิให

โทษ รูจักควบคุมไมใหเกิดความตองการท่ีฟุมเฟอยเกินความจำเปน 

 2) ศีลภาวนา เปนการพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม 

คือมนุษยตั้งอยูในระบบกฎระเบียบ เพ่ือใหเกิดการตอบสนองความตองการของตนนั้น ไมไป

เบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายกับผูอ่ืน สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนและเก้ือกูลกันไดดวยดี 

 3) จิตภาวนา เปนการพัฒนาจิต การมีจิตท่ีสมบูรณดวยคุณธรรม ความดีงาม สมบูรณดวย

สมรรถภาพ มีความเขมแข็งม่ันคง และสมบูรณดวยสุขภาพ มีความเบิกบานผองใสสงบสุข  

 
๔๙สัมภาษณ,นางจิตรา  รวมคดิ, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๕๐สัมภาษณ,นางหลงมา  อินทรแกว,ประธานชมรมสริิมงคล โรงเรยีนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม  

อำเภอสนม จังหวัดสรุินทรเมื่อวันท่ี ๒๒ เดือน  ตลุาคม ๒๕๖๒. 
๕๑สัมภาษณ,นางลำดวน เมืองเจริญ  , ประธานชมรมสามัคคีธรรมโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบล 

สนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทรเมื่อวันท่ี ๒๒ เดือน  ตลุาคม ๒๕๖๒. 
๕๒สัมภาษณ, นางเพ็ญศรี  ชัยงาม, ครูใหญโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม  อำเภอสนม จังหวัด

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๒๒เดือน ตุลาคม ๒๕๖๒. 



๙๑ 

 
 4) ปญญาภาวนา เปนการพัฒนาปญญา คือ การเสริมสรางความรูความคิด ความเขาใจ 

อยางเปนนายความคิด และการหยั่งรูความจริง รูเห็นเทาทันโลกและชีวิตตามสภาวะจริง 

ดังนั้น การเสริมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลสนมโดยการนำหลัก 

ภาวนา ๔ เขามาในสำนักปฏิบัติธรรม เพ่ือใหผูสูงอายุเปนผูมีสุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังทางกาย จิตใจ 

สังคม และปญญา ครบทุกมิติ หรือเปนบุคคลผูไดชื่อวา “เจริญกาย ศีล จิต และปญญา” ดังกลาว 

โดยมีวิธีการดังตอไปนี้ 

 การพัฒนาสุขภาวะทางกายดวย “กายภาวนา” คือ การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับ

สิ่งแวดลอมทางกายภาพ หรือทางวัตถุ โดยการสวดมนต เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปสสนา รวมถึงการ

ทานอาหารเจ หรืออาหารมังสวิรัติทุกวันพระ การปฏิบัติตอบุคคลอ่ืน ๆ ตลอดจนสิ่งแวดลอมดวยดี 

และท่ีสำคัญ การสวดมนตเปนการระลึกถึงพระคุณของพระพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆการสวด

มนตนั้นมีท้ังสวดภาษาบาลี และแปลเปนไทย ซ่ึงชวยใหผูสวดเกิดความเขาใจ และซาบซ้ึงในคำสวดได

มาก ทำใหอยากสวดเพราะมีความรู และเขาใจทุกประโยค 

 การพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจและปญญาดวย “จิตภาวนา และปญญาภาวนา” เปนการ

เสริมสรางความรูความคิดความเขาใจและการหยั่งรูความจริง คือการพัฒนาจิตและปญญา ใหมีความ

เขมแข็งม่ันคงเจริญงอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย เชน มีเมตตากรุณา ขยันหม่ันเพียร อดทนมีสมาธิ 

และสดชื่น เบิกบาน เปนสุขผองใส เปนตน โดยการฟงเทศน ฟงธรรม การเรียนธรรมะ การเดิน

จงกรม การนั่งสมาธิ และการเจริญสติ โดนการกำหนดอิริยาบถใหทันปจจุบัน และรับรูความรูสึกทาง

ทวารตาง ๆ ไมวาจะเปนทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อยางสม่ำเสมอ และรูตามความเปนจริง พรอม

กับกิริยาเคลื่อนไหวอ่ืน ๆ  ไมวาจะเปนการยืน เดิน นั่ง นอน ก็ใหมีสติกำหนดใหรู ใหทันปจจุบันให

มากท่ีสุด เม่ือเจริญสติกำหนดรูใหตอเนื่องกัน จะทำใหจิตใจสงบ ความฟุงซานจะนอยลง จะเกิด

ความคิดถูก รูถูก พูดถูก ทำถูก ซ่ึงเรียกวา ปญญา ทำใหรูเขาใจสิ่งท้ังหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็น

โลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทำจิตใจใหเปนอิสระ ทำตนใหบริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจาก

ความทุกข แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา 

 การพัฒนาสุขภาวะทางสังคมดวย “ศีลภาวนา” หรือการพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธท่ี

เก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม คือเพ่ือนมนุษย โดยการรักษาศีล ๕, ศีล ๘การสำรวมกาย วาจา ใจ 

การไมเบียดเบียนผูอ่ืน แมกระท่ังตนเอง ถือวาเปนสรางความเจริญใหชีวิต ท่ีสำคัญทำใหมนุษยอยู

รวมกันอยางสันติสุขท้ังในครอบครัว สังคม ประเทศชาติ และโลก เนื่องจากการเจริญศีล พัฒนาความ

ประพฤติ การฝกอบรมศีล ใหตั้งอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยู

รวมกับผูอ่ืนไดดวยดี เก้ือกูลแกกัน 

 



๙๒ 

 
 สรุปการพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงวัย

เทศบาลตำบลสนม ไดดังตอไปนี้ 

 
  

 

๔.๒.๒ ไดแผนปฏิบัติการ จากการสัมภาษณสนทนากลุมแกนนำผูสูงอายุและผูที่เกี่ยวของ 

จัดเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรูประชุมระดมความคิดเห็นอยางมีสวนรวมและจัดทำแผนปฏิบัติการเพื่อ

กำหนดกิจกรรมตาง ๆ ในการดำเนินงานดังนี้ 

 

“รปูแบบรปูแบบการจดักจิกรรมเสรมิสรางสขุภาวะของผูสงูอายุในจงัหวดัสรุนิทร” 

โรงเรียนผูสงูวยัเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จงัหวดัสรุนิทร 

 ประกอบดวย ๓ กลุมวิชา ไดแก กลุมวิชาดานสุขภาพชีวิตและสุขภาวะเชิงพุทธ (๕๐%), 

กลุมวิชาดานเศรษฐกิจอาชีพ (๓๐%), กลุมวิชาดานสังคม (๒๐%) 

๑. กลุมวชิาดานสุขภาพชวีติและสขุภาวะเชงิพทุธ (๕๐%) ประกอบไปดวยหมวดวชิาดังนี ้

  ๑.๑ หมวดวิชาสุขภาพชีวิตและสุขภาวะเชิงพุทธ เรียนรูเรื่อง 

    - การใชชีวิตในวัยสูงอายุโดยการเสวนาแลกเปลี่ยนเรียนรูระหวางผูเรียน 

    - สุขภาพกาย(๓ อ)และการดูแลสุขภาพจิต 

    - การดูแลสุขภาพชองปากและคัดกรองสายตา 

  ๑.๒ หมวดวิชาสภาพแวดลอม เรียนรูเรื่อง 

    - การจัดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมและท่ีพักอาศัย 

  ๑.๓ หมวดวิชาพุทธศาสนาและวัฒนธรรม เรียนรูเรื่อง 

สุขภาวะผูสูงอายุ หลกัพุทธธรรม  
(ภาวนา ๔) 

วิธีการ 

๑. สุขภาวะทางกาย  กายภาวนา การสวดมนต เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปสสนา 
รวมถึงการทานอาหารเจ หรืออาหารมังสวิรัติทุก
วันพระ การปฏิบัติตอบุคคลอ่ืน ๆ ตลอดจน
สิ่งแวดลอมดวยดี 

๒. สุขภาวะทางจิตใจ จิตภาวนา การฟงเทศน ฟงธรรม การเรียนธรรมะ การเดิน
จงกรม การนั่งสมาธิ และการเจริญสต ิ๓. สุขภาวะทางปญญา ปญญาภาวนา 

๔. สุขภาวะทางสังคม ศีลภาวนา การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทาง
สังคม คือเพ่ือนมนุษย โดยการรักษาศีล ๕, ศีล 
๘ การสำรวมกาย วาจา ใจ การไมเบียดเบียน
ผูอ่ืน แมกระท่ังตนเอง 



๙๓ 

 
    - การนำหลักศาสนามาใชในชีวิตประจำวัน 

    - การปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม(ภาวนา ๔) 

  ๑.๔ กิจกรรมนันทนาการ(เลือกเสรี)เรียนรูเรื่อง 

    - กิจกรรมเขาจังหวะและดนตรีขับรอง 

    - การออกกำลังกายตามวัย 

    - การนวดแผนไทย/กายภาพบำบัด 

 ๒. กลุมวชิาดานเศรษฐกจิอาชีพ (๓๐%)ประกอบไปดวยหมวดวชิาดงันี ้

  ๒.๑ หมวดวิชาเศรษฐกิจสรางรายได เรียนรูเรื่อง 

    - การฝกอาชีพเพ่ือเพ่ิมรายได ลดรายจายและการออมในวัยสูงอายุ 

    - การถายทอดภูมิปญญาผูสูงอายุ 

    - การจัดทำบัญชีครัวเรือน 

    - เศรษฐกิจพอเพียง 

    - งานฝมือตาง ๆ 

 ๓.กลุมวชิาดานทางสังคม (๒๐%) ประกอบไปดวยหมวดวชิาดังนี ้

  ๓.๑ หมวดวิชาสังคมเรียนรูเรื่อง 

    - กฎหมายและสิทธิประโยชนของผูสูงอายุ 

    - จิตอาสาเพ่ือชีวิตและสังคม 

    - ขอควรระวังในการใชยา (หลักเบื้องตน) 

    - โรคเรื้อรังและโรคท่ีพบมากในผูสูงอายุ 

    - การใชคอมพิวเตอรเบื้องตน 

 

๔.๓ นำรูปแบบการจดักจิกรรมเสริมสรางสขุภาวะของผูสงูอายแุละเสรมิกจิกรรม

เสริมสรางสขุภาวะเชงิพทุธสูการปฏบิตั ิ

 

 จากการสัมภาษณเชิงลึกผูสูงอายุและผูท่ีมีสวนเก่ียวของกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ  

ไดทราบวากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุท่ีตองการ ไดแก หมวดวิชาเศรษฐกิจสรางรายได 

เปนกิจกรรมท่ีสรางรายไดใหผูสูงอายุการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ และการรวมกลุม

อาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ ไวรับประทานเองหรือไวจำหนายในชุมชน โดยผูสูงอายุ

เชื่อวาถาผูสูงอายุมีราชไดเพ่ิมข้ึนก็จะทำใหชีวิตความเปนอยูดีข้ึนดวยสวนกิจกรรมเสริมความรูตาง ๆ 

ทางสุขภาพและกิจกรรมทางสังคมเชนการพบปะสังสรรค  การบำเพ็ญประโยชน  การนำหลักศาสนา

มาใชในชีวิตประจำวัน การทำสมาธิวิปสสนา การถายทอดภูมิปญญาผูสูงอายุผูสูงอายุเห็นวาสามารถ



๙๔ 

 
ชวยใหจิตใจของผูสูงอายุดีข้ึน ท้ังนี้ตองมีกิจกรรมท่ีใหความสนุกสนานดวย  โครงการท่ีตองการในการ

สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุคืออยากใหมีโครงการสงเสริมศักยภาพการใชภูมิปญญาผูสูงอายุในชุมชน

โครงการจัดการเรียนรูตลอดชีพ  โดยมีหลักสูตรตอเนื่องตลอดท้ังปโครงการจัดตั้งศูนยพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตและสงเสริมอาชีพผูสูงอายุ โครงการแสดงศักยภาพผูสูงอายุในงานในงานประจำป งานดอกจาน

อำเภอสนม โครงการนาฏศิลปและดนตรีพ้ืนบาน  และการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถิน

ยักษ 

  ๔.๓..๑  ผลการพัฒนาพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ จากการ

ระดมความคิดเห็นแบบมีสวนรวมของทุกฝายท่ีเก่ียวของ โดยการจัดเวทีประชาคม ผลจากการประชุม

ระดมความเห็นไดรูปแบบ 3  ดาน คือ 1)รูปแบบดานสุขภาพประกอบดวยกิจกรรมออกกำลังกาย

ดวยการเตนแอโรบิคเขาจังหวะ กิจกรรมเสริมความรูทางสุขภาพโดยการอบรมความรูเก่ียวกับสุขภาพ 

2) รูปแบบดานสังคมประกอบดวยกิจกรรม การใชชีวิตในวัยสูงอายุในการศึกษาดูงานท่ีศูนย

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุจังหวัดสุรินทรกิจกรรมการทองเท่ียวเชิงพุทธและโครงการ

จัดการเรียนรูตลอดชีพ  จิตอาสาเพ่ือชีวิตในสังคมและ 3)   รูปแบบดานเศรษฐกิจ ประกอบดวย

กิจกรรมอบรมอาชีพการการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพในการทอ

ผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ  

            ๔.๓.๒ ผลการนำการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชน สูการปฏิบัติ โดย

กระบวนการมีสวนรวมของทุกภาคสวนในชุมชนไดนำรูปแบบการเสริมสรางสุขภาวะไปสูการปฏิบัติ

ตั้งแตเดือน กันยายน ถึง พฤศจิกายน256๒โดยนวัตกรรมดานสุขภาพ  มีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก การ

ออกกำลังกายดวยวิธีการกิจกรรมเขาจังหวะ  โครงการโรงพยาบาลเคลื่อนท่ี    กิจกรรมกีฬาใน

โรงเรียนผูสูงอายุเทศบาลตำบลสนม และการอบรมความรูดานการสงเสริมสุขภาพ  สวนการนำ

นวัตกรรมดานสังคมและจิตวิญญาณ มีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก  ศึกษาดูงานท่ี ศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุจังหวัดสุรินทร  กิจกรรมการทองเท่ียวเชิงพุทธ  และนวัตกรรมดานเศรษฐกิจ 

มีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก  กิจกรรมสรางรายไดโดยการฝกอบรมอาชีพทำการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิง

กระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ สวนการพัฒนาการจัด

กิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนมไดมีการจัด

กิจกรรมการฟงเทศน ฟงธรรม การเรียนธรรมะ การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และการเจริญสติการมี

ความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม คือเพ่ือนมนุษย โดยการรักษาศีล ๕, ศีล ๘ การสำรวม

กาย วาจา ใจ การไมเบียดเบียนผู อ่ืน แมกระท่ังตนเอง ในทุก ๆ วันพระหรือวันสำคัญทาง

พระพุทธศาสนา 

 

 



๙๕ 

 
๔.๓.๓ การประเมินผลรูปแบบกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ในสวนนี้เปน 

ประเมินในภาพรวมในหลากหลายวิธีการ ไดแกการใชแบบสอบถามเพ่ือประเมินของความพึงพอใจ

ความรูและประโยชนท่ีไดรับจากการรวมกิจกรรมของผูสูงอายุ  รวมกับการสัมภาษณผูสูงอายุท่ีเขา

รวมกิจกรรม 

  รายละเอียดของการประเมินมีดังนี้ 

  1)  การประเมินจากแบบสอบถาม 

 พบวาสวนใหญผูสูงอายุไดเขารวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาพทุกครั้ง(รอยละ ๙๐) 

กิจกรรมท่ีชอบมากท่ีสุดคือ เศรษฐกิจสรางรายไดในการประกอบอาชีพรวมท้ังการรวมกลุมในการ

ประกอบอาชีพตาง ๆ (รอยละ๙๐) เห็นวากิจกรรมท่ีคิดวามีประโยชนมากท่ีสุดคือ กิจกรรมการให

ความรูทางสุขภาพการใชชีวิตในวัยสูงอายุ ( รอยละ๙๐ ) เห็นวาการเขารวมกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ไดรับประโยชนมาก  (รอยละ๘๐) การนำความรูท่ีไดปฏิบัติท่ีบานปฏิบัติเปนประจำ (รอยละ๙๕ ) 

เอกสารท่ีไดรับแจกไดนำไปใชประโยชน  

  2)  การประเมินจากการสัมภาษณผูสูงอายุที่รวมกิจกรรม 

 ในสวนนี้ไดสัมภาษณผูสูงอายุท่ีรวมกิจกรรมโดยผูสูงอายุทุกคนตางมีความเห็นไปใน
ทิศทางเดียวกันคือทุกคนมีความพึงพอใจท่ีไดเขารวมกิจกรรมแตกอนไมมีกิจกรรมทำสวนใหญจะอยู
บานดูทีวีไปไร ไปนา และผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมตางเห็นพองตองกันวาพอใจท่ีไดมารวมกลุม
พูดคุยแลกเปลี่ยนขาวสารขอมูลเรื่องตาง ๆ พูดคุยเรื่องครอบครัวลูกหลานเรื่องสุขภาพซ่ึงทำใหทุกคน
ตางเพลิดเพลินไมเหงาไมตองอยูบานตามลำพังไดออกจากบานมารวมกลุมไดทำกิจกรรม ไดรองเพลง
รวมกัน และไดทำสิ่งแปลกๆท่ีไมเคยทำเปนตน และจะเห็นไดวา ผูสูงอายุไดใหความสำคัญกับการ
พัฒนาสุขภาวะทางสุขภาพทางกายและการมีรายไดเพ่ิมข้ึนในระดับท่ีสูงตามมาดวยทางสังคม โดย
ผูสูงอายุเชื่อวาถามีสุขภาพท่ีดีและมีรายไดในการดำรงชีพพรอมดวยการปฏิบัติตามแนวทาง
พระพุทธศาสนาแลวก็จะทำใหดำรงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุขได 

  

๔.๓ องคความรูทีไ่ดจากการวิจยั 
 

ในการพัฒนาศักยภาพผูสูงอายุอยางยั่งยืนในจังหวัดสุรินทร หากพิจารณาตามศักยภาพของ

ผูสูงอายุ ท้ังในดานความรูความสามารถ องคความรูและภูมิปญญาของผูสูงอายุ รวมถึงการสราง

คุณคาทางสังคม แนวทางในการสรางอาชีพเพ่ือเพ่ิมมูลคาทางเศรษฐกิจ ใหกับผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร และการคุมครองและพิทักษสิทธิผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร สามารถนำรูปแบบกิจกรรมมาเปน

องคความรูไปพัฒนาเสริมสรางในชุมชนตาง ๆ ไดดังนี้ 



๙๖ 

 
1. ในระดับชุมชนหมูบาน ไดแก การจัดทำแผนพัฒนาสนับสนุนผูสูงอายุระดับชุมชนหมูบาน 

โดยมุงเนนการมีสวนรวมของผูสูงอายุและประชาชนในชุมชน การจัดทำแผนงานพัฒนาดานสุขภาวะ

อนามัย การอาชีพรายได และการถายทอดองคความรูและภูมิปญญาของผูสูงอายุแกคนรุนใหมและ

การสงเสริมกิจกรรมท่ีการสรางความสัมพันธท่ีดีโดยเนนการสรางกิจกรรมรวมกันของสมาชิกใน

ครอบครัว และในชุมชน 

2. ระดับทองถ่ิน  ไดแก การสนับสนุนและสงเสริมกิจกรรมสำหรับ การสรางอาชีพรายได 

เพ่ือเพ่ิมรายไดใหกับผูสูงอายุในชุมชนและการสงเสริมดานการสรางทักษะความรูเก่ียวกับอาชีพใหกับ

ผูสูงอายุในชุมชน เพ่ือใหเกิดการนำองคความรูและภูมิปญญาในการสรางอาชีพ มาดำเนินการทำ

กิจกรรมรวมกันระหวางผูสูงอายุและคนในชุมชน การสนับสนุนการเสริมสรางกิจกรรมรวมกันใน

ชุมชนและทองถ่ินรวมท้ังกิจกรรมและแผนงานระหวางเครือขายผูสูงอายุท้ังในระดับชุมชนและพ้ืนท่ี

ใกลเคียง สนับสนุนกิจกรรมการถายทอดองคความรูและภูมิปญญาทองถ่ินดั้งเดิมท่ีไดสืบทอดมาจาก

บรรพบุรุษใหกับประชาชนคนรุนใหม การสงเสริมใหภาครัฐในทองถ่ินจัดทำขอมูลเก่ียวกับผูสูงอายุ

และประเมินความตองการ ปญหาและสถานภาพอ่ืน ๆ ในครอบครัว และชุมชน รวมถึงการเขาถึง

สิทธิ ข้ันพ้ืนฐานโดยเฉพาะเบี้ยยังชีพและจำนวนผูสูงอายุท่ีเปนปจจุบัน รวมท้ังการสนับสนุนความ

ตองการของผูสูงอายุท่ีอยูในสภาวะแหงความยากลำบาก การจัดใหมีบริการดานสาธารณสุขเคลื่อนท่ี

แกสมาชิกผูสูงอายุในพ้ืนท่ี การจัดกิจกรรมสงเสริมคุณคาของ ผูสูงอายุในชุมชน เพ่ือสรางกำลังใจ

ใหกับผูสูงอายุ เชน กิจกรรมวันสำคัญ วันผูสูงอายุ ประกวดผูสูงอายุสุขภาพดี ผูสูงอายุท่ีไดบำเพ็ญ

ประโยชน การสนับสนุนกองทุนผูสูงอายุในกรณีพิเศษ เชน ผูสูงอายุพิการ ผูสูงอายุท่ีอยูในภาวะ

ยากลำบาก ผูสูงอายุยากจน ผูสูงอายุท่ีถูกทอดท้ิง และผูสูงอายุท่ีประสบปญญาอ่ืน ๆ การสงเสริมใหมี

จัดต้ังกองทุนสวัสดิการและกองทุนสุขภาพผูสูงอายุในระดับตำบล การสรางพ้ืนท่ีสำหรับผูสูงอายุใน

ชุมชน เพ่ือสงเสริมสิทธิและคุมครองผูสูงอายุในชุมชน รวมท้ังการสรางทัศนคติท่ีดีตอผูสูงอายุและการ

เตรียมความพรอมเม่ือยามเขาสูวัยสูงอายุ ท้ังในดานสุขภาพ เศรษฐกิจ สังคม เพ่ือใหผูสูงอายุอยูกับ

ครอบครัวและชุมชนไดนานท่ีสุด 

3. ระดับรัฐบาล ไดแก การสนับสนุนกิจกรรมดานสุขภาพของผูสูงอายุอยางตอเนื่อง การ

สนับสนุนนโยบายและสวัสดิการสังคมกรณีพิเศษ อาทิ นโยบายผูสูงอายุข้ึนรถฟรี นโยบายสงเสริม

ดานการศึกษาและการเรียนรูแกผูสูงอายุ การผลักดันนโยบายใหองคกรปกครองสวนทองถ่ิน (อปท.) 

ขับเคลื่อนงานดานผูสูงอายุอยางจริงจังตอเนื่องและมีความรวดเร็ว การสนับสนุนและสงเสริมการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โดยใหมีการบูรณาการกิจกรรมของประชาชนทุกกลุมวัยมีสวนรวม 

การสนับสนุนงบประมาณในการดำเนินกิจกรรมการพัฒนาองคความรูและภูมิปญญามาบูรณาการเขา

สูหลักสูตรการเรียนการสอนในโรงเรียน การสนับสนุนแนวทางในการพัฒนาอาชีพ และรายได รวมถึง



๙๗ 

 
แผนงานในการจัดตั้งกลุมและระดมทุนจากผูสูงอายุการสนับสนุนแผนงานการอนุรักษดานวัฒนธรรม

ประเพณีและทางศาสนาใหกับผูสูงอายุ และการสนับสนุนกิจกรรม ดานพุทธศาสนาการสนับสนุนการ

จัดต้ังศูนยการเรียนรูถายทอดองคความรูและภูมิปญญาของผูสูงอายุ เพ่ือเปนศูนยการถายทอดองค

ความรูและเรียนรูภูมิปญญาแกคนรุนใหม และเปนศูนยรวมในการทำกิจกรรมแบบองครวมของ

ผูสูงอายุและประชาชนในพ้ืนท่ี รวมท้ังการสรางเครือขายผูสูงอายุในทองถ่ิน และการเชื่อมโยง

กิจกรรมกับภาคีท้ังในและนอกพ้ืนท่ี เพ่ือขับเคลื่อนกิจกรรมเก่ียวของกับผูสูงอายุและประชาชนใน

ชุมชนใหเกิดการมีสวนรวมในการดำเนินกิจกรรมรวมกัน และการสนับสนุนการขยายฐานการจายเบี้ย

ยังชีพของผูสูงอายุใหเพ่ิมมากข้ึน เพ่ือใหท่ัวถึง และเพียงพอกับคาครองชีพในปจจุบัน 

 



๙๘ 

 
 

 

องค์กร

ปกครอง

ส่วนท้องถ่ิน 

ชมรม

ผู้สูงอายุ 

หน่วยงาน

ภาครัฐที่

สนับสนุน วัดและกลุ่ม

องค์กรอื่นๆ 

กิจกรรมในโรงเรียน

ผู้สูงอายุ 

๑.สงเสรมิสุขภาพ
อนามัย 

๒.สนับสนุนการเรียนรู 

สำหรับผูสูงอาย ุ

3.เสริมกิจกรรม
เสรมิสรางสุขภาวะเชิง
พุทธดวย “ศีลภาวนา” 

๔.สงเสรมิใหมีกิจกรรม
ดานอาชีพและสงเสรมิ
การผลิต 

๕.การถ่ายทอด
วฒันธรรม 

 

   โรงเรียนผู้สูงอายุใน  

จังหวดัสุรินทร์ 

กิจกรรมนอกโรงเรียน

ผู้สูงอายุ 

๑.การเยี่ยมบานผูสูงอาย ุ

 ๒.การเยี่ยมผูสูงอายุท่ี
เจ็บปวย 

3.ใหความชวยเหลือ
ผูสูงอายุท่ีถูกทอดท้ิง
เดือดรอน 

 ๔.การถายทอดภูมิ
ปญญา  

๕.จิตอาสา 

๖.สรางความสัมพันธ 

 

รูปแบบ (Model) องค์ความรู้การจัดกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาวะผู้ สูงอายุ 



 
 

บทที ่๕ 
 

 

สรปุผล อภปิรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 

๕.๑ สรุปผลวิจัย 

งานวิจัยเรื่อง “รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร” 

เปนการวิจัยโดยใชวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Quantity & Research)  โดยการศึกษาจากเอกสารท่ี

เก่ียวของกับการวิจัยและลงเก็บขอมูลจากสถานท่ีเก็บขอมูลของโรงเรียนผูสูงวัยขององคกรปกครอง

สวนทองถ่ิน จำนวน ๑ แหงซ่ึงมีกระบวนการวิจัยโดยการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพและวิธีการ

วิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) โดยผูวิจัยไดทำการวิเคราะหในเบื้องตนไปพรอม ๆ กับการเก็บ

ขอมูลโดยในแตละครั้งท่ีทำการเก็บขอมูลจะบันทึกขอมูลอยางละเอียดแลวนำมาจัดเปนหมวดหมู   

แยกประเภท   และวิเคราะหขอมูลตามแนวคิดหรือทฤษฏีเพ่ือหาขอสรุปแลวจึงนำเสนอรายงาน

ผลการวิจัยแบบบรรยาย โดยมีวัตถุประสงค ๓ ประการ คือ  

  ๑. เพ่ือศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร      

             ๒. เพ่ือพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 

             ๓. เพ่ือเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร 

 

 การศึกษาวิจัยนี้เปนการศึกษาโดยใชหนังสือ เอกสาร บทความวิชาการ สื่ออิเล็กทรอนิกส

ตาง ๆ แบบสอบถาม การสัมภาษณเชิงลึก การสังเกตการณ การใชเทคนิคการถายภาพ มาเปน

เครื่องมือในการศึกษา มีการคัดเลือกกลุมตัวอยาง ผูสูงอายุจากโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม 

จำนวน ๑ แหง ท่ีไดจัดตั้งข้ึนมาเปนแหงแรกในจังหวัดสุรินทร เพ่ือสรางพ้ืนท่ีการมีสวนรวมของภาคี

เครือขายในการกำหนดยุทธศาสตร และรวมขับเคลื่อนยุทธศาสตรการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ  

เทศบาลตำบลสนม มี ๖ หมูบาน ๑๐ ชุมชน มีชมรมผูสูงอายุ ๗ ชมรม ในเขตเทศบาลมี พ้ืนท่ี ๕.๐๓ 

ตารางกิโลเมตร มีจำนวนครัวเรือน ๑,๔๓๘ ครัวเรือน ,มีประชากรท่ีเปนผูสูงอายุ ๗๒๗ คน คิดเปน

รอยละ ๑๔ ของจำนวนประชากรท้ังหมดในเขตเทศบาล มีผูพิการ ๒๕๔ คน ผูสูงอายุท่ีเปนภาวะ

พ่ึงพิง ๗๐ คน และผูสูงอายุท่ีเปนผูพิการ ๑๕๐ คน เทศบาลตำบลสนมไดเล็งเห็นความสำคัญตอการ

แกไขปญหา จึงไดประกาศแนวทางการทำงานอยางเปนรูปธรรมในดานการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุ การวิจัยนี้ใชแบบแบบสอบถามกับผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยของเทศบาลตำบลสนมจำนวน 



๑๐๐ 

 
๔0 คน รวมท้ังทำการสัมภาษณเชิงลึก, กลุมผูบริหารองคกรปกครองสวนทองถ่ิน(นายกเทศมนตรี, 

ปลัดเทศบาล) จำนวน ๒ คน , กลุมสมาชิกเทศบาลและบุคลากรผูรับผิดชอบ จำนวน ๔ คน, กลุม

ครูผูสอนผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน จำนวน  ๔ คน    รวมเปน 50 

คน แลวนำขอมูลท่ีไดจากกระบวนการวิจัยมาวิเคราะหดวยสถิติพ้ืนฐาน เพ่ืออธิบายขอมูลคุณลักษณะ

ของผูสูงอายุ และขอมูลความคิดเห็นเก่ียวกับการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ แลวทำ

การวิเคราะห สังเคราะหในเชิงคุณภาพ เพ่ืออธิบายผลการวิจัยตามท่ีกำหนดไวในวัตถุประสงคการ

ศึกษาวิจัยผลการศึกษามีดังนี้ 

 

1. ศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอาย ุ   

            ผลการดำเนินงานเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม 

อำเภอสนมจังหวัดสุรินทร ท่ีผานมาในดานตาง ๆ  ไดแกดานสุขภาพมีการสงเสริมการออกกำลังกาย  

โดยมีการสงเสริมการเตนแอโรบิคเขาจังหวะดนตรี  การตรวจสุขภาพรางกาย  ฟน  ชองปาก  และ

ตรวจสุขภาพจิต ประเมินภาวะซึมเศรา  ประเมินการชวยเหลือตัวเอง นอกจากนี้ยังเสริมสรางความรู

ใหแกผูสูงอายุในเรื่อง การใชชีวิตในวัยสูงอายุ การจัดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมและท่ีพักอาศัย 

สุขภาพกาย(๓ อ)  การฝกอาชีพเพ่ือเพ่ิมรายได ลดรายจาย งานฝมือตาง ๆ รวมมือกับหนวยงานอ่ืน ๆ 

เชน โรงพยาบาลสนม ท้ังนี้เพราะการเตนแอโรบิคเปนนโยบายจากกระทรวงสาธารณสุขท่ีสงเสริมให

ทุกชุมชนมีการออกกำลังกายโดยการเตนแอดโรบิค โดยมีงบประมาณจากเทศบาลตำบลสนม

สนับสนุนการเตน มีครูผูสอนเปนผูนำเตน กิจกรรมสรางรายไดโดยการฝกอบรมอาชีพทำการทำ

ดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ 

ทำใหผูสูงอายุมีรายไดเพ่ิมข้ึน การถายทอดภูมิปญญาผูสูงอายุ ผูสูงอายุเห็นวาสามารถชวยใหจิตใจ

ของผูสูงอายุดีข้ึนกิจกรรมท่ีจัดข้ึนเปนไปแนวคิดหลักท่ีวา “สุขภาพคือสุขภาวะ” ซ่ึงหมายถึง สุขภาวะ

ท่ีสมบูรณและมีดุลยภาพ ท้ังทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงแยกไมไดจาก

วิถีชวีิตท่ีจะตองดำเนินไปบนพ้ืนฐานของความถูกตองพอดี โดยดำรงอยูในครอบครัว ชุมชนและสังคม

ท่ีพัฒนาอยางสมดุล ท้ังดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง และสิ่งแวดลอม กลาวไดวา มิติในการ

พิจารณาสุขภาพในแผนนี้ มองเรื่องสุขภาพในเชิงกวางอยางเปนองครวมไมเพียงแคการไมเจ็บปวย

หรือเกิดปญหาสุขภาพเทานั้น แตเปนการมองระบบสุขภาพท้ังระบบมากกวาท่ีจะมองเฉพาะ 

ระบบงานสาธารณสุข นอกจากนั้นยังเปนระบบสุขภาพเชิงรุก ท่ีมุงการสงเสริมสุขภาพดีของ

ประชาชน ควบคูไปกับการมีหลักประกันท่ีอุนใจในการเขาถึงบริการสุขภาพท่ีเอ้ืออาทร และมีคุณภาพ 

โดยสังคมทุกสวนและทุกระดับมีศักยภาพและมีสวนรวมในการสรางและจัดการระบบสุขภาพตามแนว

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงโดยมีการเรียนรู และใชประโยชนอยางรูเทาทันท้ังจากภูมิปญญาสากลและ

ภูมิปญญาไทย เพ่ือใหสังคมไทยดำรงอยูอยางพ่ึงตนเองไดและมีสุขภาวะ ท้ังนี้ในดานนโยบาย



๑๐๑ 

 
เสริมสรางสุขภาวะมีหลายหนวยงานท่ีใหการสนับสนุน เชน เทศบาลตำบลสนม สำนักงานพัฒนา

ความม่ันคงของมนุษยจังหวัดสุรินทร โรงพยาบาลสนม รวมท้ังสำนักงานกองทุนหมูบานใหการ

สนับสนุนในดานงบประมาณ กำกับติดตาม และสนับสนุนกิจกรรมท่ีแสดงศักยภาพของผูสูงอายุเชน

พาผูสูงอายุไปแสดงผลงานในงานตาง ๆ ตามแนวคิดของ ฤทธิชัย แกมนาค (๒๕๕๙ ) ไดศึกษา 

รูปแบบการมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย ตำบลสันกลาง 

อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย  ๑) ผูสูงอายุรับรูวาการออกกำลังกายจะชวยใหรางกายแข็งแรง  การ

ตรวจสุขภาพประจำปจะชวยใหทราบถึงปญหาสุขภาพและแนวทางปองกันโรคภัยไขเจ็บ ๒) ผูสูงอายุ

รับรูวา การไดรับการดูแลเอาใจใสจากครอบครัวผูใกลชิด การมีกิจกรรมรวมกันกับชุมชนชวยให

สุขภาพจิตดีข้ึน ๓) ผู สูงอายุรับรูวาการมีรายไดเสริมจากอาชีพท่ีสุจริต  อาชีพท่ีผูสูงอายุสามารถทำได 

ชวยใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดีข้ึน จากผลการศึกษาดังกลาวไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของ

ผูสูงอายุ  ท้ังหมด ๖ กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรม

ขวงผญา กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และกิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุ 

เสริมรายไดผูสูงอายุบานหัวฝาย และไดจัดทำโครงการสงเสริมและยกระดับศักยภาพการศึกษาของผู

สูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหงลานนา ของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย  มี ๒ กิจกรรม คือ 

กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ  กิจกรรมการประกอบอาชีพเสริมรายได  ซ่ึงการ

ดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการพบวาไดรับความรวมมือจากกลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานได

บรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม   ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุมีการออกกำลังกายดวยการทำกิจกรรมเพ่ือ

ยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขนยืดขา กอนออกกำลังกายมีการเตรียมรางกายใหพรอมสำหรับการออก

กำลังกาย และผูสูงอายุออกกำลังกายตามสภาวะไมถึงข้ันมีความรูสึกวาหัวใจเตนเร็วและแรงข้ึน ท้ังนี้

ผูสูงอายุมีการออกกำลังกายเปนประจำดวยวิธีการท่ีหลากหลายตามตารางสอนท่ีโรงเรียนผูสูงอายุ

กำหนดไว อาทิเชน การรำไทเกก   เตนแอโรบิค กิจกรรมเขาจังหวะไมพลอง ผาขาวมา รำวงยอนยุค 

ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของวิภาพร  สิทธิสาตร และสุชาดา สวนนุม(๒๕๕๐) ไดศึกษา 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชน เขตความรับผิดชอบของสถานีอนามัยบานเสาหิน 

ตำบลวัดพริก อำเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก ผลการศึกษาสามารถสรุปไดวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ

ดานการออกกำลังกายของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ มีการทำกิจกรรมเพ่ือ

ยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขน ยืดขาคาเฉลี่ย ๓.๔๓ ผูสูงอายุมีการยอมรับสภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน 

ยังมีการนึกถึงอนาคตอยูเสมอและผูสูงอายุยังไมสมหวังในสิ่งท่ีตองการ ปนัดดา พาลี(๒๕๕๒) ได

ศึกษา กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยางมีสวนรวมในชุมชนบานโนนคูณและบานโนน

คำ ตำบลโนนคอ อำเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษ ผลการศึกษาสามารถสรุปไดปจจัยดานจิตใจ เม่ือ

รางกายเปลี่ยนไปทำใหผูสูงอายุมีสภาพจิตใจท่ีสับสนเกิดจากการขาดความรักการดูแลอยางใกลชิด

จากลูกหลาน ไมมีเพ่ือนพูดคุยทำใหผูสูงอายุมีอารมณเศราซึม มีเรื่องครุนคิดและวิตกกังวลตลอดเวลา 
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มองตนเองวาไมมีความสำคัญไรความสามารถไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ จากการ

ตัดสินใจเลือกแนวทางและวางแผนรวมกันในการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ไดกิจกรรมท้ังหมด ๖ 

กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลัง

กาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและกิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุเสริมรายไดผูสูงอายุบานหัวฝาย 

และไดจัดทำโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ไดโครงการชื่อการสงเสริมและยกระดับศักยภาพ

การศึกษาของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหงลานนาของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝายมี ๒ 

กิจกรรม คือ กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ (เตนแอโรบิค  รำไทเก็ก รำไมพลอง 

ผาขาวมา)กิจกรรมการประกอบอาชีพเสริมรายได ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการ พบวา

ไดรับความรวมมือจากกลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม ผลการศึกษานี้

สอดคลองกับการศึกษาของประยุทธ พานิชนอก(๒๕๕๑) ไดทำการศึกษาเรื่อง กระบวนการมีสวนรวม

ขององคกรชุมชนในการเสริมสรางคุณคาภูมิปญญาผูสูงอายุ ชุมชนเทศบาลตำบลบานกรวดปญญา

วัฒน อำเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย พบวา ผูสูงอายุการจัดตั้งกลุมอาชีพ ชมรมผูสูงอายุ การ

ฝกอบรมจัดเวทีถายทอดโดยการบรรจุหลักสูตรภูมิปญญาทองถ่ินในสถานศึกษา การจัดตั้งศูนยเรียนรู

แลถายทอดภูมิปญญาสงเสริมการแลกเปลี่ยนเรียนรูดวยการศึกษาดูงาน และจัดทำทำเนียบภูมิปญญา

ผูสูงอายุในชุมชน สำหรับองคกรชุมชนในพ้ืนท่ีองคกรภาครัฐและองคกรปกครองสวนทองถ่ินมีการ

จัดทำเวทีประชาคมเพ่ือกำหนดแผนการดำเนินงานและจัดสรรงบประมาณสนับสนุนกิจกรรมภูมิ

ปญญาผูสูงอายุในชุมชนอยางตอเนื่อง โดยเนนกิจกรรมท่ีสอดคลองกับการเสริมสรางสุขภาวะของ

ผูสูงอายุในชุมชนท้ังดานสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา         

  

๒. พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ 

ผลการดำเนินงานพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโรงเรียน

ผูสูงอายุเทศบาลตำบลสนม นอกจากการอบรมความรูดานการสงเสริมสุขภาพแลว  ยังไดจัดกิจกรรม

เสริมสรางนำนวัตกรรมดานสังคมและจิตวิญญาณสุขภาวะเชิงพุทธมาใชในการทำกิจกรรมของ

ผูสูงอายุ โดยมีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก  ศึกษาดูงานท่ี ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ

จังหวัดสุรินทร  กิจกรรมการทองเท่ียวเชิงพุทธ  และนวัตกรรม ดานเศรษฐกิจ มีกิจกรรมตาง ๆ  

ไดแก  กิจกรรมสรางรายไดโดยการฝกอบรมอาชีพทำการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ และ

การรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ สวนการพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสราง

สุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม ไดมีการจัดกิจกรรมการฟงเทศน ฟง

ธรรม การเรียนธรรมะ การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และการเจริญสติ การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับ

สิ่งแวดลอมทางสังคม คือเพ่ือนมนุษย โดยการรักษาศีล ๕, ศีล ๘ การสำรวมกาย วาจา ใจ การไม

เบียดเบียนผูอ่ืน แมกระท่ังตนเองในทุก ๆ วันพระหรือวันสำคัญทางพระพุทธศาสนา เพ่ือเปนแนวทาง
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เพ่ือท่ีจะพัฒนาความสุขใหผูสูงอายุ ในโครงการปองกันปญหาสุขภาพจิตในผูสูงอายุ ตามหลักการ

พัฒนาสุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิต โดยการนำแนวคิดในการสรางสุขระดับท่ี ๑ ดวยการนำธรรมะ ๔ 

ประการมาใช ไดแก สุขกาย สุขใจ พลานามัยสมบูรณ และเพ่ิมพูนงานอดิเรก การนำแนวคิดการสราง

สุขระดับท่ี ๒ ทางพระพุทธศาสนามาใชเพ่ือพัฒนาความสุขใหเกิดข้ึนภายใจตัวของผูสูงอายุเอง 

รวมกับนิยามความสุขในเชิงจิตวิทยาของ Martin Saligman และกรอบการประเมินสุขภาวะของราช-

วิทยาลัยแพทยและสมาคมเวชศาสตรผูสูงอายุของอังกฤษมาใชเพ่ือสรางกรอบแนวคิดในการพัฒนา

ผูสูงอายุ ๕ ดานอยางเปนรูปธรรม โดยใชชื่อวาความสุขเชิงจิตวิทยาในผูสูงอายุ เพ่ือสงเสริมสุขภาพ

และปองกันโรคใหกับผูสูงอายุ ตลอดจนเปลี่ยนทัศนคติเก่ียวกับผูสูงอายุวาเปน “ภาระ” ใหเปน “พลัง

ของชุมชน” ดวยการเปนผูใหอยางมีคุณคาและศักดิ์ศรีผลการศึกษาครั้งนี้ไดรับการยืนยันจาก

ผลการวิจัย ทิพยวดี เหลืองกระจาง ไดศึกษาวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธ

ศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุ พบวา การพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนา

ผูสูงอายุ พบวา วิธีการเรียนรูและกิจกรรมการเรียนรูเปนเครื่องมือสำคัญท่ีจะนำไปสูเปาหมายของการ

พัฒนาผูสูงอายุท้ังดานพฤติกรรม จิตใจและปญญา โดยการบรรลุเปาหมายอยูภายใตเง่ือนไขการ

เรียนรูท้ังปจจัยภายใน อันไดแก บุพเพกตปุญญตา ความสนใจและนำไปปฏิบัติดวยตนเองและปจจัย

ภายนอก อันไดแก สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ครอบครัว และผูสอน วิธีการเรียนรูดังกลาวมีความ

หลากหลาย ไดแก จากผูรู จากการปฏิบัติดวยตนเอง จากการสนทนาธรรม จากการเขารวมฝกอบรม 

จากการเปนผูชวยผูรูในการฝกอบรม จากการไดรับการสั่งสอนตักเตือน จากการไดรับฟงหรืออาน

ขอความหรือเรื่องเลาท่ีประทับใจ สวนกิจกรรมการเรียนรู เปนกิจกรรมดานสุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ 

และสังคม โดยกิจกรรมหนึ่งๆ ใชวิธีการเรียนรูท่ีหลากหลายได กิจกรรมท้ังสามดานตองสอดแทรก

หลักธรรมสำหรับผูสูงอายุ เพ่ือพัฒนาผูสูงอายุอยางเปนองครวม ตั้งแตระดับพ้ืนฐานไปจนถึงความ

เปนมนุษยท่ีสมบูรณ รูปแบบการเรียนรูดังกลาวควรดำเนินการในรูปแบบของ “ศูนยพัฒนาและ

บริการผูสูงอายุ” ตามแนวคิดพุทธศาสตรท่ีมุงเนนการพัฒนาจิตใจของผูสูงอายุเปนหลัก โดยจัด

โครงการและกิจกรรมท่ีหลากหลายอยางตอเนื่อง ท้ังดานวิชาการ การวิจัยและการเผยแพรความรู

เก่ียวกับผูสูงอาย ุ

 

๓. การสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอาย ุ

 

ดานสุขภาพ   ซ่ึงประกอบดวยกิจกรรมออกกำลังกาย  เตนแอโรบิคเขาจังหวะดนตรี 

กิจกรรมเสริมความรูทางสุขภาพโดยการอบรมความรูเก่ียวกับสุขภาพ ไปสูการปฏิบัติ  ผลการศึกษา

ครั้งนี้สอดคลองกับแนวคิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุท่ีสรุปวาพฤติกรรมการออกกำลัง

กายเปนสิ่งจำเปนตอสุขภาพของผูสูงอายุเชนเดียวกับวัยอ่ืนเพราะการออกกำลังกายทำใหหัวใจเตน
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แรงและเร็วข้ึน สามารถฉีดโลหิตไปเลี้ยงสมองและอวัยวะตาง ๆ ท่ังรางกาย  การทำงานของปอดดีข้ึน 

การยอยอาหาร ดีข้ึนปองกันโรคทองผูกได ไตทำงานดีข้ึน ตอมเหง่ือทำงานมากข้ึน กลามเนื้อท่ัว

รางกายทำงานดีข้ึน ภูมิตานทานโรคดีข้ึน และผอนคลายความเครียดไดดวย  กิจกรรมออกกำลังกายท่ี

เหมาะสมกับวัยสูงอายุมีหลายอยาง เชน การเดินหรือวิ่งชา ๆ การบริหารรางกาย หรือ มวยจีน เปน

ตน แตอยางไรก็ตามกอนท่ีผูสูงอายุจะเลือกกิจกรรมใดสำหรับออกกำลังกาย ควรใหแพทยตรวจ

สุขภาพและแนะนำกิจกรรมออกกำลังกาย นอกจากนี้ผูสูงอายุไมควรออกกำลังกายขณะไมสบาย รูสึก

ออนเพลีย หรือมีไข 

 ดานสังคม  ไปสูการปฏิบัติ  การใชชีวิตในวัยสูงอายุไดมีการสงเสริมสังคมผูสูงอายุอาศัย

หลักการเดียวกับแนวปฏิบัติในการสงเสริมสุขภาพ การสรางนโยบายสาธารณะเพ่ือผูสูงอายุ โดยเนน

ใหทุกคนในชุมชน หรือสังคม มีขอตกลงทางสังคมรวมกัน รับหลักการเดียวกันในการท่ีจะปฏิบัติ

เพ่ือใหทุกคนในชุมชน หรือสังคมมีสุขภาพท่ีดี เชน การกำหนดนโยบาย ไมใหมีการทอดท้ิง ผูสูงอายุ

ในชุมชน นโยบายหมูบานปลอดอุบัติเหตุ นโยบายครอบครัวอบอุน เปนตน สรางสภาพแวดลอมท่ีเอ้ือ

ตอสุขภาพผูสูงอายุ สิ่งแวดลอมในท่ีนี้อาจจะเปนสิ่ งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรม หรือนามธรรม 

สิ่งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรมท่ีใกลตัวผูสูงอายุ ไดแก ครอบครัว ซ่ึงจะตองใหความรักความเอาใจใส มี

การเก้ือหนุนดูแลผูสูงอายุ ขณะเดียวกันตองมีปฏิสัมพันธในเชิงรุก มีความเขาใจกัน ชุมชน ก็เปน

สิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบ ๆ ตัวผูสูงอายุนั่นเอง ซ่ึงตองมีสวนรวมในการดูแลผูสูงอายุในทุก ๆ ดาน  

ดานเศรษฐกิจ เสริมสรางรายไดในการสรางคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ มีการสงเสริมของ

ชาวบานบานผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลสนม เก่ียวกับทอผาไหมและจักสาน ไดมีการจัด

กิจกรรมใหผูฝกอาชีพนั้นมาสอนแกผูสูงอายุในชุมชน จากนั้นไดนำความรูท่ีไดจากการสอนมาสราง

รายไดแกตนเองและครอบครัวไดเชน การแปรรูปการแปรรูปสมุนไพร การเลี้ยงปลา การทำของ

ชำรวย โดยมีการพัฒนาการแปรรูปโดยมีการคิดคนและหากลวิธีในการเพ่ิมมูลคาและมีคุณประโยชน

มากข้ึน โดยการรวมกันคิดแกปญหาขยะดวยการทำดอกไมประดิษฐ จากก่ิงกระถินยักษ ซ่ึงทางกลุม

ไดนำไปจำหนายตามงานตาง ๆ ท่ีไดไปออกบูธ ไดรับความสนใจจากผูมาเยี่ยมชมมาก ซ่ึงไดรับความ

นิยมจากคนตางอำเภอและตางจังหวัด เทศบาลสนมใหการสนับสนุนงบประมาณในดานกลุมอาชีพ

ผูสูงอายุเชน กลุมจักสาน กลุมประดิษฐดอกไม กลุมทอผาไหม กลุมเลี้ยงปลา กลุมเลี่ยงกบ เทศบาล

สนมไดสนับสนุนงบประมาณใหผูสูงอายุมีความรูและทักษะเก่ียวกับการประกอบอาชีพ เชน การ

อบรมใหความรูเรื่องอาชีพ การศึกษาดูงานสถานท่ีจริงมีการสนับสนุนงบประมาณในการจัดกิจกรรมท่ี

เก่ียวของกับผูสูงอายุ  

เสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธ  การปฏิบัติธรรมธรรมตาง ๆ ของผูสูงอายุในอำเภอสนม

โดยท่ัวไป มีการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ อาทิการนั่งสมาธิ กำหนดลมหายใจ การเดินจงกรมการสวด

มนต การเจริญศีลภาวนา การแผเมตตา การฟงเทศนฟงธรรมทุก ๆ วันพระ การปฏิบัติศีลในทุก ๆ 
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วันพระ การสนทนาธรรมเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูหรือการทำจิตใหเขาถึงเฉพาะหรือการกำหนดจิตให

เขาถึงความรูสึกของตนเองใหรูเทาทันกับเหตุการณตาง ๆการเจริญสติปฏฐาน 4 ยืน เดิน นั่ง นอน 

ใหมีสติรูกายและรูเทาทันตลอดจนการทำกิจกรรมอ่ืน ๆ ตามข้ันตอนของวัด นอกจากนี้กิจกรรม

ทองเท่ียวเชิงพุทธ ซ่ึงผูสูงอายุท่ีเขารวมตางไดรับความสุขสนุกท้ังนี้เพราะผูสูงอายุไดรับความสุขใจ 

สบายใจท่ีไดเขาวัดไหวพระ สวดมนตร อีกท้ังบรรยากาศในวัดสงบรมรื่นเย็นสบาย ไดพบปะเพ่ือนรวม

วัยเดียวกันหลายคน ไดพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น เลาเรื่องราวของชีวิตท่ีผานมา ไดแลกเปลี่ยน

ปญหาตาง ๆ รวมกัน จึงนำมาซ่ึงความสุข อีกท้ังในสังคมไทยไดกำหนดบรรทัดฐานใหผูสูงอายุควรหัน

หนาเขาวัดมากกวาไปทำกิจกรรมประเภทอ่ืน ๆ 

 

๕.๒ อภิปรายผล 

จากผลการศึกษาดังกลาวจะเห็นไดวา ผูสูงอายุไดใหความสำคัญกับรูปแบบการจัด

กิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะในดานสุขภาพพรอมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธและดานเศรษฐกิจใน

ระดับท่ีสูงเหมือนกัน ตามมาดวยการพัฒนาทางสังคมในอันดับรองลงมา สอดรับกันกับแนวคิดของ 

ฤทธิชัย แกมนาค (๒๕๕๙ ) ไดกลาวไววา ผูสูงอายุรับรูวาการออกกำลังกายจะชวยใหรางกายแข็งแรง  

การตรวจสุขภาพประจำปจะชวยใหทราบถึงปญหาสุขภาพและแนวทางปองกันโรคภัยไขเจ็บ การ

ไดรับการดูแลเอาใจใสจากครอบครัวผูใกลชิด การมีกิจกรรมรวมกันกับชุมชนชวยใหสุขภาพจิตดีข้ึน 

การมีรายไดเสริมจากอาชีพท่ีสุจริต  อาชีพท่ีผูสูงอายุสามารถทำไดชวยใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดี

ข้ึน ทำใหไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ  ท้ังหมด ๖ กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และ

กิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุ และไดจัดทำโครงการสงเสริมและยกระดับศักยภาพการศึกษา

ของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหงลานนาของโรงเรียนผูสูงอายุ มี ๒ กิจกรรม คือ กิจกรรม

การออกกำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ  กิจกรรมการประกอบอาชีพเสริมรายได  ซ่ึงการดำเนินงานใน

กิจกรรมตามโครงการพบวาไดรับความรวมมือจากกลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมาย

ทุกกิจกรรม  ซ่ึงพบวาผูสูงอายุมีการออกกำลังกายดวยการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวง

แขนยืดขา กอนออกกำลังกายมีการเตรียมรางกายใหพรอมสำหรับการออกกำลังกาย และผูสูงอายุ

ออกกำลังกายตามสภาวะไมถึงข้ันมีความรูสึกวาหัวใจเตนเร็วและแรงข้ึน ท้ังนี้ผูสูงอายุมีการออกกำลัง

กายเปนประจำดวยวิธีการท่ีหลากหลายตามตารางสอนท่ีโรงเรียนผูสูงอายุกำหนดไว อาทิเชน การรำ

ไทเกก   เตนแอโรบิค กิจกรรมเขาจังหวะไมพลอง ผาขาวมา รำวงยอนยุค และผลการศึกษานี้

สอดคลองกับการศึกษาของประยุทธ พานิชนอก(๒๕๕๑) ไดคิดเห็นวากระบวนการมีสวนรวมของ

องคกรชุมชนในการเสริมสรางคุณคาภูมิปญญาผูสูงอายุ ทำใหผูสูงอายุการจัดตั้งกลุมอาชีพ ชมรม

ผูสูงอายุ การฝกอบรมจัดเวทีถายทอดโดยการบรรจุหลักสูตรภูมิปญญาทองถ่ินในสถานศึกษา การ

จัดตั้งศูนยเรียนรูแลถายทอดภูมิปญญาสงเสริมการแลกเปลี่ยนเรียนรูดวยการศึกษาดูงาน และจัดทำ
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ทำเนียบภูมิปญญาผูสูงอายุในชุมชน สำหรับองคกรชุมชนในพ้ืนท่ีองคกรภาครัฐและองคกรปกครอง

สวนทองถ่ินมีการจัดทำเวทีประชาคมเพ่ือกำหนดแผนการดำเนินงานและจัดสรรงบประมาณสนับสนุน

กิจกรรมภูมิปญญาผูสูงอายุในชุมชนอยางตอเนื่อง โดยเนนกิจกรรมท่ีสอดคลองกับการเสริมสรางสุข

ภาวะของผูสูงอายุในชุมชนท้ังดานสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา  ผลสัมฤทธิ์ท่ีไดจาก

การสัมภาษณของผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยของเทศบาลตำบลสนม จึงเปนสิ่งท่ีทำใหเห็นรูปแบบการ

จัดกิจกรรมเสริมสรางของการเกิดสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรไดตรงตามเปาหมาย ท้ัง

ในทางดานสุขภาพรางกายดานสังคม และดานเศรษฐกิจอาชีพรายไดของผูสูงอายุอยางแทจริง  

จะเห็นไดวา ผูสูงอายุไดใหความสำคัญกับการพัฒนาสุขภาวะทางสุขภาพทางกายและการ
มีรายไดเพ่ิมข้ึนในระดับท่ีสูงตามมาดวยทางสังคม โดยผูสูงอายุเชื่อวาถามีสุขภาพท่ีดีและมีรายไดใน
การดำรงชีพพรอมดวยการปฏิบัติตามแนวทางพระพุทธศาสนาแลวก็จะทำใหดำรงชีวิตอยูในสังคมได
อยางเปนสุขได  

๕.๓ ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะการนำผลการวิจัยไปใชประโยชน 

1. ผลการการวิจัยไดรูปแบบเสริมสรางสุขภาวะในดานตาง ๆ ไดแก ดานสุขภาพ ดานสังคม 

และดานเศรษฐกิจ ซ่ึงสามารถนำไปประยุกตใชในพ้ืนท่ีอ่ืน ๆ ได 

2. การพัฒนากลุมผูสูงอายุ มีขอเสนอแนะดังนี้ 

 1) การพัฒนากลุมผูสูงอายุใหมีความเขมแข็งจำเปนอยางยิ่งท่ีทุกคนควรจะตองมีสวนรวมใน

การบริหารจัดการกลุมและมีความสามัคคี 

 2) กลุมผูสูงอายคุวรมีการศึกษาดูงานในกลุมท่ีประสบผลสำเร็จเพ่ือการแลกเปลี่ยนเรียนรูซ่ึง

กันและกัน รวมท้ังการสรางเครือขายความรวมมือกับภายนอก 

 ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

 1. ควรมีการวิจัยตอยอดเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพจิตของผูสูงอายุ 

 2. ควรมีการวิจัยเพ่ือสรางนวัตกรรมการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุในเขตเมือง   รวมท้ัง 

การประเมินผลการนำรูปแบบไปสูการปฏิบัติ 

 



 
 

บรรณานกุรม 
 

๑.  ภาษาไทย : 
๑.๑ ขอมูลปฐมภูม ิ

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.พระไตรปฎกภาษาบาล ีฉบับมหาจฬุาเตปฏกํ ๒๕๐๐. กรุงเทพมหานคร 
: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

_________. พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เลม. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
๑.๒ ขอมูลทุติยภูม ิ
(๑) หนังสือ : 

กรมการศึกษานอกโรงเรียน. การศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมสงเสริมการใชสื่อในศูนยการเรียน 
ชุมชน. กรุงเทพฯ: โรงพิมพธันวาธุรกิจ, ๒๕๔๓. 

กรมการศึกษานอกโรงเรียน. หลักการพื้นฐานการศึกษานอกโรงเรียน พ.ศ.๒๕๔๑.กรุงเทพฯ:มิตรภาพ
การพิมพ, ๒๕๔๑. 

ชูศักดิ์ เวชแพทย. สรีรวิทยาของการออกกำลังกาย.พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพฯ:มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๓๑. 

ประเวศ วะสี.การจัดการความรู : กระบวนการปลดปลอยมนุษยสูศักยภาพ เสรีภาพและความสุข.
กรุงเทพมหานคร : สถาบันสงเสริมการจัดการความรูเพ่ือสังคม, ๒๕๔๘. 

พนิตนาฏ ชำนาญเสือ และ ทัศนีย เกริกกุลธร. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ อำเภอเสาไห 
จังหวัดสระบุร.ีกรุงเทพฯ : สำนักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ, ๒๕๔๕.  

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺ โต).พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท . พิมพครั้งท่ี  9 . 
กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546. 

__________.พุทธธรรมกับการพัฒนาชีวิต. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, 2540. 
__________.พุทธธรรม (ฉบับเดิม).พิมพครั้งท่ี 11. กรุงเทพมหานคร: ดวงแกว, 2544. 

__________. อายุยืนอยางมีคุณคา.กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ม.ป.ป.  
พระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ  ฐิตธัมโม). หลักประกันชีวิต ทุกลมหายใจใชเวลาใหเปน

ประโยชน.กรุงเทพมหานคร:สถาบันบันลือธรรม,ม.ป.ป. 
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต).หลักแมบทของการพัฒนาตน. พิมพครั้งท่ี 15. กรุงเทพมหานคร: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546. 

__________.พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งท่ี 10. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 
เอส. อาร พริ้นเตอร แมส โปรดักส จำกัด, 2546.  

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต).สุขภาวะองครวมแนวพุทธ.พิมพครั้งท่ี๖.กรุงเทพมหานคร : 
บริษัทสหพริ้นติ้งแอนดพับลิสซ่ิง, ๒๕๕๑.   

http://www.tnrr.in.th/2558/?page=research_result&name=%E0%B8%9E%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%8F+%E0%B8%8A%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%8D%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD
http://www.tnrr.in.th/2558/?page=research_result&name=%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%A8%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%8C+%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A5%E0%B8%98%E0%B8%A3
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ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับบราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒.กรุงเทพฯ: นานมีบุคส
พับลิเคชั่นส, ๒๕๔๖. 

ศักดิ์ฐาพงษ ไชยศร.โปรแกรมการออกกำลังกายในผูสูงอายุหญิง.เชียงใหม : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 
๒๕๔๐.        

ศศิพัฒน ยอดเพชร.สวัสดิการผูสูงอาย.ุ กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 
ละเอียด แจมจันทรและสุรี ขันธรักษวงศ.สาระทบทวนการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชศาสตร.

กรุงเทพฯ: บริษัท จุดทอง จำกัด, ๒๕๔๙. 
สำนักงานปฏิรูประบบสุขภาพแหงชาติ (สปรส). สุขภาพทางจิตวิญญาณฯ สูสุขภาพทางปญญา, 

กรุงเทพฯ: อุษาการพิมพ, ๒๕๔๖.   
สุรกุล เจนอบรม. วิสัยทัศนผูสูงอายุและการศึกษานอกระบบสําหรับผูสูงอายุไทย.กรุงเทพฯ : นิชิน

แอดเวอรไทชิ่งกรุฟ, ๒๕๔๑. 
เอกรินทร สี่มหาศาล และคณะ.สังคมศึกษาศาสนา และวัฒนธรรม. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร:

โรงพิมพอักษรเจริญทัศน,๒๕๔๕. 
(๒) บทความในวารสาร : 

ชุติกาญจนฉัตรรุงและนพนันท สิงหลาว.“ภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุใน
ชุมชนจังหวัดสุพรรณบุรี”,วารสารการพยาบาลและการสาธารณสุข.ฉบับท่ี ๑, (๒๕๔๗) : 
๑- ๑๒. 

บรรลุ ศิริพานิช."สุขภาพผูสูงอายุ", วารสารคลนิกิ.ปท่ี ๖ฉบับท่ี ๖ (๒๕๓๓) : ๔๓๒- ๔๓๖. 
พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ.ปยุตฺโต).“สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”,พุทธจักร.ป ท่ี ๕๙ ฉบับท่ี๑๑

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘) :๕–๑๐.      
มนูญ คันธประภา.“ทัศนคติในการนำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไปใชในการดำเนินชีวิต”,

วารสารวิชาการและวจิัย มทร.พระนคร. ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กันยายน ๒๕๕๓) : ๖๖. 
สุรียพันธ บุญวิสุทธิ์และคณะ. “ภาวะโภชนาการในผูสูงอายุไทย”,วารสารการสงเสรมิสุขภาพและ

อนามยัสิง่แวดลอม.ปท่ี ๓ ฉบบัท่ี ๒๑ (๒๕๔๑): ๘๒ – ๘๙. 
(๓) รายงานการวิจัยและวิทยานิพนธ : 

ชนินัฐ วโรทัย และคณะ. “การพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายที่เนนการมีสวนรวมของผูสูงอายุใน
สถานสงเคราะหคนชราบานบางละมุง”. รายงานการวิจัย. คณะสาธารณสุขศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙.     

ทิพยวดี เหลืองกระจาง. “การพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุ”.
ปริญญาดุษฎีบัณฑิต (พุทธศาสนา). บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

สำนักงานสงเสริมและสนับสนุนวิชาการ ๑ – ๑๒.“การจัดบริการสวัสดิการสังคมสำหรับผูสูงอายุใน
ระดับตำบลอยางมีสวนรวม”, รายงานการวิจัย สำนักงานสงเสริมและสนับสนุนวิชาการ 
๑ - ๑๒, กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของ
มนุษย, ๒๕๕๕. 

 
 



๑๐๙ 

(๔) สื่ออิเล็กทรอนิกส 

ก รม อ น า มั ย  ก ร ะ ท รว งส า ธ า รณ สุ ข .ศ า ส น า กั บ ผู สู ง อ า ยุ .[อ อ น ไล น ]. แ ห ล ง ท่ี ม า  : 

http://hp.anamai.moph.go.th/soongwai/statics/health/prepared/topic004.p
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บทคดัยอ 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัด
สุรินทร” เปนการวิจัยแบบในเชิงคุณภาพ โดยการใชแบบการสัมภาษณเชิงลึกผูสูงอายุจากโรงเรียนผู
สูงวัย 1 แหง ในจังหวัดสุรินทร ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร
แลวนำขอมูลท่ีไดมาวิเคราะห และสังเคราะห เพ่ือหาขอสรุปแลวจึงนำเสนอรายงานผลการวิจัยแบบ
บรรยายผลการวิจัยตามวัตถุประสงค 3 ประการ คือ เพ่ือศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุข
ภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรและพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ
และเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

 
ผลการศึกษาพบวา  

 
 1)รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ไดรูปแบบ  3  ดาน คือ  (1) 
รูปแบบดานสุขภาพประกอบดวยกิจกรรมออกกำลังกายดวยการเตนแอโรบิคเขาจังหวะ กิจกรรมเสริม
ความรูทางสุขภาพโดยการอบรมความรูเก่ียวกับสุขภาพ (2) รูปแบบดานสังคมประกอบดวยกิจกรรม 
การใชชีวิตในวัยสูงอายุในการศึกษาดูงานท่ีศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุจังหวัดสุรินทร 
กิจกรรมการทองเท่ียวเชิงพุทธและโครงการจัดการเรียนรูตลอดชีพ  จิตอาสาเพ่ือชีวิตในสังคมและ  
(3)   รูปแบบดานเศรษฐกิจ ประกอบดวยกิจกรรมอบรมอาชีพการการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิง
กระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ  

2) พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ ไดมีการนำหลักภาวนา 4 
มาใชในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ดังนี้ การพัฒนาสุขภาวะทางกาย (กายภาวนา) 
ใชวิธีการสวดมนต เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปสสนา การทานอาหารเจหรืออาหารมังสวิรัติในทุกวันพระ 
การพัฒนาสุขภาวะทางสังคม (ศีลภาวนา) โดยการรักษาศีล 5 ทุกวันและรักษาศีล 8 ทุกวันพระ การ
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เขารวมกิจกรรมจิตอาสาในชุมชน การพัฒนาสุขภาวะทางจิตและปญญา (จิตภาวนาและปญญา
ภาวนา) โดยการฟงเทศน ฟงธรรม เรียนธรรมะ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปสสนา เจริญสติ เปนตน 

3) เสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ พบวาสวนใหญ
ผูสูงอายุไดเขารวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาพทุกครั้ง (รอยละ 90) กิจกรรมท่ีชอบมากท่ีสุดคือ 
เศรษฐกิจสรางรายไดในการประกอบอาชีพรวมท้ังการรวมกลุมในการประกอบอาชีพตาง ๆ  (รอยละ 
90 ) เห็นวากิจกรรมท่ีคิดวามีประโยชนมากท่ีสุดคือ กิจกรรมการใหความรูทางสุขภาพการใชชีวิตใน
วัยสูงอายุ (รอยละ 90 ) เห็นวาการเขารวมกิจกรรมสงเสริมสุขภาพไดรับประโยชนมาก  (รอยละ 80 
) การนำความรูท่ีไดปฏิบัติท่ีบานปฏิบัติเปนประจำ (รอยละ 95 ) เอกสารท่ีไดรับแจกไดนำไปใช
ประโยชน  
    ผูสูงอายุท่ีรวมกิจกรรมโดยผูสูงอายุทุกคนตางมีความเห็นไปในทิศทางเดียวกันคือทุกคนมี
ความพึงพอใจท่ีไดเขารวมกิจกรรมแตกอนไมมีกิจกรรมทำสวนใหญจะอยูบานดูทีวีไปไร ไปนา และ
ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมตางเห็นพองตองกันวาพอใจท่ีไดมารวมกลุมพูดคุยแลกเปลี่ยนขาวสาร
ขอมูลเรื่องตาง ๆ พูดคุยเรื่องครอบครัวลูกหลานเรื่องสุขภาพซ่ึงทำใหทุกคนตางเพลิดเพลินไมเหงาไม
ตองอยูบานตามลำพัง ไดออกจากบานมารวมกลุมไดทำกิจกรรม ไดรองเพลงรวมกัน และไดทำสิ่ง
แปลกๆท่ีไมเคยทำเปนตน และจะเห็นไดวา ผูสูงอายุไดใหความสำคัญกับการพัฒนาสุขภาวะทาง
สุขภาพทางกายและการมีรายไดเพ่ิมข้ึนในระดับท่ีสูงตามมาดวยทางสังคม โดยผูสูงอายุเชื่อวาถามี
สุขภาพท่ีดีและมีรายไดในการดำรงชีพพรอมดวยการปฏิบัติตามแนวทางพระพุทธศาสนาแลวก็จะทำ
ใหดำรงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุขได  
คำสำคญั : กิจกรรมเสริมสราง, สุขภาวะ, ผูสูงอายุ 
 

ABSTRACT 
 

Research "The model of health promotion activities for the elderly in Surin 
Province" is a qualitative research. By using in-depth interviews of the elderly from 1 
elderly school in Surin province, including the elderly school in Sanom Sub-district, 
Sanom District, Surin Province, and then analyzed the data And syntheticIn order to 
find a conclusion, then present a research report describing the research results 
based on 3 objectives, namely, to study the pattern of health promotion activities of 
the elderly in Surin province, and to develop activities to enhance the Buddhist 
health of Elderly and propose guidelines for promoting health promotion activities of 
the elderly 

 
The study indicated that 

 
1) The format of activities to enhance well-being of the elderly in 3 ways: (1) 

The health model consists of exercise activities with rhythmic aerobics Health 
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promotion activities through health knowledge training (2) social forms consisting of 
activities Living in the elderly in a study tour at the Elderly Social Welfare 
Development Center in Surin Province Buddhist tourism activities and lifelong 
learning management projects Volunteer for life in society and(3) Economic models 
Consisting of vocational training activities on how to make artificial flowers from giant 
acacia branches And professional grouping in silk weaving, fish farming, frog raising 

2) The development of activities for the promotion of Buddhist wellbeing of 
the elderly The 4 principles of prayer are used in the development and 
improvement of well-being of the elderly as follows: The development of physical 
wellness (body, prayer) uses prayer, walking, meditation, meditation, meditation, 
vegetarian food, or vegetarian food every day. priest Developing social well-being 
(precepts) by keeping the 5 precepts everyday and keeping the precepts 8 every 
day. Participation in volunteer activities in the communityDevelopment of mental 
and intellectual well-being (Mind prayer and wisdom) by listening to sermons, 
listening to Dharma, learning Dhamma, walking, meditation, meditation, meditation, 
consciousness, etc. 

3) Propose guidelines for the promotion of health-promoting activities for the 
elderly. Found that the majority of the elderly participate in health promotion 
activities every time (90%). The most favorite activities are The economy generates 
income for careers as well as groupings in various occupations (90 percent) think 
that the activities that are most useful are:Health education activities, living in the 
elderly (90%) see that participation in health promotion activities has been very 
beneficial (80%). Using knowledge that is practiced at home regularly (95%)  The 
documents distributed have been utilized 

All of the elderly participated in the activities in the same direction, all of 
them were satisfied that they had participated in the activities, but before that there 
were no activities, most were at home, watching TV, going to farmland, and the 
elderly who Participating in the activities, they agreed that they were pleased to join 
the group to talk, exchange information, talk about family and grandchildren about 
health, which makes A person can not love does not have to stay home alone. Left 
home to join the group, do activitiesTo sing together And did strange things that had 
never been done etc. And can see that The elderly have given importance to the 
development of physical health and high income levels, followed by society. The 
elderly believe that if they are healthy and have a living income along with following 
the Buddhism guidelines, they will be able to live happily in society. 
Key words: Strengthening Activities, Wellness, Elde 
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บทนำ 
 

ประเทศไทยใหจึงความสำคัญกับผูสูงอายุ เห็นไดจากจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติฉบับท่ี 11 มุงเนนการพัฒนาคนทุกชวงวัยใหเขาสูสังคมแหงการเรียนรูตลอดชีวิตอยางยั่งยืน 
ใหความสำคัญกับการพัฒนาผูสูงอายุใหมีความม่ันคงทางเศรษฐกิจและสังคม มีคุณภาพ มีคุณคา
สามารถปรับตัวเทาทันการเปลี่ยนแปลง เปนพลังในการพัฒนาสังคม1 โดย  1. สงเสริมการสราง
รายไดและการมีงานทำในผูสูงอายุ โดยกำหนดลักษณะประเภทงานและอัตราคาจางท่ีเหมาะสมควบคู
กับการเพ่ิมพูนความรูทักษะท้ังดานวิชาการและการใชสื่อการเรียนรูสมัยใหมใหแกผูสูงอายุเพ่ือการ
ประกอบอาชีพและการพัฒนาตัวเองอยางตอเนื่อง 2. สงเสริมและสนับสนุนใหมีการนำความรูและ
ประสบการณของผูสูงอายุท่ีเปนคลังสมองของชาติท้ังภาครัฐและเอกชน ปราชญชาวบาน ผูมีความรู
ภูมิปญญาทองถ่ินมาใชประโยชนในการพัฒนาชุมชนทองถ่ินและประเทศ๓. สงเสริมใหผูสูงอายุ
สามารถพ่ึงตนเองโดยการปรับปรุงสภาพแวดลอมและความจำเปนทางกายภาพใหเหมาะกับวัยและ
การพัฒนาระบบการดูแลผูสูงอายุในรูปแบบท่ีหลากหลาย   ท้ังในดานการจัดบริการสุขภาพและ
สวัสดิการสังคมอยางบูรณาการ  โดยการมีสวนรวมของทุกภาคสวนอยางตอเนื่องรวมท้ังพัฒนาชุมชน
ท่ีมีศักยภาพและความพรอมใหเปนตนแบบของการดูแลผูสูงอายุเพ่ือขยายผลไปสูชุมชนอ่ืน  การ
เปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม  ในสังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วจากสังคม
เกษตรกรรมเปลี่ยนเปนสังคมอุตสาหกรรม ความเจริญกาวหนามีมากข้ึน ลูกหลานเริ่มมีเจตคติตอ
ผูสูงอายุเปลี่ยนไป ผูสูงอายุมีคุณคาลดลงเพราะไมตองพ่ึงพาการถายทอดความรู อาชีพ และ
ประสบการณเหมือนในอดีต ผูสูงอายุมีประโยชนเพียงเปนคนเฝาบานชวยดูแลลูกหลาน การเคารพ
นับถือและการกตัญูรูคุณมีนอยลง  มโนทัศนของคนสวนใหญในสังคมเปลี่ยนแปลงยึดถือดานวัตถุ
นิยม คือ เศรษฐกิจเปนสำคัญวัดคุณคาของคนโดยอาศัยความสามารถในการทำงานหาเงิน ดังนั้น
ผูสูงอายุจึงถูกมองวาขาดคุณคาขาดความสามารถ ทำใหผูสูงอายุแยกตัวเองออกจากสังคม กลายเปน
สมาชิกกลุมนอยและอาจมีบุคลิกภาพเปลี่ยนแปลงไปตามแบบอยางของสมาชิกกลุมนอย คือ มี
อารมณออนไหวงาย ใจนอย มีความรูสึกไมม่ันคงปลอดภัย คิดถึงแตตนเอง มีความวิตกกังวลสูงโกรธ
งาย พ่ึงพาอาศัยผูอ่ืนมากข้ึน การเปลี่ยนแปลงเหลานี้อาจมากนอยแตกตางกันข้ึนกับสภาวะเหตุการณ
สิ่งแวดลอม  และภาวะวิกฤตซ่ึงแตละคนกำลังเผชิญอยู ความสามารถในการเผชิญกับปญหา 
ความรูสึกมีคุณคามีศักดิ์ศรีของตนเอง ปรัชญาในการดำเนินชีวิต ความเชื่อ ความหวัง และความรูสึก
ม่ันคงปลอดภัยในสังคม ในบางรายท่ีมีแรงกดดันมาก ๆ  และไมสามารถปรับตัวได บุคลิกภาพจะเสีย
มากข้ึน กลายเปนภาระตอสังคม กอใหเกิดปญหาทางจิตอาจทำรายตัวเองและผูอ่ืนได  ซ่ึงในสภาพ
ปจจุบันนี้ทางดานเศรษฐกิจและสังคมสงผลใหครอบครัวท่ีมีขนาดใหญซ่ึงมีปู ยา ตา ยาย มีแนวโนม
ลดลงในขณะท่ีผูสูงอายุมีมากข้ึนจึงทำใหผูสูงอายุท่ีจำเปนตองพ่ึงพาอาศัยลูกหลานท่ีละท้ิงไลนาไป
ทำงานในเมือง ทำใหผูสูงอายุในครอบครัวประสบปญหาดวย นอกจากนี้คานิยมของสังคมไดจำกัด
บทบาทของผูสูงอายุไวเพียงการไปวัด ฟงเทศน ฟงธรรม ชวยดูแลเฝาบานและเลี้ยงหลานเทานั้น โดย

 
1สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติสำนักนายกรัฐมนตรี (2555),หนา48 

– 49. 



๑๑๗ 
 
มองขามคุณคาของความรูและประสบการณท่ีผูสูงอายุไดสะสมมาตลอดชีวิต  โดยเฉพาะความรูดาน
วัฒนธรรมขนบธรรมเนียมประเพณี คุณธรรมและจริยธรรม หากมีการถายทอดและรับไวอยาง
เหมาะสมก็จะทำใหไดประโยชนจากผูสูงอายุและเปนการเพ่ิมบทบาทผูสูงอายุใหกับครอบครัวและ
สังคมอีกดวย  ผูสูงอายุโดยท่ัวไปจะดำรงชีวิตอยางมีความสุขตามอัตภาพไดนั้น  มีสาเหตุพ้ืนฐานท่ี
สำคัญบางประการมาจากการท่ีผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรงพ่ึงพาตนเองไดทางเศรษฐกิจและจัดการดาน
ท่ีอยูอาศัยของตนเองไดอยางเหมาะสม  นอกจากนี้การท่ีผูสูงอายุจะดำเนินชีวิตรวมกันกับสมาชิกใน
ครอบครัวอยางมีความสุขทางใจไดนั้น  ผูสูงอายุจำเปนตองมีความสัมพันธท่ีดีอยางตอเนื่องกับสมาชิก
ในครอบครัวทุกคน  ซ่ึงอาจจะประกอบไปดวย  คูสมรส ลูก หลาน ญาติ มิตร และผูดูแล   เปนตน  
บุคคลเม่ือเขาสูวัยสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ เกิดข้ึนมากมายท้ังทางดานรางกาย จิตใจ 
อารมณ สังคม และสิ่งแวดลอม  ผูท่ีไมสามารถปรับตัวปรับใจตอการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ เหลานี้ไดจึง
มีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดมากกวาบุคคลวัยอ่ืน ซ่ึงสงผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุเปนอยางยิ่ง 
อยางไรก็ตามบุคคลท่ัวไปมักเขาใจวาภาวะซึมเศราเปนเรื่องธรรมดาของผูสูงอายุจึงมักละเลยไมสนใจ 
ทำใหผูสูงอายุยิ่งมีความทุกขทรมานมากข้ึน แตในความเปนจริงภาวะซึมเศราในผูสูงอายุเปนสิ่งท่ี
สามารถหลีกเลี่ยงหรือปองกันมิใหเกิดไดถาหากผูสูงอายุไดมีการเตรียมความพรอมท้ังรางกายและ
จิตใจกอนท่ีจะเขาสูวัยสูงอายุ หรือทราบแนวทางท่ีสำคัญในการหลีกเลี่ยงหรือปองกัน รวมท้ังทราบ
แนวทางการดูแลตนเองเม่ือตกอยูในภาวะซึมเศรา ซ่ึงการปฏิบัติดังกลาวจะชวยใหผูสูงอายุสามารถ
ดำรงชีวิตอยูไดอยางมีคุณคา มีความสุข และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ในทางตรงกันขามถาหากละเลยหรือ
ปลอยท้ิงไว อาจกลายเปนโรคซึมเศรา จนตองเขารับการรักษาจากจิตแพทย มิเชนนั้นอาจเกิดผล
เสียหายท่ีรุนแรงท้ังตอตัวผูสูงอายุเองและบุคคลรอบขาง  จากท่ีกลาวมาขางตนจะเห็นไดวาผูสูงอายุ
ตองเผชิญกับปญหาท้ังทางรางกายและจิตใจจากภาวะซึมเศราภาวะสิ้นหวัง ดังนั้นจึงจำเปนตอง
แสวงหาแนวทางรูปแบบจัดกิจกรรมในการเสริมสรางสุขภาวะในผูสูงอายุใหครอบคลุมในทุก ๆ ดาน
ท้ังดานสุขภาพรางกาย จิตใจ อารมณและสังคมเพ่ือใหผูสูงอายุมีสุขภาวะท่ีดีสามารถพ่ึงตนเองและอยู
ในสังคมไดโดยไมเปนภาระกับบุคคลอ่ืนและสามารถดำรงชีวิตดวยตนเองไดอยางมีคุณคาแมวาจะอยู
ในวัยสุดทายของชวงชีวิตก็ตาม ผูสูงอายุไทยก็ยังจัดไดวาเปนกลุมประชากรท่ีเปนพลังสำคัญ แทนท่ี
จะเปนภาระของครอบครัว ชุมชน และสังคมไทย จึงควรมีการสนับสนุนใหผูสูงอายุกลุมนี้เปนผูนำใน
การดูแลสุขภาพของตนเองอยางมีแบบอยางเปนมาตรฐานการมีสุขภาพดีท้ังทางรางกายและจิตใจและ
สรางแกนนำชมรมผูสูงอายุใหมีความเขมแข็งในการดูแลสุขภาพของตนเองและเพ่ือนสมาชิก มีและใช
สมุดบันทึกสุขภาพผูสูงอายุ  สรางผูสูงอายุท่ีเปนแบบอยางมีอายุยืนยาวไมเปนภาระตอครอบครัว 
ชุมชน รูสึกวาตนเองมีคุณคา  ใชเวลาวางใหเปนประโยชน   โดยมีการรับสงตอผูปวยผูสูงอายุจาก 
โรงพยาบาลสูชุมชน2 กระทรวงสาธารณสุข ( มปป.) ไดกำหนดแผนยุทธศาสตรของการดำเนินงาน
ดานการดูแลสุขภาพผูสูงอายุในดานของการสงเสริมสุขภาพ โดยมีมาตรการดังนี้คือ การสงเสริมดาน
การปองกันดูแลตนเองเบื้องตน สงเสริมใหอยูรวมกันและสรางความเขมแข็งองคกรผูสูงอายุ สนับสนุน
ผูสูงอายุใหแสดงออกซ่ึงศักยภาพท่ีมีอยูอยางเต็มท่ีใหมีการดำรงชีวิตอยางมีคุณคาซ่ึงจะนำพาความสุข 

 
2บริบูรณ พรพิบูลย,โลกยามชราและแนวทางการเตรียมตัวเพ่ือเปนสุขล,กรุงเทพ สำนักพิมพขางฟาง,

(2535) 



๑๑๘ 
 
ความมีชีวติชีวา ความหวัง ความหมายการเห็นคุณคาและความภาคภูมิใจในตนเองมาสูตัวผูสูงอายุเอง
ทุกขณะในชวงวัยสุดทายของชีวิต อีกท้ังยังกอใหเกิดประโยชนแกบุคคลใกลชิด ผูท่ีเก่ียวของกับ
ผูสูงอายุตลอดจนชุมชนและสังคมของผูสูงอายุอีกดวย  ดังนั้นผูสูงอายุจึงไมควรปลอยใหวันเวลาลวง
ผานเปนเพียงการเพ่ิมความชราใหแกชีวิต แตควรเพ่ิมความงดงามและคุณคาใหแกชีวิตทุกขณะเม่ือวัน
เวลาลวงผาน  ขอมูลขางตนไดสะทอนใหเห็นวาควรสงเสริมผูสูงอายุอยางคลอบคุมในทุกมิติ หรือท่ี
เรียกวา “สุขภาวะ” โดยจำเปนตองสงเสริมสุขภาวะท้ัง 4 ดาน คือสุขภาวะทางกายและสุขภาวะทาง
จิตซ่ึงเปนสุขภาพท่ีทำความเขาใจไดงายเปนการเปลี่ยนแปลงท่ีสังเกตเห็นไดตลอดเวลา สวนสุขภาวะ
ทางสังคมเปนการแสดงออกรวมกันของบุคคลสังคม ซ่ึงตองทำความเขาใจและยอมรับรวมกันของท้ัง
สังคมและสุขภาวะทางปญญา (จิตวิญญาณ) ซ่ึงหมายถึงมิติทางคุณคาท่ีสูงสุดเหนือไปจากโลกหรือ
ภาพภูมิทางวัตถุ การมีศรัทธาและมีการเขาถึงคุณคาท่ีสูงสงทำใหเกิดความสุขอันประณีตลึกล้ำ เปน
สุขภาพท่ีทำความเขาใจไดยากและเปนข้ันสูงสุดของสุขภาพองครวมและนอกจากนี้การนำหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนามาใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุจะชวยใหผูสนใจไดหยิบยกมาคิดและ
ทำความเขาใจพรอมท้ังปฏิบัติตาม แมจะยากแตการคิดบอย ๆ จะชวยใหเขาใจชีวิตชัดเจนข้ึนและ
ยอมรับสภาพการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ไดงายและเร็วข้ึน ผูสูงอายุท่ีมีปญหาดานจิตใจมากบางนอยบาง  
หากเขาใจถึงคุณประโยชนของการนำหลักธรรมของพระพุทธศาสนามาใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
จะชวยใหเขาใจแกนแทของชีวิตและการดำเนินชีวิตไดอยางมีสารประโยชน ไมวาจะมีชีวิตอยูในชวง
วัยใด ๆ3 

สำหรับจังหวัดสุรินทรมีประชากรอายุ 60 ปข้ึนไป รอยละ 15.34 ของประชากรท้ังหมด  
ในจำนวนนี้มีผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองได รอยละ 96.05 ชวยเหลือตนเองไดบาง รอยละ 3.10 
และชวยเหลือตนเองไมได รอยละ 0.89 และมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึนจากปญหาสุขภาพไดแก สภาวะ
หลอดเลือดสมองถึงรอยละ 46.01 รองลงมาเปนความดันโลหิตสูง รอยละ 39.33 โรคอวนเสี่ยงตอ
โรคขอเสื่อม ทันตสุขภาพ การหกลม และโรคเบาหวาน สวนปญหาในดานสังคมผูสูงอายุมักจะถูก
ทอดท้ิงใหอยู เพียงลำพังลูกหลานของผูสูงอายุสวนใหญ มักจะเขาไปหางานทำในเมืองหรือ
กรุงเทพมหานคร ทำใหผูสูงอายุท่ีจำเปนตองพ่ึงพาอาศัยลูกหลานท่ีละท้ิงไลนาไปทำงานในเมืองตอง
อาศัยอยูเพียงลำพัง ทำใหผูสูงอายุในครอบครัวประสบปญหาดวยจึงเปนประเด็นสำคัญท่ีจะตองมีการ
ผลักดันความรวมมือตั้งแตระดับนโยบายไปจนถึงระดับปฏิบัติใหเปนรูปธรรมอยางจริงจัง ของภาค
ภาคีเครือขายในการดูแลผูสูงอายุอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงจังหวัดสุรินทรก็ไดเนนย้ำใหรวมกันสงเสริม
และดูแลผูสูงอายุใหมีคุณภาพในทุก ๆ ดานไมวาจะเปนในดานสุขภาพ ดานสังคม ดานเศรษฐกิจ
รายไดของผูสูงอายุ เพ่ือใหสังคมผูสูงอายุของจังหวัดสุรินทรและของประเทศไทยเปนสังคมท่ีมีคุณภาพ
ทัดเทียมประเทศท่ีเจริญแลว โดยจังหวัดสุรินทรไดสรางการมีสวนรวมภาคีเครือขายการดูแลผูสูงอายุ 
โดยความรวม มือของหน วยงานสาธารณ สุ ข  พัฒ นาสั งคมและความ ม่ันคงของมนุ ษย  
กระทรวงมหาดไทย และศึกษาธิการ ซ่ึงมีเจตจำนงเพ่ือการสงเสริมความรวมมือท่ีจะขับเคลื่อนการ
ดำเนินงานพัฒนาคนตลอดชวงชีวิต ดำเนินการภายใตวิสัยทัศนผูสูงวัยมีหลักชัยทางสังคม 

 
3ก รม อ น ามั ย  ก ร ะ ท ร ว งส า ธ า ร ณ สุ ข , ศ าส น ากั บ ผู สู ง อ า ยุ . [อ อ น ไล น ]. แ ห ล ง ท่ี ม า  : 

http://hp.anamai.moph.go.th/soongwai/statics/health/prepared/topic004.php. (9 กันยายน 2560). 
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๑๑๙ 
 
ประกอบดวย 3S คือ  1. Social Participation (สงเสริมการมีสวนรวมในสังคม) 2. Social 
Security (สงเสริมความม่ันคงปลอดภัย) 3. Strong Health (สงเสริมใหสุขภาพแข็งแรง) ดวย
มาตรการสงเสริมพัฒนาชมรมผูสูงอายุคุณภาพ ผานองคกรชุมชนและศาสนา สงเสริมการมีโรงเรียน
ผูสูงอายุ  สงเสริมพ้ืนท่ีตนแบบเปนศูนยเรียนรูผูสูงอายุระดับพ้ืนท่ี สงเสริมการประกันรายได  สงเสริม
พฤติกรรมท่ีพ่ึงประสงค  พัฒนาระบบบริการสุขภาพผูสูงอายุ  จัดใหมีคลินิกผูสูงอายุคุณภาพใน
โรงพยาบาล มีระบบดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชนท่ีมีคุณภาพ  โดยในงานไดมีการลงนามบันทึก
ขอตกลงความรวมมือบูรณาการเพ่ือการพัฒนาคนตลอดชวงชีวิตของหนวยงานท่ีเก่ียวของขางตนดวย
4 

จากความเปนมาและความสำคัญของปญหาของผูสูงอายุ ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา
รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร ของโรงเรียนผูสูงอายุใน
จังหวัดสุรินทร ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร เพ่ือใหทราบถึง
ความตองการตลอดจนการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุท่ีตองสงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนของ
จังหวัดสุรินทร พรอมท้ังการประสานงานโดยใชกระบวนการมีสวนรวมของทุกภาคสวน ผลจาก
การศึกษาคาดวาสามารถใชเปนรูปแบบและแนวทางในการสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุ เพ่ือให
ผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรหรือในชุมชนจังหวัดอ่ืน ๆ สามารถนำไปใชปฏิบัติได เพ่ือใหผูสูงอายุมี
สุขภาพท่ีดีอยางครอบคลุมท้ังในดานสุขภาพรางกาย อารมณและ จิตใจ ดานสังคม และดานเศรษฐกิจ
ตลอดจนกิจกรรมในดานเชิงพุทธของผูสูงอายุ ซ่ึงจะทำใหผูสูงอายุสามารถดำเนินชีวิตไดอยางมี
ความสุขตราบจนวาระสุดทายของชีวิต 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง “รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร ”มี
วัตถุประสงค 3 ประการ คือ 

1.เพ่ือศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร      
2.เพ่ือพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 
3.เพ่ือเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร 
 

ขอบเขตการวิจัย 
 

ขอบเขตดานเนื้อหา  
1) ศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะดานสุขภาพ ดานสังคม และดาน

เศรษฐกิจของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 2) ศึกษาพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธท่ี

 
4ขอมูลจากสำนักงานจังหวัดสรุินทร.[ออนไลน]. แหลงท่ีมา : 

http://surinlocal.go.th/public/history/data/index/menu/22. สืบคนเมือ(9 กันยายน  2560). 
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๑๒๐ 
 
นำมาใชในการดำรงชีวิตประจำวันของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 3) นำรูปแบบการจัดกิจกรรม
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุท่ีไดมาเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของ
ผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร โดยกระบวนการมีสวนรวมของทุกภาคสวนในชุมชน 

ขอบเขตดานพ้ืนท่ี/องคกร โรงเรียนผูสูงอายุขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในจังหวัดสุรินทร  
ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม อำเภอเมืองสุรินทร 

ผูใหขอมูลสำคัญ กลุมเปาหมายท่ีใชในการประเมินรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะ
ผู สู ง อ า ยุ ใน จั ง ห วั ด สุ ริ น ท ร  ได แ ก  1) ก ลุ ม ผู บ ริ ห า ร อ งค ก ร ป ก ค ร อ งส ว น ท อ ง ถ่ิ น 
(นายกเทศมนตรี,ปลัดเทศบาล) 2) กลุมสมาชิกเทศบาลและบุคลากรผูรับผิดชอบ 3) กลุมครูผูสอน
ผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัย 4) กลุมผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัย  กลุมเปาหมายท่ีใชในการทดลอง
รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรโดยใชจำนวน  50 คน 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

แนวคิดท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือ แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุประกอบดวยรูปแบบการจัดกิจกรรม
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในจังหวัดสุรินทร ไดแก 
โรงเรียนผูสูงอายุเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร มีวัตถุประสงคสำคัญ 3  ประการ 1. 
ในการศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุท่ี เก่ียวกับกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงภาวะสูงอายุ ปญหาในผูสูงอายุแนวทางการหลีกเลี่ยงหรือปองกันการเกิดปญหาใน
ผูสูงอายุการดำรงชีวิตอยางมีคุณคาของผูสูงอายุเพ่ือใหไดไดรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ 3  รูปแบบไดแก  ดานสุขภาพ ดานสังคม ดานเศรษฐกิจ โดยเก็บการรวบรวมขอมูล
ท้ังหมดและใชเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรู 2. นำรูปแบบท่ีไดมาสูการปฏิบัติและเสริมพัฒนาการจัด
กิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธใหแกผูสูงอายุพรอมท้ังการถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุ เพ่ือ
เปนแนวทางการสรางความสุขในผูสูงอายุ 3. เม่ือมีรูปแบบการจัดกิจกรรมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ
ในชุมชนก็สามารถนำมาเผยแพรใหประชาชนไปเปนแนวทางในการกำหนดพฤติกรรมในการดำเนิน
ชีวิตของผูสูงอายุ พรอมท้ังก็นำเสนอใชเปนแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของ
ผูสูงอายุในชุมชนจังหวัดสุรินทรและชุมชนอ่ืน ๆ ผูวิจัยวางแนวทางในการศึกษาโดยใชวิธีการวิจัยเชิง
คุณภาพ นำเอาเอกสารและลงเก็บขอมูลภาคสนามกับบุคคลท่ีเก่ียวของเพ่ือตอบวัตถุประสงคขอท่ี
หนึ่ง เชนการสนทนากลุมการสัมภาษณเชิงลึก และการสังเกตแบบมีสวนรวมรวมท้ังเทคนิคการ
ประชุมเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรูเพ่ือระดมความคิดโดยรวบรวมขอมูลจากการวิเคราะหเอกสาร   
การสัมภาษณเจาะลึกและการสังเกตแบบมีสวนรวม  นอกจากนี้ยังไดนำวิธีการวิจัยเชิงปริมาณมาใช
บางสวนไดแก แบบสำรวจแบบสอบถามเพ่ือประเมินสุขภาวะผูสูงอายุกอนรวมกิจกรรมและความพึง
พอใจของผูสูงอายุเมือเสร็จสิ้นกิจกรรมจากนั้นนำโครงสรางการใชเหตุผล วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 
โดยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) โดยผูวิจัยไดทำการวิเคราะหในเบื้องตนไปพรอม กับ
การเก็บขอมูลโดยในแตละครั้งท่ีทำการเก็บขอมูลจะบันทึกขอมูลอยางละเอียดแลวนำมาจัดเปน
หมวดหมู   แยกประเภท   และวิเคราะหขอมูลตามแนวคิดหรือทฤษฏีเพ่ือหาขอสรุปแลวจึงนำเสนอ
รายงานผลการวิจยัแบบบรรยาย 
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ผลการวิจัย 
 

1. ศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ผลการดำเนินงาน
เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนมอำเภอสนมจังหวัดสุรินทร ท่ีผาน
มาในดานตาง ๆ  ไดแกดานสุขภาพมีการสงเสริมการออกกำลังกาย  โดยมีการสงเสริมการเตนแอ
โรบิคเขาจังหวะดนตรี  การตรวจสุขภาพรางกาย  ฟน  ชองปาก  และตรวจสุขภาพจิต ประเมินภาวะ
ซึมเศรา  ประเมินการชวยเหลือตัวเอง นอกจากนี้ยังเสริมสรางความรูใหแกผูสูงอายุในเรื่อง การใช
ชีวิตในวัยสูงอายุการจัดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมและท่ีพักอาศัย สุขภาพกาย(3 อ)  การฝกอาชีพ
เพ่ือเพ่ิมรายได ลดรายจาย งานฝมือตาง ๆ รวมมือกับหนวยงานอ่ืน ๆ เชนโรงพยาบาลสนม ท้ังนี้
เพราะการเตนแอโรบิคเปนนโยบายจากกระทรวงสาธารณสุขท่ีสงเสริมใหทุกชุมชนมีการออกกำลัง
กายโดยการเตนแอดโรบิค โดยมีงบประมาณจากเทศบาลตำบลสนมสนับสนุนการเตน มีครูผูสอนเปน
ผูนำเตน กิจกรรมสรางรายไดโดยการฝกอบรมอาชีพทำการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ 
และการรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ ทำใหผูสูงอายุมีรายไดเพ่ิมข้ึน การ
ถายทอดภูมิปญญาผูสูงอายุผูสูงอายุเห็นวาสามารถชวยใหจิตใจของผูสูงอายุดีข้ึนกิจกรรมท่ีจัดข้ึน
เปนไปแนวคิดหลักท่ีวา “สุขภาพคือสุขภาวะ” ซ่ึงหมายถึง สุขภาวะท่ีสมบูรณและมีดุลยภาพ ท้ังทาง
กาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงแยกไมไดจากวิถีชีวิตท่ีจะตองดำเนินไปบน
พ้ืนฐานของความถูกตองพอดี โดยดำรงอยูในครอบครัว ชุมชนและสังคมท่ีพัฒนาอยางสมดุล ท้ังดาน
เศรษฐกิจ สังคม การเมือง และสิ่งแวดลอม กลาวไดวา มิติในการพิจารณาสุขภาพในแผนนี้ มองเรื่อง
สุขภาพในเชิงกวางอยางเปนองครวมไมเพียงแคการไมเจ็บปวยหรือเกิดปญหาสุขภาพเทานั้น แตเปน
การมองระบบสุขภาพท้ังระบบมากกวาท่ีจะมองเฉพาะ ระบบงานสาธารณสุข นอกจากนั้นยังเปน
ระบบสุขภาพเชิงรุก ท่ีมุงการสงเสริมสุขภาพดีของประชาชน ควบคูไปกับการมีหลักประกันท่ีอุนใจใน
การเขาถึงบริการสุขภาพท่ีเอ้ืออาทร และมีคุณภาพ โดยสังคมทุกสวนและทุกระดับมีศักยภาพและมี
สวนรวมในการสรางและจัดการระบบสุขภาพตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงโดยมีการเรียนรู และ
ใชประโยชนอยางรูเทาทันท้ังจากภูมิปญญาสากลและภูมิปญญาไทย เพ่ือใหสังคมไทยดำรงอยูอยาง
พ่ึงตนเองไดและมีสุขภาวะ ท้ังนี้ในดานนโยบายเสริมสรางสุขภาวะมีหลายหนวยงานท่ีใหการสนับสนุน 
เชน เทศบาลตำบลสนม สำนักงานพัฒนาความม่ันคงของมนุษยจังหวัดสุรินทร โรงพยาบาลสนม 
รวมท้ังสำนักงานกองทุนหมูบานใหการสนับสนุนในดานงบประมาณ กำกับติดตาม และสนับสนุน
กิจกรรมท่ีแสดงศักยภาพของผูสูงอายุเชนพาผูสูงอายุไปแสดงผลงานในงานตาง ๆ ตามแนวคิดของ 
ฤทธิชัย แกมนาค (2559 ) ไดศึกษา รูปแบบการมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุของ
โรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย ตำบลสันกลาง อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย 1) ผูสูงอายุรับรูวาการออก
กำลังกายจะชวยใหรางกายแข็งแรง  การตรวจสุขภาพประจำปจะชวยใหทราบถึงปญหาสุขภาพและ
แนวทางปองกันโรคภัยไขเจ็บ 2) ผูสูงอายุรับรูวา การไดรับการดูแลเอาใจใสจากครอบครัวผูใกลชิด 
การมีกิจกรรมรวมกันกับชุมชนชวยใหสุขภาพจิตดีข้ึน 3) ผู สูงอายุรับรูวาการมีรายไดเสริมจากอาชีพ
ท่ีสุจริต  อาชีพท่ีผูสูงอายุสามารถทำไดชวยใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดีข้ึน จากผลการศึกษา
ดังกลาวไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ  ท้ังหมด 6 กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพชีวิต
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ผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และ
กิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุ เสริมรายไดผูสูงอายุบานหัวฝาย และไดจัดทำโครงการสงเสริม
และยกระดับศักยภาพการศึกษาของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหงลานนา ของโรงเรียน
ผูสูงอายุวัดหัวฝาย  มี 2 กิจกรรม คือ กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ  กิจกรรมการ
ประกอบอาชีพเสริมรายได  ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการพบวาไดรับความรวมมือจาก
กลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม   ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุมีการ
ออกกำลังกายดวยการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขนยืดขา กอนออกกำลังกายมีการ
เตรียมรางกายใหพรอมสำหรับการออกกำลังกาย และผูสูงอายุออกกำลังกายตามสภาวะไมถึงข้ันมี
ความรูสึกวาหัวใจเตนเร็วและแรงข้ึน ท้ังนี้ผูสูงอายุมีการออกกำลังกายเปนประจำดวยวิธีการท่ี
หลากหลายตามตารางสอนท่ีโรงเรียนผูสูงอายุกำหนดไว อาทิเชน การรำไทเกก   เตนแอโรบิค 
กิจกรรมเขาจังหวะไมพลอง ผาขาวมา รำวงยอนยุค ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของวิภาพร  สิทธิ
สาตร และสุชาดา สวนนุม(2550) ไดศึกษา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชน เขต
ความรับผิดชอบของสถานีอนามัยบานเสาหิน ตำบลวัดพริก อำเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก ผล
การศึกษาสามารถสรุปไดวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกำลังกายของกลุมตัวอยาง พบวา 
พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ มีการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขน ยืดขาคาเฉลี่ย 
๓.๔๓ ผูสูงอายุมีการยอมรับสภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน ยังมีการนึกถึงอนาคตอยูเสมอและผูสูงอายุยัง
ไมสมหวังในสิ่งท่ีตองการ ปนัดดา พาลี(2552) ไดศึกษา กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุอยางมีสวนรวมในชุมชนบานโนนคูณและบานโนนคำ ตำบลโนนคอ อำเภอโนนคูณ จังหวัดศรี
สะเกษ ผลการศึกษาสามารถสรุปไดปจจัยดานจิตใจ เม่ือรางกายเปลี่ยนไปทำใหผูสูงอายุมีสภาพจิตใจ
ท่ีสับสนเกิดจากการขาดความรักการดูแลอยางใกลชิดจากลูกหลาน ไมมีเพ่ือนพูดคุยทำใหผูสูงอายุมี
อารมณ เศราซึม มี เรื่องครุน คิดและวิตกกังวลตลอดเวลา มองตนเองวาไม มีความสำคัญไร
ความสามารถไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ จากการตัดสินใจเลือกแนวทางและวางแผน
รวมกันในการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ไดกิจกรรมท้ังหมด 6 กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพ
ชีวิตผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
และกิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุเสริมรายไดผูสูงอายุบานหัวฝาย และไดจัดทำโครงการสราง
เสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ไดโครงการชื่อการสงเสริมและยกระดับศักยภาพการศึกษาของผูสูงวัยดวย
ภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหงลานนาของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝายมี 2 กิจกรรม คือ กิจกรรมการออก
กำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ (เตนแอโรบิค  รำไทเก็ก รำไมพลอง ผาขาวมา)กิจกรรมการประกอบ
อาชีพเสริมรายได ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการ พบวาไดรับความรวมมือจาก
กลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม ผลการศึกษานี้สอดคลองกับ
การศึกษาของประยุทธ พานิชนอก(2551) ไดทำการศึกษาเรื่อง กระบวนการมีสวนรวมขององคกร
ชุมชนในการเสริมสรางคุณคาภูมิปญญาผูสูงอายุ ชุมชนเทศบาลตำบลบานกรวดปญญาวัฒน อำเภอ
บานกรวด จังหวัดบุรีรัมย พบวา ผูสูงอายุการจัดตั้งกลุมอาชีพ ชมรมผูสูงอายุ การฝกอบรมจัดเวที
ถายทอดโดยการบรรจุหลักสูตรภูมิปญญาทองถ่ินในสถานศึกษา การจัดตั้งศูนยเรียนรูแลถายทอดภูมิ
ปญญาสงเสริมการแลกเปลี่ยนเรียนรูดวยการศึกษาดูงาน และจัดทำทำเนียบภูมิปญญาผูสูงอายุใน
ชุมชน สำหรับองคกรชุมชนในพ้ืนท่ีองคกรภาครัฐและองคกรปกครองสวนทองถ่ินมีการจัดทำเวที



๑๒๓ 
 
ประชาคมเพ่ือกำหนดแผนการดำเนินงานและจัดสรรงบประมาณสนับสนุนกิจกรรมภูมิปญญาผูสูงอายุ
ในชุมชนอยางตอเนื่อง โดยเนนกิจกรรมท่ีสอดคลองกับการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชน
ท้ังดานสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา 

2. พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ ผลการดำเนินงาน
พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุเทศบาลตำบลสนม 
นอกจากการอบรมความรูดานการสงเสริมสุขภาพแลวยังไดจัดกิจกรรมเสริมสรางนำรูปแบบดานสังคม
และจิตวิญญาณสุขภาวะเชิงพุทธมาใชในการทำกิจกรรมของผูสูงอายุโดยมีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก  
ศึกษาดูงานท่ี ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุจังหวัดสุรินทร  กิจกรรมการทองเท่ียวเชิง
พุทธ  และนวัตกรรมดานเศรษฐกิจ มีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก  กิจกรรมสรางรายไดโดยการฝกอบรม
อาชีพทำการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยง
ปลา เลี้ยงกบ สวนการพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงวัย
เทศบาลตำบลสนม ไดมีการจัดกิจกรรมการฟงเทศน ฟงธรรม การเรียนธรรมะ การเดินจงกรม การนั่ง
สมาธิ และการเจริญสติการมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม คือเพ่ือนมนุษย โดยการ
รักษาศีล 5, ศีล 8 การสำรวมกาย วาจา ใจ การไมเบียดเบียนผูอ่ืน แมกระท่ังตนเอง ในทุก ๆ วันพระ
หรือวันสำคัญทางพระพุทธศาสนา เพ่ือเปนแนวทางเพ่ือท่ีจะพัฒนาความสุขใหผูสูงอายุ ในโครงการ
ปองกันปญหาสุขภาพจิตในผูสูงอายุ ตามหลักการพัฒนาสุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิตโดยการนำ
แนวคิดในการสรางสุขระดับท่ี 1 ดวยการนำธรรมะ 4 ประการมาใช ไดแก สุขกาย สุขใจ พลานามัย
สมบูรณ และเพ่ิมพูนงานอดิเรก การนำแนวคิดการสรางสุขระดับท่ี 2 ทางพระพุทธศาสนามาใชเพ่ือ
พัฒนาความสุขใหเกิดข้ึนภายใจตัวของผูสูงอายุเอง รวมกับนิยามความสุขในเชิงจิตวิทยาของ Martin 
Saligman และกรอบการประเมินสุขภาวะของราช-วิทยาลัยแพทยและสมาคมเวชศาสตรผูสูงอายุของ
อังกฤษมาใชเพ่ือสรางกรอบแนวคิดในการพัฒนาผูสูงอายุ 4 ดานอยางเปนรูปธรรม โดยใชชื่อวา
ความสุขเชิงจิตวิทยาในผูสูงอายุ เพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคใหกับผูสูงอายุ ตลอดจนเปลี่ยน
ทัศนคติเก่ียวกับผูสูงอายุวาเปน “ภาระ” ใหเปน “พลังของชุมชน” ดวยการเปนผูใหอยางมีคุณคา
และศักดิ์ศรีผลการศึกษาครั้งนี้ไดรับการยืนยันจากผลการวิจัยทิพยวดี เหลืองกระจางไดศึกษาวิจัย
เรื่องการพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุพบวา การพัฒนารูปแบบ
การเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุ พบวา วิธีการเรียนรูและกิจกรรมการเรียนรูเปน
เครื่องมือสำคัญท่ีจะนำไปสูเปาหมายของการพัฒนาผูสูงอายุท้ังดานพฤติกรรม จิตใจและปญญา โดย
การบรรลุเปาหมายอยูภายใตเง่ือนไขการเรียนรูท้ังปจจัยภายใน อันไดแก บุพเพกตปุญญตา ความ
สนใจและนำไปปฏิบัติดวยตนเองและปจจัยภายนอก อันไดแก สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ครอบครัว 
และผูสอน วิธีการเรียนรูดังกลาวมีความหลากหลาย ไดแก จากผูรู จากการปฏิบัติดวยตนเอง จากการ
สนทนาธรรม จากการเขารวมฝกอบรม จากการเปนผูชวยผูรูในการฝกอบรม จากการไดรับการสั่ง
สอนตักเตือน จากการไดรับฟงหรืออานขอความหรือเรื่องเลาท่ีประทับใจ สวนกิจกรรมการเรียนรู 
เปนกิจกรรมดานสุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ และสังคม โดยกิจกรรมหนึ่งๆ ใชวิธีการเรียนรู ท่ี
หลากหลายได กิจกรรมท้ังสามดานตองสอดแทรกหลักธรรมสำหรับผูสูงอายุ เพ่ือพัฒนาผูสูงอายุอยาง
เปนองครวม ตั้งแตระดับพ้ืนฐานไปจนถึงความเปนมนุษยท่ีสมบูรณ รูปแบบการเรียนรูดังกลาวควร
ดำเนินการในรูปแบบของ “ศูนยพัฒนาและบริการผูสูงอายุ” ตามแนวคิดพุทธศาสตรท่ีมุงเนนการ



๑๒๔ 
 
พัฒนาจิตใจของผูสูงอายุเปนหลัก โดยจัดโครงการและกิจกรรมท่ีหลากหลายอยางตอเนื่อง ท้ังดาน
วิชาการ การวิจัยและการเผยแพรความรูเก่ียวกับผูสูงอาย ุ

3. การสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ  ดานสุขภาพ   ซ่ึงประกอบดวย
กิจกรรมออกกำลังกายเตนแอโรบิคเขาจังหวะดนตรีกิจกรรมเสริมความรูทางสุขภาพโดยการอบรม
ความรูเก่ียวกับสุขภาพไปสูการปฏิบัติ  ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับแนวคิดพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของผูสูงอายุท่ีสรุปวาพฤติกรรมการออกกำลังกายเปนสิ่งจำเปนตอสุขภาพของผูสูงอายุ
เชนเดียวกับวัยอ่ืนเพราะการออกกำลังกายทำใหหัวใจเตนแรงและเร็วข้ึนสามารถฉีดโลหิตไปเลี้ยง
สมองและอวัยวะตาง ๆท่ังรางกาย  การทำงานของปอดดีข้ึน การยอยอาหาร ดีข้ึนปองกันโรคทองผูก
ไดไตทำงานดีข้ึน ตอมเหง่ือทำงานมากข้ึน กลามเนื้อท่ัวรางกายทำงานดีข้ึนภูมิตานทานโรคดีข้ึน และ
ผอนคลายความเครียดไดดวย กิจกรรมออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัยสูงอายุมีหลายอยาง เชนการ
เดินหรือวิ่งชา ๆ การบริหารรางกาย หรือ มวยจีน เปนตนแตอยางไรก็ตามกอนท่ีผูสูงอายุจะเลือก
กิจกรรมใดสำหรับออกกำลังกายควรใหแพทยตรวจสุขภาพและแนะนำกิจกรรมออกกำลังกาย
นอกจากนี้ผูสูงอายุไมควรออกกำลังกายขณะไมสบาย รูสึกออนเพลีย หรือมีไข ดานสังคม ไปสูการ
ปฏิบัติ  การใชชีวิตในวัยสูงอายุไดมีการสงเสริมสังคมผูสูงอายุอาศัยหลักการเดียวกับแนวปฏิบัติในการ
สงเสริมสุขภาพ การสรางนโยบายสาธารณะเพ่ือผูสูงอายุ โดยเนนใหทุกคนในชุมชน หรือสังคม มี
ขอตกลงทางสังคมรวมกัน รับหลักการเดียวกันในการท่ีจะปฏิบัติเพ่ือใหทุกคนในชุมชน หรือสังคมมี
สุขภาพท่ีดี เชน การกำหนดนโยบาย ไมใหมีการทอดท้ิง ผูสูงอายุในชุมชน นโยบายหมูบานปลอด
อุบัติเหตุ นโยบายครอบครัวอบอุน เปนตน สรางสภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอสุขภาพผูสูงอายุ สิ่งแวดลอม
ในท่ีนี้อาจจะเปนสิ่งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรม หรือนามธรรม สิ่งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรมท่ีใกลตัวผูสูงอายุ 
ไดแก ครอบครัว ซ่ึงจะตองใหความรักความเอาใจใส มีการเก้ือหนุนดูแลผูสูงอายุ ขณะเดียวกันตองมี
ปฏิสัมพันธในเชิงรุก มีความเขาใจกัน ชุมชน ก็เปนสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบ ๆ ตัวผูสูงอายุนั่นเอง ซ่ึงตอง
มีสวนรวมในการดูแลผูสูงอายุในทุก ๆ ดาน  ดานเศรษฐกิจ เสริมสรางรายไดในการสรางคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายุ มีการสงเสริมของชาวบานบานผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลสนม เก่ียวกับทอผา
ไหมและจักสาน ไดมีการจัดกิจกรรมใหผูฝกอาชีพนั้นมาสอนแกผูสูงอายุในชุมชน จากนั้นไดนำความรู
ท่ีไดจากการสอนมาสรางรายไดแกตนเองและครอบครัวไดเชน การแปรรูปการแปรรูปสมุนไพร การ
เลี้ยงปลา การทำของชำรวย โดยมีการพัฒนาการแปรรูปโดยมีการคิดคนและหากลวิธีในการเพ่ิมมูลคา
และมีคุณประโยชนมากข้ึน โดยการรวมกันคิดแกปญหาขยะดวยการทำดอกไมประดิษฐ จากก่ิง
กระถินยักษ ซ่ึงทางกลุมไดนำไปจำหนายตามงานตาง ๆท่ี ไดไปออกบูธ ไดรับความสนใจจากผูมา
เยี่ยมชมมาก ซ่ึงไดรับความนิยมจากคนตางอำเภอและตางจังหวัด เทศบาลสนมใหการสนับสนุน
งบประมาณในดานกลุมอาชีพผูสูงอายุเชน กลุมจักสาน กลุมประดิษฐดอกไม กลุมทอผาไหม กลุม
เลี้ยงปลา กลุมเลี่ยงกบ เทศบาลสนมไดสนับสนุนงบประมาณใหผูสูงอายุมีความรูและทักษะเก่ียวกับ
การประกอบอาชีพ เชน การอบรมใหความรูเรื่องอาชีพ การศึกษาดูงานสถานท่ีจริงมีการสนับสนุน
งบประมาณในการจัดกิจกรรมท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ  เสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธการปฏิบัติธรรม
ธรรมตาง ๆ ของผูสูงอายุในอำเภอสนมโดยท่ัวไป มีการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ อาทิ การนั่งสมาธิ 
กำหนดลมหายใจ การเดินจงกรมการสวดมนต การเจริญศีลภาวนา การแผเมตตา การฟงเทศนฟง
ธรรมทุก ๆ วันพระ การปฏิบัติศีลในทุก ๆ วันพระ การสนทนาธรรมเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูหรือการทำ



๑๒๕ 
 
จิตใหเขาถึงเฉพาะหรือการกำหนดจิตใหเขาถึงความรูสึกของตนเองใหรูเทาทันกับเหตุการณตาง ๆ 
การเจริญสติปฏฐาน 4 ยืน เดิน นั่ง นอน ใหมีสติรูกายและรูเทาทันตลอดจนการทำกิจกรรมอ่ืน ๆ 
ตามข้ันตอนของวัดนอกจากนี้กิจกรรมทองเท่ียวเชิงพุทธซ่ึงผูสูงอายุท่ีเขารวมตางไดรับความสุขสนุก
ท้ังนี้เพราะผูสูงอายุไดรับความสุขใจสบายใจท่ีไดเขาวัดไหวพระ สวดมนตรอีกท้ังบรรยากาศในวัดสงบ
รมรื่นเย็นสบายไดพบปะเพ่ือนรวมวัยเดียวกันหลายคนไดพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเลาเรื่องราว
ของชีวิตท่ีผานมาไดแลกเปลี่ยนปญหาตาง ๆ รวมกันจึงนำมาซ่ึงความสุขอีกท้ังในสังคมไทยไดกำหนด
บรรทัดฐานใหผูสูงอายุควรหันหนาเขาวัดมากกวาไปทำกิจกรรมประเภทอ่ืน ๆ 

 

ขอเสนอแนะการนำผลการวิจัยไปใชประโยชน 
 

1. ผลการการวิจัยไดรูปแบบเสริมสรางสุขภาวะในดานตาง ๆ ไดแก ดานสุขภาพ ดานสังคม 
และดานเศรษฐกิจ ซ่ึงสามารถนำไปประยุกตใชในพ้ืนท่ีอ่ืน ๆ ได 

2. การพัฒนากลุมผูสูงอายุ มีขอเสนอแนะดังนี้ 
1) การพัฒนากลุมผูสูงอายุใหมีความเขมแข็งจำเปนอยางยิ่งท่ีทุกคนควรจะตองมีสวนรวมใน

การบริหารจัดการกลุมและมีความสามัคคี 2) กลุมผูสูงอายุควรมีการศึกษาดูงานในกลุมท่ีประสบ
ผลสำเร็จเพ่ือการแลกเปลี่ยนเรียนรูซ่ึงกันและกัน รวมท้ังการสรางเครือขายความรวมมือกับภายนอก 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรมีการวิจัยตอยอดเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพจิตของผูสูงอายุ 
2. ควรมีการวิจัยเพ่ือสรางนวัตกรรมการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุในเขตเมือง รวมท้ังการ

ประเมินผลการนำรูปแบบไปสูการปฏิบัติ 

4. อางอิง 
(๑) หนังสือ : 

กรมการศึกษานอกโรงเรียน. การศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมสงเสริมการใชสื่อในศูนยการเรียน 
ชุมชน. กรุงเทพฯ: โรงพิมพธันวาธุรกิจ, ๒๕๔๓. 

กรมการศึกษานอกโรงเรียน. หลักการพื้นฐานการศึกษานอกโรงเรียน พ.ศ.๒๕๔๑.กรุงเทพฯ:มิตรภาพ
การพิมพ, ๒๕๔๑. 

ชูศักดิ์ เวชแพทย. สรีรวิทยาของการออกกำลังกาย.พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพฯ:มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๓๑. 

ประเวศ วะสี.การจัดการความรู : กระบวนการปลดปลอยมนุษยสูศักยภาพ เสรีภาพและความสุข.

กรุงเทพมหานคร : สถาบันสงเสริมการจัดการความรูเพ่ือสังคม, ๒๕๔๘. 

พนิตนาฏ ชำนาญเสือ และ0 ทัศนีย เกริกกุลธร. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ อำเภอเสาไห จังหวัด
สระบุร.ีกรุงเทพฯ : สำนักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ, ๒๕๔๕.  

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺ โต).พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท . พิมพครั้งท่ี  9 . 
กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546. 

http://www.tnrr.in.th/2558/?page=research_result&name=%E0%B8%9E%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%8F+%E0%B8%8A%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%8D%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%AD
http://www.tnrr.in.th/2558/?page=research_result&name=%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%A8%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%8C+%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A5%E0%B8%98%E0%B8%A3


๑๒๖ 
 
__________.พุทธธรรมกับการพัฒนาชีวิต. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, 2540. 
__________.พุทธธรรม (ฉบับเดิม).พิมพครั้งท่ี 11. กรุงเทพมหานคร: ดวงแกว, 2544. 

__________. อายุยืนอยางมีคุณคา.กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ม.ป.ป.  
พระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ  ฐิตธัมโม). หลักประกันชีวิต ทุกลมหายใจใชเวลาใหเปน

ประโยชน.กรุงเทพมหานคร:สถาบันบันลือธรรม,ม.ป.ป. 
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต).หลักแมบทของการพัฒนาตน. พิมพครั้งท่ี 15. กรุงเทพมหานคร: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546. 

__________.พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งท่ี 10. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 
เอส. อาร พริ้นเตอร แมส โปรดักส จำกัด, 2546.  

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต).สุขภาวะองครวมแนวพุทธ.พิมพครั้งท่ี๖.กรุงเทพมหานคร : 
บริษัทสหพริ้นติ้งแอนดพับลิสซ่ิง, ๒๕๕๑.   

ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับบราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒.กรุงเทพฯ: นานมีบุคส
พับลิเคชั่นส, ๒๕๔๖. 

ศักดิ์ฐาพงษ ไชยศร.โปรแกรมการออกกำลังกายในผูสูงอายุหญิง.เชียงใหม : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 

๒๕๔๐.        

ศศิพัฒน ยอดเพชร.สวัสดิการผูสูงอาย.ุ กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 
ละเอียด แจมจันทรและสุรี ขันธรักษวงศ.สาระทบทวนการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชศาสตร.

กรุงเทพฯ: บริษัท จุดทอง จำกัด, ๒๕๔๙. 
สำนักงานปฏิรูประบบสุขภาพแหงชาติ (สปรส). สุขภาพทางจิตวิญญาณฯ สูสุขภาพทางปญญา, 

กรุงเทพฯ: อุษาการพิมพ, ๒๕๔๖.   
สุรกุล เจนอบรม. วิสัยทัศนผูสูงอายุและการศึกษานอกระบบสําหรับผูสูงอายุไทย.กรุงเทพฯ : นิชิน

แอดเวอรไทชิ่งกรุฟ, ๒๕๔๑. 
เอกรินทร สี่มหาศาล และคณะ.สังคมศึกษาศาสนา และวัฒนธรรม. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร:

โรงพิมพอักษรเจริญทัศน,๒๕๔๕. 
(๒) บทความในวารสาร : 

ชุติกาญจนฉัตรรุงและนพนันท สิงหลาว.“ภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุใน
ชุมชนจังหวัดสุพรรณบุรี”,วารสารการพยาบาลและการสาธารณสุข.ฉบับท่ี ๑, (๒๕๔๗) : 
๑- ๑๒. 

บรรลุ ศิริพานิช."สุขภาพผูสูงอายุ", วารสารคลนิิก.ปท่ี ๖ฉบับท่ี ๖ (๒๕๓๓) : ๔๓๒- ๔๓๖. 
พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ.ปยุตฺโต).“สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”,พุทธจักร.ป ท่ี ๕๙ ฉบับท่ี๑๑

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘) :๕–๑๐.      
มนูญ คันธประภา.“ทัศนคติในการนำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไปใชในการดำเนินชีวิต”,

วารสารวิชาการและวจิัย มทร.พระนคร. ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กันยายน ๒๕๕๓) : ๖๖. 
สุรียพันธ บุญวิสุทธิ์และคณะ. “ภาวะโภชนาการในผูสูงอายุไทย”,วารสารการสงเสรมิสุขภาพและ

อนามยัสิง่แวดลอม.ปท่ี ๓ ฉบบัท่ี ๒๑ (๒๕๔๑): ๘๒ – ๘๙. 



๑๒๗ 
 

(๓) รายงานการวิจัยและวิทยานิพนธ : 
ชนินัฐวโรทัย และคณะ. “การพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายที่เนนการมีสวนรวมของผูสูงอายุใน

สถานสงเคราะหคนชราบานบางละมุง”. รายงานการวิจัย. คณะสาธารณสุขศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙.     

ทิพยวดี เหลืองกระจาง. “การพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุ”.
ปริญญาดุษฎีบัณฑิต (พุทธศาสนา). บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

สำนักงานสงเสริมและสนับสนุนวิชาการ ๑ – ๑๒.“การจัดบริการสวัสดิการสังคมสำหรับผูสูงอายุใน
ระดับตำบลอยางมีสวนรวม”, รายงานการวิจัย สำนักงานสงเสริมและสนับสนุนวิชาการ 
๑ - ๑๒, กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของ
มนุษย, ๒๕๕๕. 
(๔) สื่ออิเล็กทรอนิกส 

ก รม อ น า มั ย  ก ร ะ ท รว งส า ธ า รณ สุ ข .ศ า ส น า กั บ ผู สู ง อ า ยุ .[อ อ น ไล น ]. แ ห ล ง ท่ี ม า  : 

http://hp.anamai.moph.go.th/soongwai/statics/health/prepared/topic004.p

hp.(๒๕ สิงหาคม ๒๕๕๘). 

ค ว า ม สั ม พั น ธ ร ะ ห ว า ง ศ า ส น า กั บ ก า ร ด ำ เ นิ น ชี วิ ต . [ อ อ น ไ ล น ] .แ ห ล ง ท่ี ม า 

:https://sites.google.Com/site/panidaple59/khwam - samphanth - rahwang 

- sasna - kab-kar-danein-chiwit. (๑๐ สิงหาคม ๒๕๕๘). 

ณัฐพงษ สังขกลิ่นหอม. หลักการของพระพุทธศาสนา และหลักธรรมคำสอนของพระพุทธศาสนาที่

น ำ ม า ใ ช ใ น ชี วิ ต ป ร ะ จ ำ วั น . [อ อ น ไ ล น ]. แ ห ล ง ท่ี ม า :https: 

//sites.google.com/site/nathphngssangkhklinhxmiom / hlak – kar – khxng – 

phra - phuthth-sa. (๑๕ กรกฎาคม ๒๕๕๘). 

แนวทางการใชหลักพุทธธรรมของผูสูงวัย.[ออนไลน ].แหลงท่ีมา:http:// www. slideshare. 

Net/Padvee/ss-35787078. (๑๕ กรกฎาคม ๒๕๕๘). 

 

๒. ภาษาอังกฤษ: 

 (๑) Books 
Beckingham, A. &DuGas, B. Promoting healthy aging: A nursing and community 

perspective. Toronto : C.V. Mosby Company, 1993.  
Ebersole, P., & Hess, P. Toward health aging human needs and nursing respornse.St. 

Louis: C. V. Mosby,1985.   
Edelman, C., & Mandle, C. L. Health promotion throughout the lifespan. St. Louis,MO: 

Mosby-Year Book,1994.  



๑๒๘ 
 
Kossuth, P.M. and Bengtson, V. Sociological Theories of Ageing : Current 

Perspectivesand Future Directions. in Birren, J.E. and Bengtson, V.L. Eds. 
Emergent Theories ofAgeing. New York : Springer Publishing Company, 
1988. 

Miller, D. C. Handbook of research design and social measurement. 5thed.Newbury 
Park, CA: Sage Publications, 1991.  

Pender, N. J. Health Promotion in Nursing Practice. 3rd ed. NewYork : Appleton 
&Lange, 1996. 

Walker, A. Ageing and Welfare Change in Europe. Tokyo : Minerva, 1997. 
Smith, J. R.Safflower. The American Oil Chemists Society :n.p., 1996. 
 (๒) Articles 
Broadhead, W. E., Kaplan, B. H., James, S. A., Wagner, E. H., Schoenbach, V. J., 

Grimson, R.,Heyden, S., Tibblin, G., &Gehlbach, S. H.“The epidemiologic 
evidence for a relationship between social support and health”, American 
Journal of Epidemiology. Vol. 117(1983): 521- 537. 

Heidrich, S.M. “Health promotion in old age”,Annual Review of Nursing Research. Vol. 
16 (1998) : 173-195. 

Jones, M. and Nies, M. A. “The relationship of perceived benefits of and barriers to 

reported exercise in older African American women”, Public Health Nursing. Vol. 

13(1996) :151–158.     

Johnson LN, et al. “Crystallographic binding studies on the allosteric inhibitor glucose 

- 6-phosphate to T state glycogen phosphorylase”,b. J Mol Biol. vol. 232(1) 

(1993):253 – 67.  

Nelson, D. B. “Conditional heteroskedasticity in asset returns: A new 
approach”,Econometrica.Vol.59 (1991) : 347- 370. 

Walker, S. N., Sechrist, K. R., Pender, N. J. “The Health-Promoting Lifestyle Profile: 
Development and Psychometric Characteristics”,Nursing Research. Vol. 36 
(1987) : 76-81. 

Wiest, J., & Lyle, R. “Physical activity and exercise: A first step to health 
promotionand disease prevention in women of all ages”,Women’s Health 
Issues. Vol. 7 (1997) : 10-16. 

 
 



๑๒๙ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
     ภาคผนวก ข 

แบบสอบถาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



๑๓๐ 
 

 
แบบประเมินเพือ่การวจิยัสุขภาวะสขุภาพของผูสงูอาย ุ

(กอนรวมกจิกรรม) 

เรือ่ง 

ศึกษารปูแบบการจดักจิกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสงูอายุในจงัหวดัสรุนิทร 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ชือ่ นาย / นาง / นางสาว ............................................................. นามสกุล........................................ 

บานเลขท่ี .............. หมู .......... ตำบล ...................... อำเภอ ........................... จังหวัด ..................... 

๑. ความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจำวัน ดัชนีบารเธลเอดีแอล(Barthel Activities of 

Daily Living : ADL) 

    (๑) รับประทานอาหารเม่ือเตรียมสำรับไวใหเรียบรอยตอหนา  

□๐ คะแนน ไมสามารถตักอาหารเขาปากได   

□๑ คะแนน ตักอาหารเองได แตตองมีคนชวย เชน ชวยใชชอนตักเตรียมไวให หรือตัดเปน

ชิ้นเล็กๆไวลวงหนา 

□๒ คะแนน ตักอาหารและชวยตัวเองไดเปนปกติ 

     (๒) การลางหนา หวีผม แปรงฟน โกนหนวดในระยะเวลา ๒๔–๔๘ ชั่วโมงท่ีผานมา  

□๐ คะแนน ตองการความชวยเหลือ   

□๑ คะแนน ทำไดเอง (รวมท้ังท่ีทำไดเองถาเตรียมอุปกรณไวให) 

     (๓) ลุกนั่งจากท่ีนอน หรือจากเตียงไปยังเกาอ้ี 

□๐ คะแนน ไมสามารถนั่งได (นั่งแลวจะลมเสมอ) หรือตองใชคน ๒ คนชวยกันยกข้ึน   

□๑ คะแนน ตองการความชวยเหลืออยางมากจึงจะนั่งได เชน ตองใชคนท่ีแข็งแรงหรือมี

ทักษะ ๑ คน หรือใชคนท่ัวไป ๒ คนพยุง หรือดันข้ึนมาจึงจะนั่งอยูได 

□๒ คะแนน ตองการความชวยเหลือบาง เชน บอกใหทำตามหรือชวยพยุงเล็กนอย หรือตอง

มีคนดูแลเพ่ือความปลอดภัย 

□๓ คะแนน ทำไดเอง 

     (๔) การใชหองน้ำ  

□๐ คะแนน ชวยตัวเองไมได   

□๑ คะแนน ทำเองไดบาง (อยางนอยทำความสะอาดตัวเองไดหลังจากเสร็จธุระ) แต

ตองการความชวยเหลือในบางสิ่ง 

□๒ คะแนน ชวยเหลือตัวเองไดดี (ข้ึนนั่งและลงจากโถสวมเองได ทำความสะอาดได

เรียบรอยหลังจากเสร็จธุระ ถอดใสเสื้อผาไดเรียบรอย) 



๑๓๑ 
 
(๕) การเคลื่อนท่ีภายในหองหรือบาน  

□๐ คะแนน เคลื่อนท่ีไปไหนไมได   

□๑ คะแนน ตองใชรถเข็นชวยตัวเองใหเคลื่อนท่ีไดเอง(ไมตองมีคนเข็นให) และจะตองเขา

ออกมุมหองหรือประตูได 

□๒ คะแนน เดินหรือเคลื่อนท่ีโดยมีคนชวย เชน พยุง หรือบอกใหทำตาม หรือตองใหความ

สนใจดูแลเพ่ือความปลอดภัย 

□๓ คะแนน เดินหรือเคลื่อนท่ีไดเอง 

     (๖) การสวมใสเสื้อผา  

□๐ คะแนน ตองมีคนสวมใสให ชวยตัวเองแทบไมไดหรือไดนอย   

□๑ คะแนน ชวยตัวเองไดประมาณรอยละ ๕๐ ท่ีเหลือตองมีคนชวย  

□๒ คะแนน ชวยตัวเองไดดี (การติดกระดุม รูดซิป หรือใสเสื้อผาท่ีดัดแปลงใหเหมาะสมก็ได)   

     (๗) การข้ึนลงบันได ๑ ชั้น  

□๐ คะแนน ไมสามารถทำได 

□๑ คะแนน ตองการคนชวย 

□๒ คะแนน ข้ึนลงไดเอง (ถาตองใชเครื่องชวยเดิน เชน Walker จะตองเอาข้ึนลงไดดวย) 

     (๘) การอาบน้ำ  

□๐ คะแนน ตองมีคนชวยหรือทำให 

□๑ คะแนน อาบน้ำไดเอง 

     (๙) การกลั้นการถายอุจจาระ ใน ๑ สัปดาหท่ีผานมา  

□๐ คะแนน กลั้นไมได หรือตองการการสวนอุจจาระอยูเสมอ  

□๑ คะแนน กลั้นไมไดบางครั้ง (ไมเกิน ๑ ครั้งตอสัปดาห) 

□๒ คะแนน กลั้นไดเปนปกติ 

     (๑๐) การกลั้นปสสาวะในระยะ ๑ สัปดาหท่ีผานมา  

□๐ คะแนน กลั้นไมได หรือใสสายสวนปสสาวะ แตไมสามารถดูแลเองได 

□๑ คะแนน กลั้นไมไดบางครั้ง (ไมเกินวันละ๑ ครั้ง)  

□๒ คะแนน กลั้นไดเปนปกติ 

 

 

 

 

 



๑๓๒ 
 
ผลการประเมิน 

คะแนนรวม  ADL (เต็ ม ) ๒๐ 

คะแนน 

แปรผล 

๐-๔คะแนน  ภาวะพ่ึงพาโดยสมบูรณ : very low initial score, total dependence  

๕ - ๘คะแนน  ภาวะพ่ึงพารุนแรง : low initial score, severe dependence 

๙ - ๑๑ คะแนน  ภาวะพ่ึ งพาปานกลาง  : intermediate initial score, moderately severs 

dependence   

๑๒ - ๒๐ คะแนน  ไ ม เป น ก า ร พ่ึ ง พ า  : intermediate high, mildly severs dependence, 

consideration of discharging home    

 

๒. ผลการตรวจโรคเบาหวาน (ตองมีคาระดับน้ำตาลในเลือดไมเกิน ๑๒๕mg) 

 □ปกติ  □ไมปกติ 

๓. ผลการตรวจโรคความดันโลหิตสูง (ตองมีคาต่ำกวา ๑๔๐/๙๐mmHg) 

 □ปกติ  □ไมปกติ 

๔. มีฟนใชงานอยางนอย ๒๐ ซี่ หรือ มีฟนหลัง ๔ คูสบ  

 □มี  □ไมมี 

๕. ผลการคัดกรองสายตา  

 □ปกติ  □ไมปกติ □สายตาสั้น □สายตายาว  

     □ตอกระจก □ตอหิน 

     □จอตาเสื่อม  

๖. การประเมินคดักรองโรคซมึเศราดวย ๒ คำถาม (๒Q)  

      (๑) ใน ๒ สัปดาหท่ีผานมา รวมวันนี้ ทานรูสึกหดหู เศรา หรือทอแทสิ้นหวัง หรือไม  

 □มี  □ไมมี 

      (๒) ใน ๒ สัปดาหท่ีผานมา รวมวันนี้ ทานรูสึกเบื่อ ทำอะไรก็ไมเพลิดเพลิน หรือไม  

 □มี  □ไมมี 

๗. การประเมินภาวะสมองเสื่อม  

      (๑) ผูประเมิน ใหผูสูงอายุดูภาพ รถยนต เสือ เกาอ้ี แลวพูดทวนชื่อสิ่งของท้ัง ๓ คือ รถยนต เสือ 

เกาอ้ี เพียง ๑ ครั้ง และใหผูสูงอายุจำของ ๓ สิ่งไว เพราะสักครูผูประเมินจะกลับมาถามใหม  

□ถูก  □ผิด 



๑๓๓ 
 
      (๒) ใหผูสูงอายุคำนวณ ๒๐–๓ ไปเรื่อยๆ ๓ ครั้ง (ในแตละครั้งท่ีตอบถูกใชเวลาคิดในแตละชวง

คำตอบไมเกิน ๑ นาที หลังคำถาม) ถาผูสูงอายุตอบคำถามท่ี ๑ ไมได ใหตั้งเลขตอไปคือ ๑๗–๓ 

จากนั้นใหคำนวณในครั้งตอไป ตามลำดับใหลบเลขไปเรื่อยๆ จนครบ ๑ นาที  

 □ถูก  □ผิด 

      (๓) ใหกลับมาถามสิ่งของ ๓ อยางท่ีฝากใหจำในครั้งแรก (ตองไมใหเห็นภาพ เพราะตองการ

ทดสอบเรื่องความจำของผูสูงอายุ และตองพูดถูกท้ัง ๓ ภาพ หามขาดภาพใดภาพหนึ่ง โดยอาจไม

เรียงลำดับของภาพได จึงจะถือวาผูสูงอายุตอบไดถูกตอง)  

 □ถูก  □ผิด 

๘. การประเมินคัดกรองภาวะหกลม 

      ใหผูสูงอายุลุกข้ึนจากเกาอ้ีท่ีมีท่ีเทาแขนและจับเวลา โดยใหเดินเปนเสนตรงระยะทาง ๓ เมตร 

หมุนตัวและเดินกลับมานั่งท่ีเดิม 

□นอยกวา ๓๐ วินาที   

□ตั้งแต ๓๐ วินาที  

□เดินไมได  

๙. การคัดกรองภาวะกลั้นปสสาวะ 

      ทานมีภาวะ “ปสสาวะเล็ด” หรือ “ปสสาวะราด” จนทำใหเกิดปญหาในการใชชีวิตประจำวัน  

 □มี  □ไมมี 

๑๐. การประเมินปญหาการนอน 

       (๑) ทานมีปญหาการนอนหลับ หรือไม  

 □ไมมี  □มี □นอนไมหลับ   

    □นอนมากไป 

    □นอนกรม 

    □นอนละเมอ  

       (๒) ทานมีอาการงวงนอน ออนเพลีย ตอนกลางวัน หรือไม  

 □มี  □ไมมี 

๑๑. การประเมนิขอเขาเสื่อม     

      ทานมีอาการปวดเขา หรือไม  

 □มี  □ไมมี 

                            (.......................................................) 

                              ผูบนัทึก 

                            วันท่ี………เดือน …………………….. พ.ศ. …………. 



๑๓๔ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบสมัภาษณ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



๑๓๕ 
 

แบบสมัภาษณเพือ่การวจิยั(ภาคสนาม) 

เรือ่ง 

ศึกษารปูแบบการจดักจิกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสงูอายุในจงัหวดัสรุนิทร 

ชื่อผูใหสัมภาษณ……..…..……...….…………....................................................อายุ..................................ป  

ตำแหนง................................................... เก่ียวของกับโรงเรียนผูสูงอายุ............................................... 

ตำบล……..………...................อำเภอ……….................…………จังหวัด……….…………………..….………..….… 

๑.สภาพและปญหาในการสริมสรางสุขภาวะของ ผูสูงอายใุนโรงเรียนผูสูงอายุ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๒.รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงอาย ุจัดทำแผนปฏิบัติการเพื่อ

กำหนดกิจกรรมตางๆในการดำเนินงานใหสอดคลองกับผลที่คิดวาจะไดจากการประชุมระดมความ

คิดเห็นอยางมีสวนรวม ใหครอบคลุมทั้งดานสุขภาพรางกาย อารมณ   ดานสังคมและดานเศรษฐกิจ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๓.รูปแบบการจัดกจิกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุดานสุขภาพ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๔.รูปแบบการจัดกจิกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุดานสังคม 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๕.รูปแบบการจัดกจิกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ดานเศรษฐกิจ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

 



๑๓๖ 
 
๖.ความคิดเห็นเกี่ยวกับการจดัเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรู 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๗.แนวทางในการนำแผนปฏิบัติการสูการปฏิบัติโดยการกำหนดกิจกรรมตางๆ ที่เหมาะสม และ

สอดคลองกับความตองการของผูสูงอายุ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๘.พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

๙.แนวทางในการสงเสรมิกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

 

(............................................) 

ผูสัมภาษณ 

วันท่ี………. เดือน …………………….. พ.ศ.…………. 

 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๗ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
รปูภาพกจิกรรมการดำเนนิงานวจิยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 



๑๓๘ 
 

รปูภาพกจิกรรมการดำเนนิงานวจิยั 
 

 
 
 

 
 
 



๑๓๙ 
 

 
 
 
 

 
 
 



๑๔๐ 
 

 

 
 
 
 

 
 
 



๑๔๑ 
 

 

 
 
 
 

 
 



๑๔๒ 
 

 
 
 
 

 



๑๔๓ 
 

 
 
 
 

 
 
 



๑๔๔ 
 

 

 
 
 
 

 
 



๑๔๕ 
 

 
 
 
 

 
 
 
 



๑๔๖ 
 

 
 
 
 

 
 
 
 



๑๔๗ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
แบบสรุปโครงการวิจยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



๑๔๘ 
 

แบบสรปุโครงการวจิยั 
สถาบนัพทุธศาสตร มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย 

 
 

สัญญาเลขที่ MCU RS610761104 
ชื่อโครงการ รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 
หวัหนาโครงการ นายกิตติคุณ  ดวงสงค 
 วิทยาลัยสงฆมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
 วิทยาเขตสุรินทรต.นอกเมืองอ.เมือง จ.สุรินทร๓๒๐๐๐ 
   โทรศัพท๐๘๒-๑๕๙๑๗๙๕Email:tongsk43@gmail.com 
 
 

ความเปนมาและความสำคัญ 

        การวิจัยเรื่อง“รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร”ประเทศ
ไทยใหจึงความสำคัญกับผูสูงอายุ เห็นไดจากจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี ๑๑ 
มุงเนนการพัฒนาคนทุกชวงวัยใหเขาสูสังคมแหงการเรียนรูตลอดชีวิตอยางยั่งยืน ใหความสำคัญกับการ
พัฒนาผูสูงอายุใหมีความม่ันคงทางเศรษฐกิจและสังคม มีคุณภาพ มีคุณคาสามารถปรับตัวเทาทันการ
เปลี่ยนแปลง เปนพลังในการพัฒนาสังคม โดย  ๑. สงเสริมการสรางรายไดและการมีงานทำในผูสูงอายุ 
โดยกำหนดลักษณะประเภทงานและอัตราคาจางท่ีเหมาะสมควบคูกับการเพ่ิมพูนความรูทักษะท้ังดาน
วิชาการและการใชสื่อการเรียนรูสมัยใหมใหแกผูสูงอายุเพ่ือการประกอบอาชีพและการพัฒนาตัวเอง
อยางตอเนื่อง   ๒. สงเสริมและสนับสนุนใหมีการนำความรูและประสบการณของผูสูงอายุท่ีเปนคลัง
สมองของชาติท้ังภาครัฐและเอกชน ปราชญชาวบาน ผูมีความรูภูมิปญญาทองถ่ินมาใชประโยชนในการ
พัฒนาชุมชนทองถ่ินและประเทศ๓. สงเสริมใหผูสูงอายุสามารถพ่ึงตนเองโดยการปรับปรุง
สภาพแวดลอมและความจำเปนทางกายภาพใหเหมาะกับวัยและการพัฒนาระบบการดูแลผูสูงอายุใน
รูปแบบท่ีหลากหลาย   ท้ังในดานการจัดบริการสุขภาพและสวัสดิการสังคมอยางบูรณาการ  โดยการมี
สวนรวมของทุกภาคสวนอยางตอเนื่องรวมท้ังพัฒนาชุมชนท่ีมีศักยภาพและความพรอมใหเปนตนแบบ
ของการดูแลผูสูงอายุเพ่ือขยายผลไปสูชุมชนอ่ืนจากความเปนมาและความสำคัญของปญหาของ
ผูสูงอายุ ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุใน
จังหวัดสุรินทร ของโรงเรียนผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอ
สนม จังหวัดสุรินทร เพ่ือใหทราบถึงความตองการตลอดจนการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุท่ีตองสงเสริม
สุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนของจังหวัดสุรินทร พรอมท้ังการประสานงานโดยใชกระบวนการมีสวนรวม
ของทุกภาคสวน ผลจากการศึกษาคาดวาสามารถใชเปนรูปแบบและแนวทางในการสงเสริมสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ เพ่ือใหผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรหรือในชุมชนจังหวัดอ่ืน ๆ สามารถนำไปใชปฏิบัติได 
เพ่ือใหผูสูงอายุมีสุขภาพท่ีดีอยางครอบคลุมท้ังในดานสุขภาพรางกาย อารมณและ จิตใจ ดานสังคม 
และดานเศรษฐกิจตลอดจนกิจกรรมในดานเชิงพุทธของผูสูงอายุ ซ่ึงจะทำใหผูสูงอายุสามารถดำเนิน
ชีวิตไดอยางมีความสุขตราบจนวาระสุดทายของชีวิต 



๑๔๙ 
 

 

วัตถุประสงคโครงการ 
๑ เพ่ือศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร      
๒ เพ่ือพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 
๓ เพ่ือเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 
 

 

ผลการวิจัย 
        1. ศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอาย ุ   
         ผลการดำเนินงานเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนมอำเภอ
สนมจังหวัดสุรินทร ท่ีผานมาในดานตาง ๆ  ไดแกดานสุขภาพมีการสงเสริมการออกกำลังกาย  โดยมี
การสงเสริมการเตนแอโรบิคเขาจังหวะดนตรี  การตรวจสุขภาพรางกาย  ฟน  ชองปาก  และตรวจ
สุขภาพจิต ประเมินภาวะซึมเศรา  ประเมินการชวยเหลือตัวเอง นอกจากนี้ยังเสริมสรางความรูใหแก
ผูสูงอายุในเรื่อง การใชชีวิตในวัยสูงอายุการจัดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมและท่ีพักอาศัย สุขภาพกาย
(๓ อ)  การฝกอาชีพเพ่ือเพ่ิมรายได ลดรายจาย งานฝมือตาง ๆรวมมือกับหนวยงานอ่ืน ๆ เชน
โรงพยาบาลสนม ท้ังนี้เพราะการเตนแอโรบิคเปนนโยบายจากกระทรวงสาธารณสุขท่ีสงเสริมใหทุก
ชุมชนมีการออกกำลังกายโดยการเตนแอดโรบิค โดยมีงบประมาณจากเทศบาลตำบลสนมสนับสนุนการ
เตน มีครูผูสอนเปนผูนำเตน กิจกรรมสรางรายไดโดยการฝกอบรมอาชีพทำการทำดอกไมประดิษฐจาก
ก่ิงกระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ ทำใหผูสูงอายุมีรายได
เพ่ิมข้ึน การถายทอดภูมิปญญาผูสูงอายุผูสูงอายุเห็นวาสามารถชวยใหจิตใจของผูสูงอายุดีข้ึนกิจกรรมท่ี
จัดข้ึนเปนไปแนวคิดหลักท่ีวา “สุขภาพคือสุขภาวะ” ซ่ึงหมายถึง สุขภาวะท่ีสมบูรณและมีดุลยภาพ ท้ัง
ทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงแยกไมไดจากวิถีชีวิตท่ีจะตองดำเนินไปบน
พ้ืนฐานของความถูกตองพอดี โดยดำรงอยูในครอบครัว ชุมชนและสังคมท่ีพัฒนาอยางสมดุล ท้ังดาน
เศรษฐกิจ สังคม การเมือง และสิ่งแวดลอม กลาวไดวา มิติในการพิจารณาสุขภาพในแผนนี้ มองเรื่อง
สุขภาพในเชิงกวางอยางเปนองครวมไมเพียงแคการไมเจ็บปวยหรือเกิดปญหาสุขภาพเทานั้น แตเปน
การมองระบบสุขภาพท้ังระบบมากกวาท่ีจะมองเฉพาะ ระบบงานสาธารณสุข นอกจากนั้นยังเปนระบบ
สุขภาพเชิงรุก ท่ีมุงการสงเสริมสุขภาพดีของประชาชน ควบคูไปกับการมีหลักประกันท่ีอุนใจในการ
เขาถึงบริการสุขภาพท่ีเอ้ืออาทร และมีคุณภาพ โดยสังคมทุกสวนและทุกระดับมีศักยภาพและมีสวน
รวมในการสรางและจัดการระบบสุขภาพตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงโดยมีการเรียนรู และใช
ประโยชนอยางรูเทาทันท้ังจากภูมิปญญาสากลและภูมิปญญาไทย เพ่ือใหสังคมไทยดำรงอยูอยาง
พ่ึงตนเองไดและมีสุขภาวะ ท้ังนี้ในดานนโยบายเสริมสรางสุขภาวะมีหลายหนวยงานท่ีใหการสนับสนุน 
เชน เทศบาลตำบลสนม สำนักงานพัฒนาความม่ันคงของมนุษยจังหวัดสุรินทร โรงพยาบาลสนม 
รวมท้ังสำนักงานกองทุนหมูบานใหการสนับสนุนในดานงบประมาณ กำกับติดตาม และสนับสนุน
กิจกรรมท่ีแสดงศักยภาพของผูสูงอายุเชนพาผูสูงอายุไปแสดงผลงานในงานตาง ๆ ตามแนวคิดของ 
ฤทธิชัย แกมนาค (๒๕๕๙ ) ไดศึกษา รูปแบบการมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุของ
โรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย ตำบลสันกลาง อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย ๑) ผูสูงอายุรับรูวาการออก
กำลังกายจะชวยใหรางกายแข็งแรง  การตรวจสุขภาพประจำปจะชวยใหทราบถึงปญหาสุขภาพและ



๑๕๐ 
 
แนวทางปองกันโรคภัยไขเจ็บ ๒) ผูสูงอายุรับรูวา การไดรับการดูแลเอาใจใสจากครอบครัวผูใกลชิด 
การมีกิจกรรมรวมกันกับชุมชนชวยใหสุขภาพจิตดีข้ึน ๓) ผู สูงอายุรับรูวาการมีรายไดเสริมจากอาชีพท่ี
สุจริต  อาชีพท่ีผูสูงอายุสามารถทำไดชวยใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดีข้ึน จากผลการศึกษาดังกลาวได
โครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ  ท้ังหมด ๖ กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 
กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และกิจกรรม
อาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุ เสริมรายไดผูสูงอายุบานหัวฝาย และไดจัดทำโครงการสงเสริมและยกระดับ
ศักยภาพการศึกษาของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหงลานนา ของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย  
มี ๒ กิจกรรม คือ กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ  กิจกรรมการประกอบอาชีพเสริมรายได  
ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการพบวาไดรับความรวมมือจากกลุมเปาหมายสามารถ
ดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม   ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุมีการออกกำลังกายดวยการทำ
กิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขนยืดขา กอนออกกำลังกายมีการเตรียมรางกายใหพรอม
สำหรับการออกกำลังกาย และผูสูงอายุออกกำลังกายตามสภาวะไมถึงข้ันมีความรูสึกวาหัวใจเตนเร็ว
และแรงข้ึน ท้ังนี้ผูสูงอายุมีการออกกำลังกายเปนประจำดวยวิธีการท่ีหลากหลายตามตารางสอนท่ี
โรงเรียนผูสูงอายุกำหนดไว อาทิเชน การรำไทเกก   เตนแอโรบิค กิจกรรมเขาจังหวะไมพลอง 
ผาขาวมา รำวงยอนยุค ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของวิภาพร  สิทธิสาตร และสุชาดา สวนนุม
(๒๕๕๐) ไดศึกษา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชน เขตความรับผิดชอบของสถานี
อนามัยบานเสาหิน ตำบลวัดพริก อำเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก ผลการศึกษาสามารถสรุปไดวา 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกำลังกายของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด 
คือ มีการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขน ยืดขาคาเฉลี่ย ๓.๔๓ ผูสูงอายุมีการยอมรับ
สภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน ยังมีการนึกถึงอนาคตอยูเสมอและผูสูงอายุยังไมสมหวังในสิ่งท่ีตองการ 
ปนัดดา พาลี(๒๕๕๒) ไดศึกษา กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยางมีสวนรวมในชุมชน
บานโนนคูณและบานโนนคำ ตำบลโนนคอ อำเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษ ผลการศึกษาสามารถสรุป
ไดปจจัยดานจิตใจ เม่ือรางกายเปลี่ยนไปทำใหผูสูงอายุมีสภาพจิตใจท่ีสับสนเกิดจากการขาดความรัก
การดูแลอยางใกลชิดจากลูกหลาน ไมมีเพ่ือนพูดคุยทำใหผูสูงอายุมีอารมณเศราซึม มีเรื่องครุนคิดและ
วิตกกังวลตลอดเวลา มองตนเองวาไมมีความสำคัญไรความสามารถไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของ
ผูสูงอายุ จากการตัดสินใจเลือกแนวทางและวางแผนรวมกันในการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ได
กิจกรรมท้ังหมด ๖ กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา 
กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและกิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุเสริมรายได
ผูสูงอายุบานหัวฝาย และไดจัดทำโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ไดโครงการชื่อการสงเสริม
และยกระดับศักยภาพการศึกษาของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหงลานนาของโรงเรียนผูสูงอายุ
วัดหัวฝายมี ๒ กิจกรรม คือ กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ (เตนแอโรบิค  รำไทเก็ก รำไม
พลอง ผาขาวมา)กิจกรรมการประกอบอาชีพเสริมรายได ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการ 
พบวาไดรับความรวมมือจากกลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม ผล
การศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของประยุทธ พานิชนอก(๒๕๕๑) ไดทำการศึกษาเรื่อง กระบวนการ
มีสวนรวมขององคกรชุมชนในการเสริมสรางคุณคาภูมิปญญาผูสูงอายุ ชุมชนเทศบาลตำบลบานกรวด
ปญญาวัฒน อำเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย พบวา ผูสูงอายุการจัดตั้งกลุมอาชีพ ชมรมผูสูงอายุ การ



๑๕๑ 
 
ฝกอบรมจัดเวทีถายทอดโดยการบรรจุหลักสูตรภูมิปญญาทองถ่ินในสถานศึกษา การจัดตั้งศูนยเรียนรู
แลถายทอดภูมิปญญาสงเสริมการแลกเปลี่ยนเรียนรูดวยการศึกษาดูงาน และจัดทำทำเนียบภูมิปญญา
ผูสูงอายุในชุมชน สำหรับองคกรชุมชนในพ้ืนท่ีองคกรภาครัฐและองคกรปกครองสวนทองถ่ินมีการ
จัดทำเวทีประชาคมเพ่ือกำหนดแผนการดำเนินงานและจดัสรรงบประมาณสนับสนุนกิจกรรมภูมิปญญา
ผูสูงอายุในชุมชนอยางตอเนื่อง โดยเนนกิจกรรมท่ีสอดคลองกับการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุใน
ชุมชนท้ังดานสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา 
         ๒. พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอาย ุ
         ผลการดำเนินงานพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโรงเรียน
ผูสูงอายุเทศบาลตำบลสนม นอกจากการอบรมความรูดานการสงเสริมสุขภาพแลวยังไดจัดกิจกรรม
เสริมสรางนำนวัตกรรมดานสังคมและจิตวิญญาณสุขภาวะเชิงพุทธมาใชในการทำกิจกรรมของผูสูงอายุ
โดยมีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก  ศึกษาดูงานท่ี ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุจังหวัดสุรินทร  
กิจกรรมการทองเท่ียวเชิงพุทธ  และนวัตกรรมดานเศรษฐกิจ มีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก  กิจกรรมสราง
รายไดโดยการฝกอบรมอาชีพทำการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพใน
การทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ สวนการพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของ
ผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม ไดมีการจัดกิจกรรมการฟงเทศน ฟงธรรม การเรียนธรรมะ 
การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และการเจริญสติการมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม คือ
เพ่ือนมนุษย โดยการรักษาศีล ๕, ศีล ๘ การสำรวมกาย วาจา ใจ การไมเบียดเบียนผูอ่ืน แมกระท่ัง
ตนเอง ในทุก ๆ วันพระหรือวันสำคัญทางพระพุทธศาสนา เพ่ือเปนแนวทางเพ่ือท่ีจะพัฒนาความสุขให
ผูสูงอายุ ในโครงการปองกันปญหาสุขภาพจิตในผูสูงอายุ ตามหลักการพัฒนาสุขภาพจิตของกรม
สุขภาพจิตโดยการนำแนวคิดในการสรางสุขระดับท่ี ๑ ดวยการนำธรรมะ ๔ ประการมาใช ไดแก สุข
กาย สุขใจ พลานามัยสมบูรณ และเพ่ิมพูนงานอดิเรก การนำแนวคิดการสรางสุขระดับท่ี ๒ ทาง
พระพุทธศาสนามาใชเพ่ือพัฒนาความสุขใหเกิดข้ึนภายใจตัวของผูสูงอายุเอง รวมกับนิยามความสุขใน
เชิงจิตวิทยาของ Martin Saligman และกรอบการประเมินสุขภาวะของราช-วิทยาลัยแพทยและ
สมาคมเวชศาสตรผูสูงอายุของอังกฤษมาใชเพ่ือสรางกรอบแนวคิดในการพัฒนาผูสูงอายุ ๕ ดานอยาง
เปนรูปธรรม โดยใชชื่อวาความสุขเชิงจิตวิทยาในผูสูงอายุ เพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคใหกับ
ผูสูงอายุ ตลอดจนเปลี่ยนทัศนคติเก่ียวกับผูสูงอายุวาเปน “ภาระ” ใหเปน “พลังของชุมชน” ดวยการ
เปนผูใหอยางมีคุณคาและศักดิ์ศรีผลการศึกษาครั้งนี้ไดรับการยืนยันจากผลการวิจัยทิพยวดี เหลือง
กระจางไดศึกษาวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุพบวา 
การพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุ พบวา วิธีการเรียนรูและกิจกรรม
การเรียนรูเปนเครื่องมือสำคัญท่ีจะนำไปสูเปาหมายของการพัฒนาผูสูงอายุท้ังดานพฤติกรรม จิตใจและ
ปญญา โดยการบรรลุเปาหมายอยูภายใตเง่ือนไขการเรียนรูท้ังปจจัยภายใน อันไดแก บุพเพกตปุญญตา 
ความสนใจและนำไปปฏิบัติดวยตนเองและปจจัยภายนอก อันไดแก สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม 
ครอบครัว และผูสอน วิธีการเรียนรูดังกลาวมีความหลากหลาย ไดแก จากผูรู จากการปฏิบัติดวย
ตนเอง จากการสนทนาธรรม จากการเขารวมฝกอบรม จากการเปนผูชวยผูรูในการฝกอบรม จากการ
ไดรับการสั่งสอนตักเตือน จากการไดรับฟงหรืออานขอความหรือเรื่องเลาท่ีประทับใจ สวนกิจกรรมการ
เรียนรู เปนกิจกรรมดานสุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ และสังคม โดยกิจกรรมหนึ่งๆ ใชวิธีการเรียนรูท่ี
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หลากหลายได กิจกรรมท้ังสามดานตองสอดแทรกหลักธรรมสำหรับผูสูงอายุ เพ่ือพัฒนาผูสูงอายุอยาง
เปนองครวม ตั้งแตระดับพ้ืนฐานไปจนถึงความเปนมนุษยท่ีสมบูรณ รูปแบบการเรียนรูดังกลาวควร
ดำเนินการในรูปแบบของ “ศูนยพัฒนาและบริการผูสูงอายุ” ตามแนวคิดพุทธศาสตรท่ีมุงเนนการ
พัฒนาจิตใจของผูสูงอายุเปนหลัก โดยจัดโครงการและกิจกรรมท่ีหลากหลายอยางตอเนื่อง ท้ังดาน
วิชาการ การวิจัยและการเผยแพรความรูเก่ียวกับผูสูงอาย ุ

๓. การสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 
ดานสุขภาพ   ซ่ึงประกอบดวยกิจกรรมออกกำลังกายเตนแอโรบิคเขาจังหวะดนตรีกิจกรรม

เสริมความรูทางสุขภาพโดยการอบรมความรูเก่ียวกับสุขภาพไปสูการปฏิบัติ  ผลการศึกษาครั้งนี้
สอดคลองกับแนวคิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุท่ีสรุปวาพฤติกรรมการออกกำลังกายเปน
สิ่งจำเปนตอสุขภาพของผูสูงอายุเชนเดียวกับวัยอ่ืนเพราะการออกกำลังกายทำใหหัวใจเตนแรงและเร็ว
ข้ึนสามารถฉีดโลหิตไปเลี้ยงสมองและอวัยวะตาง ๆท่ังรางกาย  การทำงานของปอดดีข้ึน การยอย
อาหาร ดีข้ึนปองกันโรคทองผูกไดไตทำงานดีข้ึน ตอมเหง่ือทำงานมากข้ึน กลามเนื้อท่ัวรางกายทำงานดี
ข้ึนภูมิตานทานโรคดีข้ึน และผอนคลายความเครียดไดดวย กิจกรรมออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย
สูงอายุมีหลายอยาง เชนการเดินหรือวิ่งชา ๆ การบริหารรางกาย หรือ มวยจีน เปนตนแตอยางไรก็ตาม
กอนท่ีผูสูงอายุจะเลือกกิจกรรมใดสำหรับออกกำลังกายควรใหแพทยตรวจสุขภาพและแนะนำกิจกรรม
ออกกำลังกายนอกจากนี้ผูสูงอายุไมควรออกกำลังกายขณะไมสบาย รูสึกออนเพลีย หรือมีไข 

ดานสังคมไปสูการปฏิบัติ  การใชชีวิตในวัยสูงอายุไดมีการสงเสริมสังคมผูสูงอายุอาศัยหลักการ
เดียวกับแนวปฏิบัติในการสงเสริมสุขภาพ การสรางนโยบายสาธารณะเพ่ือผูสูงอายุ โดยเนนใหทุกคนใน
ชุมชน หรือสังคม มีขอตกลงทางสังคมรวมกัน รับหลักการเดียวกันในการท่ีจะปฏิบัติเพ่ือใหทุกคนใน
ชุมชน หรือสังคมมีสุขภาพท่ีดี เชน การกำหนดนโยบาย ไมใหมีการทอดท้ิง ผูสูงอายุในชุมชน นโยบาย
หมูบานปลอดอุบัติเหตุ นโยบายครอบครัวอบอุน เปนตน สรางสภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอสุขภาพผูสูงอายุ 
สิ่งแวดลอมในท่ีนี้อาจจะเปนสิ่งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรม หรือนามธรรม สิ่งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรมท่ีใกล
ตัวผูสูงอายุ ไดแก ครอบครัว ซ่ึงจะตองใหความรักความเอาใจใส มีการเก้ือหนุนดูแลผูสูงอายุ 
ขณะเดียวกันตองมีปฏิสัมพันธในเชิงรุก มีความเขาใจกัน ชุมชน ก็เปนสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบ ๆ ตัว
ผูสูงอายุนั่นเอง ซ่ึงตองมีสวนรวมในการดูแลผูสูงอายุในทุก ๆ ดาน 
           ดานเศรษฐกิจ เสริมสรางรายไดในการสรางคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ มีการสงเสริมของ
ชาวบานบานผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลสนม เก่ียวกับทอผาไหมและจักสาน ไดมีการจัด
กิจกรรมใหผูฝกอาชีพนั้นมาสอนแกผูสูงอายุในชุมชน จากนั้นไดนำความรูท่ีไดจากการสอนมาสราง
รายไดแกตนเองและครอบครัวไดเชน การแปรรูปการแปรรูปสมุนไพร การเลี้ยงปลา การทำของชำรวย 
โดยมีการพัฒนาการแปรรูปโดยมีการคิดคนและหากลวิธีในการเพ่ิมมูลคาและมีคุณประโยชนมากข้ึน 
โดยการรวมกันคิดแกปญหาขยะดวยการทำดอกไมประดิษฐ จากก่ิงกระถินยักษ ซ่ึงทางกลุมไดนำไป
จำหนายตามงานตาง ๆท่ี ไดไปออกบูธ ไดรับความสนใจจากผูมาเยี่ยมชมมาก ซ่ึงไดรับความนิยมจาก
คนตางอำเภอและตางจังหวัด เทศบาลสนมใหการสนับสนุนงบประมาณในดานกลุมอาชีพผูสูงอายุเชน 
กลุมจักสาน กลุมประดิษฐดอกไม กลุมทอผาไหม กลุมเลี้ยงปลา กลุมเลี่ยงกบ เทศบาลสนมไดสนับสนุน
งบประมาณใหผูสูงอายุมีความรูและทักษะเก่ียวกับการประกอบอาชีพ เชน การอบรมใหความรูเรื่อง
อาชีพ การศึกษาดูงานสถานท่ีจริงมีการสนับสนุนงบประมาณในการจัดกิจกรรมท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ  
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           เสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธการปฏิบัติธรรมธรรมตาง ๆ ของผูสูงอายุในอำเภอสนมโดยท่ัวไป 
มีการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ อาทิ การนั่งสมาธิ กำหนดลมหายใจ การเดินจงกรมการสวดมนต การเจริญ
ศีลภาวนา การแผเมตตา การฟงเทศนฟงธรรมทุก ๆ วันพระ การปฏิบัติศีลในทุก  ๆ วันพระ การ
สนทนาธรรมเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูหรือการทำจิตใหเขาถึงเฉพาะหรือการกำหนดจิตใหเขาถึงความรูสึก
ของตนเองใหรูเทาทันกับเหตุการณตาง ๆ การเจริญสติปฏฐาน 4 ยืน เดิน นั่ง นอน ใหมีสติรูกายและ
รูเทาทันตลอดจนการทำกิจกรรมอ่ืน ๆ ตามข้ันตอนของวัดนอกจากนี้กิจกรรมทองเท่ียวเชิงพุทธซ่ึง
ผูสูงอายุท่ีเขารวมตางไดรับความสุขสนุกท้ังนี้เพราะผูสูงอายุไดรับความสุขใจสบายใจท่ีไดเขาวัดไหวพระ 
สวดมนตรอีกท้ังบรรยากาศในวัดสงบรมรื่นเย็นสบายไดพบปะเพ่ือนรวมวัยเดียวกันหลายคนไดพูดคุย
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเลาเรื่องราวของชีวิตท่ีผานมาไดแลกเปลี่ยนปญหาตาง ๆ รวมกันจึงนำมาซ่ึง
ความสุขอีกท้ังในสังคมไทยไดกำหนดบรรทัดฐานใหผูสูงอายุควรหันหนาเขาวัดมากกวาไปทำกิจกรรม
ประเภทอ่ืน ๆ 

          องคความรูทีไ่ดจากการวจิยัในการพัฒนาศักยภาพผูสูงอายุอยางยั่งยืนในจังหวัดสุรินทร หาก
พิจารณาตามศักยภาพของผูสูงอายุ ท้ังในดานความรูความสามารถ องคความรูและภูมิปญญาของ
ผูสูงอายุ รวมถึงการสรางคุณคาทางสังคม แนวทางในการสรางอาชีพเพ่ือเพ่ิมมูลคาทางเศรษฐกิจ ใหกับ
ผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร และการคุมครองและพิทักษสิทธิผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร สามารถนำ
รูปแบบกิจกรรมมาเปนองคความรูไปพัฒนาเสริมสรางในชุมชนตาง ๆ ไดดังนี้ 

1. ในระดับชุมชนหมูบาน ไดแก การจัดทำแผนพัฒนาสนับสนุนผูสูงอายุระดับชุมชนหมูบาน 
โดยมุงเนนการมีสวนรวมของผูสูงอายุและประชาชนในชุมชน การจัดทำแผนงานพัฒนาดานสุขภาวะ
อนามัย การอาชีพรายได และการถายทอดองคความรูและภูมิปญญาของผูสูงอายุแกคนรุนใหมและการ
สงเสริมกิจกรรมท่ีการสรางความสัมพันธท่ีดีโดยเนนการสรางกิจกรรมรวมกันของสมาชิกในครอบครัว 
และในชุมชน 

2. ระดับทองถ่ิน  ไดแก การสนับสนุนและสงเสริมกิจกรรมสำหรับ การสรางอาชีพรายได เพ่ือ
เพ่ิมรายไดใหกับผูสูงอายุในชุมชนและการสงเสริมดานการสรางทักษะความรูเก่ียวกับอาชีพใหกับ
ผูสูงอายุในชุมชน เพ่ือใหเกิดการนำองคความรูและภูมิปญญาในการสรางอาชีพ มาดำเนินการทำ
กิจกรรมรวมกันระหวางผูสูงอายุและคนในชุมชน การสนับสนุนการเสริมสรางกิจกรรมรวมกันในชุมชน
และทองถ่ินรวมท้ังกิจกรรมและแผนงานระหวางเครือขายผูสูงอายุท้ังในระดับชุมชนและพ้ืนท่ีใกลเคียง 
สนับสนุนกิจกรรมการถายทอดองคความรูและภูมิปญญาทองถ่ินดั้งเดิมท่ีไดสืบทอดมาจากบรรพบุรุษ
ใหกับประชาชนคนรุนใหม การสงเสริมใหภาครัฐในทองถ่ินจัดทำขอมูลเก่ียวกับผูสูงอายุและประเมิน
ความตองการ ปญหาและสถานภาพอ่ืน ๆ ในครอบครัว และชุมชน รวมถึงการเขาถึงสิทธิ ข้ันพ้ืนฐาน
โดยเฉพาะเบี้ยยังชีพและจำนวนผูสูงอายุท่ีเปนปจจุบัน รวมท้ังการสนับสนุนความตองการของผูสูงอายุ
ท่ีอยูในสภาวะแหงความยากลำบาก การจัดใหมีบริการดานสาธารณสุขเคลื่อนท่ีแกสมาชิกผูสูงอายุใน
พ้ืนท่ี การจัดกิจกรรมสงเสริมคุณคาของ ผูสูงอายุในชุมชน เพ่ือสรางกำลังใจใหกับผูสูงอายุ เชน 
กิจกรรมวันสำคัญ วันผูสูงอายุ ประกวดผูสูงอายุสุขภาพดี ผูสูงอายุท่ีไดบำเพ็ญประโยชน การสนับสนุน
กองทุนผูสูงอายุในกรณีพิเศษ เชน ผูสูงอายุพิการ ผูสูงอายุท่ีอยูในภาวะยากลำบาก ผูสูงอายุยากจน 
ผูสูงอายุท่ีถูกทอดท้ิง และผูสูงอายุท่ีประสบปญญาอ่ืน ๆ การสงเสริมใหมีจัดตั้งกองทุนสวัสดิการและ
กองทุนสุขภาพผูสูงอายุในระดับตำบล การสรางพ้ืนท่ีสำหรับผูสูงอายุในชุมชน เพ่ือสงเสริมสิทธิและ



๑๕๔ 

คุมครองผูสูงอายุในชุมชน รวมท้ังการสรางทัศนคติท่ีดีตอผูสูงอายุและการเตรียมความพรอมเม่ือยาม
เขาสูวัยสูงอายุ ท้ังในดานสุขภาพ เศรษฐกิจ สังคม เพ่ือใหผูสูงอายุอยูกับครอบครัวและชุมชนไดนาน
ท่ีสุด 

3. ระดับรัฐบาล ไดแก การสนับสนุนกิจกรรมดานสุขภาพของผูสูงอายุอยางตอเนื่อง การ
สนับสนุนนโยบายและสวัสดิการสังคมกรณีพิเศษ อาทิ นโยบายผูสูงอายุข้ึนรถฟรี นโยบายสงเสริมดาน
การศึกษาและการเรียนรูแกผูสูงอายุ การผลักดันนโยบายใหองคกรปกครองสวนทองถ่ิน (อปท.) 
ขับเคลื่อนงานดานผูสูงอายุอยางจริงจังตอเนื่องและมีความรวดเร็ว การสนับสนุนและสงเสริมการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โดยใหมีการบูรณาการกิจกรรมของประชาชนทุกกลุมวัยมีสวนรวม 
การสนับสนุนงบประมาณในการดำเนินกิจกรรมการพัฒนาองคความรูและภูมิปญญามาบูรณาการเขาสู
หลักสูตรการเรียนการสอนในโรงเรียน การสนับสนุนแนวทางในการพัฒนาอาชีพ และรายได รวมถึง
แผนงานในการจัดตั้งกลุมและระดมทุนจากผูสูงอายุการสนับสนุนแผนงานการอนุรักษดานวัฒนธรรม
ประเพณีและทางศาสนาใหกับผูสูงอายุ และการสนับสนุนกิจกรรม ดานพุทธศาสนาการสนับสนุนการ
จัดตั้งศูนยการเรียนรูถายทอดองคความรูและภูมิปญญาของผูสูงอายุ เพ่ือเปนศูนยการถายทอดองค
ความรูและเรียนรูภูมิปญญาแกคนรุนใหม และเปนศูนยรวมในการทำกิจกรรมแบบองครวมของผูสูงอายุ
และประชาชนในพ้ืนท่ี รวมท้ังการสรางเครือขายผูสูงอายุในทองถ่ิน และการเชื่อมโยงกิจกรรมกับภาคี
ท้ังในและนอกพ้ืนท่ี เพ่ือขับเคลื่อนกิจกรรมเก่ียวของกับผูสูงอายุและประชาชนในชุมชนใหเกิดการมี
สวนรวมในการดำเนินกิจกรรมรวมกัน และการสนับสนุนการขยายฐานการจายเบี้ยยังชีพของผูสูงอายุ
ใหเพ่ิมมากข้ึน เพ่ือใหท่ัวถึง และเพียงพอกับคาครองชีพในปจจุบัน 

การนำผลงานวิจัยไปใชประโยชน 
ผลการการวิจัยไดรูปแบบเสริมสรางสุขภาวะในดานตาง ๆ ไดแกดานสุขภาพ ดานสังคมและดาน
เศรษฐกิจและเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธซ่ึงสามารถนำไปประยุกตใชในพ้ืนท่ีอ่ืน ๆ ได 

การประชาสัมพันธ 
การจัดอบรมการพัฒนาและสงเสริมการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร



ประวตัผิูวิจยั 

มหาวทิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 

๑.หวัหนาโครงการวจิยั 

ชื่อ - นามสกุล (ภาษาไทย) 

(ภาษาอังกฤษ)   

เลขมายประจำตัวประชาชน 

ตำแหนงปจจุบัน   

หนวยงานที่อยูที่สามารถติดตอได 

: นายกิตติคุณ  ดวงสงค 

: Mr. Kittikun  Duangsong 

: 

: อาจารยประจำสาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร 

: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย    

วิทยาเขตสุรินทร   

ตำบลนอกเมือง  อำเภอเมือง  จังหวัดสุรินทร  

๓๒๐๐๐, โทรศัพท ๐๔๔๑๔๒๑๐๗,  

๐๖๕๘๔๑๖๑๕๕,๐๘๒๑๕๙๑๗๙๕, 

E-mail,tomg_montri๒๐๐๘@hotmail.com

ประวัติการศึกษา 

- พ.ศ. ๒๕๓๘ ปริญญาตรีศิลปศาสตรบัณฑิต (รัฐศาสตร บริหารรัฐกิจ) มหาวิทยาลัย

รามคำแหง กรุงเทพมหานคร

- พ.ศ. ๒๕๕๘ ปริญญาโท รัฐศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยรามคำแหง

กรุงเทพมหานคร



๑๕๖

๒. ประวตัผิูรวมวจิยั คนที ่๑ 

ชื่อ - นามสกุล (ภาษาไทย) 

(ภาษาอังกฤษ)   

เลขมายประจำตัวประชาชน 

ตำแหนงปจจุบัน   

หนวยงานที่อยูที่สามารถติดตอได 

: พระมหาวิศิต ธีรวํโส, ผศ., ดร. 

:PhraMahavisit Theeravangso,Asst 

Prof,Dr. : 

: อาจารยประจ าสาขาวิชา

รัฐประศาสนศาสตร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย    วิทยาเขตสุรินทร   

ต าบลนอกเมือง  อ าเภอเมือง     จังหวัด

สุรินทร  ๓๒๐๐๐, โทรศพัท ๐๔๔๑๔๒๑๐๗ ประวัติการศึกษา 

- พ.ศ. ๒๕๓๖ปริญญาตรี พทธศาสตรบัณฑิต พธ.บ.  สังคมวิทยา มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตสุรินทร

- พ.ศ. ๒๕๔๐เปรียญธรรม ๙ภาษาบาลี แมกองบาลีสนามหลวง

- พ.ศ. ๒๕๔๓M. A.Public AdministrationNagpur UniversityIndia

- พ.ศ. ๒๕๖๐ปริญญาเอกพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พธ.ด.)มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย



๑๕๗

๓. ประวตัผิูรวมวจิยัคนที ่๒ 

ชื่อ - นามสกุล (ภาษาไทย) 

(ภาษาอังกฤษ)   

เลขมายประจำตัวประชาชน 

ตำแหนงปจจุบัน   

: พระครูสุธรรมกิจโกศล   สุภทฺโท 

: PhraKhruSutum Kitgosol 

Supatto : 

 

: อาจารยประจ าสาขาวิชารัฐศาสตร  หนวยงานทีอ่ยูที่สามารถติดตอได   : มหาวทิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยา 

      เขตสุรินทร   

ตำบลนอกเมือง  อำเภอเมือง  จังหวัดสุรินทร 

๓๒๐๐๐, โทรศัพท ๐๔๔๑๔๒๑๐๗ 

ประวัติการศึกษา 

- พ.ศ. ๒๕๔๗ปริญญาตรี พุทธศาสตรบัณฑิต   รัฐศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตสุรินทร

- พ.ศ. ๒๕๕๐ปริญญาโท ศิปศาสตรมหาบัณฑิต (รัฐศาสตรการปกครอง)มหาวิทยาลัย

มหามกุฏราชวิทยาลัย



๑๕๘

๔. ประวตัผิูรวมวจิยัคนที ่๓ 

ชื่อ - นามสกุล (ภาษาไทย) 

(ภาษาอังกฤษ) 

         เลขมายประจำตัวประชาชน 

ตำแหนงปจจุบัน   

: พระเรืองเดช  โชติธมฺโม 

: PhraRuangde jChottihamMo : 

 

: อาจารยประจ าสาขาวิชา

รัฐศาสตร

  

หนวยงานที่อยูที่สามารถติดตอได: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

วิทยาเขตสุรินทร   

ตำบลนอกเมือง  อำเภอเมือง     จังหวัดสุรินทร 

๓๒๐๐๐, โทรศัพท ๐๔๔๑๔๒๑๐๗ 

ประวัติการศึกษา 

- พ.ศ. ๒๕๕๖ปริญญาตรี พุทธศาสตรบัณฑิต   รัฐศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย

- พ.ศ. ๒๕๕๘ปริญญาโท รัฐศาสตรมหาบัณฑิต (การปกครอง)มหาวิทยาลัยมหามกุฏ

ราชวิทยาลัย

- พ.ศ. ๒๕60ปริญญาโท พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (ปรัชญา) มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย



๑๕๙

๕. ประวตัผิูรวมวจิยัคนที ่๔ 

ชื่อ - นามสกุล (ภาษาไทย) 

(ภาษาอังกฤษ) 

เลขมายประจำตัวประชาชน 

ตำแหนงปจจุบัน   

: ดร.อรพิน  ปยสกุลเกียรติ 

: Dr. Orapin Piyasakulkeat 

:  

: อาจารยประจำสาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  

กรงุเทพมหานคร 

หนวยงานที่อยูที่สามารถติดตอได    : มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต รัฐประศาสนศาสตร 

บัณฑิตวิทยาลัย๑๗๖๑ ถนนพัฒนาการ  เขต 

สวนหลวง กรุงเทพมหานคร ๑๐๒๕๐ 

ประวัติการศึกษา 

- พ.ศ.๒๕๕๑ ปริญญาตรี ศิลปศาสตรบัณฑิต (รัฐประศาสนศาสตร)มหาวิทยาลัย

ราชภัฏจันทรเกษม

- พ.ศ.๒๕๕๔ ปริญญาโทรอ.ม.การจัดการภาครัฐและเอกชน สถาบันบัณฑิตพัฒนบ

ริหารศาสตร

- พ.ศ.๒๕๕๘ ปริญญาเอก พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิตรัฐประศาสนศาสตรมหาวิทยาลัย

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
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