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บทคดัยอ 
   การศึกษาวิจัยเรื่อง “รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร” เปนการวิจัยแบบในเชิงคุณภาพ โดยการใชแบบการสัมภาษณเชิงลึกผูสูงอายุจากโรงเรียนผู

สูงวัย ๑ แหง ในจังหวัดสุรินทร ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร

แลวนำขอมูลท่ีไดมาวิเคราะห และสังเคราะห เพ่ือหาขอสรุปแลวจึงนำเสนอรายงานผลการวิจัยแบบ

บรรยายผลการวิจัยตามวัตถุประสงค ๓ ประการ คือ เพ่ือศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุข

ภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรและพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ

และเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

ผลการศึกษาพบวา  
  ๑)รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ไดรูปแบบ  3  ดาน คือ  

(1) รูปแบบดานสุขภาพประกอบดวยกิจกรรมออกกำลังกายดวยการเตนแอโรบิคเขาจังหวะ กิจกรรม

เสริมความรูทางสุขภาพโดยการอบรมความรูเก่ียวกับสุขภาพ (2) รูปแบบดานสังคมประกอบดวย

กิจกรรม การใชชีวิตในวัยสูงอายุในการศึกษาดูงานท่ีศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ

จังหวัดสุรินทร กิจกรรมการทองเท่ียวเชิงพุทธและโครงการจัดการเรียนรูตลอดชีพ  จิตอาสาเพ่ือชีวิต

ในสังคมและ  (3)   รูปแบบดานเศรษฐกิจ ประกอบดวยกิจกรรมอบรมอาชีพการการทำดอกไม

ประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ  

   ๒)พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ ไดมีการนำหลัก
ภาวนา 4 มาใชในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ดังนี้ การพัฒนาสุขภาวะทางกาย 
(กายภาวนา) ใชวิธีการสวดมนต เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปสสนา การทานอาหารเจหรืออาหารมังสวิรัติ
ในทุกวันพระ การพัฒนาสุขภาวะทางสังคม (ศีลภาวนา) โดยการรักษาศีล 5 ทุกวันและรักษาศีล 8 
ทุกวันพระ การเขารวมกิจกรรมจิตอาสาในชุมชน การพัฒนาสุขภาวะทางจิตและปญญา (จิตภาวนา
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และปญญาภาวนา) โดยการฟงเทศน ฟงธรรม เรียนธรรมะ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปสสนา เจริญสติ 
เปนตน 

    ๓) เสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ พบวา
สวนใหญผูสูงอายุไดเขารวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาพทุกครั้ง (รอยละ ๙๐) กิจกรรมท่ีชอบมากท่ีสุด
คือ เศรษฐกิจสรางรายไดในการประกอบอาชีพรวมท้ังการรวมกลุมในการประกอบอาชีพตางๆ  (รอย
ละ๙๐) เห็นวากิจกรรมท่ีคิดวามีประโยชนมากท่ีสุดคือ กิจกรรมการใหความรูทางสุขภาพการใชชีวิต
ในวัยสูงอายุ ( รอยละ๙๐ ) เห็นวาการเขารวมกิจกรรมสงเสริมสุขภาพไดรับประโยชนมาก  (รอยละ
๘๐) การนำความรูท่ีไดปฏิบัติท่ีบานปฏิบัติเปนประจำ (รอยละ๙๕ ) เอกสารท่ีไดรับแจกไดนำไปใช
ประโยชน  

   ผูสูงอายุท่ีรวมกิจกรรมโดยผูสูงอายุทุกคนตางมีความเห็นไปในทิศทางเดียวกันคือทุกคน
มีความพึงพอใจท่ีไดเขารวมกิจกรรมแตกอนไมมีกิจกรรมทำสวนใหญจะอยูบานดูทีวีไปไร ไปนา และ
ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมตางเห็นพองตองกันวาพอใจท่ีไดมารวมกลุมพูดคุยแลกเปลี่ยนขาวสาร
ขอมูลเรื่องตางๆพูดคุยเรื่องครอบครัวลูกหลานเรื่องสุขภาพซ่ึงทำใหทุกคนตางเพลิดเพลินไมเหงาไม
ตองอยูบานตามลำพัง ไดออกจากบานมารวมกลุมไดทำกิจกรรม ไดรองเพลงรวมกัน และไดทำสิ่ง
แปลกๆท่ีไมเคยทำเปนตน และจะเห็นไดวา ผูสูงอายุไดใหความสำคัญกับการพัฒนาสุขภาวะทาง
สุขภาพทางกายและการมีรายไดเพ่ิมข้ึนในระดับท่ีสูงตามมาดวยทางสังคม โดยผูสูงอายุเชื่อวาถามี
สุขภาพท่ีดีและมีรายไดในการดำรงชีพพรอมดวยการปฏิบัติตามแนวทางพระพุทธศาสนาแลวก็จะทำ
ใหดำรงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุขได  

 



ค 

Research Title: Model of  activities to enhance the health of 
the elderly in Surin province. 

Researchers:    Mr. KittikunDuangsong 
     PhraMahavisitTheeravangso,  Asst Prof .Dr. 
     PhraKhruSutumKitgosolSupatto 
     PhraRuangdejChottihamMo 
     Dr. OrapinPiyasakulkeat 

Department:    Mahachulalongkornrajavidyala University,  
    Surin  Campus 

Fical Year:    2561/2018 

Research Scholarship Sponsor: Mahachulalongkornrajavidyala University 
 

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 
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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 รูปแบบรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร ซ่ึงไดรับทุนการสนับสนุนการวิจัยจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย สำเร็จลุลวงลงไดดวยความกรุณาและคำแนะนำอยางดียิ่งของทานผูทรงคุณวุฒิของ

สถาบันวิจัยพุทธศาสตร ซ่ึงเสียสละเวลาวิจารณใหความรู คำแนะนำ ตลอดจนขอเสนอแนะตาง ๆ อัน

เปนประโยชนอยางยิ่งตอการศึกษาและการวิจัยดวยดีตลอดมา 

ขอขอบพระคุณคณาจารยทุกทานท่ีไดประสิทธิ์ประสาทและถายทอดความรูจนสามารถ

นำความรูมาประยุกตใชในการทำงานและในการวิจัย ขอขอบพระคุณสถาบันวิจัยพุทธศาสตร 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ท่ีใหการสนับสนุนการทุนวิจัยในครั้งนี้ 

   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 และบุคลากรผูรับผิดชอบครูผูสอนผูสูงอายุ

ในโรงเรียนผูสูงวัยผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยของเทศบาลตำบลสนมทุกทาน ท่ีกรุณาใหขอมูลและได

ใหความรวมมือในการใหขอมูลสัมภาษณและเขารวมกิจกรรมพรอมชวยเหลือในการเก็บรวบรวม

ขอมูลตาง ๆ เปนอยางดี 

ทายสุดนี้ ผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวาการศึกษาครั้งนี้จะกอใหเกิดประโยชนตอสถาบันวิจัย

พุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และผูท่ีสนใจ หากมีสิ่งผิดพลาดหรือขอบกพรอง

ประการใดในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยขอนอมรับและขออภัยไว ณ ท่ีนี้ดวย  
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อกัษรยอชือ่คมัภรี 

พระสตุตนัตปฎก 

ขุ.จู (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย  จูฬนิทเทส  (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท   (ภาษาไทย) 
ขุ.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎกขุททกนิกาย มหานิทเทส  (ภาษาไทย) 
ขุ.สุ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย สุตตนิบาต  (ภาษาไทย) 
ขุ.อิติ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตกะ  (ภาษาไทย) 
ที.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค   (ภาษาไทย) 
ม.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก  (ภาษาไทย) 
ม.มู. (ไทย)  = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก   (ภาษาไทย) 
ม.อุ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก  (ภาษาไทย) 
สํ.นิ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.ส. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตกนิกาย สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต   (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาตร  (ภาษาไทย) 
องฺ.ทุก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต  (ภาษาไทย)  
องฺ.ปฺจก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต   (ภาษาไทย) 
องฺ.เอกก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.เอกกาทสก. (ไทย) = สุตตันตปฎก เอกาทสกนิบาต   (ภาษาไทย) 
 

พระวนิยัปฎก 
 
วิ.จู. (ไทย)  = วินัยปฎก จูฬวรรค    (ภาษาไทย) 
วิ.ม. (ไทย)  = วินัยปฎก มหาวรรค    (ภาษาไทย) 
วิ.มหา (ไทย)  = วินัยปฎก มหาวิภังค    (ภาษาไทย) 
 

พระอภธิรรมปฎก 
 
อภิ.วิ (ไทย)  = อภิธรรมปฎก วิภังค    (ภาษาไทย) 
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อรรถกถาพระสตุตนัตปฎก 
 
ที.สี.อ. (บาลี)  = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี สีลกฺขนฺธวคฺคอฐกถา (ภาษาบาลี) 
ม.มู.อ. (บาลี)  = มชฺฌิมนิกาย ปปฺจสูทนีมูลปณฺณาสกอฐกถา (ภาษาบาลี) 
 



 

บทที ่๑ 

 

บทนำ 

 

๑.๑ ความเปนมาและความสำคญัของปญหา 

ในป พ.ศ. ๒๕๒๕ องคการสหประชาชาติไดจัดประชุมสมัชชาโลกเก่ียวกับผูสูงอายุ ณ กรุง

เวียนนา ประเทศออสเตรเลียและไดใหความหมายของคำวา " ผูสูงอายุ " ไวดังนี้  หมายถึง บุคคลท้ัง

เพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุตั้งแต ๖๐ ป ข้ึนไป และไดพิจารณาประเด็นสำคัญเก่ียวกับผูสูงอายุ ไว 

๓ ประการ คือ ดานมนุษยธรรม  ดานการพัฒนา และดานการศึกษา นอกจากนี้องคการอนามัยโลก

ยังไดกำหนดใหป พ.ศ. ๒๕๒๕ เปนปรณรงคเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ  โดยกำหนดคำขวัญวา Add 

life to years  เพ่ือใหประเทศตาง ๆ ชวยกันสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ  ซ่ึงคณะกรรมการอำนวยการ

วันอนามัยโลกของกระทรวงสาธารณสุขไดมีมติใหใชคำขวัญเปนภาษาไทยวา " ใหความรักพิทักษ

อนามัยผูสูงวัยอายุยืน " แนวโนมประชากรโลกกำลังเขาสังคมผูสูงอายุ  โดยท่ีประชากรวัยสูงอายุ 

(อายุ ๖๐ ปข้ึนไป)  มีสัดสวนเพ่ิมข้ึนในอัตราท่ีเพ่ิมข้ึนจากรอยละ ๑๐.๐ ในป ๒๕๔๓ เปนรอยละ 

๑๕.๐ ในป ๒๕๖๘ ในขณะท่ีประชากรวัยเด็ก (อายุ ๐ -๑๔ ป) มีจำนวนลดลงจากรอยละ ๓๐.๑ ในป 

๒๕๔๓ เหลือรอยละ ๒๔.๒ ในป ๒๕๖๘ แสดงใหเห็นวาโครงสรางของประชากรกำลังเปลี่ยนจาก

โครงสรางประชากรวัยเด็กในอดีตเปนประชากรวัยสูงอายุหรือสังคมผูสูงอายุ(สำนักงานสถิติ

แหงชาติ,๒๕๕๕) ประเทศท่ีมีสัดสวนของผูสูงอายุมากท่ีสุดในโลก ๔ ประเทศ คือ อิตาลี ญ่ีปุน กรีซ 

เยอรมนี และสวิสเซอรแลนด ประเทศเหลานี้มีลักษณะทางประชากรท่ีสำคัญ เชน อัตราเกิดตอ

ประชากรพันคนคอนขางต่ำและมีอัตราตายตอประชากรพันคนต่ำเชนกัน แตมีอายุขัยเฉลี่ยคอนขาง

สูง0

1  

ประเทศไทยไดเขาสู“สังคมสูงวัย” (Aged Society) เปนท่ีเรียบรอยแลวนับตั้งแตป พ.ศ.

2548 เปนตนมา จากการสำรวจของมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุ (มส.ผส) Foundation 

 
1สุทธิชัย จิตะพันธกุล และ คณะ, เตรียมพรอมสูสังคมผูสูงอายุ: สุขภาพผูสูงอายุไทย สถานะปจจุบัน 

และสิ่งทาทายในอนาคต. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: 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) พบวา มีจำนวนประชากร

ท่ีมีอายุ 60 ป ข้ึนไปเกินกวารอยละ 10 ของประชากรท้ังหมดในประเทศ2 นั่นคือ ในป พ.ศ.๒๕๔๘ 

มีจำนวนรอยละ 10.6 และในป พ.ศ.2549 รอยละ 11 และคาดวาในป พ.ศ.2563 จะมีจำนวนถึง 

10.7 ลานคน หรือรอยละ 15.28 ซ่ึงเปนการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรอันเนื่องมาจากความ

เจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยีตาง ๆ รวมถึงพัฒนาการทางการแพทยและการสาธารณสุขใน

ปจจุบันทำใหสามารถปองกันและรักษาโรคตาง ๆ รวมถึงสามารถชะลอความเสื่อมของโรคได  สิ่ง

เหลานี้ลวนสงผลใหประชาชนมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนและเปนเหตุใหประชากรมีชวงอายุยืนยาวมาก

ยิ่งข้ึนดวย 

ในสมัยจอมพล ป. พิบูลสงคราม เปนนายกรัฐมนตรี ไดกำหนดนโยบายท่ีสำคัญประการหนึ่ง

ในอันท่ีจะสงเสริมสนับสนุนใหประชาชนมีสภาพความเปนอยูท่ีดี มีคุณภาพและดำรงชีวิตในสังคมได

อยางปกติสุข จึงไดมอบใหกรมประชาสงเคราะหจัดตั้งสถานสงเคราะหคนชราข้ึน เพ่ือใหการ

สงเคราะหผูสูงอายุท่ีเดือดรอนมีความทุกขยากประสบปญหาและไมสามารถแกไขไดดวยตนเอง กรม

ประชาสงเคราะหจึงไดจัดต้ังสถานสงเคราะหคนชราบานบางแคเปนแหงแรกในป พ.ศ. ๒๔๙๖ โดยมี

วัตถุประสงค ดังนี้ 

๑.เพ่ือใหการสงเคราะหคนชราท่ีไมสามารถชวยเหลือตนเองได  หรือประสบปญหาความทุกข

ยาก ไมมีท่ีอยูอาศัย หรือไมสามารถอยูกับครอบครัวได 

๒.เพ่ือใหบริการแกคนชราท่ีอยูกับครอบครัวของตนแตมีความตองการบริการสงเคราะห

คนชราบางอยาง เชน การรักษาพยาบาล กายภาพบำบัด นันทนาการ 

๓.เพ่ือแบงเบาภาระของครอบครัวผูมีรายไดนอยหรือยากจนท่ีไมสามารถจะอุปการะเลี้ยงดู

คนชราไวในครอบครัวได 

๔.เพ่ือปองกันและแกไขปญหาสังคมอันเก่ียวกับคนชราไมใหเรรอนทำความเดือดรอนรำคาญ

แกสังคม และใหสามารถอยูในสังคมไดอยางผาสุกตามสมควรแกอัตภาพ 

๕.เพ่ือเปนการตอบแทนคุณความดีท่ีคนชราไดทำประโยชนใหแกประเทศชาติ 

๖.เพ่ือผูสูงอายุจะไดคลายวิตกกังวล เม่ือชราภาพไมสามารถประกอบอาชีพตอไปไดแลวทาง

รัฐบาลมีหนาท่ีท่ีจะเปนผูอุปการะเลี้ยงดูตอไป กรมประชาสงเคราะหไดดำเนินการใหการสงเคราะห

ผูสูงอายุตามนโยบายดังกลาวขางตนตลอดมา 

 
2มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสงูอายุไทย (มส.ผส.),สถานการณผูสูงอายุไทย พ.ศ.๒๕๕๗ Situation 

of The Thai Elderly 2014, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทอมรินทรพริ้นติ้งแอนดพับลัชช่ิง จำกัด (มหาชน), ๒๕๕๘), 
หนา ๖, ๒๔ – ๒๕.  
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 รัฐบาลในสมัย พล.เอกเปรม ติณสูลานนท  ไดตระหนักถึงความสำคัญของผูสูงอายุและ

ปญหาตาง ๆ ท่ีอาจเกิดข้ึน คณะรัฐมนตรีไดมีมติเม่ือวันท่ี ๑๔ ธันวาคม ๒๕๒๕ อนุมัติใหวันท่ี ๑๓ 

เมษายนของทุกปเปนวันผูสูงอายุและไดเลือก "ดอกลำดวน" เปนสัญลักษณของผูสูงอายุ  

อัตราการเพ่ิมของจำนวนผูสูงอายุในท่ีสังคมกำลังเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วนั้นยอมเปนผลให

สังคมมีภาระท่ีตองดูแลเพ่ิมข้ึนในเรื่องการดูแลรักษาพยาบาล การรักษาสุขภาพอนามัย เงินสวัสดิการ 

เงินบำเหน็จบำนาญการจัดบริการดานท่ีพักอาศัย รวมไปถึงการจัดกิจกรรมเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิต

ใหแกผูสูงอายุ3 

ประเทศไทยใหจึงความสำคัญกับผูสูงอายุ เห็นไดจากจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แหงชาติฉบับท่ี ๑๑ มุงเนนการพัฒนาคนทุกชวงวัยใหเขาสูสังคมแหงการเรียนรูตลอดชีวิตอยางยั่งยืน 

ใหความสำคัญกับการพัฒนาผูสูงอายุใหมีความม่ันคงทางเศรษฐกิจและสังคม มีคุณภาพ มีคุณคา

สามารถปรับตัวเทาทันการเปลี่ยนแปลง เปนพลังในการพัฒนาสังคม4 โดย  ๑. สงเสริมการสราง

รายไดและการมีงานทำในผูสูงอายุ โดยกำหนดลักษณะประเภทงานและอัตราคาจางท่ีเหมาะสมควบคู

กับการเพ่ิมพูนความรูทักษะท้ังดานวิชาการและการใชสื่อการเรียนรูสมัยใหมใหแกผูสูงอายุเพ่ือการ

ประกอบอาชีพและการพัฒนาตัวเองอยางตอเนื่อง   ๒. สงเสริมและสนับสนุนใหมีการนำความรูและ

ประสบการณของผูสูงอายุท่ีเปนคลังสมองของชาติท้ังภาครัฐและเอกชน ปราชญชาวบาน ผูมีความรู

ภูมิปญญาทองถ่ินมาใชประโยชนในการพัฒนาชุมชนทองถ่ินและประเทศ๓. สงเสริมใหผูสูงอายุ

สามารถพ่ึงตนเองโดยการปรับปรุงสภาพแวดลอมและความจำเปนทางกายภาพใหเหมาะกับวัยและ

การพัฒนาระบบการดูแลผูสูงอายุในรูปแบบท่ีหลากหลาย   ท้ังในดานการจัดบริการสุขภาพและ

สวัสดิการสังคมอยางบูรณาการ  โดยการมีสวนรวมของทุกภาคสวนอยางตอเนื่องรวมท้ังพัฒนาชุมชน

ท่ีมีศักยภาพและความพรอมใหเปนตนแบบของการดูแลผูสูงอายุเพ่ือขยายผลไปสูชุมชนอ่ืน 

           การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม  ในสังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วจาก

สังคมเกษตรกรรมเปลี่ยนเปนสังคมอุตสาหกรรม ความเจริญกาวหนามีมากข้ึน ลูกหลานเริ่มมีเจตคติ

ตอผูสูงอายุเปลี่ยนไป ผูสูงอายุมีคุณคาลดลงเพราะไมตองพ่ึงพาการถายทอดความรู อาชีพ และ

ประสบการณเหมือนในอดีต ผูสูงอายุมีประโยชนเพียงเปนคนเฝาบานชวยดูแลลูกหลาน การเคารพ

นับถือและการกตัญูรูคุณมีนอยลง  มโนทัศนของคนสวนใหญในสังคมเปลี่ยนแปลงยึดถือดานวัตถุ

นิยม คือ เศรษฐกิจเปนสำคัญวัดคุณคาของคนโดยอาศัยความสามารถในการทำงานหาเงิน ดังนั้น

ผูสูงอายุจึงถูกมองวาขาดคุณคาขาดความสามารถ ทำใหผูสูงอายุแยกตัวเองออกจากสังคม กลายเปน

 
3สุรกุล เจนอบรม,วิทยากรผูสูงอายุ.ภาควิชาการศึกษานอกโรงเรียน คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย(๒๕๓๔ ),หนา ๓. 
4สำนกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกจิและสงัคมแหงชาตสิำนกันายกรฐัมนตรี (๒๕๕๕),หนา๔๘ – 

๔๙. 
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สมาชิกกลุมนอยและอาจมีบุคลิกภาพเปลี่ยนแปลงไปตามแบบอยางของสมาชิกกลุมนอย คือ มี

อารมณออนไหวงาย ใจนอย มีความรูสึกไมม่ันคงปลอดภัย คิดถึงแตตนเอง มีความวิตกกังวลสูงโกรธ

งาย พ่ึงพาอาศัยผูอ่ืนมากข้ึน การเปลี่ยนแปลงเหลานี้อาจมากนอยแตกตางกันข้ึนกับสภาวะเหตุการณ

สิ่งแวดลอม  และภาวะวิกฤตซ่ึงแตละคนกำลังเผชิญอยู ความสามารถในการเผชิญกับปญหา 

ความรูสึกมีคุณคามีศักดิ์ศรีของตนเอง ปรัชญาในการดำเนินชีวิต ความเชื่อ ความหวัง และความรูสึก

ม่ันคงปลอดภัยในสังคม ในบางรายท่ีมีแรงกดดันมาก ๆ  และไมสามารถปรับตัวได บุคลิกภาพจะเสีย

มากข้ึน กลายเปนภาระตอสังคม กอใหเกิดปญหาทางจิตอาจทำรายตัวเองและผูอ่ืนได  ซ่ึงในสภาพ

ปจจุบันนี้ทางดานเศรษฐกิจและสังคมสงผลใหครอบครัวท่ีมีขนาดใหญซ่ึงมีปู ยา ตา ยาย มีแนวโนม

ลดลงในขณะท่ีผูสูงอายุมีมากข้ึนจึงทำใหผูสูงอายุท่ีจำเปนตองพ่ึงพาอาศัยลูกหลานท่ีละท้ิงไลนาไป

ทำงานในเมือง ทำใหผูสูงอายุในครอบครัวประสบปญหาดวย นอกจากนี้คานิยมของสังคมไดจำกัด

บทบาทของผูสูงอายุไวเพียงการไปวัด ฟงเทศน ฟงธรรม ชวยดูแลเฝาบานและเลี้ยงหลานเทานั้น โดย

มองขามคุณคาของความรูและประสบการณท่ีผูสูงอายุไดสะสมมาตลอดชีวิต  โดยเฉพาะความรูดาน

วัฒนธรรมขนบธรรมเนียมประเพณี คุณธรรมและจริยธรรม หากมีการถายทอดและรับไวอยาง

เหมาะสมก็จะทำใหไดประโยชนจากผูสูงอายุและเปนการเพ่ิมบทบาทผูสูงอายุใหกับครอบครัวและ

สังคมอีกดวย  

         ผูสูงอายุโดยท่ัวไปจะดำรงชีวิตอยางมีความสุขตามอัตภาพไดนั้น  มีสาเหตุพ้ืนฐานท่ีสำคัญบาง

ประการมาจากการท่ีผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรงพ่ึงพาตนเองไดทางเศรษฐกิจและจัดการดานท่ีอยูอาศัย

ของตนเองไดอยางเหมาะสม  นอกจากนี้การท่ีผูสูงอายุจะดำเนินชีวิตรวมกันกับสมาชิกในครอบครัว

อยางมีความสุขทางใจไดนั้น  ผูสูงอายุจำเปนตองมีความสัมพันธท่ีดีอยางตอเนื่องกับสมาชิกใน

ครอบครัวทุกคน  ซ่ึงอาจจะประกอบไปดวย  คูสมรส ลูก หลาน ญาติ มิตร และผูดูแล   เปนตน  

บุคคลเม่ือเขาสูวัยสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ เกิดข้ึนมากมายท้ังทางดานรางกาย จิตใจ 

อารมณ สังคม และสิ่งแวดลอม  ผูท่ีไมสามารถปรับตัวปรับใจตอการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ เหลานี้ไดจึง

มีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดมากกวาบุคคลวัยอ่ืน ซ่ึงสงผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุเปนอยางยิ่ง 

อยางไรก็ตามบุคคลท่ัวไปมักเขาใจวาภาวะซึมเศราเปนเรื่องธรรมดาของผูสูงอายุจึงมักละเลยไมสนใจ 

ทำใหผูสูงอายุยิ่งมีความทุกขทรมานมากข้ึน แตในความเปนจริงภาวะซึมเศราในผูสูงอายุเปนสิ่งท่ี

สามารถหลีกเลี่ยงหรือปองกันมิใหเกิดไดถาหากผูสูงอายุไดมีการเตรียมความพรอมท้ังรางกายและ

จิตใจกอนท่ีจะเขาสูวัยสูงอายุ หรือทราบแนวทางท่ีสำคัญในการหลีกเลี่ยงหรือปองกัน รวมท้ังทราบ

แนวทางการดูแลตนเองเม่ือตกอยูในภาวะซึมเศรา ซ่ึงการปฏิบัติดังกลาวจะชวยใหผูสูงอายุสามารถ

ดำรงชีวิตอยูไดอยางมีคุณคา มีความสุข และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ในทางตรงกันขามถาหากละเลยหรือ

ปลอยท้ิงไว อาจกลายเปนโรคซึมเศรา จนตองเขารับการรักษาจากจิตแพทย มิเชนนั้นอาจเกิดผล

เสียหายท่ีรุนแรงท้ังตอตัวผูสูงอายุเองและบุคคลรอบขาง 
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          จากท่ีกลาวมาขางตนจะเห็นไดวาผูสูงอายุตองเผชิญกับปญหาท้ังทางรางกายและจิตใจจาก

ภาวะซึมเศราภาวะสิ้นหวัง ดังนั้นจึงจำเปนตองแสวงหาแนวทางรูปแบบจัดกิจกรรมในการเสริมสราง

สุขภาวะในผูสูงอายุใหครอบคลุมในทุก ๆ ดานท้ังดานสุขภาพรางกาย จิตใจ อารมณและสังคมเพ่ือให

ผูสูงอายุมีสุขภาวะท่ีดีสามารถพ่ึงตนเองและอยูในสังคมไดโดยไมเปนภาระกับบุคคลอ่ืนและสามารถ

ดำรงชีวิตดวยตนเองไดอยางมีคุณคาแมวาจะอยูในวัยสุดทายของชวงชีวิตก็ตาม ผูสูงอายุไทยก็ยังจัด

ไดวาเปนกลุมประชากรท่ีเปนพลังสำคัญ แทนท่ีจะเปนภาระของครอบครัว ชุมชน และสังคมไทย จึง

ควรมีการสนับสนุนใหผูสูงอายุกลุมนี้เปนผูนำในการดูแลสุขภาพของตนเองอยางมีแบบอยางเปน

มาตรฐานการมีสุขภาพดีท้ังทางรางกายและจิตใจและสรางแกนนำชมรมผูสูงอายุใหมีความเขมแข็งใน

การดูแลสุขภาพของตนเองและเพ่ือนสมาชิก มีและใชสมุดบันทึกสุขภาพผูสูงอายุ  สรางผูสูงอายุท่ีเปน

แบบอยางมีอายุยืนยาวไมเปนภาระตอครอบครัว ชุมชน รูสึกวาตนเองมีคุณคา  ใชเวลาวางใหเปน

ประโยชน   โดยมีการรับสงตอผูปวยผูสูงอายุจาก โรงพยาบาลสูชุมชน5 กระทรวงสาธารณสุข( มปป.) 

ไดกำหนดแผนยุทธศาสตรของการดำเนินงานดานการดูแลสุขภาพผูสูงอายุในดานของการสงเสริม

สุขภาพ โดยมีมาตรการดังนี้คือ การสงเสริมดานการปองกันดูแลตนเองเบื้องตน สงเสริมใหอยูรวมกัน

และสรางความเขมแข็งองคกรผูสูงอายุ สนับสนุนผูสูงอายุใหแสดงออกซ่ึงศักยภาพท่ีมีอยูอยางเต็มท่ี

ใหมีการดำรงชีวิตอยางมีคุณคาซ่ึงจะนำพาความสุข ความมีชีวิตชีวา ความหวัง ความหมายการเห็น

คุณคาและความภาคภูมิใจในตนเองมาสูตัวผูสูงอายุเองทุกขณะในชวงวัยสุดทายของชีวิต อีกท้ังยัง

กอใหเกิดประโยชนแกบุคคลใกลชิด ผูท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุตลอดจนชุมชนและสังคมของผูสูงอายุอีก

ดวย  ดังนั้นผูสูงอายุจึงไมควรปลอยใหวันเวลาลวงผานเปนเพียงการเพ่ิมความชราใหแกชีวิต แตควร

เพ่ิมความงดงามและคุณคาใหแกชีวิตทุกขณะเม่ือวันเวลาลวงผาน  ขอมูลขางตนไดสะทอนใหเห็นวา

ควรสงเสริมผูสูงอายุอยางคลอบคุมในทุกมิติ หรือท่ีเรียกวา “สุขภาวะ” โดยจำเปนตองสงเสริมสุข

ภาวะท้ัง ๔ ดาน คือสุขภาวะทางกายและสุขภาวะทางจิตซ่ึงเปนสุขภาพท่ีทำความเขาใจไดงายเปน

การเปลี่ยนแปลงท่ีสังเกตเห็นไดตลอดเวลา สวนสุขภาวะทางสังคมเปนการแสดงออกรวมกันของ

บุคคลสังคม ซ่ึงตองทำความเขาใจและยอมรับรวมกันของท้ังสังคมและสุขภาวะทางปญญา (จิต

วิญญาณ) ซ่ึงหมายถึงมิติทางคุณคาท่ีสูงสุดเหนือไปจากโลกหรือภาพภูมิทางวัตถุ การมีศรัทธาและมี

การเขาถึงคุณคาท่ีสูงสงทำใหเกิดความสุขอันประณีตลึกล้ำ เปนสุขภาพท่ีทำความเขาใจไดยากและ

เปนข้ันสูงสุดของสุขภาพองครวมและนอกจากนี้การนำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุจะชวยใหผูสนใจไดหยิบยกมาคิดและทำความเขาใจพรอมท้ังปฏิบัติ

ตาม แมจะยากแตการคิดบอย ๆ จะชวยใหเขาใจชีวิตชัดเจนข้ึนและยอมรับสภาพการเปลี่ยนแปลง

ตาง ๆ ไดงายและเร็วข้ึน ผูสูงอายุท่ีมีปญหาดานจิตใจมากบางนอยบาง  หากเขาใจถึงคุณประโยชน

 
5บริบูรณ พรพิบูลย,โลกยามชราและแนวทางการเตรียมตัวเพื่อเปนสุขล,กรุงเทพ สำนักพิมพขางฟาง,

(๒๕๓๕) 



๖ 

ของการนำหลักธรรมของพระพุทธศาสนามาใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตจะชวยใหเขาใจแกนแทของ

ชีวิตและการดำเนินชีวิตไดอยางมีสารประโยชน ไมวาจะมีชีวิตอยูในชวงวัยใด ๆ6 

สำหรับจังหวัดสุรินทรมีประชากรอายุ ๖๐ ปข้ึนไป รอยละ ๑๕.๓๔ ของประชากรท้ังหมด  

ในจำนวนนี้มีผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองได รอยละ ๙๖.๐๕ ชวยเหลือตนเองไดบาง รอยละ ๓.๑๐ 

และชวยเหลือตนเองไมได รอยละ ๐.๘๙ และมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึนจากปญหาสุขภาพไดแก สภาวะ

หลอดเลือดสมองถึงรอยละ ๔๖.๐๑ รองลงมาเปนความดันโลหิตสูง รอยละ ๓๙.๓๓ โรคอวนเสี่ยงตอ

โรคขอเสื่อม ทันตสุขภาพ การหกลม และโรคเบาหวาน สวนปญหาในดานสังคมผูสูงอายุมักจะถูก

ทอดท้ิงใหอยู เพียงลำพังลูกหลานของผูสูงอายุสวนใหญ มักจะเขาไปหางานทำในเมืองหรือ

กรุงเทพมหานคร ทำใหผูสูงอายุท่ีจำเปนตองพ่ึงพาอาศัยลูกหลานท่ีละท้ิงไลนาไปทำงานในเมืองตอง

อาศัยอยูเพียงลำพัง ทำใหผูสูงอายุในครอบครัวประสบปญหาดวยจึงเปนประเด็นสำคัญท่ีจะตองมีการ

ผลักดันความรวมมือตั้งแตระดับนโยบายไปจนถึงระดับปฏิบัติใหเปนรูปธรรมอยางจริงจัง ของภาค

ภาคีเครือขายในการดูแลผูสูงอายุอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงจังหวัดสุรินทรก็ไดเนนย้ำใหรวมกันสงเสริม

และดูแลผูสูงอายุใหมีคุณภาพในทุก ๆ ดานไมวาจะเปนในดานสุขภาพ ดานสังคม ดานเศรษฐกิจ

รายไดของผูสูงอายุ เพ่ือใหสังคมผูสูงอายุของจังหวัดสุรินทรและของประเทศไทยเปนสังคมท่ีมีคุณภาพ

ทัดเทียมประเทศท่ีเจริญแลว โดยจังหวัดสุรินทรไดสรางการมีสวนรวมภาคีเครือขายการดูแลผูสูงอายุ 

โดยความรวม มือของหน วยงานสาธารณ สุ ข  พัฒ นาสั งคมและความ ม่ันคงของมนุ ษย  

กระทรวงมหาดไทย และศึกษาธิการ ซ่ึงมีเจตจำนงเพ่ือการสงเสริมความรวมมือท่ีจะขับเคลื่อนการ

ดำเนินงานพัฒนาคนตลอดชวงชีวิต ดำเนินการภายใตวิสัยทัศนผูสูงวัยมีหลักชัยทางสังคม 

ประกอบดวย ๓S คือ  ๑ . Social Participation (สงเสริมการมีสวนรวมในสังคม) ๒ . Social 

Security (สงเสริมความม่ันคงปลอดภัย) ๓ . Strong Health (สงเสริมใหสุขภาพแข็งแรง) ดวย

มาตรการสงเสริมพัฒนาชมรมผูสูงอายุคุณภาพ ผานองคกรชุมชนและศาสนา สงเสริมการมีโรงเรียน

ผูสูงอายุ  สงเสริมพ้ืนท่ีตนแบบเปนศูนยเรียนรูผูสูงอายุระดับพ้ืนท่ี สงเสริมการประกันรายได  สงเสริม

พฤติกรรมท่ีพ่ึงประสงค  พัฒนาระบบบริการสุขภาพผูสูงอายุ  จัดใหมีคลินิกผูสูงอายุคุณภาพใน

โรงพยาบาล มีระบบดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชนท่ีมีคุณภาพ  โดยในงานไดมีการลงนามบันทึก

ขอตกลงความรวมมือบูรณาการเพ่ือการพัฒนาคนตลอดชวงชีวิตของหนวยงานท่ีเก่ียวของขางตนดวย
7 

จากความเปนมาและความสำคัญของปญหาของผูสูงอายุ ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา

รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร ของโรงเรียนผูสูงอายุใน
 

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). 

7ขอมูลจากสำนักงานจังหวัดสรุินทร.[ออนไลน]. แหลงท่ีมา : 
http://surinlocal.go.th/public/history/data/index/menu/22. สืบคนเมือ(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 ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร เพ่ือใหทราบถึง

ความตองการตลอดจนการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุท่ีตองสงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนของ

จังหวัดสุรินทร พรอมท้ังการประสานงานโดยใชกระบวนการมีสวนรวมของทุกภาคสวน ผลจาก

การศึกษาคาดวาสามารถใชเปนรูปแบบและแนวทางในการสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุ เพ่ือให

ผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรหรือในชุมชนจังหวัดอ่ืน ๆ สามารถนำไปใชปฏิบัติได เพ่ือใหผูสูงอายุมี

สุขภาพท่ีดีอยางครอบคลุมท้ังในดานสุขภาพรางกาย อารมณและ จิตใจ ดานสังคม และดานเศรษฐกิจ

ตลอดจนกิจกรรมในดานเชิงพุทธของผูสูงอายุ ซ่ึงจะทำใหผูสูงอายุสามารถดำเนินชีวิตไดอยางมี

ความสุขตราบจนวาระสุดทายของชีวิต 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง “ รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร ” 

มีวัตถุประสงค ๓ ประการ คือ 

 ๑.๒.๑ เพ่ือศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร      

           ๑.๒.๒ เพ่ือพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 

           ๑.๒.๓ เพ่ือเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุใน

จังหวัดสุรินทร 

๑.๓ ขอบเขตการวิจัย 

๑.ขอบเขตดานเนื้อหา  

๑) ศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะดานสุขภาพ ดานสังคม และดาน

เศรษฐกิจของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 

๒) ศึกษาพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธท่ีนำมาใชในการดำรงชีวิต

ประจำวันของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 

๓) นำรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุท่ีไดมาเสนอแนวทางในการสงเสริม

กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร โดยกระบวนการมีสวนรวมของทุกภาค

สวนในชุมชน 

๒.ขอบเขตดานพื้นที่/องคกร 

          โรงเรียนผูสูงอายุขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในจังหวัดสุรินทร  ไดแก โรงเรียนผูสูงวัย

เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม อำเภอเมืองสุรินทร 

         

 



๘ 

๓.ผูใหขอมูลสำคัญ 

         กลุมเปาหมายท่ีใชในการประเมินรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร ไดแก 

๑) กลุมผูบริหารองคกรปกครองสวนทองถ่ิน (นายกเทศมนตรี,ปลัดเทศบาล) 

๒) กลุมสมาชิกเทศบาลและบุคลากรผูรับผิดชอบ 

๓) กลุมครูผูสอนผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัย 

๔) กลุมผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัย 

         กลุมเปาหมายท่ีใชในการทดลองรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทรโดยใชจำนวน  ๕๐ คน  

๔.ขอบเขตเวลา 

๑ ตุลาคม ๒๕๖๐ – ๓๐กันยายน ๒๕๖๑ 

๑.4 นิยามศัพทที่ใชในการวิจัย 

นิยามศัพทท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ 
ผูสูงอายุ หมายถึง ผูท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไปในชวงสุดทายของชีวิต เปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลง

รางกาย จิตใจและหนาท่ีการงานทางสังคมโดยแตละคนจะออกอาการเสื่อมแตกตางกันและยังใช

เกณฑอายุอายุ ๖๐ ปเปนเกณฑสากลมาพิจารณาประกอบกันวาบุคคลใดควรเปนผูสูงอาย ุ

 การเสริมสรางสุขภาพ หมายถึง กระบวนการเสริมสรางและการสงเสริมสุขภาพใหบุคคลเพ่ิม

ความสามารถในการควบคุมดูแลและพัฒนาสุขภาพของตนเอง ครอบครัวและสังคมใหดีข้ึน กอใหเกิด

ภาวะสุขภาพท่ีดีท้ังทางรางกายจิตใจ และสังคม รวมถึงการควบคุมดูแลสิ่งแวดลอมใหเอ้ืออำนวยตอ

ภาวะสุขภาพท้ังตอบุคคลและชุมชนโดยรวมอีกท้ังการดำเนินชีวิตอยูในสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสม ซ่ึง

สงผลใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีนำไปสูการมีสุขภาพท่ีดีในท่ีสุด 

สุขภาวะ หมายถึง การดำรงชีพของบุคคลอยางมีสุขท้ังกาย และ จิต อาจกลาวไดวามิใชเพียง

ไมมีโรคภัยไขเจ็บ แตรวมถึงการมีชีวิตท่ีมีรางกายแข็งแรง จิตแข็งแรง มีความสุขอยูในสังคม โลกใน

ปจจุบัน ซ่ึงมีการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ เกิดข้ึนอยางรวดเร็ว บางอยางท่ีเกิดข้ึนกอใหเกิดภาวะคุกคามตอ

สุขภาวะคนไทยเกิดเปนปญหาดาน สุขภาพ มลภาวะท่ีเกิดข้ึน การเปลี่ยนแปลงท่ีเก่ียวกับอาหาร วิถี

ชีวิต คานิยมและวัฒนธรรมท่ีเปลี่ยนไปลวนแลวแตกอใหเกิดปญหาสุขภาพตามมาท้ัง สิ้นกอใหเกิด

โรคภัยไขเจ็บเชนเกิดโรคเอดส เกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด เกิดอุบัติภัยสูงข้ึน เปนตน 

มีโรคหลายโรคท่ีอาจปองกันหรือสามารถลดอัตราเสี่ยงลงได ซ่ึงตองการความรวมมือรวมใจจาก

หลายๆฝายชวยการสรางเสริมสุขภาพใหกับ สังคม 



๙ 

         แนวทางเชิงพุทธ หมายถึง การสรางประโยชนและความสุขแกบุคคลและสังคมตามแนว

พระพุทธศาสนาและศรัทธาท่ีมีอยูรวมกันในสังคม ถึงแมวาจะมีวิธีการและเปาหมายท่ีแตกตางกันไป

ตามศรัทธาและความเชื่อของแตละบุคคล 

        องคกรปกครองสวนทองถิ่น  หมายถึง  องคการบริหารสวนจังหวัด เทศบาล  และองคการ

บริหารสวนตำบล  ท้ังนี้  ใหหมายความรวมถึงกิจการพาณิชยของหนวยการบริหารราชการสวน

ทองถ่ินดวย 

        โรงเรียนผูสูงอายุ  หมายถึง โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร 

๑.๕ กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รปูแบบการจดักจิกรรมการ
เสริมสรางสุขภาวะของสงูอายใุน

จงัหวัดสรุนิทร 
 

ศึกษาสภาพและปญหาใน
การสรมิสรางสขุภาวะของ 

ผูสงูอาย ุ

นำรูปแบบการจัด
กิจกรรมสูการปฏบิตัิใน
๓ รปูแบบ 
และเสริมกจิกรรม
เสริมสรางสุขภาวะเชงิ
พุทธ 

 

เวทีแลกเปลีย่นการเรยีนรู 
ประเมนิสขุภาวะผูสงูอายุ

(กอนรวมกจิกรรม) Out put 
ไดรปูแบบการจดักจิกรรม
เสริมสรางสุขภาวะของผูสงูอาย๓ุ
รปูแบบ 
๑)  ดานสขุภาพ 
๒)  ดานสงัคม 
๓)  ดานเศรษฐกจิ 
และเสริมกจิกรรมเสรมิสรางสขุ
ภาวะเชงิพทุธ 

Out come 
ความพงึพอใจของผูสงูอาย ุ



๑๐ 

แนวคิดท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือ แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุประกอบดวยรูปแบบการจัดกิจกรรม

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในจังหวัดสุรินทร ไดแก 

โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร มีวัตถุประสงคสำคัญ ๓ ประการ  

๑.ในการศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุท่ีเก่ียวกับกระบวนการ

เปลี่ยนแปลงภาวะสูงอายุ ปญหาในผูสูงอายุแนวทางการหลีกเลี่ยงหรือปองกันการเกิดปญหาใน

ผูสูงอายุการดำรงชีวิตอยางมีคุณคาของผูสูงอายุเพ่ือใหไดไดรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะ

ของผูสูงอายุ ๓ รูปแบบ ไดแก ดานสุขภาพ ดานสังคม ดานเศรษฐกิจ โดยเก็บการรวบรวมขอมูล

ท้ังหมดและใชเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรู 

๒. นำรูปแบบท่ีไดมาสูการปฏิบัติและเสริมพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธ

ใหแกผูสูงอายุพรอมท้ัง 1การถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุ เพ่ือเปนแนวทางการสรางความสุขใน

ผูสูงอายุ  

๓. เม่ือมีรูปแบบการจัดกิจกรรมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนก็สามารถนำมาเผยแพร

ใหประชาชนไปเปนแนวทางในการกำหนดพฤติกรรมในการดำเนินชีวิตของผูสูงอายุ พรอมท้ังก็นำ 32

เสนอใชเปนแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนจังหวัด

สุรินทรและชุมชนอ่ืน ๆ 

 ผูวิจัยวางแนวทางในการศึกษาโดยใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ นำเอาเอกสารและลงเก็บขอมูล

ภาคสนามกับบุคคลท่ีเก่ียวของเพ่ือตอบวัตถุประสงคขอท่ีหนึ่ง เชนการสนทนากลุมการสัมภาษณเชิง

ลึก และการสังเกตแบบมีสวนรวมรวมท้ังเทคนิคการประชุมเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรูเพ่ือระดมความคิด

โดยรวบรวมขอมูลจากการวิเคราะหเอกสาร   การสัมภาษณเจาะลึกและการสังเกตแบบมีสวนรวม  

นอกจากนี้ยังไดนำวิธีการวิจัยเชิงปริมาณมาใชบางสวนไดแก แบบสำรวจแบบสอบถามเพ่ือประเมินสุข

ภาวะผูสูงอายุกอนรวมกิจกรรมและความพึงพอใจของผูสูงอายุเมือเสร็จสิ้นกิจกรรมจากนั้นนำ

โครงสรางการใชเหตุผล วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ โดยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) 

โดยผูวิจัยไดทำการวิเคราะหในเบื้องตนไปพรอม กับการเก็บขอมูลโดยในแตละครั้งท่ีทำการเก็บขอมูล

จะบันทึกขอมูลอยางละเอียดแลวนำมาจัดเปนหมวดหมู   แยกประเภท   และวิเคราะหขอมูลตาม

แนวคิดหรือทฤษฏีเพ่ือหาขอสรุปแลวจึงนำเสนอรายงานผลการวิจัยแบบบรรยาย 

๑.๖ ประโยชนที่จะไดจากงานวิจัย 

๑. ไดรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุแบบบูรณาการเชิงพ้ืนท่ี บน

พ้ืนฐานการมีสวนรวมของชุมชนในจังหวัดสุรินทรซ่ึงสามารถนำไปพัฒนาเปนองคความรูดาน

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอาย ุ



๑๑ 

๒. มีรูปแบบการจัดกิจกรรมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนซ่ึงสามารถ เผยแพรให

ประชาชนนำไปเปนแนวทางในการกำหนดพฤติกรรมในการดำเนินชีวิตของผูสูงอายุ 

๓. ใชเปนแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนจังหวัด

สุรินทรและชุมชนอ่ืน ๆ 

๔. ชุมชนมีฐานขอมูลเพ่ือกำหนดนโยบายการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอาย ุ

           เปาหมายที่จะไดรับประโยชน 

 ผูใชประโยชนจากการวิจัยประกอบดวยหนวยงานตาง ๆ ท่ีเก่ียวของไดแก สำนักงาน

สาธารณสุข     ฝายสงเสริมสุขภาพโรงพยาบาล โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพประจำตำบล และฝาย

พัฒนาทรัพยากรมนุษยในจังหวัด ซ่ึงประกอบดวย สำนักงานพัฒนาฝมือแรงงาน   นักสังคม

สงเคราะห  พัฒนาชุมชน  องคกรปกครองสวนทองถ่ิน โดยสามารถใชเปนแนวทางในการสงเสริม

กิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนจังหวัดสุรินทรและชุมชนในจังหวัดอ่ืน ๆ ได 

 



 
 

 

บทที ่๒ 

 

แนวคดิ ทฤษฎแีละงานวจิยัทีเ่กีย่วของ 

 
การศึกษาวิจัยเรื่องการศึกษาวิจัยเรื่อง “รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของ

ผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร” ไดมีแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของมาใชเปนกรอบในการศึกษาวิจัย 

ไดแก (๑) แนวคิดเก่ียวกับการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ (๒) แนวคิดเก่ียวกับกิจกรรมและ

เสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธตลอดจน (๓) งานวจิัยท่ีเก่ียวกับรูปแบบการจัดกิจกรรมและเสริมสรางสุข

ภาวะดังตอไปนี้ 

 

2.๑ แนวคดิผูสงูอาย ุ

ที่มาของแนวคิด 

คำนิยามของคำวา “ผูสูงอายุ” ไวดังนี้ พจนานุกรมไทยฉบับราชบัณฑิตยสถาน ให

ความหมายของคำวา “ชรา” หมายถึงความแกดวยอายุชำรุดทรุดโทรม แตคำนี้ไมเปนท่ีนิยมนัก

โดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุและ กลุมนักวิชาการ เพราะคำนี้กอใหเกิดความหดหูและถดถอยสิ้นหวัง 

ดังนั้นท่ีประชุมคณะผูอาวุโส โดยมีพลตำรวจตรีหลวงอรรถสิทธิสิทธิสุนทรเปนประธาน จึงกำหนดคำ

ใหเรียกวา“ผูสูงอายุ”ข้ึน แทน ตั้งแตวันท่ี 1 ธันวาคม พ.ศ. 2512 เปนตนมา ซ่ึงคำนี้ใหความหมายท่ี

ยกยองใหเกียรติแกผูท่ี ชราภาพ วาเปนผูท่ีสูงอายุท้ังวัยวุฒิและประสบการณ 

ความหมายผูสูงอายุ 

ความหมายของคำวา ผูสูงอายุ พจนานุกรมฉบับบราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒ ให

ความหมายของคำวา “ผูสูงอายุ” วา เปนคำท่ีใชเรียกคนชราหรือผูสูงอายุนั้น โดยท่ัวไปเปนคำท่ีใช

เรียกบุคคลท่ีมีอายุมาก ผมขาว หนาตาเหี่ยวยน การเคลื่อนไหวเชื่องชา๑ 

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

พับลิเคช่ันส, ๒๕๔๖),หนา ๓๔๗. 



๑๓ 

 จากขอมูลขององคการอนามัยโลก โดย อัลเฟรด เจ คาหน (Professor Dr. Alfred J. 

Kahn) แหงมหาวิทยาลัยโคลัมเบีย๒ไดใหความหมายของคำวา ผูสูงอายุ คือ บุคคลท่ีมีอายุเกิน ๖๐ ป 

ข้ึนไป โดยไดแบงเกณฑอายุตามสภาพของการมีอายุเพ่ิมข้ึน ดังนี้ 

(1) ผูสูงอายุ (Elderly) มีอายุระหวาง ๖๐-๗๔ ป 

(2) คนชรา (Old) มีอายุระหวาง ๗๕-๙๐ ป 

(3) คนชรามาก (Very old) มีอายุ ๙๐ ปข้ึนไป 

ในทำนองเดียวกัน พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.๒๕๔๖ ไดกำหนดให ผูสูงอายุ หมายถึง 

ผูท่ีมีอายุ ๖๐ ปบริบูรณข้ึนไป แตมีเกณฑการแบงชวงผูสูงอายุตางกัน ดังนี้ 

(1) ผูสูงอายุวัยตน (อายุ ๖๐-๖๙ ป) 

(2) ผูสูงอายุวัยกลาง (๗๐-๗๙ ป) 

(3) ผูสูงอายุวัยปลาย (อายุ ๘๐ ปข้ึนไป) 

แมโดยมากจะกำหนดเหมือนกันวา ผูสูงอายุหมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ ๖๐ ป ข้ึนไป แตการ

กำหนดวาบุคคลจะเปนผูสูงอายุนั้น จะมีเกณฑการพิจารณาท่ีแตกตางกัน ดังตัวอยางตอไปนี้ 

สุรกุล เจนอบรม๓ กำหนดเกณฑในการพิจารณาความเปนผูสงูอายุไว ๔ ลักษณะ ดังนี้ 

(1) ความเปนผูสูงอายุจากอายุจริงท่ีปรากฏ (Chronological aging) จากจำนวนปหรือ

อายุท่ีปรากฏจริงตามปปฏิทิน โดยไมนำเอาปจจัยอ่ืนมารวมพิจารณาดวย 

(2) ความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  (Physiological aging หรือ 

Biological going) กระบวนการเปลี่ยนแปลงนี้จะเพ่ิมข้ึนตามอายุขัยในแตละป 

(3)ความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ (Psychological aging) จาก

กระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ สติปญญา การรับรูและเรียนรูท่ีถดถอยลง 

(4) ความเปนผูสูงอายุจากบทบาททางสังคม (Sociological aging) จากบทบาทหนาท่ี

ทางสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไป การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบุคคล ตลอดจนความรับผิดชอบในการทำงาน

ลดลง 

ศศิพัฒน ยอดเพชร๔ ไดเสนอขอคิดเห็นของบารโร และสมิธ  (Barrow & Smith)วาเปนการ

ยากท่ีจะกำหนดวาผูใดชราภาพหรือสูงอายุ แตสามารถพิจารณาจากองคประกอบตางๆ ไดดังนี้ คือ 

 
๒กรมการศึกษานอกโรงเรียน,การศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมสงเสริมการใชสื่อในศูนยการเรียน ชุมชน,

(กรุงเทพฯ: โรงพิมพธันวาธุรกิจ, ๒๕๔๓), หนา ๘. 
๓สุรกุล เจนอบรม, วิสัยทัศนผูสงูอายแุละการศกึษานอกระบบสําหรับผูสูงอายุไทย,(กรุงเทพฯ : นิ-ชินแอด

เวอรไทช่ิงกรุฟ, ๒๕๔๑), หนา ๖–๗. 
๔ศศิพัฒน ยอดเพชร, สวัสดิการผูสูงอายุ,(กรุงเทพฯ : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา ๑๐–๑๑. 



๑๔ 

(1)ประเพณีนิยม (Tradition) เปนการกำหนดผูสูงอายุ โดยยึดตามเกณฑอายุท่ีออกจาก

งานเชน ประเทศไทยกำหนดอายุวัยเกษียณอายุ เม่ืออายุครบ ๖๐ ป แตประเทศสหรัฐอเมริกา 

กำหนดอายุ ๖๕ ป เปนตน 

(2)การปฏิบัติหนาท่ีทางรางกาย (Body functioning) เปนการกำหนดโดยยึดตามเกณฑ

ทางสรีวิทยาหรือทางกายภาพ บุคคลจะมีการเสื่อมสลายทางสรีรวิทยาท่ีแตกตางกันในวัยสูงอายุ

อวัยวะตาง ๆ ในรางกาย จะทำงานนอยลงซ่ึงแตกตางกันในแตละบุคคล บางคนอายุ ๕๐ ป ฟน

อาจจะหลุดท้ังปากแตบางคนอายุถึง ๘๐ ป ฟนจึงจะเริ่มหลุด เปนตน 

 (3)การปฏิบัติหนาท่ีทางดานจิตใจ (Mental Functioning) เปนการกำหนดตามเกณฑ

ความสามารถในการคิดสรางสรรค การจำ การเรียนรู และความเสื่อมทางดานจิตใจ สิ่งท่ีพบมากท่ีสุดใน

ผูท่ีสูงอายุคือ ความจำเริ่มเสื่อม ขาดแรงจูงใจซ่ึงไมไดหมายความวาบุคคลผูสูงอายุทุกคนจะมีสภาพเชนนี้ 

(4)ความคิดเก่ียวกับตนเอง (Self-Concept) เปนการกำหนดโดยยึดความคิดท่ีผูสูงอายุ

มองตนเอง เพราะโดยปกติผูสูงอายุมักจะเกิดความคิดวา “ตนเองแก อายุมากแลว” และสงผลตอ

บุคลิกภาพทางกาย ความรูสึกทางดานจิตใจ และการดำเนินชีวิตประจำวัน สิ่งเหลานี้จะเปลี่ยนแปลง

ไปตามแนวความคิดท่ีผูสูงอายุนั้น ๆ ไดกำหนดข้ึน 

 (5 )ความสามารถในการประกอบอาชีพ (Occupation) เปนการกำหนดโดยยึด

ความสามารถในการประกอบอาชีพ โดยใชแนวความคิด จากการเสื่อมถอยของสภาพทางรางกายและ

จิตใจ คนท่ัวไปจึงกำหนดวา วัยสูงอายุเปนวัยท่ีตองพักผอน หยุดการประกอบอาชีพ ดังนั้นบุคคลท่ีอยู

ในวัยสูงอายุ จึงหมายถึงบุคคลท่ีมีวัยเกินกวาวัยท่ีจะอยูในกำลังแรงงาน 

 (6)ความกดดันทางอารมณและความเจ็บปวย (Coping with and Illness) เปนการกำหนด

โดยยึดตามสภาพรางกาย และจิตใจ ผูสูงอายุจะเผชิญกับสภาพโรคภัยไขเจ็บอยูเสมอ เพราะสภาพทาง

รางกายและอวัยวะตาง ๆ เริ่มเสื่อมลง นอกจากนั้นยังอาจเผชิญกับปญหาทางดานสังคมอ่ืน ๆ ทำใหเกิด

ความกดดันทางอารมณเพ่ิมข้ึนอีก สวนมากมักพบกับผูมีอายุระหวาง ๖๐ - ๖๕ ป ข้ึนไป 

 นอกจากนั้น ศศิพัฒน ยอดเพชร ไดเสนอผลการศึกษาภาคสนามวา การกำหนดอายุท่ี

เรียกวาเปน “คนแก” สวนใหญระบุวามีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป แตบางพ้ืนท่ีมีขอพิจารณาอ่ืนๆ ประกอบ เชน 

ภาวะสุขภาพ บางคนอายุประมาณ ๕๐ - ๕๕ ป แตมีสุขภาพไมแข็งแรงมีโรคภัยและทำงานไมไหว ผม

ขาว หลังโกง ก็เรียกวา “แก” บางคนมีหลานก็รูสึกวาเริ่มแก และเริ่มลดกิจกรรมเชิงเศรษฐกิจลงกลุม

ผูสูงอายุไมใสใจตอตัวเลขอายุ แตพิจารณาตัดสินจากองคประกอบเชน สภาพรางกาย ปวดเอว ปวดตาม

ขอ เดินไปไกล ๆ ไมไหว ทำงานหนักไมคอยได เหนื่อยงาย ไมมีแรง เปนตน๕ 

 
๕ศศิพัฒน ยอดเพชร, สวัสดิการผูสูงอายุ, หนา ๑๑. 



๑๕ 

 จากการศึกษาความหมายของผูสูงอายุ สรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูท่ีมีอายุตั้งแต ๖๐ 

ปข้ึนไป หรือแมแตผูท่ีมีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย และจิตใจไปในทางท่ีเสื่อมลง มีบทบาททาง

สังคม และกิจกรรมในการประกอบอาชีพลดลงเปนตน 

 

 หลักการความสำคัญของผูสูงอายุและนโยบายเกี่ยวกับผูสูงอายุ 

  

 ผูสูงอายุมีคุณคาและความสำคัญตอสังคม นอกจากจะเปนท่ีพ่ึงพาทางใจของบุตรหลาน 

และเปนท่ีเคารพนับถือของบุคคลในวงศาคณาญาติแลวผูสูงอายุยังจะไดรับการยกยองจากสังคมใน 

ฐานะเปนผูมีประสบการณ มีความคิดอานสุขุมรอบคอบ และเคยทำคุณประโยชนใหแกสังคมมาแลว

เม่ือตอนท่ีอยูในวัยทำงาน รัฐบาลในสมัยพลเอกเปรม ติณสูลานนทไดตระหนักถึงความสำคัญของ

ผูสูงอายุและปญหาตาง ๆ ท่ีอาจเกิดข้ึน คณะรัฐมนตรีจึงไดมีมติเม่ือวันท่ี 14 ธันวาคม พ.ศ. 2525 

อนุมัติใหวันท่ี 13 เมษายน ของทุกปเปนวันผูสูงอายุ จากการเพ่ิมจำนวนผูสูงอายุและสภาพปญหา

ของผูสูงอายุท่ีอาจเกิดข้ึนตามมาทำใหรัฐบาลตระหนักถึงความสำคัญวาควรจะไดมีการเตรียมการ

ชวยเหลือผูสูงอายุในกรณีตาง ๆ จึงไดกำหนดใหเปนนโยบายไวในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แหงชาติฉบับท่ี 5 (พ.ศ. 2525-2529) โดยคณะรัฐมนตรีไดมีคำสั่งแตงตั้งคณะกรรมการผูสูงอายุ

แหงชาติเม่ือวันท่ี 9 กุมภาพันธ พ.ศ. 2525 และแตงตั้งรัฐมนตรีวาการกระทรวงมหาดไทยเปน

ประธาน มีหนาท่ีจัดทำแผนระยะยาวสำหรับผูสูงอายุ(พ.ศ. 2525-2544) สำหรับแผนพัฒนา

เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 6 (พ.ศ. 2530-2534) ไดระบุวารัฐควรตองมีบทบาทในการ

สรางความเขาใจถึงปญหาของผูสูงอายุกลุมอายุ 60 ปข้ึนไป และยังตองสนับสนุนใหประชาชน

วางแผนหรือเตรียมการเพ่ือการพ่ึงตนเองในยามสูงอายุ สำหรับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แหงชาติฉบับท่ี7 (พ.ศ. 2535-2539) รัฐมีนโยบายสนับสนุนใหผูสูงอายุไดมีหลักประกันในการรับ

บริการสาธารณสุข ท้ังทางดานปองกัน สงเสริม สุขภาพ ฟนฟูและรักษาพยาบาล กิจกรรมท่ีสำคัญ

ประการหนึ่งคือ ปพ.ศ. 2535 ไดจัดต้ังสถาบันพัฒนาสุขภาพและเวชศาสตรผูสูงอายุเปนหนวยงาน

ซ่ึงสนองนโยบายของรัฐอยางชัดเจน โดยใหมีการสงเคราะหดานการรักษาพยาบาลแกผูสูงอายุ (ให

ผูสูงอายุไดรับบัตรสงเคราะหในการรักษาพยาบาลอยางท่ัวถึง) ตอมาในปพ.ศ. 2537 รัฐมีนโยบาย

เก่ียวกับผูสูงอายุในดานการใหการดูแลความเปนอยูของผูสูงอายุใหสามารถดำรงชีวิตในสังคมไดอยาง

มีความสุข และตามนโยบายของรัฐอีก 7 ปขางหนาก็มีเปาหมายท่ีจะใหประชาชนในประเทศมี

สุขภาพอนามัยดีคือ สุขภาพดีถวนหนาเม่ือปพ.ศ. 2543 ซ่ึงเปนเปาหมายหลักทางสังคมรัฐบาลจึงมุง

สงเสริมสุขภาพอนามัยของประชาชนโดยเนนวัยสูงอายุ กระทรวงสาธารณสุขและหนวยงานอ่ืนท่ี

เก่ียวของจึงจัดใหมีการสงเสริมสุขภาพอนามัยและสวัสดิภาพผูสูงอายุ สงเสริมใหผูสูงอายุมีบทบาท

และมีคุณคาความรูหรือประสบการณท่ีผูสูงอายุไดสะสมมาตลอดชีวิต หากมีการถายทอดยอมทำใหได

ประโยชนท้ังผูสูงอายุและสังคม อีกท้ังยังสงเสริมใหชุมชนและสังคมมีบทบาทในการรวมมือพัฒนาและ 



๑๖ 

ชวยเหลือผูสูงอายุอีกดวย จากท่ีกลาวมาสรุปไดวาผูสูงอายุเปนผูท่ีมีบทบาทและมีความสำคัญตอ

สังคม ตั้งแตสังคมเล็ก ๆ ในครอบครัว สังคมในชุมชนตลอดจนสังคมใหญระดับประเทศและระดับโลก

เนื่องจากการดำรงชีวิตในฐานะท่ีเปนผูสูงอายุมิใชเปลาประโยชน ผูสูงอายุเปนผูมีประสบการณจึง

สามารถเปนไดทุกอยางท่ีตองการจะเปน โดยเฉพาะเม่ือไดรับการสนับสนุนและสงเสริมในดานตาง ๆ 

ทำใหผูสูงอายุมีศักยภาพและสามารถท่ีจะดำรงชีวิตอยูไดอยางมีความสุขรวมถึงเปนปูชนียบุคลท่ีมี 

คุณคามากยิ่งข้ึน 

 

 องคประกอบการเปลี่ยนประกอบการแปลงในวัยผูสูงอาย ุ

 

วัยสูงอายุเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ดานของชีวิต ตั้งแตการเปลี่ยนแปลงของ

รางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม อันจะสงผลกระทบตอความสามารถในการดำเนินชีวิตอยาง

หลีกเลี่ยงไมได ดังนี้๖ 

ก.การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย (Biological Change)จำแนกตามระบบรางกาย ไดแก 

(๑) ระบบคุมกันพบวามีการฝอของตอมธัยมัส (thymus) ทำใหธัยมิคแฟคเตอร (thymic 

factor)ซ่ึงเปนตัวสรางภูมิคุมกันของรางกายลดนอยลง จึงมักพบวาเกิดการติดเชื้องาย และมีการ

เกิดข้ึนของมะเร็งในวัยชราสูง เนื่องจากเซลลกำจัดเชื้อโรคตามธรรมชาติลดลง 

(๒) ผิวหนัง พบวา ความหนาแนนและจำนวนเซลลในชั้นหนังแทลดลงทำใหผิวหนัง

เปราะบาง แหงเปนขุยงาย หรือเม่ือโดนแสงแดดนานๆ จะทำใหเกิดมะเร็งผิวหนังไดงาย แตใยคอลลา

เจน และใยอีลาสติก ซ่ึงเปนความยืดหยุนของเสนเลือด กลับแข็งหนาเพ่ิมข้ึนจึงมักพบพรายย้ำ (ผื่น

แดงเปนจ้ำเลือดออก) ท่ีผิวหนังไดบอย 

(๓) ตา พบวา ไขมันรอบดวงตาและหนังตามีปริมาณลดลง เกิดหนังตาตก ขอบหนังตา

มวนเขา หรือขอบหนังตามวนออกงาย นอกจากนี้ยังเกิดการหนาตัวและแข็งข้ึนของเลนซตามีผลตอ

สายตา หรือการขุนมัวของกระจกตาหรือการเกิดตอกระจกมากข้ึน อีกท้ังเซลลรับแสงลดลงเปนผลให

ความไวตอแสงของจอตาลดลง ทำใหการมองเห็นในความมืดลดลง จึงเกิดการหกลมไดงายข้ึน 

(๔) การไดยินและการควบคุมการทรงตัว พบวา มีการเสื่อมของเซลลขนบริเวณสวนฐาน

ของโคเคลี ย  (cochlea) และเซลลป ระสาทบริ เวณ  spiral ganglia ทำให การได ยิ นลดลง 

ความสามารถในการรับฟงเสียงความถ่ีสูงลดลง การแยกคำแยลง และการกำหนดตำแหนงท่ีมาของ

เสียงลดลง จึงมักพบวาผูสูงอายุจะสูญเสียการไดยินหรือ หูตึง นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงของ

จำนวนเซลลประสาทเวสติบูลาร (vestibular nerve)ซ่ึงใชในการควบคุมการทรงตัว จึงมักพบวา

 
๖สำนักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, คูมือความสุข ๕ มิติสำหรับผูสูงอาย,ุ (นนทบุรี: โรงพิมพชุมนุม

สหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย จำกัด, ๒๕๕๖), หนา ๑ – ๘. 



๑๗ 

ผูสูงอายุจะมีปญหาการควบคุมการทรงตัว นอกจากนี้เซลลประสาทเวสติบุลารท่ีลดนอยลงยังเปน

ปจจัยหนึ่งท่ีทำใหผูสูงอายุมีอาการมึนงง และอาการบานหมุนงายกวาคนอายุนอย 

(๕) ระบบการรับรสและการดมกลิ่น พบวา ตุมรับรสมีจำนวนลดลง ทำใหการไวตอการ

รับรสลดลง โดยความไวของตุมรับรสจะลดลงตามลำดับ คือ เค็ม ขม เปรี้ยว หวาน นอกจากนี้เซลล

เยื่อบุและเซลลประสาทท่ีเก่ียวของกับการดมกลิ่นจะมีจำนวนลดลงเม่ืออายุ ๖๐ ปเปนตนไป จึงพบวา

ผูสูงอายุจะรับประทานอาหารท่ีมีรสเค็มจัด การเบื่ออาหารเพราะไมไดกลิ่น เปนตน 

(๖) การรับความรูสึกตามรางกาย พบวา Meissner corpuscle (เซลลท่ีปลายประสาทใต

ชั้นผิวหนังทำหนาท่ีรับความรูสึกชนิดสัมผัสเบาๆ และแยกจุดสัมผัสได) และ Pacinion corpuscle(

เซลลท่ีปลายประสาทใตชั้นผิวหนังทำหนาท่ีรับความรูสึกตอแรงกดและแรงสั่นสะเทือน) มีคุณภาพ

และจำนวนลดลง รวมท้ังจะเคลื่อนหางจากชั้นหนังกำพรามากข้ึน มักพบวาผูสูงอายุจะมีความไวใน

การรับความรูสึกท่ีซับซอนลดลง ไดแก ความสามารถในการรับรูตำแหนงท่ีตางกัน ความสามารถใน

การรับรูวัตถุ และความสามารถรับรูสวนตางๆ ของรางกาย จึงพบวาผูสูงอายุจะมีอาการชาบริเวณ

สวนปลายของรางกาย โดยเฉพาะปลายมือปลายเทา เม่ือถูกของมีคมบาดหรือมีบาดแผลจึงไมคอย

รูสึก 

(๗) สมองและไขสันหลัง พบวา สมองมีน้ำหนักลดลงประมาณรอยละ ๖ – ๑๑ และ

จำนวนเซลลควบคุมกลามเนื้อของไขสันหลังมีจำนวนลดลงเม่ือเขาสูวัยชรา อาจมีการลดลงถึงรอยละ 

๕๐ นอกจากนี้ยังมีการลดลงของโปรตีนอะไมลอยด สงผลใหเกิดการผิดปกติของการสรางการหลั่ง

ของสารสื่อนำประสาท โดยเฉพาะสารโดปามีน (dopamine)ซ่ึงสงผลตอการนอนหลับการเคลื่อนไหว 

และการทรงตัวได จะพบวา ผูสูงอายุจะมีทาเดินท่ีกาวสั้นๆ และชาลง หรือเทาท้ังสองขางแตะพ้ืน

พรอมกันในขณะเดินเปนระยะเวลานาน หลังงอ ตัวเอนไปขางหนา แขนกางออก และแกวงนอย เวลา

หมุนตัวเลี้ยวจะแข็งและมีการบิดของเอวนอย คลายกับหมุนไปท้ังตัว ทำใหเสี่ยงตอการหกลม และ

ความพยายามในการยึดจับสิ่งของใกลเคียงจะชาลงจากสารสื่อนำประสาทดังกลาว นอกจากนี้ยัง

พบวาผูสูงอายุมีความสามารถในการจำลดลงจากการฝอของสมอง บางรายนำไปสูกลุมอาการสมอง

เสื่อมได 

(๘) ระบบหัวใจและหลอดเลือด พบวา ความยืดหยุนของหลอดเลือดลดลงโดยเฉพาะ

หลอดเลือด เอออตา (aorta) ทำใหความดันโลหิตซิสโตลิคมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึน กลามเนื้อหัวใจเสื่อม 

ลิ้นหัวใจเอออรติกเคลื่อนไหวไดลดลง ทำใหเกิดเสียง systolic ejection murmur เบาๆ ในผูสูงอายุ 

นอกจากนี้อาจมีการจับเกาะของแคลเซียมท่ีลิ้นหัวใจไมทรัล ทำใหเกิดเสียง pansystolic murmur 

ได จึงมักพบวา ผูสูงอายุจะมีปญหาเรื่องการเตนของหัวใจเพ่ือตอบสนองตอการออกกำลังกายมี

แนวโนมลดลงเม่ืออายุมากข้ึน เปนผลใหผูสูงอายุออกกำลังกายไดลดลง รวมท้ังภาวพความดันโลหิต

ตกเม่ือเปลี่ยนทา โดยเฉพาะผูสูงอายุท่ีมีโรคความดันโลหิตสูงหรือหกลมบอยๆ โดยไมทราบสาเหตุ 



๑๘ 

(๙) ระบบทางเดินหายใจ พบวา เม่ืออายุมากข้ึนแคลเซียมจะจับบริเวณหลอดลมและ

กระดูกออนของซ่ีโครง มีการยึดตัวของขอตอของกระดูกบริเวณหนาอกมากข้ึน และมวลกลามเนื้อ

ทรวงอกลดลง มีการโคงงอของหลัง หรือหลังโกง ทำใหเสนผาศูนยกลางแนวหนาหลังของทรวงอก

เพ่ิมข้ึน นอกจากนี้ผนังถุงลมจะบางลง ยืดหยุนไมดี หลอดลมเล็กๆ จะปดเร็วข้ึน ทำใหการระบาย

อากาศไมดี และการสรางแอนติบอดี้และระบบภูมิคุมกันชนิดเซลลดอยลง มักพบวา ผูสูงอายุจะ

เหนื่อยงายข้ึน และความทนลดลงในระหวางออกกำลังกาย รวมท้ังมีการติดเชื้อในระบบทางเดิน

หายใจงายข้ึน 

(๑๐) ระบบตอมไรทอ พบวาตอมไรทอตางๆ มีน้ำหนักลดลง มีลักษณะของการฝอปรากฏ

เม่ืออายุมากข้ึน นอกจากนี้ยังมีการตอบสนองตอฮอรโมนลดลง และรีเซปเตอรท่ีเห็นไดชัดเจนคือ การ

ลดลงของไทรอยดฮอรโมน และการหลั่งอินซูลิน สงผลใหความทนตอน้ำตาลกลูโคสลดลงเม่ืออายุมาก

ข้ึน และน้ำตาลในเลือดสูงเม่ือเจ็บปวย นอกจากนี้ยังพบการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน aldosterone 

หรือ epinephrine เปนตน สงผลใหการตอบสนองของรางกายตอภาวะเครียดท่ีรุนแรงเม่ือเกิดสิ่ง

กระตุนใหเครียด หรือหงุดหงิด 

(๑๑) ระบบสืบพันธุ พบวาในเพศหญิงเม่ือหมดประจำเดือน อวัยวะเพศภายนอกมี

ลักษณะฝอ เซลลท่ีบุผิวมีความยืดหยุนลดลง ตอมเมือกหลั่งน้ำเมือกลดลง น้ำหนักของมดลูกลดลง 

ปกมดลูกเล็กลง และรังไขฝอไป การท่ีฮอรโมนเพศลดลง เปนผลใหหญิงในวัยหมดประจำเดือนมี

อาการทางกายและจิตใจ นอกจากนี้ยังมีปญหากระดูกพรุนจากการขาดฮอรโมนเพศท่ีชวยในการดูด

ซึมแคลเซียมสูรางกาย ขณะท่ีเพศชายน้ำหนักของลูกอัณฑะลดลง มีการฝอของทอในการสรางน้ำอสุจิ 

การสรางและคุณสมบัติของอสุจิลดลง ฮอรโมนเพศชายนอยลงทำใหมีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ

และปญหาเสื่อมสมรรถนะทางเพศ 

(๑๒) ไตและระบบทางเดินปสสาวะ พบวา ขนาดของไตและจำนวนเลือดท่ีไปเลี้ยงไตมี

ปริมาณลดลง แตมีการหนาตัวของเยื่อบุผนังเพ่ิมข้ึน และใยคอลลาเจนบริเวณเสนเลือดบริเวณตัว

กรองของทอหนวยไตเพ่ิมข้ึน สงผลใหการทำงานของไตลดลงราวรอยละ ๕๐ เม่ืออายุ ๖๐ ปเปนตน

ไป นอกจากนี้ในเพศหญิงจะมีการหยอนตัวของผนังมดลูกและผนังกระเพาะปสสาวะสวนลาง สวน

เพศชายกลามเนื้อของกระเพาะปสสาวะจะออนตัวและเยื่อบุผนังดานในของทอปสสาวะฝอลงเชนกัน 

ทำใหมีปญหาเรื่องการปสสาวะ 

(๑๓) ระบบทางเดินอาหารพบวา ฟนกรอน รากฟนเปราะแตกงายข้ึน การยึดเกาะของฟน

ดอยลง หลุดรวงงาย เยื่อบุผิวในชองปากบางลงและฝอ เชนเดียวกับตุมรับรส นอกจากนี้ยังมีการ

ทำงานท่ีไมประสานกันของรอยตอระหวางกลามเนื้อลายกับกลามเนื้อเรียบของหลอดอาหาร การหด

รัดตัวของหลอดอาหารเปนวงทำใหการกลืนอาหารลำบากหรือสำลักไดบอย ทำใหติดเชื้อในทางเดิน

อาหารไดงาย นอกจากนี้กระเพาะอาหารบางลง ระบบการยอยอาหารประเภทไขมันจะใชการผานไป

ท่ีลำไสนานข้ึน ทำใหผูสูงอายุเกิดอาการโรคกระเพาะอาหารไดบอยหลังรับประทานอาหารมัน สวน



๑๙ 

ลำไสใหญจะมีกลามเนื้อในผนังลำไสบางลง และฝอ การบีบตัวลดลง การหดตัวของกลามเนื้อหูรูดตรง

ปากทวารหนักนอยลงเม่ืออายุมากข้ึน ทำใหเกิดปญหาเรื่องทองผูก หรือปญหาการกลั้นอุจจาระไมได

เพ่ิมสูงข้ึน 

(๑๔) ระบบกลามเนื้อและกระดูกพบวา ท้ังเพศหญิงและชายมีการสลายของกระดูก

มากกวาการสรางมวลกระดูก คือ มีการลดลงของมวลกระดูกประมาณรอยละ ๒ – ๔ ตอป สำหรับ

ผูหญิงหลังหมดประจำเดือนชวง ๕ ปแรก โดยเฉพาะกระดูกชิ้นใหญเชน สะโพก สันหลัง ขอตางๆ 

นอกจากนี้ท้ังสองเพศกลามเนื้อรางกายจะมีเซลลไขมันและเนื้อเยื่อเก่ียวพันมากข้ึน ทำใหกลามเนื้อ

ลายมีความแข็งแกรงนอยลง ขณะเดียวกันเสนประสาทและรอยตอของเสนประสาทกับกลามเนื้อลาย

ลดลง ทำใหกลามเนื้อเกร็งตัวไมไดนานเม่ือเทียบกับคนอายุนอย 

(๑๕) องคประกอบท่ัวไปของรางกายและระบบโลหิต พบวา น้ำหนักรางกายและความสูง

ลดลง เนื่องจากการยุบตัวลงของหมอนรองกระดูก ภาวะ Metabolismท่ีทำหนาท่ีเผาผลาญอาหาร

ทำงานไดลดลง ทำใหเกิดการสะสมของไขมันโดยเฉพาะหนาทองและภายในชองทอง รวมท้ังการสราง

และเก็บความรอนลดลง จะพบวาผูสูงอายุทนตอความเย็นลดลง เม่ืออยูในท่ีอุณหภูมิต่ำ อุณหภูมิท่ี

ผิวหนังของผูสูงอายุจะลดลงอยางรวดเร็ว เม่ือแตะผิวของผูสูงอายุจะรูสึกเย็น 

ข.การเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม 

(๑)การปลดเกษียณหรือการออกจากงาน๗การปลดเกษียณหรือออกจากงานเปนเรื่องท่ี

สำคัญ เพราะการทำงานทำใหบุคคลมีความรูสึกมีคุณคา มีความม่ันคง มีศักดิ์ศรี พ่ึงพาตนเองได ดวย

การทำงานแสดงถึงความสามารถ ศักยภาพของตน การไดรับการยอมรับใหทำงานตอยิ่งเปนสิ่งท่ี

ผูสูงอายุโหยหา ถาเปนการเปลี่ยนแปลงแบบคอยเปนคอยไป โดยท่ีผูสูงอายุคอยๆ ถอยตัวเองออกมา

ดวยความสมัครใจจะมีผลดานจิตสังคมไมมากนัก ตรงกันขามกับการเกิดข้ึนแบบทันทีทันใดหรือบุคคล

ยังยดึติดกับงานจะทำใหบุคคลปรับตัวไมทัน เกิดความเครียด ไมมีความสุข และเกิดความรูสึกสูญเสีย 

อันไดแก การสูญเสียสถานภาพและบทบาททางสังคม การสูญเสียการสมาคมกับเพ่ือนฝูง การสูญเสีย

สภาวะทางการเงินท่ีดี ตลอดจนแบบแผนการดำเนินชีวิตเปลี่ยนแปลงไป ไมตองออกจากบานไป

ทำงาน ตองปรับเปลี่ยนแบบแผนการดำเนินชีวิตของตนเองใหม 

(๒) การเปลี่ยนแปลงของสังคมครอบครัว๘ สังคมไทยในปจจุบันเปนสังคมเด่ียวมากข้ึน 

เม่ือลูกโตข้ึนก็จะแตงงานแยกครอบครัว หรือไปประกอบอาชีพตางถ่ิน ทำใหผูสูงอายุตองถูกทอดท้ิง

ตามลำพัง ขาดท่ีพ่ึง นอจากนี้การตายจากไปของคูครอง หรือเพ่ือนในวัยเดียวกัน ทำใหผูสูงอายุตอง

 
๗สุจริต สุวรรณชีพ, ๒๕๕๔. อางใน สำนักพัฒนาสุขภาพจติ กรมสุขภาพจิต, คูมือความสุข ๕ มิติสำหรับ

ผูสูงอายุ,  หนา ๔ – ๕. 
๘ศรีเรือน แกวกังวาน, ๒๕๓๘ อางใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๕. 



๒๐ 

ประสบกับความเหงา หดหู ในเพศหญิงอาจขาดรายได ในเพศชายขาดคนปรนนิบัติ และขาดการ

ตอบสนองทางเพศ ประกอบกับผูสูงอายุมักมีความผูกพันกับสิ่งแวดลอมท่ีอยูอาศัย และชุมชนเดิม ไม

อยากเปลี่ยนแปลงหรือลดบทบาทตัวเองจากหัวหนาครอบครัวไปเปนสมาชิกครอบครัว จึงไมอยากไป

อยูรวมกับครอบครัวของลูกหลาน ซ่ึงอาจเกิดปญหาการไมใหเกียรติกัน การขาดความเคารพนับถือ 

ขาดความสนใจและเก้ือกูลกัน ดังนั้น ผูสูงอายุจึงจำเปนตองพ่ึงพาตนเองมากข้ึน ในรายท่ีไมสามารถ

ทำไดและจำเปนตองพ่ึงพาผูอ่ืนอาจทำใหเกิดความกดดันทางดานจิตใจ เกิดความรูสึกเหงา วาเหว 

เดียวดาย และไมมีศักดิ์ศรี 

(๓) การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม ดวยสังคมไทยไดเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว

จากสังคมเกษตรกรรมเปนสังคมอุตสาหกรรม คนสวนใหญรับเอาคานิยมแบบวัตถุนิยม ท่ีวัดคุณคา

ของคนโดยความสามารถในการทำงานหาเงิน ลูกหลานเริ่มมีเจตคติตอผูสูงอายุเปลี่ยนไป ผูสูงอายุมี

คุณคาลดลง เพราะไมตองพ่ึงพาการถายทอดความรู อาชีพ และประสบการณเหมือนในอดีต ทำให

ผูสูงอายุถูกมองวา ขาดคุณคา ขาดความสามารถ มีความคิดไมทันสมัย สุขภาพออนแอ ทำใหผูสูงอายุ

เกิดความรูสึกไมม่ันคงปลอดภัย กลายเปนคนท่ีตองอาศัยผูอ่ืนมากข้ึน อยางไรก็ตาม ภาวะเหลานี้

ข้ึนอยูกับความสามารถในการเผชิญปญหาของผูสูงอายุแตละบุคคล ในรายท่ีกดดันมากๆ และไม

สามารถปรับตัวได บุคลิกภาพจะเสียไปกลายเปนภาระตอสังคม ทำใหเกิดปญหาทางจิต อาจทำราย

ตนเองหรือผูอ่ืนได 

(๔) การเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรม ปจจุบันประเทศไทยไดรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมตะวันตก

มากข้ึน ขณะท่ีผูสูงอายุยังคงยึดม่ันอยูกับประเพณีวัฒนธรรมดั้งเดิม ซ่ึงเปนผลมาจากความสามารถใน

การเรียนรูและความจำเก่ียวกับสิ่งใหมๆ ลดลง แตยังสามารถจำเรื่องราวเกาๆ ซ่ึงเปนท่ีประทับใจไดดี 

จึงทำใหผูสูงอายุเกิดการตอตานความคิดใหมๆ ทำใหเกิดชองวางระหวางวัยมากข้ึน ผูสูงอายุกลายเปน

คนลาสมัย จูจี้ข้ีบน ข้ีนอยใจ ทำใหลูกหลานไมอยากดูแล กลายเปนสวนเกินของครอบครัว ผูสูงอายุจึง

ตองแยกตัวเองและเกิดความรูสึกเบื่อหนาย ทอแท ไมมีความสุข 

ค.การเปลีย่นแปลงทางดานอารมณและจติใจ 

การเปลี่ยนแปลงสภาพรางกายและสังคมนั้นมีผลโดยตรงตอสภาพจิตใจของผูสูงอายุ การ

มองรูปลักษณของตนเอง และมโนทัศนตอตนเองจะเปลี่ยนแปลงไป ผูสูงอายุจะปรับสภาวะทางจิตใจ

และอารมณไปตามการเปลี่ยนแปลงของรางกาย และสิ่งแวดลอมโดยอัตโนมัติ เปนการเรียนรู

ประสบการณทางจิตใจอยางตอเนื่อง ผูสูงอายุจะมีการปรับและพัฒนาโครงสรางขององคประกอบ

จิตใจระดับตางๆ กันไป โดยท่ัวไปจะมีการปรับระดับจิตใจในทางท่ีดีงามมากข้ึน สามารถคุมจิตใจได

ดีกวา จึงพบวา เม่ือคนมีอายุมากข้ึนจะมีความสุขมากข้ึนดวย ผูสูงอายุมีลักษณะของโครงสรางทาง

จิตใจเฉพาะเปนของตนเอง ซ่ึงจะเปนรากฐานของการแสดงออกของคน แตลักษณะการแสดงออก

ข้ึนอยูกับปจจัยตางๆ รวมดวย ไดแก บุคลิกภาพเดิม การศึกษา ประสบการณ สภาพสังคมในวัยเด็ก 
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อยางไรก็ดีมักพบบอยๆ วาผูสูงอายุจะมีความเครียด เนื่องจากโรคทางกายแบบเฉียบพลันและเรื้อรัง 

การสูญเสียอาชีพการงาน การเสียชีวิตของบุคคลผูเปนท่ีรัก และความเหงาโดดเดี่ยวเนื่องจากขาดคน

ดูแล ซ่ึงสามารถอธิบายไดดังนี้ 

(๑) ดานบุคลิกภาพ(Personality) Neugarten, 1964 ไดแบงบุคลิกภาพของผูสูงอายุไว 

๔ แบบ ไดแก 

บุคลิกแบบผสมผสาน (Integrated Personalities) เปนบุคลิกภาพท่ีดี สามารถพบไดใน

ผูสูงอายุไดแก  

- แบบ Reorganizer คือ ผูสูงอายุท่ีคนหากิจกรรมเพ่ือปรับปรุงความสามารถดั้งเดิมท่ี

หายไป มีการทำกิจกรรมประจำวัน และพึงพอใจตอชีวิตคอนขางมาก  

- แบบ Focused คือ ผูสูงอายุท่ีมีกิจกรรมและระดับความพึงพอใจตอชีวิตปานกลาง 

- แบบ Disengaged คือ ผูสูงอายุท่ีถดถอยตนเองออกจากสังคม มีกิจกรรมนอยแตพึง

พอใจตอชีวิตท่ีตนเองไดเลือกแลว 

บุคลิกแบบตอตาน (Defended Personalities)แบงเปน ๒ แบบ ไดแก 

- แบบ Holding on คือ ผูสูงอายุท่ีเกลียดกลัวความชรา พยายามยึดรูปแบบบุคลิกภาพ

ของตนในวัยกลางคนไว และมีความพึงพอใจในระดับสูงตอการยึดถือนี้ 

- แบบ Constricted คือ ผูสูงอายุ ท่ี เกลียดกลัวความชรา ชอบจำกัดบทบาทและ

พฤติกรรมของตนเอง จะมีความพึงพอใจสูงหากไดทำตามบทบาทท่ีตนเองตองการ 

บุคลิกภาพแบบเฉยชา และพ่ึงผูอ่ืน (Passive – dependent Personalities)แบงเปน  

- แบบ Succurance Seeking คือ ผูสูงอายุท่ีตองพ่ีงพาผูอ่ืนเพ่ือตอบสนองความตองการ

ดานอารมณของตนเอง 

- แบบ Apathy คือ ผูสูงอายุท่ีไมสนใจใยดีตอสิ่งแวดลอม มีกิจกรรมนอย มีพฤติกรรมเฉย

ชา มีความพึงพอใจตอชีวิตต่ำ 

บุคลิกภาพแบบขาดการผสมผสาน (Disintegrated and disorganized Personalities)

คือ ผูสูงอายุท่ีไมสามารถปรับตัวใหยอมรับความชราของตนได ขาดการควบคุมอารมณ มีการบกพรอง

ดานความคิดอาน และสภาวะจิตใจอยางเห็นไดชัด มีพฤติกรรมและความพึงพอใจในชีวิตระดับต่ำ 

(๒) ดานการเรียนรู(Learning) การเรียนรูในชวงหลังอายุ ๗๐ ป ของผูสูงอายุนั้นจะลดลง

มาก แตก็ยังสามารถเรียนรูสิ่งใหมๆ ได ถาการเรียนรูนั้นสัมพันธกับประสบการณเดิมท่ีผานมา 

ระยะเวลาท่ีใชในการเรียนรู และความตั้งใจจริงของผูสูงอายุ ดังนั้นจึงควรลดความคาดหวังตอการ

เรียนรูของผูสูงอายุ โดยการเรียนรูท่ีผูสูงอายุทำไดดีและเรียนไดเร็วคือ การเรียนรูเฉพาะอยางโดยไม

เรงรัด 
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(๓) ดานความจำ (Memory)แมผูสูงอายุจะมีความจำเรื่องราวในอดีตไดดี แตจะมีความจำ

เก่ียวกับสิ่งใหมๆ ลดลง ซ่ึงเปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย และจิตสังคม การกระตุน

ความจำของผูสูงอายุ จะตองอาศัยการปฏิบัติเปนลำดับข้ันตอน เชน การเขียนหนังสือตัวโต การใชสี

กระตุนการมองเห็น แตไมควรเนนหรือถามซ้ำในเรื่องท่ีผูสูงอายุจำไมได การจดบันทึกจะชวยให

ผูสูงอายุจำไดมากข้ึน 

(๔) ดานสติปญญา (Intelligence)ความสามารถทางสมองจะเริ่มลดลงเม่ืออายุ ๓๐ ปเปน

ตนไป ในผูสูงอายุจะเก่ียวของกับระดับการศึกษา การเรียนรูในอดีต ประสบการณในการแกปญหา 

และสภาวะสุขภาพในขณะนั้น โดยท่ัวไปการเสื่อมทางสติปญญาจะคอยเปนคอยไป ไมเทากันทุกคน  

(๕) ดานสมรรถภาพการรับรูขอมูลและการนำความรูสูการปฏิบัติ (Competence and 

Performance) ลดลง โดยสวนใหญสมรรถภาพในการนำความรูสูการปฏิบัติต่ำกวาสมรรถภาพการ

รับรูขอมูล เนื่องจากหลายปจจัย อาทิ สมองทำงานลดลง การรับรูนอยลง ความจำสั้นลง การ

ตอบสนองชาลง ผูสูงอายุมักกลัวสิ่งท่ีตนเองไมรูและตื่นเตนเม่ือตองเผชิญกับสถานการณใหมๆ 

เนื่องจากไมแนใจวาตนเองจะตอบสนองไดหรือไม กลัวความลมเหลว ผูสูงอายุจึงตองการการสงเสริม 

สนับสนุน และตองการแรงจูงใจ เพ่ือกระตุนในการทำกิจกรรมใหมๆ 

(๖) ดานเจตคติ ความสนใจ และคุณคา ( Attitude, Interest and Values)พบวา จะ

แตกตางกันไปในแตละบุคคล ซ่ึงมีอิทธิพลมาจากเพศ สังคม อาชีพ เชื้อชาติ และวัฒนธรรม การ

เปลี่ยนแปลงเจตคติของผูสูงอายุไมใชสิ่งงาย การสอนเพ่ือใหผูสูงอายุรับรูเรื่องราวใหม โดยการ

เปลี่ยนแปลงเจตคติของผูสูงอายุจะชวยใหผูสูงอายุปรับเปลี่ยนเจตคติได 

(๗) ดานการรับรูเก่ียวกับตนเองและความรูสึกมีคุณคาในตัวเอง (Self – Concept and 

Self – Esteem)ถาเปนการรับรูหรือรูสึกในทางบวกจะชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัว และแกปญหา

ไดดี ความรูสึกมีคุณคาในตัวเองมีผลมาจากกระบวนการความคิด อารมณ ความปรารถนา คุณคา 

และพฤติกรรม นอกจากนั้นยังเก่ียวของกับงาน และสังคมของผูสูงอายุดวย ดังนั้นการเตรียมงานท่ี

เหมาะสมสำหรับผูสูงอายุจึงเปนวิธีการหนึ่งท่ีจะชวยสงเสริมความรูสึกท่ีมีคุณคาในตัวเอง เชน การ

ทำงานอดิเรก การเปนอาสาสมัครทำงานชวยเหลือสังคม การทำงานท่ีผูสูงอายุชอบ เปนตน 

การประยุกตใชในบทบาทของผูสูงอายุ  

บทบาทท่ีสำคัญของผูสูงอายุ คือ สามารถชวยอบรมสั่งสอนดูแลเด็กเล็กในเรื่องของ 

ศีลธรรม ประวัติศาสตร ประเพณีทางสังคมและวัฒนธรรมและสามารถปรับบทบาทตนเองใหมีความ

นายกยองนับถือหรือมีภาพพจนท่ีดีได ผูสูงอายุควรจะคิดวาตนเองเปนทรัพยากรของครอบครัว และ
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ชุมชน ในทางกลับกันครอบครัวและชุมชนก็ควรคิดเชนเดียวกัน อยางไรก็ดีในประเทศท่ีกำลังพัฒนา 

การบริการดูแลผูสูงอายุยังมีการจัดการท่ีไมเปนระบบ หากผูสูงอายุปรับบทบาทของตนเองโดยเปนผู

ใหแกครอบครัวใหมากข้ึนก็จะดีไมนอยในครอบครัวท่ีเปนปกแผน การสงผูสูงอายุไปใหสถานบริการ

ดูแลถูกมองเปนเรื่องแปลกท้ังในแงครอบครัวและตัวผูสูงอายุเอง  ผูสูงอายุสามารถชวยแกไขปญหา

ความตึงเครียดและขัดแยงภายในครอบครัวโดยใชประสบการณท่ีมีมายาวนาน  รวมท้ังการจัดการกับ

เหตุการณวิกฤตซ่ึงสามารถแสดงบทบาทท่ีเปนไปไดในทางบวกและใชความรูความเขาใจความชำนาญ 

ผูสูงอายุสามารถเปนผู มี กิจกรรมทางเศรษฐกิจ โดยเปนผูผลิตสินคาและบริการซ่ึงจะทำให

ประเทศชาติมีจำนวนผูผลิตเพ่ิมข้ึนมากกวาผูเปนภาระอันนำมา ซ่ึงรายไดและใหบางสิ่งบางอยางแก

ครอบครัวไดเพ่ิมคุณคาตนเองมองภาพตนเองในทางบวก๙ เกรียงศักดิ์ เจริญวงศศักดิ์  ไดสรุป 

บทบาททางสังคมของผูสูงอายุ ไววา (1)ผูสูงอายุจะมีการลดบทบาทความสำคัญลงถอยตัวออกจาก

สังคม (2) ผูสูงอายุตองมีสวนรวมในกิจกรรมและสังคมเพ่ือเปนผูสูงอายุท่ีสมบูรณ และรูสึกวามีคุณคา

ในตนเอง แนวคิดนี้เปนแนวคิดท่ีสำคัญของการจัดกิจกรรมชมรมผูสูงอายุ (3) ผูสูงอายุจะพยายาม

ดำรงหรือดำเนินกิจวัตรท่ีชอบ คานิยม ความเชื่อ พฤติกรรมตาง ๆ ท่ีเปนสวนตัวตอเนื่องไป (4) เม่ือ

บุคคลอายุเพ่ิมมากข้ึน สมรรถนะในตนอาจเปลี่ยนแปลงหรือลดลงทำใหผูสูงอายุรูสึกไมม่ันคง ตามไม

ทันสิ่งแวดลอมท่ีเปลี่ยนแปลงไป๑๐  สรุปไววา ผูสูงอายุยังคงสามารถแสดงบทบาทในสังคม ท้ังนี้ข้ึนอยู

กับความสามารถและประสบการณของแตละคน เชน สามารถชวยอบรมสั่งสอน ดูแลเด็กเล็กในเรื่อง

ของศีลธรรม ประวัติศาสตร ประเพณีทางสังคมวัฒนธรรม และสามารถปรับบทบาทตนเองใหมีความ

นายกยองนับถือ มีภาพพจนท่ีดีได ผูสูงอายุควรจะคิดวาตนเองเปนทรัพยากรของครอบครัวและชุมชน 

ในทางกลับกันครอบครัวและชุมชนก็ควรคิดเชนเดียวกัน  

สรุปไดวา ผูสูงอายุยังคงมีบทบาทและความสำคัญในสังคมโดยเปนท่ีเคารพยกยองและ

เปนท่ีพ่ึงทางใจของบุตรหลานและวงศาคณาญาติ เนื่องจากผูสูงอายุผานชีวิตและผนประสบการณการ 

ทำงานมามากแมวาจะมีการเปลี่ยนแปลงสภาพรางกายท่ีเสี่ยมถอยลงแตยังคงแสดงบทบาทในสังคม 

ในฐานะผูมีความรูประสบการณและโดยทำคุณประโยชนแกสังคมมานาน จึงควรไดรับการดูแลยก 

ยองเพ่ือใหเกิดความรูสึกมีคุณคาและมีความม่ันคงในสังคมและสิ่งแวดลอม 

 
 

 
๙จิรันดร  วิกสูงเนิน, ความพงึพอใจทีม่ตีอการจดัสวสัดกิารสงัคมแกผูสงูอายขุององคการบริหารสวนตำบล

ในเขตอำเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมา,(วิทยานิพนธปริญญา ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการ
โครงการและการประเมินโครงการ. มหาวิทยาลัยราชภัฎธนบุรี,2553),หนา 12. 

๑๐เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์, “สงัคมผูสงูอาย”ุ นิตยสารการศึกษาอัพเกรด. ปท่ี2 ฉบับท่ี092 ประจำ
วันท่ี 31กรกฎาคม - สิงหาคม 2551,หนา 46. 



๒๔ 

 
๒.๒ แนวคิดสุขภาวะ 
 

ที่มาของแนวคิด 
 
สิ่งท่ีทุกคนเลี่ยงไมไดนั้นก็คือ การเกิด แก เจ็บ และ ตาย เพราะทุกสิ่งลวนเปนไปตามกฎ 

ธรรมชาติ ดังพุทธพจนท่ีพระผูมีพระภาคเจาตรัสวา “ความไมมีโรคเปนลาภอยางยิ่ง” ๔ คนเราทุกคน 
ตองมีกิจกรรมหรือพฤติกรรมในการดำเนินชีวิต จะดำเนินชีวิตอยางไรใหมีความหมายและมีคุณคา ท้ัง 
ตอตนเองและตอผูอ่ืน โดยมีการเชื่อมโยงกับคนอ่ืนกับสังคมและสิ่งแวดลอม เพ่ือตอบสนองตอความ 
ตองการของตน ซ่ึงมักจะมีความรักความผูกพันเปนเหตุผลท่ีสำคัญและมีกระบวนการหรือวิธีคิด ความ
เชื่อความศรัทธา การใหคุณคาหรือความหมายตอสิ่งตางๆ เปนแกนหรือหลักยึดเปนผลใหพฤติกรรม
ในการดำเนินชีวิตของแตละคนไมเหมือนกัน พ้ืนฐานสำคัญในการดำเนินชีวิตเปนตัวกำหนด วิถีชีวิต 
(Life Style) ของแตละคน โดยเฉพาะอยางยิ่งตอการกำหนดพฤติกรรมสุขภาพของคนเรา การ
ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตหรือพฤติกรรมของคนจึงข้ึนอยูกับการปรับเปลี่ยนเปนสำคัญ อาจจัดเปนสองกลุม
ใหญๆ คือ การใหคุณคาหรือมุมมองตอตนเองในสถานะปจเจกบุคคลและการใหคุณคาของคนท่ี
เชื่อมโยงกับสภาพแวดลอมท้ังทางดานกายภาพและสังคม ตั้งแตระดับครอบครัว ชุมชน หมูบาน ข้ึน 
ไปยังข้ึนกับปจจัยในตัวสิ่งแวดลอมเองดวย เชน ความสมบูรณของปาไมอันเปนธรรมชาติ มีน้ำ สะอาด 
มีอากาศบริสุทธิ์ มีสังคมท่ีมีความเอ้ือเฟอเก้ือกูลกัน มีสันติภาพ มีหลักประกันทางสุขภพและ 
สวัสดิการ มีบริการสุขภาพท่ีท่ัวถึง ยอมทำใหสุขภาวะบุคคลเปนไปดวยดี แตในทางตรงขามถา 
สภาพแวดลอมไมดี มีมลพิษ หรือสังคมเสื่อมโทรม ยอมสงผลตอสุขภาวะของคนและสังคมในทางไมดี 
ดวย การมีสุขภาพชีวิตท่ีดีก็เปนแนวทางท่ีทำใหเกิดความสุข ความสำเร็จในการดำรงชีวิตและเปน 
สวนหนึ่งท่ีใหแนวคิดในการพัฒนาตนใหเปนคนดี คนเกงของสังคมสงผลใหสังคมมีความสุข พัฒนาไป 
ไดอยางตอเนื่องและยั่งยืน โดยพิจารณาใหครอบคลุมท้ัง ๔ ดาน คือ ทางรางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม 
และทางปญญา สิ่งท่ีทุกคนปรารถนาในการดำเนินชีวิตใหดีนั่นก็คือ การมีสุขภาพท่ีดี การมีสุขภาพดี 
หลายคนอาจมองวาเปนพรหมลิขิต แตก็ไมท้ังหมดหลายคนไขวควาหาสุขภาพดี โดยการใชเงินใช 
ทองซ้ือทำสปา เขาโปรแกรมลดน้ำหนักและเพ่ือออกกำลังกาย ซ้ืออาหารลดน้ำหนักมารับประทาน 
และอ่ืนๆ อีกมากมาย แตการมีสุขภาพท่ีดีนั้นจริงๆ แลวตองอาศัยตัวเองดูแลสุขภาพและใหเวลากับ 
ตัวเอง นับตั้งแตป ๒๕๔๓ รัฐบาลไทยไดมีการจัดตั้ง สำนักงานปฏิรูปสุขภาพแหงชาติ (สปรส.) ท่ี เปน
หนวยงานหลักทำใหเกิดมี พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐ ข้ึนและเปน “กฎหมาย 
แมบท” ดานสุขภาพฉบับแรกของประเทศไทยและหลังจากนั้น ในป ๒๕๕๔ รัฐบาลก็ไดจัดตั้งองคกร 
ท่ีมีภารกิจสนับสนุนในเรื่องนี้อีกแหงหนึ่ง คือ “สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
(สสส.) เพ่ือเปนเรื่องของการปองกันและสนับสนุนในการสรางเสริมสุขภาพเขาสูวิถีชีวิตของคนไทย 
ดังนั้นคำวา “สุขภาวะ” จึงไดเริ่มเปนท่ีรูจักกันอยางกวางขวางและท่ีสำคัญคือ มิไดจำกัดเฉพาะของ 
ผูคนท่ีเจ็บปวยแตยังครอบคลุมถึงทุกชีวิตในสังคมท่ีเอ้ือตอการดำเนินชีวิตอยางมีความสุขตามอัตต 
ภาพท่ีเปนอยูดวย และทำใหมีลักษณะเปนภาพองครวมในการดำเนินชีวิตนั้นก็จัดวาเปนองครวมอยาง
หนึ่งคือการท่ีอะไรๆ ท้ังหมดท่ีจะทำใหเราเปนอยูหรือมีชีวิตอยูได ท้ังกาย ท้ังใจ ท้ังสังคม และท้ัง



๒๕ 

ปญญาหรือเรียกงายๆ วาท้ังระบบของมัน ถาเปนอยูไมเปน แมแตกินก็ไมเปน เปนอยูไมเปนอยางนั้น 
เราเรียกวาดำเนินชีวิตไมเปน 

 
ความหมายของสุขภาวะ 
 

   องคการอนามัยโลก(World Health Organization)๑๑ไดมีนิยามความหมายของ สุขภาพ

หรือ สุขภาวะ (Wellbeing) ไวตั้งแต พ.ศ. ๒๔๙๑ วา สุขภาพคือ “ภาวะแหงความสมบูรณพรอมของ

รางกาย จิตใจ และสังคม และมิไดหมายความเฉพาะเพียงแตการไมเปนโรคหรือทุพลภาพเทานั้น” 

(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 ไดมีการพยายามเสนอใหเพ่ิม “สุข

ภาวะทางจิตวิญญาณ” เขาในคำจำกัดความคำวาสุขภาพขององคการอนามัยโลกอยางเปนทางการ 

โดยสมาชิกจากประเทศในภูมิภาคจากเมดิเตอรเรเนียนตะวันออก โดยขอเสนอดังกลาวมีท้ังผูเสนอ

และคัดคาน จนในท่ีสุดคณะกรรมการบริหารขององคการอนามัยโลก มีขอยุติใหปรับปรุงคำจำกัด

ความของคำวา สุขภาพจากเดิมเปน “สุขภาวะท่ีสมบูรณอยางมีพลวัตรท้ังรางกาย จิตใจจิตวิญญาณ 

และสังคม โดยมิไดหมายความเพียงปราศจากโรคและความพิการเทานั้น” อยางไรก็ดีขอเสนอ

ดังกลาวยังไมมีการยอมรับเปนมติของสมัชชาอนามัยโลกในขณะนั้นแตตอมาในเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 

๒๕๔๑ ท่ีประชุมสมัชชาองคการอนามัยโลก ไดยอมรับและมีมติใหเพ่ิมคำวา “Spiritual well-

being” หรือสุขภาวะทางจิตวิญญาณเขาไป ในคำจำกัดความของสุขภาพเพ่ิมเติมแสดงถึงมุมมองท่ี

กวางขวางหลากหลายของสุขภาพท่ีมากข้ึน 

พระธรรมโมลี (ทองอยู ญาณวิสุทฺโธ)ในภาษาไทย คำวา “สุขภาพ” มาจากคำในภาษา

บาลี ๒ คำ คือ คำวา “สุขะ” แปลวาความสุข ความสบาย ความสำราญ ตรงกันขามกับความทุกข 

และคำวา “ภาวะ” แปลวา ความเปน ความปรากฏ รวมคำวา “สุขภาวะ” แปลวาสภาวะท่ีมีความสุข 

หรือสภาวะแหงความสุข เม่ือนำมาใชในภาษาไทย แปลง “ว” เปน “พ” เปนคำ วา “สุขภาพ”๑๒ 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต)๑๓ อธิบายวา “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” เปนคำ

เดียวกันในภาษาบาลี แตภาษาไทยแผลง “ว” เปน “พ” เปนคาวา “สุขภาพ” เม่ือความหมาย ของ

สุขภาพคือสุขภาพทางกาย จิต สังคม และปญญา จึงสื่อความหมายใกลความสุข ภาวะท่ีปลอดทุกข 

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

สาธารณสุข, นิยามศัพทสงเสริมสุขภาพ ฉบับปรับปรุง, (นนทบุรี : สถาบันวิจัยระบบสาธารณสขุ, ๒๕๔๑), หนา ๒.  
๑๒ พระธรรมโมลี (ทองอยู ญาณวิสุทฺโธ), “การศึกษาเปรียบเทียบแนวคิดเร่ืองสุขภาพแบบองครวมใน

พระพุทธศาสนาเถรวาทกับแนวคิดตะวันตก”,พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หนา ๓๒. 

๑๓ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปท่ี ๕๙ ฉบับท่ี ๑๑ 
(พฤศจิกายน ๒๕๔๘), หนา ๕–๑๐. 



๒๖ 

เปนสุข เปนภาวะท่ีสมบูรณ คำสมัยใหมเรียกวา “องครวม” ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธ 

ประกอบดวยลักษณะท่ีเปนวิชชา (ความสวางผองใส) วิมุตติ (ความหลุดพนเปนอิสระ) วิสุทธิ (ความ

หมดจด ไมขุนมัวเศราหมอง) สันติ (ความสงบไมรอนรนกระวนกระวาย) ซ่ึงเปนภาวะท่ีเปนความดี

งามของชีวิต 

พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติพ.ศ. ๒๕๕๐ และธรรมนูญวาดวยระบบสุขภาพแหงชาติ 

พ.ศ. ๒๕๕๒๑๔ไดกำหนดความหมายของสุขภาพไววา “สุขภาพ หมายถึงภาวะของมนุษยท่ีสมบูรณท้ัง

ทางกายทางจิตทางปญญา และทางสังคมเชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุล” และ“ปญญา

หมายความวาความรูท่ัวรูเทาทันและความเขาใจอยางแยกไดในเหตุผลแหงความดีความชั่วความมี

ประโยชนและความมีโทษซ่ึงนำไปสูความมีจิตอันดีงามและเอ้ือเฟอเผื่อแผ” 

ดังนั้น คำวา “สุขภาวะ” ตามความหมายขององคการอนามัยโลก คือสุขภาพ = กาย + 

จิต + สังคม + spiritual (จิตวิญญาณ)หรือ wisdom (ปญญา) ซ่ึงสอดคลองกับพุทธศาสนาท่ีเนนวา 

อยาเชื่อ ขอใหปฏิบัติใหเห็นจริงเอง ประจักษดวยตัวเอง โดยสรุป สุขภาวะ คือ สภาวะท่ีเปนสุขตาม

พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ (๒๕๕๐) ไดใหความหมายของสุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษยท่ี

สมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต ทางปญญา และทางสังคม เชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุลซ่ึงจะใชคำ

วา “ปญญา” แทนคำวา “จิตวิญญาณ” ท่ีมีความหมายเดียวกัน ซ่ึงเปนการมองประเด็นสุขภาพใน

ความหมายท่ีครอบคลุมท้ัง ๔ มิติอยางเปนองครวม พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานไดกลาววา 

สุขภาพ หมายถึง ภาวะท่ีปราศจากโรคภัยไขเจ็บ แตแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี 

๑๐ (พ.ศ. ๒๕๕๐-๒๕๕๔) กลาวถึง สุขภาพในความหมายท่ีกวางวาหมายถึง การมีสุขภพแข็งแรงท้ัง

กายและใจและอยูในภาพแวดลอมท่ีนาอยู พัฒนาระบบสุขภาพอยางครบวงจร ฟนฟูสภาพรางกาย

และจิตใจ เสริมสรางคนไทยใหปลอดภัย ลดละเลิกพฤติกรรมท่ีเสี่ยงตอสุขภาพ  

โดยความหมายสุขภาพหรือสุขภาวะจะตองครอบคลุมท้ัง๔มิติดวยกันจึงจะเรียกวามี

สุขภาพสมบูรณไดแก (๑) มิติกาย ไดแก การมีสุขภาวะท่ีสมบูรณทางกายหมายถึงรางกายท่ีสมบูรณ

แข็งแรงคลองแคลวมีกำลังไมเปนโรคไมพิการมีเศรษฐกิจหรือปจจัยท่ีจำเปนพอเพียงไมมีอุปทว

อันตรายและมีสิ่งแวดลอมท่ีสงเสริมสุขภาพ (๒) มิติใจ ไดแกการมีสุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิตหมายถึง

จิตใจท่ีมีความสุขรื่นเริงคลองแคลวไมติดขัดมีความเมตตาสัมผัสไดกับสรรพสิ่งมีสติมีสมาธิมีปญญา

รวมถึงลดการเห็นแกตัวลง(๓) มิติสังคม ไดแก สุขภาวะท่ีสมบูรณทางสังคมหมายถึงการอยูรวมกัน

ดวยดีมีครอบครัวอบอุนชุมชนเขมแข็งสังคมมีความยุติธรรมมีความเสมอภาคมีภราดรภาพมีสันติภาพ

มีความเปนประชาสังคมมีระบบบริการท่ีดีและมีระบบบริการท่ีเปนกิจการทางสังคม (๔) มิติจิต

วิญญาณหรือปญญา ไดแก สุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิตวิญญาณหมายถึงสุขภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือทำความดี
 

๑๔ กระทรวงสาธารณสุข,พ,ร,บ, สุขภาพแหงชาติพ.ศ.๒๕๕๐, (กรุงเทพมหานคร : ราชกิจจานุเบกษาเลมท่ี๒๕ 

(๑๒๔)ตอนท่ี๑๖ ก, ๑๙มีนาคม๒๕๕๐. 



๒๗ 

หรือจิตสัมผัสกับสิ่งท่ีมีคุณคาอันสูงสงหรือสิ่งสูงสุดเชนการเสียสละการมีเมตตากรุณาการเขาถึงพระ

รัตนตรัยหรือการเขาถึงพระผูเปนเจาเปนตนเปนความสุขท่ีเกิดข้ึนเม่ือมีความหลุดพนจากการมีตัวตน 

(self-transcending) จึงมีอิสรภาพมีความผอนคลายอยางยิ่ง 

สุขภาพ คือ สุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคมและทางปญญาหรือจิต

วิญญาณ สุขภาวะแตละดานอาจมีองคประกอบดานละ ๔ รวมเปนสุขภาวะดังนี้ สุขภาวะทางกาย

ประกอบดวยรางกายแข็งแรง ปลอดสารพิษ ปลอดภัย มีสัมมาชีพ สุขภาวะทางจิต ประกอบดวย 

ความดี ความงาม ความสวย ความมีสติ สุขภาวะทางสังคม มีความสัมพันธท่ีดีทุกระดับ ตั้งแตใน

ครอบครัว ชุมชน สังคมเขมแข็งรวมคิดรวมทำ สังคมมีความยุติธรรมแกไขความขัดแยงดวยสันติวิธี 

สุขภาวะทางปญญา มีปญญา รอบรู เทาทันอยูรวมกันเปน ซ่ึงไดใหความหมายของแตละ

มิติของสุขภาวะดังนี้ 

๑) สุขภาวะทางกาย หมายถึง รางกายสมบูรณแข็งแรงคลองแคลวมีกำลังไมเปนโรคไม

พิการ มีเศรษฐกิจหรือปจจัยท่ีจำเปนเพียงพอ ไมมีอุบัติเหตุอันตราย และมีสิ่งแวดลอมท่ีสงเสริม

สุขภาพ คำวา กายในท่ีนี้หมายถึงทางกายภาพดวย 

๒) สุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิตหมายถึง การมีจิตใจท่ีมีความสุขรื่นเริง คลองแคลว มีความ

เมตตาสัมผัสกับความงามของสรรพสิ่ง มีสติ มีสมาธิ มีปญญา รวมท้ังการลดความเห็นแกตัวลงไปดวย 

เพราะหากมีความเห็นแกตัวก็จะไมเกิดสุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิต 

๓) สุขภาวะท่ีสมบูรณทางสังคม หมายถึง การอยูรวมกันดวยดีมีครอบครัวอบอุน ชุมชน

เขมแข็ง สังคมมีความยุติธรรมเสมอภาค มีภารดรภาพ มีสันติภาพ มีระบบบริการท่ีดี และมีความเปน

ประชาสังคม 

๔) สุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิตวิญญาณหรือปญญา หมายถึง สุขภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือทำความ

ดีหรือจิตสัมผัสกับสิ่งท่ีมีคาสูงสุด เชน ความเสียสละ การมีเมตตากรุณามีปญญารอบรูเทาทัน มีท่ีพ่ึง

ทางจิตใจเขาถึงพระรัตนตรัยหรือการเขาถึงพระผูเปนเจา ความสุขทางจิตวิญญาณเปนความสุขท่ีไม

ระคนอยูกับความเห็นแกตัว แตเปนสุขภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือมนุษยหลุดพนจากความมีตัวตน จึงมี

อิสรภาพ มีความผอนคลาย เบาสบาย มีความปติแผซานมีความสุขอันประณีตและล้ำลึกหรือความสุข

อันเปนทิพย มีผลดีตอสุขภาพ ทางกาย ทางจิตและทางสังคม สุขภาวะทางจิตเปนยอด ท่ีสงผล

กระทบอยางแรงตอสุขภาพอีก ๓ มิติ ถาขาดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ มนุษยจะไมพบความสุขท่ี

แทจริง๑๕ 

 
๑๕ประเวศ วะสี,”สุขภาพในฐานะอุดมการณของมนุษย”, หมออนามัย, ปท่ี ๙ฉบับท่ี ๖    (พฤษภาคม–

มิถุนายน ๒๕๔๓): หนา ๑๔-๑๖. 



๒๘ 

ดังนั้น สุขภาวะ จึงหมายถึง ภาวะท่ีบุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีรางกายท่ีแข็งแรงมี

อายุยืนยาว มีจิตใจท่ีดีมีความเมตตากรุณา ยึดม่ันในคุณธรรม จริยธรรม ดำเนินชีวิตอยางมี

สติสัมปชัญญะ 

 

หลักการสำคัญสุขภาวะ 

 

นับเปนเวลาประมาณ ๕๐ ปท่ีผานมา องคการอนามัยโลก (World Health Organization) 

ซ่ึงเรียกโดยยอวา WHO ไดใหบทนิยามของคำวา “สุขภาพ” ไววา “สุขภาพ คือความสุขท่ีสมบูรณท้ัง

ทางรางกาย จิตใจ และสังคม ไมเพียงแตความปราศจากโรคหรือทุพพลภาพเทานั้น” ความหมายของคำ

วาสุขภาพดังกลาวนี้ใชกันแพรหลายท่ัวโลก โดยเฉพาะอยางยิ่งในวงการแพทยและสาธารณสุข ตอมา

ผูเชี่ยวชาญขององคการอนามัยโลกหลายคนมีความเห็นวาบทนิยามท่ีไดใหไวยังขาดความสมบูรณ นาจะ

มีการเพ่ิมองคประกอบทางจิตวิญญาณเขาไปดวยดังนั้นคำจำกัดความของสุขภาพขององคการอนามัย

โลก คำวา “สุขภาพ” หรือ Health จึงหมายถึงสุขภาวะท่ีสมบูรณใชคำวา “Complete Well-being” 

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

จำกัดความดังกลาวเปนคำนิยามท่ีลึกท่ีสุด กวางท่ีสุด ครอบคลุมทุกอยางท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม 

และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงไมใชเรื่องโรค เรื่องโรงพยาบาล หรือเรื่องยาเทานั้น แตเปนเรื่องท่ี

ครอบคลุมไปท้ังหมด๑๖ 

สอดรับกันกับพระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ.๒๕๕๐ ไดใหความหมายของคำวา 

สุขภาพ วาคือ ภาวะของมนุษยท่ีสมบูรณท้ังทางกาย จิต ปญญา และสังคม เชื่อมโยงกันเปนองครวม

อยางสมดุล๑๗ และในทำนองเดียวกัน ธรรมนูญวาดวยระบบสุขภาพแหงชาติ ฉบับท่ี ๒ พ.ศ. ๒๕๕๙ ได

นิยามคำวา สุขภาวะ หมายถึง ภาวะท่ีบุคคลมีรางกายแข็งแรง มีอายุยืนยาว มีจิตใจท่ีดี มีความเมตตา

กรุณา ยึดม่ันในคุณธรรม จริยธรรม ดำเนินชีวิตอยางมีสติสัมปชัญญะ และใฝรู สามารถ “คิดเปนทำ

เปน” มีเหตุมีผล อยูในสังคมไดอยางเปนสุข การมีสุขภาวะเปนเรื่องท่ีเชื่อมโยงสัมพันธกันอยางเปนองค

รวม โดยเริ่มจากตนเอง ไปสูครอบครัว ชุมชน วัฒนธรรม สิ่งแวดลอม การศึกษา เศรษฐกิจสังคม 

การเมือง และอ่ืนๆ๑๘ ท้ังหมดนี้เปนการใหความหมายท่ีแสดงถึงความสำคัญของรางกาย จิตใจ ปญญา 

สังคม อยางเชื่อมโยงกันแยกไมได 

แนวคิดสุขภาวะ มีความสัมพันธอยางยิ่งกับประเด็นดังตอไปนี้ 

 
๑๖ประเวศ วะสี, การจัดการความรู : กระบวนการปลดปลอยมนุษยสูศักยภาพ เสรีภาพและ 

ความสุข, (กรุงเทพฯ : สถาบันสงเสริมการจัดการความรูเพ่ือสังคม, ๒๕๔๘), หนา ๑๓. 
๑๗สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลยัมหดิล, สุขภาพคนไทย ๒๕๖๑ : พุทธศาสนากับการสราง

เสริมสุขภาวะ, (นครปฐม : สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๖๑), หนา ๙๓. 
๑๘เรื่องเดียวกัน 



๒๙ 

(๑)  การมีสวนรวมระหวางกันของระบบในธรรมชาติท้ังหมด (Participatory nature)  

(๒) วิถีสุขภาพองครวมเปนพลวัต หรือการเคลื่อนไหวไปอยางไมหยุดนิ่ง (Dynamic 

nature)  

(๓) โดยธรรมชาติของการขยายและเปดกวางอยางไมมีท่ีสิ้นสุด วิถีสุขภาพองครวมจึงไมยึด

ติด แตมีความยืดหยุน เปดกวางอยางหลากหลาย (Perspectives)  

กระบวนการทางสุขภาพแตละรูปแบบจึงมีความสำคัญในตนเอง ไมมีวิธีการใดวิธีการหนึ่งท่ี

ดีท่ีสุดดวยแนวความคิดนี้เชื่อวาธรรมชาติเปนแหลงกำเนิดและกอใหเกิดสรรพสิ่งตางๆรวมท้ังการมี

สุขภาพท่ีดีเปนการดำรงชีวิตอยูอยางเหมาะสมสอดคลองกับวิถีธรรมชาติ ดังนั้นจึงนำไปสูการดูแลรักษา

สุขภาพท่ีหลากหลาย เชน การนวด กดจุด ฝงเข็ม วารีบำบัด สมาธิ กลิ่นบำบัด รวมถึงกิจกรรมในสังคม 

เชน การรับประทานอาหารแบบชีวะจิต การรับประทานอาหารแบบมังสวิรัติหรืออาหารเจ การออก

กำลังกายแบบโยคะ ไทเกก ชี่กง ฤษีดัดตน รำไมพลอง รำพัด เปนตน 

นับต้ังแตแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี๘เปนตนมา การพัฒนาและ

เสริมสรางสุขภาวะในประเทศไทยไดใหความสำคัญกับคำวา สุขภาพโดยมองวา เปนภาวะแหงความสุข

ซ่ึงครอบคลุม มิติทางกาย มิติทางจิตใจ และมิติทางสังคม ซ่ึงการมีสุขภาพดี หมายถึง การมีรางกาย

แข็งแรง ไมปวยงาย หากปวยก็ไดรับการดูแลอยางดี ไมเสียชีวิตกอนเวลาอันควร มีจิตใจท่ีสบาย สะอาด 

สงบ ไมทุรนทุราย ไมวุนวาย มีความเปนอยูในสังคมท่ีดีพอในครอบครัวท่ีอบอุน ชุมชนมีความเขมแข็ง 

การมีสุขภาพดีเปนสิทธิของทุกคน และทุกคนตองมีสวนรวมในการทำใหเกิดสุขภาพดี การเจ็บปวยเปน

เรื่องปกติท่ีทุกคนตองรวมกันปองกัน จะเห็นวาในแผนพัฒนาฯ ฉบับนี้เชื่อวา การท่ีจะมีสุขภาพดีไดทุก

คนตองรวมมือกันสรางใหเกิดข้ึน โดยนอกจากจะใหความสำคัญกับสุขภาพคือการไมเจ็บปวยแลวยังตอง

สรางสิ่งแวดลอมอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวโยงกับสุขภาพ เชน สิ่งแวดลอมทางกายภาพทางการศึกษา ทางการเมือง 

ทางเศรษฐกิจ ทางสังคม ฯลฯ เพราะสุขภาพมีความเก่ียวของกับปจจัยตางๆอยางเปนองครวม 

ตอมาในแผนพัฒนาฯฉบับท่ี๙ไดยึดแนวคิดหลักท่ีวา “สุขภาพคือสุขภาวะ” ซ่ึงหมายถึง สุข

ภาวะท่ีสมบูรณและมีดุลยภาพ ท้ังทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงแยกไมได

จากวิถีชีวิตท่ีจะตองดำเนินไปบนพ้ืนฐานของความถูกตองพอดี โดยดำรงอยูในครอบครัว ชุมชนและ

สังคมท่ีพัฒนาอยางสมดุล ท้ังดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง และสิ่งแวดลอม กลาวไดวา มิติในการ

พิจารณาสุขภาพในแผนนี้ มองเรื่องสุขภาพในเชิงกวางอยางเปนองครวมไมเพียงแคการไมเจ็บปวยหรือ

เกิดปญหาสุขภาพเทานั้น แตเปนการมองระบบสุขภาพท้ังระบบมากกวาท่ีจะมองเฉพาะ ระบบงาน

สาธารณสุข นอกจากนั้นยังเปนระบบสุขภาพเชิงรุก ท่ีมุงการสงเสริมสุขภาพดีของประชาชน ควบคูไป

กับการมีหลักประกันท่ีอุนใจในการเขาถึงบริการสุขภาพท่ีเอ้ืออาทร และมีคุณภาพ โดยสังคมทุกสวน

และทุกระดับมีศักยภาพและมีสวนรวมในการสรางและจัดการระบบสุขภาพตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจ



๓๐ 

พอเพียงโดยมีการเรียนรู และใชประโยชนอยางรูเทาทันท้ังจากภูมิปญญาสากลและภูมิปญญาไทย 

เพ่ือใหสังคมไทยดำรงอยูอยางพ่ึงตนเองไดและมีสุขภาวะ 

ประเภทและองคประกอบของสุขภาวะ 

แนวคิดสุขภาพพอเพียง แนวคิดสุขภาพพอเพียงเปนแนวคิดท่ีเชื่อมโยงมาจากปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรัชกาลท่ี ๙ ไดเนนใหคนไทยทุกภาคทุกสวนของ

สังคมไทยมีการดำเนินกิจกรรมทางเศรษฐกิจ โดยยึดหลักความพอดีกับศักยภาพของตนเองบนพ้ืนฐาน

ของการพ่ึงพาตนเอง แนวปฏิบัติตนในทุกกิจกรรม ในทุกอาชีพตองยึดวิถีชีวิตไทย อยูแตพอดี ไม

ฟุมเฟอย ไมยึดตัววัตถุแตใหยึดทางสายกลาง อยูกินตามฐานะ ใชสติปญญาในการดำรงชีวิต เจริญเติบโต

อยางคอยเปนคอยไป ตองอยูบนหลักการรูรักสามัคคี ใชสติปญญาปกปองตนเอง ไมใหลุมหลงกระแส

โลกาภิวัตน ใหคำนึงถึงเหตุผลตามสภาพแวดลอมของไทย รูจักแยกแยะสิ่งดีสิ่งเลว ขจัดขอขัดแยงไปสู

ความประนีประนอมรักษาผลประโยชนของสวนรวมเปนท่ีตั้ง ท้ังนี้ในการพัฒนาระบบสุขภาพยึด

หลักการสำคัญ ๕ประการ ไดแก ๑) ยึดหลักทางสายกลาง ๒) ยึดหลักความสมดุล ๓) ยึดหลักความ

พอประมาณ ๔) สรางระบบภูมิคุมกัน และ ๕) สรางระบบการเรียนรูใหทานทันโลกการนำปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียงมากำหนดเปนทิศทางในการพัฒนาระบบสุขภาพ ก็เพ่ือทำใหประชาชนมีสุขภาพท่ี

สมบูรณท้ังทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ เชื่อมโยงกับสภาพแวดลอมท้ังทางกายภาพ

และชีวภาพท่ีมีผลตอสุขภาพอยางสมดุล 

แนวคดิเรือ่งความสขุ ๕ มิต ิแนวคิดเรื่องความสุข ๕ มิติเพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกัน

โรคในผูสูงอายุ เปนแนวคิดเพ่ือท่ีจะพัฒนาความสุขใหผูสูงอายุ ในโครงการปองกันปญหาสุขภาพจิต

ในผูสูงอายุ สำนักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต๑๙โดยการนำแนวคิดในการสรางสุขระดับท่ี ๑ ดวย

การนำธรรมะ ๔ ประการมาใช ไดแก สุขกาย สุขใจ พลานามัยสมบูรณ และเพ่ิมพูนงานอดิเรก การ

นำแนวคิดการสรางสุขระดับท่ี ๒ ทางพระพุทธศาสนามาใชเพ่ือพัฒนาความสุขใหเกิดข้ึนภายใจตัว

ของผูสูงอายุเอง รวมกับนิยามความสุขในเชิงจิตวิทยาของ Martin Saligman และกรอบการประเมิน

สุขภาวะของราช-วิทยาลัยแพทยและสมาคมเวชศาสตรผูสูงอายุของอังกฤษมาใชเพ่ือสรางกรอบ

แนวคิดในการพัฒนาผูสูงอายุ ๕ ดานอยางเปนรูปธรรม โดยใชชื่อวาความสุขเชิงจิตวิทยาในผูสูงอายุ 

เพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคใหกับผูสูงอายุ ตลอดจนเปลี่ยนทัศนคติเก่ียวกับผูสูงอายุวาเปน 

“ภาระ” ใหเปน “พลังของชุมชน” ดวยการเปนผูใหอยางมีคุณคาและศักดิ์ศรี 

 
๑๙สุจริต สุวรรณชีพ, ๒๕๕๔ และ สำนักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, ๒๕๕๔ อางใน สำนักพัฒนา

สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, คูมือความสุข ๕ มิติสำหรับผูสูงอาย,ุ หนา ๑๒ – ๑๓.  



๓๑ 

ผูสูงอายุมีความตองการทางสังคมและจิตใจ อันไดแก ความตั้งใจตอการมีชีวิตท่ียืนยาว 

ความตองการความม่ันคงปลอดภัยในสังคม ความตองการการเอาใจใสดูแลท้ังทางดานรางกายและ

จิตใจ ความตองการการยอมรับนับถือจากลูกหลานและสังคม รวมท้ังความตองการเปนสวนหนึ่งของ

สังคมโดยการมีสวนรวมกิจกรรมและทำประโยชนตอสังคม จะชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวไดและมี

ความสุขตอการใชชีวิตในบั้นปลาย ดังนั้นการจัดบริการสุขภาพหรือการเสริมสรางสุขภาวะใหกับ

ผูสูงอายุจึงเปนการเตรียมความพรอมใหกับผูสูงอายุในการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงท่ีกำลังเกิดข้ึน 

ไดแก  

- การปรับตัวใหเขากับสภาพรางกายท่ีเสื่อมลง  

- การปรับตัวใหเขากับสภาวะท่ีไมตองทำงานและมีรายไดลดลง  

- การปรับตัวใหยอมรับการจากไปของคูครอง เพ่ือนสนิท และสมาชิกในครอบครัว  

- การปรับตัวใหยอมรับแบบแผนของสังคมในกลุมผูสูงอายุดวยกัน  

- การสรางความสุขและความพึงพอใจใหกับตนเองภายใตสภาวะแวดลอมท่ีเปนจริง  

- การเปลี่ยนแปลงแบบแผนการดำเนินชีวิต 

เพ่ือท่ีจะทำใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี แนวคิดนี้ไดจำแนกความสุขของ

ผูสูงอายุ ๕ มิติ ไดแก ดานท่ี ๑ สุขสบาย (Health)ดานท่ี ๒ สุขสนุก (Recreation)ดานท่ี ๓ สุขสงา 

(Integrity)ดานท่ี ๔ สุขสวาง (Cognition) และดานท่ี ๕ สุขสงบ (Peacefulness)ดังนี้ 

ดานท่ี ๑ สุขสบาย (Health) หมายถึง ความสามารถของผูสูงอายุในการดูแลสุขภาพ

รางกาย ใหมีสมรรถภาพรางกายท่ีแข็งแรง คลองแคลว มีกำลัง สามารถตอบสนองตอความตองการ

ทางกายภาพไดตามสภาพท่ีเปนอยู มีเศรษฐกิจหรือปจจัยท่ีจำเปนพอเพียง ไมมีอุบัติภัยหรือันตราย มี

สภาพแวดลอมท่ีสงเสริมสุขภาพ ไมติดสิ่งเสพติด 

ดานท่ี ๒ สุขสนุก (Recreation) หมายถึง ความสามารถของผูสูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตท่ี

รื่น รมย  สนุ กสนาน  ด วยการทำกิจกรรม ท่ีกอ ให เกิดอารมณ เป นสุข  จิต ใจสดชื่ นแจม ใส 

กระปรี้กระเปรา มีคุณภาพชีวิตท่ีดี ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้สามารถลดความซึมเศรา ความเครียดและความ

วิตกกังวลได 

ดานท่ี ๓ สุขสงา (Integrity) หมายถึง ความรูสึกพึงพอใจในชีวิต ความภาคภูมิใจใน

ตนเอง ความเชื่อม่ันในตนเอง เห็นคุณคาในตนเอง การยอมรับนับถือตนเอง ใหกำลังใจตนเองได เห็น

อกเห็นใจผูอ่ืน มีลักษณะเอ้ือเฟอแบงปน และมีสวนรวมในการชวยเหลือผูอ่ืนในสังคม 

ดานท่ี ๔ สุขสวาง (Cognition) หมายถึง ความสามารถของผูสูงอายุดานความจำ 

ความคิดอยางมีเหตุมีผล การสื่อสาร การวางแผนและการแกไขปญหา ความสามารถในการคิดแบบ

นามธรรม รวมท้ังความสามารถในการจัดการสิ่งตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ดานท่ี ๕ สุขสงบ (Peacefulness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู – เขาใจ

ความรูสึกของตนเอง รูจักควบคุมอารมณ และสามารถจัดการกับสภาวะอารมณท่ีเกิดข้ึนไดอยางมี



๓๒ 

ประสิทธิภาพ สามารถผอนคลายใหเกิดความสุขสงบกับตนเองได รวมท้ังความสามารถในการปรับตัว

ยอมรับสภาพสิ่งท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริง 

อยางไรก็ตาม การจัดการบริการสุขภาพหรือการสรางเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุตาม

แนวคิดนี้ มีการแบงกลุมผูสูงอายุออกเปน ๓ กลุม คือ กลุมติดสังคม กลุมติดบาน และกลุมติดเตียง 

ในท่ีนี้จะขอกลาวถึงการจัดการหรือเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุเฉพาะกลุมติดสังคม ซ่ึงหมายถึง

กลุมท่ีสามารถชวยเหลือตัวเองไดดี สามารถทำกิจวัตรประจำวันพ้ืนฐาน และกิจวัตรประจำวัน

ตอเนื่องไดเชนเดียวกับผูมีสุขภาพดีท่ัวไป แมจะมีโรคเรื้อรัง แตก็สามารถควบคุมโรคได 

 

การประยุกตใชตามแนวคิดสุขภาวะ  

การพัฒนาหรือเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุตามแนวคิดดังกลาวนี้ เปนการสงเสริม

สุขภาพและปองกันโรค เพ่ือคงสุขภาพดีไว หรือชะลอการเสื่อมของรางกายใหนานท่ีสุด รวมท้ัง

ความสามารถในการพ่ึงพาตนเองเชนผูมีสุขภาพดีท่ัวไป จำเปนตองสรางเสริมพฤติกรรมดีทางดาน

สุขภาพ ความรูสึกทางบวก และการสรางกำลังใจใหผูสูงอายุ ใหผูสูงอายุกลุมนี้มีความสุขจากการมี

สุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี วิธีการสรางความสุข ๕ มิติ๒๐ มีดังนี้ 

กิจกรรมสุขสบาย เนนไปท่ีการเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจวัตรประจำวัน โดยสมรรถภาพในการ

ปฏิบัติกิจกรรมคือ ความสามารถทางกายท่ีจะปฏิบัติกิจวัตรประจำวันไดอยางอิสระและปลอดภัย โดย

ปราศจากความออนลา  

กิจกรรมสุขสนุก เนนไปท่ีการจัดกิจกรรมนันทนาการ ท่ีสรางความสดชื่น สรางพลังความ

มีชีวิตชีวาอยางสรางสรรคและดีงามในรูปแบบของการทำกิจกรรม การแสดงออกในดานกีฬา ดนตรี 

ศิลปะ งานอดิเรก เปนตน เปนกิจกรรมท่ีทำในเวลาวาง ดวยความสมัครใจ อาจทำเปนกิจกรรมเดี่ยว

หรือเปนกลุมก็ได 

กิจกรรมสุขสงา จะเนนไปท่ีกิจกรรมท่ีกอใหเกิดความภาคภูมิใจ และตระหนักถึงคุณคาใน

ตนเอง การมีพฤติกรรมชวยเหลือผูอ่ืนในสังคมและเกิดมุมมองตอการใชชีวิตในเชิงบวก เชนการ

ชวยเหลือกิจกรรมตางๆ ของชุมชน จิตอาสา การชวยเหลือคนในครอบครัว อาทิ การดูแลเด็ก เปนตน 

กิจกรรมสุขสวาง เนนไปท่ีกิจกรรมท่ีชวยในการชะลอความเสื่อมทางสมอง เพ่ิมไหวพริบ

ความจำ การมีสติ การคิดอยางมีเหตุผล และจัดการกับสิ่งตางๆ อยางมีประสิทธิภาพ  

กิจกรรมสุขสงบ เนนไปท่ีความสามารถของบุคคลในดานการรูอารมณตน หรือการ

ตระหนักรูตนเอง สามารถรับรูและเขาใจความรูสึก ความคิด และอารมณของตนตามความเปนจริง 

ดานการควบคุมอารมณ หมายถึง ความสามารถในการจัดการกับอารมณตนเองไดอยางเหมาะสมตาม

 
๒๐สำนักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, คูมือความสุข ๕ มิติสำหรับผูสูงอาย,ุ หนา ๑๕ – ๑๘. 



๓๓ 

สถานการณ และสุดทายการยอมรับสิ่งตางๆ ท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริง สามารถมองสิ่งตางๆ ท้ังใน

ดานท่ีเปนความสุขและความทุกขในชีวิต ยอมรับและกลาเผชิญกับปญหาหรืออุปสรรคตางๆ ดวย

จิตใจท่ีม่ันคง 

ท้ังนี้จะมีการประเมินโดยใชแบบประเมินความพรอมในการปฏิบัติกิจวัตรประจำวัน

แบบตอเนื่อง แบบวัดพฤติกรรมเสี่ยงดานสุขภาพ แบบวัดคุณภาพชีวิต แบบบันทึกเรื่องการมีสวนรวม

ในกิจกรรมตางๆ ของครอบครัว/ชุมชน การออกกำลังกาย การทำกิจกรรมนันทนาการ แบบวัด

คุณภาพชีวิต/แบบวัดความมีคุณคาในตนเอง แบบบันทึกเรื่องกิจกรรมท่ีกอใหเกิดความภาคภูมิใจ 

และตระหนักถึงความมีคุณคาในตนเอง (self report) แบบคัดกรองภาวะสมองเสื่อม (TMSE) และ

แบบวัดความสุขฉบับ ๑๕ ขอ ตามลำดับ 

 

2.๓ แนวคดิสขุภาวะเชงิพทุธ 

ที่มาของแนวคิดสุขภาวะเชิงพุทธ 

ในคัมภีรพระไตรปฎก มีคำกลาวท่ีบงถึงภาวการณมีสุขภาพกายดี มีอยู ๒ คำ คือ คำวา 

“อัปปาพาโธ” มีความเจ็บปวยนอย หรือ “อัปปาตังโก” มีโรคนอย เชน “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เปนผูมี

อาพาธนอย มีโรคเบาบาง”๒๑ “บุคคลในโลกนี้...เปนผูไมเบียดเบียนสัตว... กลับมาเกิดเปนมนุษยในท่ี

ใด ๆ เขาก็จะเปนผูมีโรคนอย”๒๒ “ภิกษุท้ังหลายองคของภิกษุ ผูบำเพ็ญเพียรมี ๕ ประการ คือ...

หลังจากตายแลว ถาไมไปเกิดในสุคติสวรรคกลับมาเกิดเปนมนุษยในท่ีใดๆ เขาก็จะเปนผูมีอาพาธนอย 

มีโรคเบาบาง”๒๓ 

ภาวะความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีควบคูกันไปเปนความหมายท่ีสมบูรณสูงสุดใน

พระพุทธศาสนา แมวาจะมีโรคทางกายเกิดข้ึนก็สามารถพัฒนาดานจิตใจไวได เพราะมุงให

ความสำคัญทางดานจิตใจเปนพิเศษ ดังพุทธภาษิตท่ีวา “ใจเปนผูนำสรรพสิ่ง”๒๔ 

พระพุทธเจาทรงตรัสถึงความสำคัญของการมีสุขภาพรางกายดี ไมมีโรคภัยเบียดเบียนวา 

เปนชวงเวลาท่ีเหมาะแกการบำเพ็ญเพียรอยางยิ่ง๒๕หากรางกายเจ็บปวยไมอาจเยียวยาไดแลว 

พระองคจะทรงมุงเนนการเยียวยาทางดานจิตใจเปนหลัก ดังเรื่องท่ีปรากฏวา ครั้งหนึ่งมีภิกษุทุพพล

 
๒๑ม.ม.(ไทย) ๑๓/๓๗๙/๔๖๔. 
๒๒ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๑๗/๓๐๖-๓๐๗, ม.ม. (ไทย) ๑๓/ ๑๓๔/๑๕๐, ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๑/๓๕๑. 
๒๓องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓. 
๒๔ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 
๒๕องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓. 



๓๔ 

ภาพปวยหนักระยะสุดทาย พระพุทธเจาทรงเยียวยารักษาดานจิตใจ ทรงมีพระดำรัสวา “แมรางกาย

จะเจ็บหนัก แตยังสามารถพัฒนาใหไปสูการบรรลุธรรมได”๒๖ 

ทัศนะเรื่องความเจ็บปวยท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงไวประการหนึ่งวา “รางกายเปนรังแหง

โรค”๒๗การท่ีรางกายเปนฐานหรือท่ีตั้งแหงโรค ยอมจะเจ็บปวยอยางใดอยางหนึ่งไมมากก็นอย เปน

ธรรมดา อีกคำหนึ่ง คือ คำวา “อโรคฺย” ไมมีโรค ดังพุทธภาษิตวา “อาโรคฺยปรมา ลาภา” แปลวา 

ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ๒๘คำวา อโรคฺย อีกนัยหนึ่งหมายถึงภาวการณปราศจากโรคทางจิต

เพียงอยางเดียว ดังพุทธพจนท่ีวา ผูท่ีปราศจากโรคทางกายเปนเวลานาน ๆหรือไมมีโรคทางกาย

ปรากฏอยูเลยนั้นพอหาไดแตคนท่ีไมมีโรคทางใจแมเพียงชั่วขณะหนึ่งนี้หายาก ยกเวนพระอรหันตผู

หมดกิเลสแลวเทานั้น๒๙ 

ความหมายของสุขภาวะเชิงพุทธ 

พระพรหมคุณาภรณ๓๐ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” เปนคำ

เดียวกันในภาษาบาลีแตภาษาไทยแผลง “ว” เปน “พ” เปนคำวา “สุขภาพ” เม่ือความหมายของ

สุขภาพคือสุขภาพทางกาย จิต สังคม และปญญา จึงสื่อความหมายใกลความสุขภาวะท่ีปลอดทุกข

เปนสุข เปนภาวะท่ีสมบูรณคำสมัยใหมเรียกวา “องครวม” ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธ 

ประกอบดวยลักษณะท่ีเปนวิชชา (ความสวางผองใส) วิมุตติ (ความหลุดพนเปนอิสระ) วิสุทธิ (ความ

หมดจด ไมขุนมัวเศราหมอง) สันติ (ความสงบไมรอนรนกระวนกระวาย) ซ่ึงเปนภาวะท่ีเปนความดี

งามของชีวิต 

การรักษาโรคดวยธรรมโอสถ พระพุทธเจาทรงแนะนำหลักท่ัวไปในการแกความคิด ความ

ดำริท่ีเปนอกุศล ดังนี้ 

(๑) โรคโลภะทรงสอนใหเปนผูรูจักพอ รูจักการถือสันโดษและรูจักการใหทาน๓๑ 

(๒) โรคโทสะ ทรงสอนใหเปนผูมีความเมตตากรุณา มุทิตา และรูจักการใหอภัย๓๒ 

(๓) โรคโมหะ ทรงสอนใหเปนผูรูจักการศึกษา (สุตะ) การเจริญสติสัมปชัญญะและ

การหม่ันเจริญภาวนา๓๓ 

 
๒๖องฺ.ปฺจก. (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), “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปท่ี ๕๙ ฉบับท่ี๑๑ 

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



๓๕ 

กรณีตัวอยางการดูแลรักษาท่ีปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎก ดังตอไปนี้ 

กรณีท่ี ๑ พระพุทธองคพระบาทหอพระโลหิตครั้งหนึ่ง พระเทวทัตกลิ้งกอนหิน ลงจาก

ยอดเขาคิชฌกูฏ หมายใจจักใหหินทับพระพุทธองคขณะประทับอยูเชิงเขา สะเก็ดหินแตกจากกอนหิน

ใหญ ตกลงมากระทบพระบาทของพระพุทธเจาจนหอพระโลหิต ภิกษุท้ังหลายนำเสด็จไปประทับยัง

ชีวกัมพวนารามเม่ือหมอชีวกโกมารภัจตรวจพระอาการ ถวายการรักษาและถวายพระโอสถปรุงดวย

เครื่องยาสรรพคุณแรงทาท่ัวบริเวณพระบาท พระอาการหอพระโลหิตหาย บาดแผลหายสนิท๓๔ 

กรณีท่ี ๒ พระสารีบุตรเปนโรคไขตัวรอนเม่ือพระสารีบุตรปวยดวยโรคไขตัวรอน พระมหา

โมคคัลลานะไดถามวา กอนนี้ทานฉันอะไรจึงหายจากโรค พระสารีบุตรตอบวา รักษาหายดวยรากบัว

และเงาบัว ดังนั้นพระมหาโมคคัลลานะจึงไป ณ ริมฝงสระโบกขรณีมันทา โดยมีชางเชือกหนึ่งไดมา

กราบทูลถามวาทานประสงคสิ่งใด พระมหาโมคคัลลานะตอบวา ฉันประสงคเหงาบัวและรากบัว เม่ือ

ทราบดังนั้น ชางเชือกนี้จึงสั่งชางอีกเชือกหนึ่งทันทีใหถวายเหงาบัวและรากบัว ชางเชือกท่ีถูกใชนั้นลง

สูสระโบกขรณีมันทากินีใชงวงถอนเหงาบัวและรากบัวลางน้ำใหสะอาด มวนเปนหอเขาไปหาพระมหา

โมคคัลลานะ เม่ือไดสิ่งดังประสงคพระมหาโมคคัลลานะนอมเหงาบัวและรากบัวเขาไปถวายพระสารี

บุตร เม่ือพระสารีบุตรฉันเงาบัวและรากบัวแลว โรคไขตัวรอนก็หายทันที๓๕ 

กรณีท่ี ๓ พระมหาโมคคัลลานะ อาพาธหนัก อยู ณ ภูเขาคิชฌกูฏครั้งนั้นพระพุทธเจา

เสด็จไปเยี่ยมถึงท่ีพัก พระองคทรงแสดงธรรม “โพชฌงค๗” ใหพระมหาโมคคัลลานะฟง พระมหาโมค

คัลลานะนอมจิตพิจารณาตามไปดวยครั้นทรงแสดงธรรมจบลง พระโมคคัลลานะก็หายจากอาพาธ 

และอาพาธนั้นพระมหาโมคคัลลานะละไดแลวปจจุบันพุทธบริษัทท่ีศึกษาธรรมนิยมนิมนตพระมาสวด

โพชฌงค ๗ ใหผูปวยฟงเพ่ือมุงหวังสงเสริมกำลังใจ และใหหายจากโรค๓๖ 

กรณีท่ี ๔ พระคิริมานนทอาพาธหนักพระพุทธเจาทรงทราบจึงใหพระอานนทไปเยี่ยม

แทน พรอมกับโปรดใหพระอานนทนำสัญญา ๑๐ ไปสวดสาธยายใหพระคิริมานนทฟง พระคิริมานนท

ฟงธรรมนี้แลว อาพาธหนักนั้นก็สงบระงับในทันที๓๗ 

 กรณีท่ี ๕ พระอนุรุทธะ อาพาธหนัก อยู ณ ปาอันธวัน เขตกรุงสาวัตถีครั้งนั้นภิกษุจำนวน

หนึ่งไปเยี่ยมถึงท่ีพัก เห็นพระอนุรุทธะไดรับทุกขเวทนาอยางรุนแรง แตไมไดแสดงอาการทุรนทุรายจึง

 
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 

ถามถึงหลักธรรมท่ีใชอยูในขณะนั้น พระอนุรุทธะตอบวา ทานมีจิตตั้งม่ันอยูใน “สติปฏฐาน ๔” 

ทุกขเวทนาทางกายท่ีเกิดข้ึน จึงไมสามารถครอบงำจิตทานได”๓๘ 

กรณีท่ี ๖ พระมหากัสสปะ อาพาธเปนไขหนักอยูท่ีถ้ำปปผลิคูหาพระพุทธองคทรงเสด็จไป

เยี่ยม และตรัสพระดำรัสนี้วา “กัสสปะ เธอพอทนไดหรือพอยังอัตภาพใหเปนไปไดหรือ ทุกขเวทนา

สรางลง ไมกำเริบหรือ ท่ีสุดของความสรางทุกขเวทนาปรากฏ ความกำเริบไมปรากฏหรือ"พระ

มหากัสสปะทูลวา “ขาพระองคทนไมได ยังอัตภาพใหเปนไปไมไดพระเจาขา ขาพระองคมีทุกขเวทนา

อยางแรงกลา ยังกำเริบ ไมสรางลงพระเจาขา ความสิ้นสุดแหงความกำเริบยังปรากฏ ความสรางลงไม

ปรากฏ พระเจาขา” พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา กัสสปะ โพชฌงค ๗ เหลานี้เรากลาวชอบแลว อบรม

แลว ทำใหมากแลว ยอมเปนไปเพ่ือความรูยิ่ง เพ่ือตรัสรู เพ่ือนิพพาน โพชฌงค ๗ อะไรบาง ดู

กอนกัสสปะ คือ สติสัมโพชฌงค ธัมมวิจยสัมโพชฌงค วิริยสัมโพชฌงค ปติสัมโพชฌงคปสสัทธิ

สัมโพชฌงคสมาธิสัมโพชฌงค อุเบกขาสัมโพชฌงค เรากลาวไวชอบแลว อันบุคคลเจริญแลวกระทำให

มากแลว ยอมเปนไปเพ่ือความรูยิ่ง เพ่ือความตรัสรูเพ่ือนิพพาน” เม่ือจบลงทานมหากัสสปะก็ปลื้มใจ

วา โพชฌงคดีนัก จากนั้นหายจากอาพาธทันที๓๙ 

กรณีท่ี ๗ พระวักกลิเถระไดรักษาโรคลมดวยตนเองครั้งหนึ่งพระพุทธองคตรัสถามพระ

วักกลิเถระวา “ขณะท่ีอยูในปาใหญ ซ่ึงไมมีสิ่งอันใดอันจะรบกวนใจใหเศราหมอง หากเธอปวยเปนโรค

ลมจะทำอยางไร พระวักกลิเถระกราบทูลวา “ขาพระองคจะยังปติและความสุขอันไพบูลยใหแผไปสู

รางกาย ครอบงำปจจัยอันเศราหมองอยูในปาใหญ จักเจริญสติปฏฐาน ๔ อินทรีย ๕ พละ ๕ และ

โพชฌงค ๗ อยูในปาใหญ เพราะไดเห็นภิกษุท้ังหลาย ผูปรารภความเพียร มีใจเด็ดเดี่ยว มีความบาก

บั่นม่ันเปนนิตย มีความพรอมเพรียงกัน มีความเห็นรวมกัน ขาพระองคจึงจักอยูในปาใหญ เม่ือขา

พระองคระลึกถึงพระพุทธเจาผูมีพระองคอันฝกแลว มีพระหฤทัยตั้งม่ัน จึงเปนผูไมเกียจครานตลอด

ท้ังกลางคืนและกลางวันอยูในปาใหญ”๔๐ 

กรณีท่ี ๘ พระอัสสชิอาพาธหนักครั้งนั้นพระผูมีพระภาคเจาทรงเสด็จไปเยี่ยมถึงท่ีพัก ทรง

ทราบวา พระอัสสชิมีความทุรนทุรายเพราะคิดวาตนนั้นเสื่อมจากสมาธิ พระองคตรัสบอกอยาได

ยึดถือสมาธินั้นเลยหากมีศีลบริสุทธิ์ดีแลวไมควรท่ีจะทุรนทุรายอะไรอีก ตรัสสอนใหพิจารณาเรื่องขันธ 

๕ วา ไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา ทรงสอนใหพิจารณากำหนดรูชัดเวทนา ๓ อยาง คือ สุข ทุกข ไม

สุขไมทุกขลวนแตไมเท่ียง ไมนาหมกมุน ไมนาเพลิดเพลิน หลังจากตายไป ก็ใหกำหนดรูชัดในอาการ

เชนนี้๔๑ 

 
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 ธนัญชานิพราหมณปวยหนักจึงใหคนไปนิมนตพระสารีบุตรใหโปรดอนุเคราะห

มาเยี่ยมดวยพระสารีบุตรไดไปเยี่ยมถึงท่ีบาน ทราบวาธนัญชานิพราหมณมีจิตอยากไปสูพรหมโลก จึง

ไดแสดงธรรมวาดวยพรหมวิหาร ๔ อันเปนหนทางไปสูพรหมโลก ระหวางฟงธรรมจิตของธนัญชานิ

พราหมณนอมพิจารณาตาม มีความประสงคจะไปเกิดในพรหมโลก หลังจากนั้นไมนานธนัญชานิ

พราหมณก็สิ้นชีวิตลง หลังจากตายแลวไดไปสูพรหมโลกตามท่ีจิตมุงหมายไว๔๒ 

กรณีท่ี ๑๐ คหบดีผูสูงวัยชื่อ นกุลปตา ถูกโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน คหบดีผูสูงวัยชื่อ นกุล

ปตา ถูกโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียนอยูเสมอ ไดรับทุกขเวทนาอยางหนัก เกิดความทุกขใจ รำคาญใจ

อยางยิ่ง ครั้นมีโอกาสเขาเฝาพระพุทธเจา จึงไดกราบทูลขอพร ถึงวิธีการแกไขเยียวยารักษาโรคท่ี

เปนอยู พระผู มีพระภาคเจาตรัสบอกนกุลปตาไปดังนี้วา พึงตั้งใจไวอยู เสมอวา ถึงแมกายจะ

กระสับกระสาย แตจิตจักไมกระสับกระสายตามไปดวยทานไดฟงอมตะธรรมนั้นแลว ก็เกิดความยินดี

มีอินทรียผองใสและสีหนาบริสุทธิ์ผุดผองข้ึนทันที๔๓ 

กรณีท่ี ๑๑ อนาถปณฑิกคหบดีแหงกรุงสาวัตถีปวยหนักครั้งนั้นพระสารีบุตรและพระ

อานนทไปเยี่ยมท่ีบาน จากนั้นจึงแสดงธรรมใหพิจารณาเห็นวา อายตนะภายนอก ๖ อายตนะภายใน 

๖ วิญญาณ ๖ สัมผัส ๖ เวทนา ๖ ธาตุ ๖ขันธ๕ อรูปฌาน ๔ โลกนี้โลกหนา และอารมณท่ีรับรูทาง

อายตนะ ๖ เปนสิ่งท่ีไมควรยึดม่ันถือม่ัน อนาถปณฑิกคหบดีเกิดปติซาบซ้ึงในธรรมถึงกับรองไห

เนื่องจากไดฟงธรรมท่ีละเอียดประณีต ลึกซ้ึง จากนั้นไดกลาวขอรองใหมีการแสดงธรรมชั้นสูงท่ี

ละเอียดลึกซ้ึงเชนนี้แกคฤหัสถอ่ืนๆ ไดรับฟงตอไป เพราะบุคคลผูฉลาด มีปญญารูธรรม และเขาใจได

ยังมีอยูมาก อนาถปณฑิกคหบดีสิ้นชีวิตลงอยางสงบ ไดไปเกิดในเทวโลกชั้นดุสิต๔๔ 

กรณีท่ี ๑๒ บุตรเศรษฐีคนหนึ่งปวยเปนโรคบุตรเศรษฐีคนหนึ่งอยูเมืองพาราณสี ปวยเปน

โรคเนื้องอกในลำไสอาหารไมยอยอุจจาระและปสสาวะไมสะดวก ทำใหซูบผอม เศราหมอง มี

ผิวพรรณซูบซีดเหลือง เม่ือหมอชีวกโกมารภัจจเดินทางไปยังนครพาราณสีไดเขาเยี่ยมตรวจดูอาการ 

ใหคนท้ังหมดออกไปภายนอกยกเวนภรรยาของบุตรเศรษฐีนั้น ใหยืนอยูในท่ีเฉพาะหนา จากนั้นหมอชี

วกทำการผาตัดหนังหนาทอง นำลำไสออก แสดงใหภรรยาดูวา “สามีของเธอไมสบายเพราะโรคเนื้อ

งอกนี้เอง ทำใหขาวยาคูหรือขาวสวยไมสามารถจะยอยไดอุจจาระหรือปสสาวะก็ไมสะดวก เม่ือตัดเนื้อ

งอกออกแลวก็สอดลำไสเขาตามเดิม เย็บท่ีผาแลว ทายาสมานแผลใหตอมาไมนานนัก บุตรเศรษฐีก็

หายเปนปกติ”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 

สุดทายของชีวิต ชรา คือ ความแก ความคร่ำครา ความมีฟนหลุด ความมีผมหงอกความมี

หนังเหี่ยวยน ความเสื่อมอายุเพราะชาติเกิด ชราและมรณะจึงเกิด เพราะชาติดับ ชราและมรณะจึงดับ 

อริยมรรคมีองค ๘ นี้เทานั้นคือ สัมมาทิฏฐิ ชื่อวาเปนปฏิปทาใหถึงความดับแหงชราและมรณะ๔๖ 

สรุปการดูแลรักษาตามท่ีปรากฏในพระคัมภีร มีท้ังกรณีท่ีเปนโรคทางกายและโรคทางใจ 

การรักษาทางกาย เชน พระบาทหอพระโลหิตใชยาทา โรคไขตัวรอนฉันรากบัว เหงาบัว การผาตัดเนื้อ

งอก การรักษาทางใจ เชน การแยกกายกับจิตเม่ือเจ็บปวย การฟงบทสวดโพชฌงค ๗ สัญญา ๑๐ 

เสริมกำลังใจ ใชการกำหนดรูสติปฏฐาน ๔ ใชการกำหนดสติรูเวทนา เขาสูโพชฌงค ๗ ประกอบ ดวย 

สติสัมโพชฌงค ธัมมวิจยสัมโพชฌงค วิริยสัมโพชฌงค ปติสัมโพชฌงค ปสสัทธิสัมโพชฌงค สมาธิสัม

โพชฌงค และอุเบกขาสัมโพชฌงคใชสมาธิพิจารณาเรื่องขันธ ๕ วาไมเท่ียง เปนทุกขเปนอนัตตา ฟง

พรหมวิหาร ๔ อันเปนหนทางไปสูพรหมโลก 

  

ประเภทและองคประกอบสุขภาวะเชิงพุทธ 

 

แนวคิดสุขภาวะในพระพุทธศาสนา เปนแนวคิดท่ีใหคุณคาชีวิตของมนุษยซ่ึงครอบคลุมท้ัง

รูปกับนาม ท่ีเรียกวา ขันธ ๕ ไดแก รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ สุขภาวะหรือภาวะท่ีเปน

สุขของชีวิตจึงมี ๒ มิติ ไดแก 

ก. ความสุขทางรางกาย (กายิกสุข) เปนความสุขท่ีเกิดจากการท่ีกลไกทางรางกาย 

สามารถทำหนาท่ีสอดคลองกับวิถีของธรรมชาติท่ีออกแบบมาใหอวัยวะตางๆ ไดทำหนาท่ีตามปกติ 

และประสานสอดคลองระหวางอายตนะภายนอกกับอายตนะภายในกระทบกัน กลาวคือ ตาเห็นรูป หู

ไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นรับรูรส กายสัมผัสความรอนเย็นออนแข็งได เรียกวาเปนความแข็งแรงของ

รางกายท่ีปราศจากโรคภัยเบียดเบียน สามารถตอบสนองและปฏิบัติภารกิจตามท่ีใจสั่งใหกระทำได 

ข. ความสุขทางจิตใจ (เจตสิกสุข) เปนความสุขท่ีเกิดจากการมีสภาพจิตท่ีมีความรู ตื่น 

และเบิกบาน ไมตกอยูภายใตอิทธิพลของไฟ คือ ความกำหนัด (ราคัคคิ) ความโกรธเกลียด (โทสัคคิ) 

และความหลง (โมหัคคิ) จนทำใหสภาพจิตประสบกับความตีบตันจนสูญเสียความสมดุล จึงจำเปน

อยางยิ่งท่ีจิตจะตองไดรับการพัฒนา และเม่ือจิตไดฝกฝนแลวประสบความสุข ยอมสงผลโดยตรงตอ

สุขภาวะทางกาย 

 

    
 

๔๖สํ.นิ.(ไทย) ๑๖/๒๗/๕๓. 



๓๙ 

หลักภาวนา ๔ 

คำวา ภาวนา เปนคำในภาษาบาลี ท่ีมีความหมายตรงกับคำวา วฑฺเฒติ ซ่ึงก็คือ วัฒนา 

หรือท่ีใชในภาษาไทยวา“การพัฒนา” คำวา ภาวนา ในคำสอนของพระพุทธศาสนา หมายถึงการทำ

ใหมีข้ึนเปนครึ่ง การทำใหเกิดข้ึน การเจริญ การบำเพ็ญ การฝกอบรม การพัฒนาเพ่ือทำสิ่งท่ียังไมมีให

มีข้ึน๔๗ โดยมีความหมายครอบคลุมถึงการปฏิบัติตนท้ังหมดท่ีเปนไปเพ่ือการพัฒนาคุณธรรมภายใน

ตน๔๘ 

ภาวนา 4 ท่ีปรากฏในพระไตรปฎก มักแสดงในรูปท่ีเปนคุณสมบัติของบุคคลผูไดเจริญ

กาย ศีล จิต และปญญาแลว ดังขอความท่ีวา“พระผูมีพระภาคเจา ชื่อวา ทรงอบรมพระองคแลว ทรง

เปนภาวิตัตต หรือพระองคท่ีทรงเจริญหรือพัฒนาแลวเปนอยางไร คือ พระผูมีพระภาคเจาทรงอบรม

พระวรกาย อบรมศีล อบรมจิตใจ อบรมปญญา (ขยายความตอไปอีกวาทรงเจริญโพธิปกขิยธรรม 37 

ประการแลว)๔๙ดังนั้นความหมายของภาวนา 4  คือ การเจริญ การพัฒนาท้ังทางดานสมถะและ

วิปสสนา เพ่ือใหมีผลปรากฏ เชน มีบุคลิกภาพ ภาพลักษณภายนอก และคุณธรรมภายในตนท่ีปรากฏ

ออกเปน 4 ดาน คือ 

กายภาวนา คนเปน “ภาวิตกาโย”หรือมีการพัฒนากาย ไดแก การมีความสัมพันธท่ี

เก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพหรือทางวัตถุ ใหรูจัก “กิน อยู ดู ฟง” เปน สามารถเสพสิ่งเหลานั้น

ในทางท่ีเปนคุณ มิใหโทษ รูจักควบคุมไมใหเกิดความตองการท่ีฟุมเฟอยเกินความจำเปน ไดแก การ

พัฒนารางกายใหแข็งแรง ไรโรค มีสุขภาพดี และท่ีสำคัญคือการพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม

ทางกายภาพ ต้ังแตปจจัย 4 เปนตนไปอยางถูกตองดีงาม การทำกายใหเจริญหรือการพัฒนากาย 

ประกอบดวย 

1) การทำใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรง หรือการมีสุขภาพท่ีด ี

2) การพัฒนาทักษะ การฝกฝนการใชรางกาย การใชมือ ใชอวัยวะ ใหมีความ

คลองแคลวชำนาญในการท่ีจะประกอบการตางๆ ซ่ึงมุงหมายไปในทางอาชีพ  

3) การพัฒนาอินทรีย (ตา หู จมูก ลิ้น และกาย) ท่ีใชสำหรับสัมพันธกับโลกภายนอก

ใหไดผลดี ท้ังในแงการใชงาน มีความเฉียบคม ละเอียดออนไหว คลอง ชัดเจน และในแงการรูจักเลือก

รับเอาสิ่งท่ีมีคุณคาเปนประโยชนเขามาใหแกชีวิต ปองกันไมใหรับเอาสิ่งท่ีไมดีหรือเปนโทษเขามา 

ในทางพระพุทธศาสนาใหความหมายของการพัฒนากายในแงนี้ คือการพัฒนาความสัมพันธกับ

 
๔๗พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี 9, 

(กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546), หนา 203. 
๔๘พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), หลักแมบทของการพัฒนาตน, พิมพครั้งท่ี 15, (กรุงเทพฯ : 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546), หนา 10, 15. 

 ๔๙ขุ.จู.(ไทย) 30/18/115. 



๔๐ 

สภาพแวดลอมทางกายภาพใหเปนไปในทางท่ีเกิดประโยชนแกชีวิต โดยมีความสัมพันธท่ีดีกับวัตถุ

สิ่งแวดลอม ใหมีความเก้ือกูลกันระหวางชีวิตของเรากับธรรมชาต ิ

ศีลภาวนา คนเปน “ภาวิตสีโล”หรือมีการพัฒนาศีล ศีลเปนเรื่องของความสัมพันธใน

สังคมหรือการมีชีวิตอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคม ศีลเปนสภาพหรือคุณสมบัติของตัวบุคคล เปนเรื่องของ

การท่ีบุคคลนั้นมีระเบียบในการดำเนินชีวิตและการอยูรวมกับผู อ่ืนดวยดี ความมีระเบียบหรือ

ประพฤติตนอยูในระเบียบอยางนี้เรียกวา ศีล สวนวินัยนั้นเปนการจัดระเบียบ ท้ังการจัดระเบียบชีวิต

ของตนเองและการจัดระเบียบในการอยูรวมกับผูอ่ืน ตลอดจนการจัดระบบสังคมท้ังหมด ศีลกับวินัย 

จึงเปนของคูกัน คือ วินัยทำใหเกิดศีลถาเรารักษาวินัยเราก็เปนผูมีศีลศีลภาวนา จึงหมายถึงการพัฒนา

คนใหมีระเบียบในการดำเนินชีวิต และในการอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคม แยกไดหลายระดับ ดังนี ้

(1) ความมีระเบียบระบบในการเปนอยู ในการดำเนินชีวิต โดยท่ีไมให มีการ

เบียดเบียนกันในทางชีวิตรางกาย ทรัพยสิน คูครอง วาจา ตลอดจนไมเบียดเบียนสติสัมปชัญญะของ

ตนเอง ไปจนถึงความสุจริต  

(2) มีการชวยเหลือเก้ือกูลกัน  

(3) การฝกฝนควบคุมตนในทางกายวาจา เพ่ือเปนพ้ืนฐานของการฝกจิตใจ 

จิตภาวนา คนเปน “ภาวิตจิตโต”หรือมีการพัฒนาจิต คือการมีจิตท่ีสมบูรณดวยคุณธรรม 

ความดีงามสมบูรณดวยสมรรถภาพ มีความเขมแข็งม่ันคง และสมบูรณดวยสุขภาพ มีความเบิกบาน

ผองใสสงบสุข หรือการทำจิตใหเจริญงอกงาม แบงเปน 3 ดาน คือ  

(1) การพัฒนาคุณภาพจิต เริ่มแตมีคุณธรรมตางๆ ท่ีทำใหจิตใจประณีตดีงาม เชน มี

เมตตากรุณา มีศรัทธา มีความกตัญูกตเวที เปนตน  

(2) การพัฒนาสมรรถภาพจิต หรือ สมรรถภาพของจิตใจซ่ึงมีความเขมแข็งท่ีจะเอา

ไปใชงานไดดี คือ มีสมาธิ มีสติ มีวิริยะ คือ ความเพียรพยายาม ความกลาสู ความเอาใจใส รับผิดชอบ 

ความเขมแข็ง ความอดทน เปนตน  

(3) การพัฒนาสุขภาพจิต นอกจากมีคุณธรรม มีคุณภาพ และสมรรถภาพ ตองมี

สุขภาพจิตดวย คือ จิตใจนั้นมีความสุข เปนจิตท่ีมีความเบิกบาน มีปติ มีความอ่ิมใจ มีปราโมทย มี

ความราเริงบันเทิงใจ เปนตน 



๔๑ 

ปญญาภาวนา คนเปน “ภาวิตปญโญ” หรือการพัฒนาปญญา คือการเสริมสรางความรู

ความคิดความเขาใจ อยางเปนนายความคิด และการหยั่งรูความจริง รูเห็นเทาทันโลกและชีวิตตาม

สภาวะจริง๕๐การทำปญญาใหเจริญงอกงามในระดับตางๆ ดังนี้ 

(1) การรับรูเขามาเปนประสบการณตรงตามสภาพของมัน รับรูตามความเปนจริง ไม

บิดเบือน ปรุงแตง คลาดเคลื่อนจากความเปนจริง ไดความรูท่ีถูกตอง  

(2) การคิดการวินิจฉัยหรือวางแผนตางๆ อยางถูกตอง ตรงตามสภาพโดยบริสุทธิ์ ไม

ตกอยูในอำนาจครอบงำของอคติ (ฉันทาคติ โทสาคติ โมหาคติ และภยาคติ) เปนปญญาท่ีบริสุทธิ์

อิสระ 

(3) ความสามารถท่ีจะนำความรูมาใช มาจัดแจง จัดทำ ดำเนินการตางๆ ใหสำเร็จผล

ตามท่ีตองการ โดยเฉพาะในการแกปญหาตางๆ ใหสำเร็จ ปญญาในระดับของการเอามาใช คือ ใช

แกปญหา ใชจัดทำดำเนินการใหสำเร็จผล ความสามารถท่ีจะสืบคนเหตุปจจัยและแยกแยะ วิเคราะห

สิ่งตางๆ ซ่ึงจะเปนตัวเอ้ืออำนวยในการท่ีจะแกปญหา และทำกิจการใหสำเร็จผลได  

(4) ความรูเทาทันโลกและชีวิตตามเปนจริง ซ่ึงจะสงผลยอนกลับมาชวยจิตใจ ทำให

จิตใจเปนอิสระ (ไม) หลงวาไปตามอำนาจชักจูงของสิ่งตางๆ อยางนอยก็คอยสรางตัวตนข้ึนมารับ

กระทบกระแทกจากอารมณและความคิดปรุงแตงตางๆ แลวก็เกิดทุกขกับปญหาตางๆ มีความยึดติด

ในสิ่งตางๆ กอปญหาแกตนเอง ไมสามารถจัดการดำเนินการกับสิ่งเหลานั้นดวยปญญาท่ีแทจริง 

เพราะจะเอาแตความปรารถนาของตัวเองเปนหลักหรือเปนตัวกำหนด คือจะใหสิ่งท้ังหลายเปนไปตาม

ความอยาก ความปรารถนาของตน แตสิ่งท้ังหลายเปนไปตามเหตุปจจัยของมัน ไมไดเปนไปตามความ

อยากปรารถนาของเรา ใจท่ีอยากของเราก็ถูกขัดถูกฝน เกิดความขัดแยง ตัวเราก็เกิดความบีบค้ัน เกิด

ปญหา เปนทุกข แตพอมีปญญา รู เขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง ก็จะไปถึงข้ันสุดทาย คือเปน

ปญญาท่ีทำใหจิตใจเปนอิสระออกมาจากสิ่งตางๆ คือไมยึดติดถือม่ันในโลก หมายความวา สิ่งอะไรเขา

มา เราก็รับรูตามเปนจริง ปฏิบัติตอมันตามเหตุผล ดวยความรูเทาทันตอเหตุปจจัย แตไมมีความยึด

ติดถือม่ันท่ีจะมาบีบค้ันตัวเอง เรียกวาไมทำใหเกิดทุกข โดยงมาแตข้ันตนทีเดียว คือ ถาคนมีปญญาถึง

ข้ึนทำใหจิตใจเปนอิสระ การรับรูตางๆ ก็บริสุทธิ์ไปดวย การรับรูสิ่งท่ีเขามาก็จะตรงตามสภาพท่ีเปน

จริง 

การประยุกตใชสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ มีวิธีการดังนี ้

ก. การพัฒนาสุขภาวะทางกายPhysical development(กายภาวนา) ตองคำนึงถึงปจจัย

ในการเสริมสรางสุขภาพอันไดแก  

 

 ๕๐พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพครั้งท่ี 11, (กรุงเทพฯ: ดวงแกว, 

2544), หนา 371. 



๔๒ 

- อาหาร ควรบริโภคสิ่งท่ียอยงาย อาทิ ขาวตม รวมท้ังตองเปนผูรูประมาณในการบริโภค 

- อุจจาระ ควรใสใจการขับถาย การปองกันเชื้อโรค สุขอนามัยดานสิ่งแวดลอม  

- ออกกำลังกาย เชน การเดินจงกรม และการอบสมุนไพร  

- โอสถ ยาพ้ืนฐานในการรักษาโรคเบื้องตน คือ เนยใส เนยขน น้ำมัน น้ำผึ้ง และน้ำออย 

เปนตน 

- การผาตัด เปนวิธีการสุดทายท่ีพระพุทธเจาทรงนำเสนอในการรักษาสุขภาพ ในกรณีท่ี

ใชวิธีท้ัง ๔ ประการขางตนแลวไมสามารถรักษาใหหายได 

ข. การพัฒนาสขุภาวะทางพฤติกรรม/สังคมSocial development(สีลภาวนา)มุงเนนการดู

รักษาและพัฒนาสุขภาพของรางกายใหมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ (ธรรมชาติ วัตถุ

สิ่งของและเทคโนโลยี) และสิ่งแวดลอมทางสังคม คือ มวลเพ่ือนมนุษย๕๑ โดยการนำปจจัยภายนอกท่ี

เรียกวา "ปรโตโฆสะ" เขามาทำหนาท่ีชวยดูแลและบำบัด ในฐานะกัลยาณมิตร อันไดแก วิธีการมนุษย

บำบัดและธรรมชาติหรือสิ่งแวดลอมบำบัด 

 - มนุษยบำบัด มีแบบอยางบุคคลท่ีสำคัญในการทำหนาท่ีเปนผูบำบัด ไดแก พระพุทธเจา 

พระองคทรงเสด็จเยี่ยมและใหกำลังใจภิกษุท่ีเปนไขณ คิลานศาลา อยางสม่ำเสมอ และย้ำใหพระภิกษุ

ท้ังหลายดูแลเอาใจใสซ่ึงกันและกัน  

- ธรรมชาติบำบัด พระพุทธเจาทรงใหความสำคัญแกสิ่งแวดลอมอยางมาก ดวยธรรมชาติ

สิ่งแวดลอมมีอิทธิพลอยางยิ่งตอการบำบัดสุขภาพมนุษย ใหสามารถดำเนินชีวิตไดอยางมีความสุขโดยไมมี

โรคภัยเบียดเบียนอีกท้ัง เปนเครื่องมือสำคัญในการกลอมเกลาจิตใจและปญญาของกลุมคนท่ีอาศัยใน

ธรรมชาติใหสามารถเรียนรูและเขาถึงกฎธรรมชาติ ซ่ึงพระพุทธเจาทรงเปนแบบอยางสำคัญในการกำหนด

แผนท่ีชีวิตของพระองคใหเขาไปเก่ียวของ เพ่ือศึกษาเรียนรูกฎธรรมชาติและนำกฎธรรมชาติมานำเสนอแก

มนุษยชาติ จะเห็นวาพระองคทรงอาศัยธรรมชาติเปนเครื่องมีบำบัดจิตของพระองคจนสามารถเขาถึงความ

จริงสูงสุดทรงบัญญัติขอหามไมใหภิกษุทำลายธรรมชาติ เชน หามภิกษุถายอุจจาระ ปสสาวะ บวนน้ำลาย 

ลงบนพืชและในน้ำ ภิกษุใดทำตองอาบัติทุกกฎ๕๒ และหามภิกษุทำลายตนไม๕๓ นอกจากนี้ยังทรงตรัสเตือน

ใหพระภิกษุระมัดระวัง และเอาใจใสสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบตัว เพราะมีอิทธิพลตอความเจ็บไขเชนกัน 

 
๕๑พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปท่ี ๕๙ ฉบับท่ี ๑๑ 

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



๔๓ 

ค. การพัฒนาสุขภาวะทางจิตEmotional development(จิตภาวนา)ตองสรางเสริมใหเกิดจิต 

๓ ลักษณะ คือ สมรรถภาพ จิตดีมีความเขมแข็ง มีความสามารถ คุณภาพจิตดีมีคุณธรรม และ

สุขภาพจิตดีสงบเย็น ออนโยน และนุมนวล๕๔โดยการหม่ันฝกฝนพัฒนาจิต ดังนี้ 

- ใหมุงม่ันท่ีจะมีชีวิตอยู โดยใชอิทธิบาท๔ เปนฐานในการปฏิบัติ จนนำไปสูการสรางแรง

บันดาลใจท่ีจะมีชีวิตอยูตอไปนั้น ทำใหมนุษยสามารถขามพนชวงเวลาของความตายไปสูการมีชีวิตท่ียืนยาว

ตอไป เพราะแรงบันดาลใจจะทำหนาท่ีในการกระตุน “พลังใจ” ใหมนุษยมีความปรารถนาท่ีจะสรางคุณคา

ตอตนเอง ชุมชน และสังคม 

- รักษาใจใหรูเทาทันกิเลส ความโลภ ความโกรธ และความหลง และทุกขอันเกิดจากผัสสะใน

ขณะท่ีอายตนะภายในกระทบอายตนะภายนอก แลวนำสิ่งตาง ๆ ท่ีกระทบนั้น มาปรุงแตงสุข ทุกข และดี 

ชั่ว 

 - พัฒนาสติตามแนวทางของสติปฏฐาน ๔ ธรรมอันเปนท่ีตั้งแหงสติ หรือการปฏิบัติท่ีมีสติเปน

ประธาน เปนเครื่องมือกำหนดพิจารณาสิ่งท้ังหลายใหรูเห็นตามความเปนจริง 

ง. การพัฒนาสุขภาวะทางปญญาMental/Cognitive development(ปญญาภาวนา) เปนการ

ฝกอบรมปญญาเพ่ือสรางความรูความคิด ความเขาใจ ใหรูจักคิดพิจารณาและแกปญหาดวยปญญา๕๕ 

ซ่ึงตองอาศัยกระบวนการ หลักการและเครื่องมือตามกรอบของ “สัมมาทิฐิ” เพ่ือเปดพ้ืนท่ีใหมนุษยได

ตระหนักรูและเขาใจโลกและชีวิตตามกรอบของอริยสัจ ๔ และมองสิ่งตางๆ ท่ีเกิดข้ึนอยางรอบดาน และ

เปนเหตุเปนผลตามกรอบของโยนิโสมนสิการโดยมีวิธีการดังนี้  

- ปรับทัศนคติตอการดำรงอยูชีวิต การใชปญญาพิจารณาขันธ ๕ ซ่ึงดำรงอยูในสภาวะหรือตก

อยูภายใตอิทธิพลของไตรลักษณ 

- กำหนดสัญญา๕๖ เปนหลักการในการพัฒนาความคิด และสรางความเขาใจเพ่ือใหเกิดการ

ตระหนักรูและเห็นคุณคาของสิ่งท่ีกำหนดหมาย องคธรรมวาดวยสัญญานี้ พระพุทธเจาทรงทราบวาพระ

คิริมานนทอาพาธหนัก จึงทรงมอบใหพระอานนทเดินทางไปเยี่ยมแทนในโอกาสเดียวกันนี้ ทรงโปรดให

พระอานนทนำสัญญา ๑๐ ประการไปสวดสาธยายใหพระคิริมานนทฟง เม่ือพระคิริมานนทฟงธรรมนี้

 
๕๔พระพรหมคุณาภรณ. (ป.อ.ปยุตฺโต),พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๒๘๗. 
๕๕พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต),ทุกขสำหรับเห็น แตสุขสำหรับเปน,พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพฯ: ธรรมสาร 

จำกัด, ๒๕๔๖), หนา ๕๑. 
๕๖สัญญา ๑๐ ไดแก (๑) อนิจจสัญญา กำหนดหมายความไมเท่ียงแหงสังขาร (๒)อนัตตสัญญากำหนด

หมายความเปนอนัตตาแหงธรรมท้ังปวง (๓) อสุภสัญญา กำหนดหมายความไมงามแหงกาย (๔) อาทินวสัญญา 
กำหนดหมายโทษทุกขของกายอันมีความเจ็บไขตางๆ (๕) ปหานสัญญา การกำหนดหมายเพ่ือละอกุศลวิตก และ
บาปธรรมท้ังหลาย (๖) วิราคสัญญา การกำหนดหมายวิราคะวาเปนธรรมละเอียดประณีต (๗) นิโรธสสัญญา การ
กำหนดหมายวานิโรธเปนธรรมอันละเอียด (๘) สัพพโลเก อนภิฏฐสัญญา กำหนดหมายความไมนาปรารถนาใน
สังขารท้ังปวง (๑๐) อานาปานสติ สติกำหนดลงหายใจเขาออก. 



๔๔ 

แลว อาพาธหนักนั้นก็สงบระงับในทันที๕๗สัญญาท้ัง 10 นั้น สัมพันธกับอาการของการปวยอยางแยกไม

ออก การกำหนดสัญญาเปนหลักปฏิบัติสำคัญท่ีผูเจ็บปวยควรใชเปนหลักในการพิจารณาความจริงของ

สังขาร หรือเปนเครื่องมือพัฒนาจิตใจตนเอง ใหเขาใจความจริงและหายจากโรคภัยได 

- รักษาใจใหต่ืนดวยโพชฌงค ตามท่ีพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) กลาววา โพชฌงค 

เปนองคแหงการรู ตื่น และเบิกบาน โดยชี้วาเม่ือใดก็ตามท่ีผูปวยทางกายและจิตใจไดพิจารณาและ

ไตรตรองตามหลักโพชฌงคแลว จะกอใหเกิดภาวะรู ตื่น และเบิกบาน๕๘ 

พระไพศาล วิสาโล๕๙ไดกลาวถึง ความสำคัญของการพัฒนาสุขภาวะทาง “ปญญา”วา เปน

พ้ืนฐานของความสุขท้ังทางกาย สังคม และจิต กลาวคือ การจะมีสุขภาพทาง“กาย” ท่ีดีไดจะตองรูวา

ควรกินอาหารเพ่ือสุขภาพ เพ่ือบำรุงเลี้ยงรางกายใหเปนปกติสุข การเห็นคุณคาของสมดุลชีวิต หม่ันออก

กำลังกายอยูเสมอ ไมทำงานอยางหักโหม รูจักพักผอน ในทาง “สังคม” การจะมีความสัมพันธท่ีราบรื่น

กับคนอ่ืนๆ ได ก็เพราะมีปญญารูวา การเอ้ือเฟอเก้ือกูลผูอ่ืนจะนำความสุขมาสูตน ตรงขามกันกับการ

เบียดเบียนเอาเปรียบผูอ่ืนจะนำความเดือดรอนแกตนไดในท่ีสุด แมแตความเห็นแกตัวท่ีจะนำความ

ร่ำรวย ชื่อเสียง เกียรติยศมาให และสิ่งเหลานั้นเปนเพียงความสุขชั่วคราว และจะตามมาดวยความทุกข

ท่ียาวนาน จึงไมควรหมกมุนกับการทำมาหาเงิน แตควรใหเวลากับการติดตอสัมพันธกับผูคน หม่ันทำดี 

และชวยเหลือผูอ่ืน สุดทายสุขภาพ “จิต” ท่ีดี ก็เกิดจากปญญาเชนกัน เพราะทำใหเห็นความจริงวา สุข

หรือทุกขนั้นไมไดอยูท่ีวามีสิ่งท่ีดีหรือรายเกิดข้ึนกับเรา แตอยูท่ีเราคิด รูสึก หรือมีทาทีกับมันอยางไร พูด

อีกอยางคือ “อยูท่ีใจของเรา”ดังนั้นแมเจ็บปวย พลัดพรากสูญเสีย ก็ยังเปนสุขอยูได ปวยแตกาย ใจไม

ปวย เสียแตทรัพย ใจไมเสีย ท้ังนี้เพราะแลเห็นวาทุกขใจนั้นแทจริงแลวเกิดจากความยึดติดถือม่ันในสิ่ง

ตางๆ เม่ือไมยึด ใจก็ไมทุกข ไมวาสิ่งนั้นจะเปนอดีตท่ีเจ็บปวด ภาพปรุงแตงอนาคตท่ีเลวราย รวมท้ัง

อารมณอกุศล เชน ความอยาก ความโกรธ ความเศรา ความรูสึกผิด ท่ีสำคัญก็คือ ความยึดติดในสิ่ง

ตางๆ วาเปนตัวกูของกู การเห็นความจริงดังกลาว จะชวยใหใจปลอยวางและทำใหทุกขหลุดไปจากใจได 

สรุปไดวา การพัฒนาสุขภาวะในทางพระพุทธศาสนานั้นใหความสำคัญและจำเปนท่ี

จะตองพัฒนารูปกับนามใหเกิดการประสานสอดคลองกันอยางสมดุล หรือพัฒนาใหครอบคลุมท้ัง ๔ 

มิติตามแนวทางการพัฒนาชีวิตในทางพระพุทธศาสนา หรือ“หลักภาวนา ๔”คือ การพัฒนากาย (ภา

 
๕๗องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๘-๑๓๑. 
๕๘โพชฌงค 7 คือธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรูมี  7 ประการ ไดแก (1) สติสัมโพชฌงค (2) ธัมม

วิจยสสัมโพชฌงค (3) วิริยสัมโพชฌงค (4) ปติสัมสัมโพชฌงค (5) ปสสัทธิสัมโพชฌงค (6) สมาธิสัมโพชฌงค และ 
(7) อุเบกขาสัมโพชฌงค, ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), โพชฌงค : พุทธวิธีเสริมสุขภาพ, 
(กรุงเทพฯ : พิมพสวย, 2550), หนา 6 - 27. 

๕๙พระไพศาล วิสาโล, “สุขภาวะทางปญญาท่ีเราควรรูจัก” อางใน สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย 2561 : พุทธศาสนากับการสรางเสริมสุขภาวะ, หนา 101 – 102. 



๔๕ 

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

ปญญา (ภาวิตปญญา) เพ่ือใหองคประกอบท้ัง ๔ สามารถเชื่อมประสานและสัมพันธกันอยางเปนองค

รวมตอเนื่องกันท้ังระบบ 

๒.๔ แนวคิดการจดักิจกรรมสุขภาวะและสวัสดิการผูสงูอาย ุ
 
ที่มาของแนวคิดและความหมาย 
 
องคการอนามัยโลก อธิบายถึงองคประกอบสำคัญของการเปนผูสูงอายุท่ีมีพลัง ประกอบดวย  

 3 ประการ ไดแก 1) มีสุขภาพท่ีดี (Healthy) 2) มีความม่ันคง หรือการมีหลักประกันในชีวิต 
(Security) 3) มีสวนรวม (Participation) กรอบแนวคิดขององคการอนามัยโลก (WHO’s Active 
Ageing framework) Active Ageing เปนกระบวนการท่ีสรางโอกาสใหผูสู งอายุ เขาถึงระบบ
สาธารณสุข การมีสวนรวมและไดรับความปลอดภัยเพ่ือใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีในการวางนโยบาย 
บริหารจัดการการใหบริการ การจัดสภาพแวดลอมและสภาพขโครงสรางของเมืองท่ีเปนมิตรตอ
ผูสูงอายุนั้นตองคำนึงถึง 1) ความหลากหลายของความสามารถและการเปนแหลงทรัพยากรของ
ผูสูงอายุ ๒) ความยืดหยุนในการตอบสนองและคาดการณความตองการและความชอบของผูสูงอายุ 
๓) ความสำคัญของการตัดสินใจและวิถีชีวิตของผูสูงอายุ ๔) การคุมครองปองกันกลุมเสี่ยงในผูสูงอายุ 
๕) การสรางโอกาสใหผูสูงอายุไดมีสวนรวมในเรื่องตาง ๆ ในสังคม  

โดยผูสูงอายุท่ีอาศัยอยูตามลำพังควรไดรับการสงเสริมใหเปนผู ท่ี มีพฤฒิพลัง (Active 
Ageing) เริ่มจากผูสูงอายุตองสงเสริมใหเกิดการดูแลตนเองอยางเหมาะสมกับโรคและความเจ็บปวยท่ี
มีตลอดจนกระตุนใหทำกิจกรรมตาง ๆ ดวยตนเองอยางตอเนื่องตามศักยภาพ และมีกลุมในสังคมโดย
อาศัยเทคโนโลยีมาเชื่อมตอสังคมใหกับผูสูงอายุเหลานี้๖๐  

 
หลักการสำคัญและวิธีการ 
 
กรมกิจการผูสูงอายุ๖๑ ไดกำหนดกิจกรรมการจัดการสุขภาวะและสวัสดิการผูสูงอายุ โดย

กำหนดประเภทกิจกรรมและตัวอยางกิจกรรมท่ีมีการดำเนินการในโรงเรียนผูสูงอายุ มีดังนี้ 
๑) กิจกรรมประเภทสงเสริมสุขภาพรางกาย อารมณ จิตใจ สังคม ของผูสูงวัย 
๒) กิจกรรมประเภทการสงเสริมการเรียนรูของผูสูงอายุ 
๓) กิจกรรมประเภทการสงเสริมสวัสดิการในการดูแลตนเองของผูสูงอายุและการทำ

ประโยชนเพ่ือชุมชน 
๔) กิจกรรมประเภทการสงเสริมความสามารถดานศิลปวัฒนธรรม ภูมิปญญาท่ีผูสูงอายุมีอยู 
๕) กิจกรรมประเภทการสงเสริมการมีรายไดและการมีงานทำของผูสูงอายุ  

 
๖๐ มาตรการขบัเคลือ่นระเบยีบวาระแหงชาต ิเรือ่ง สงัคมสงูอายุ (ฉบบัปรบัปรงุ),กรมกิจการผูสูงอายุ 

กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย,หนา ๑๓. 
๖๑กองสงเสริมศักยภาพผูสูงอายุ, คูมือโรงเรียนผูสูงอายุ, หนา ๓๔-๓๗.  



๔๖ 

กิจกรรมประเภทสงเสริมสุขภาพรางกาย อารมณ จิตใจ สังคม ของผูสูงวัย 
กิจกรรมเหลานี้มีเปาหมายในการสงเสริมใหผูสูงวัยไดออกกำลังกายและเปนกลยุทธท่ีสรางให

เกิดการรวมกลุมในการทำกิจกรรมรวมกัน ทำใหความหมนเศราทางดานจิตใจของผูสูงวัยไดรับการ
เยียวยา ฟนฟู ควรคำนึงถึงความพรอมของสภาพทางรางกายและความสนใจของผูสูงอายุท่ีเขารวม 
อาทิ 

๑) กิจกรรมสงเสริมสุขภาพรางกายผานการออกกำลังกาย ไดแก รำไมพลอง รำวงพ้ืนบาน 
รำวงยอนยุค จี้กง แอโรบิค ลีลาศ โยคะ เปตอง กายบริหาร เปนตน 

๒) กิจกรรมแลกเปลี่ยนความรูในการสงเสริมสุขภาพ ไดแก การเชิญวิทยากรใหความรูเรื่อง
การดูแลสุขภาพรางกาย ชองปาก และความสะอาดของผูสูงอายุการแลกเปลี่ยนความรูเรื่องยา
สมุนไพรพ้ืนบาน การรับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะและวัยสูงอายุ การสรางเสนหใหเหมาะสมใน
วัยสูงอายุ 

๓) กิจกรรมการตรวจสุขภาพของผูสูงอายุ สามารถบูรณาการการจัดกิจกรรมรวมกับ
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพในตำบล 

๔) กิจกรรมเชื่อมสัมพันธระหวางผูสูงอายุและคนวัยอ่ืน ไดแก การสงเสริม การทำกิจกรรมรว 
มกันของผูสูงอายุและเด็กเยาวชน (เชน อุยสอนหลาน) การประคับประคองชีวิตคู การดูแลซ่ึงกันและ
กัน 

๕) กิจกรรมนันทนาการ เชน รองเพลงพ้ืนบาน เพลงรวมสมัย หัวเราะบำบัดดนตรีบำบัด 
ศิลปะบำบัด เชน ระบายส ีพับกระดาษ พิมพภาพ 

๖) การจัดเวทีพบปะ พูดคุย เพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในเรื่องท่ีอยูในความสนใจ 
๗) กิจกรรมการเยี่ยมบานผูสูงอายุท่ี “ติดบาน” (ผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองไดบางและ

ตองการความชวยเหลือบางสวนเนื่องจากปญหาดานสุขภาพ ทำใหไมสะดวกท่ีจะเขารวมกิจกรรม 
รวมถึงผูท่ีชวยเหลือตนเองไดดีแตไมชอบออกสังคมและกลุมท่ีติดภารกิจทางบาน) 

๘) กิจกรรมการดูแลผูสูงอายุท่ี “ติดเตียง” (ผูสูงอายุท่ีสุขภาพรางกายไมแข็งแรงเจ็บปวย 
ตองนอนรักษาตัวและอยูเฉพาะท่ีบาน ชวยเหลือตนเองไมได) 

กิจกรรมประเภทการสงเสริมการเรียนรูของผูสูงอาย ุ
เปนกิจกรรมท่ีสง เสริมการเรียนรูของผูสูงอายุในเรื่องท่ีผูสูงอายุสวนใหญใหความสำคัญและ

มีความสนใจ ลดชองวางของผูสูงอายุในการเขาถึงเทคโนโลยีการเปลี่ยนแปลงของสภาพสังคม และ
อ่ืนๆ ตัวอยาง เชน 

๑) กิจกรรมการเรยีนรูดานเทคโนโลยี เชน การใชคอมพิวเตอรและอินเตอรเน็ต 
๒) กิจกรรมการใหความรูดานศิลปวัฒนธรรม และศาสนา 
๓) กิจกรรมการใหความรูสิทธิตามกฎหมายท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ 
๔) กิจกรรมการพัฒนาความรูดานสิทธิและสวัสดิการของผูสูงอายุตามกฎหมาย 
๕) กิจกรรมการเรียนรูจากปุยอินทรีย นํ้าหมักชีวภาพและปุยหมัก แปลงเรียนรู การปลูกพืช

ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง การบริหารจดัการขยะ 
๖) กิจกรรมทัศนศึกษานอกสถานท่ี เชน เรียนรูจากพิพิธภัณฑ 
๗) กิจกรรมอ่ืน ๆ 



๔๗ 

กิจกรรมประเภทการสงเสริมสวัสดิการในการดูแลตนเองของผูสูงอายุและการทำประโยชน
เพื่อชุมชน 

เปนกิจกรรมท่ีสงเสริมใหเกิดสวัสดิการในการดูแลตนเองของผูสูงอายุและการทำประโยชน
เพ่ือชุมชน รวมไปถึงการสรางรายไดและการมีงานทำท่ีเหมาะสมในวัยสูงอายุ เชน 

๑) กิจกรรมการใหความรูดานอาชีพ และการสงเสริมการรวมกลุมอาชีพของผูสูงอายุ 
๒) กิจกรรมธนาคารความดี 
๓) กิจกรรมการบำเพ็ญสาธารณประโยชน 
๔) กิจกรรมจิตอาสา 
๕) กิจกรรมอ่ืน ๆ 
กิจกรรมประเภทการสงเสริมการมีรายไดและการมีงานทำของผูสูงอายุ 
เชน การฝกอาชีพท่ีผูสูงอายุมีความสนใจ สงเสริมการรวมกลุมผลิตสินคา หรือผลิตภัณฑท่ี

เกิดจากฝมือของผูสูงอาย ุสินคาของกลุมผูสูงอายุ เชน ผาทอ ถุงยาม ผาพันคอ ดอกไมจันทน การทำ
บายศรี งานฝมือตางๆ การแปรรูปอาหาร วัสดุประดิษฐตางๆ ฯลฯ 

กิจกรรมประเภทการสงเสริมความสามารถดานวัฒนธรรม ภูมิปญญาที่ผูสูงอายุมีอยู 
เปนกิจกรรมท่ีสรางคุณคา ยกยองเชิดชูภูมิปญญาและประสบการณท่ีสั่งสมมาอยางยาวนาน

ของผูสูงอายุ และเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดทำประโยชนเพ่ือชุมชน อาทิ 
๑) กิจกรรมสืบคนภูมิปญญาทองถ่ินในเรื่องตาง ๆ ท่ีมีอยูในตัวของผูสูงอายุ 
๒) กิจกรรมแลกเปลี่ยนองคความรูดานศิลปวัฒนธรรมของผูสูงอาย ุ
๓) กิจกรรมถายทอดองคความรูและภูมิปญญาดานศิลปะ วัฒนธรรมทองถ่ินท่ีมีอยูในตัว

ผูสูงอายุ ซ่ึงเปนความรูท่ีมีคุณคา สังคมควรนำมาเรียนรูและสืบทอดตอไปสูผูสนใจ 
 
การประยุกตใชตามแนวคิด 
 
การพัฒนาแนวทางการดำเนินงานของชุมชนในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ๖๒ พบวา การจัด

กิจกรรมพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ ประกอบดวยกิจกรรมหลัก ๗ กิจกรรมคือ 
๑. กิจกรรมพบกันประจำเดือน มุงสงเสริมสุขภาวะและความสามารถในการดูแลสุขภาพ

ตนเอง เชน การใหความรูเรื่องสุขภาพ การรองเพลงประจำชมรมและเพลงเม่ือไปเยี่ยมผูสูงอายุท่ีบาน 
ตัวอยางเนื้อเพลง เชน “วันนี้ชมรมมาเยี่ยม พรอมเพรียงมาเยี่ยมดวยใจ..ชมรมรวมเปนแรงใจ อวยพร
ใหสุขทุกคืนวัน...” 

๒. กิจกรรมเยี่ยมบานผูสูงอายุ เปนการเยี่ยมบานผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยหรือมีอายุมากไมสามารถ
เดินทางไปนอกบานไดสะดวก โดยการจะนำตะกราของขวัญไปเยี่ยมการตรวจสุขภาพเบื้องตน 

 
๖๒กุลวดี  โรจนไพศาลกิจ และวรากร เกรียงไกรศักดา, “การพัฒนาแนวทางการดำเนินงานของชุมชนใน

การพัฒนาสุขภาวะผูสู งอายุ” , Journal of the Association of Researchers. (๒๒ (๑ ) January-April 
๒๐๑๗),  หนา ๘๗-๘๙. 



๔๘ 

๓. กิจกรรมกลุมดูแลกันเอง ภายใตแนวคิด “เพ่ือนคูใจวัยพยุง” โดยผูสูงอายุจะตั้งกลุมดูแล
กันเองในสัดสวน ๑ ตอ ๕ คือผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองไดดีและมีจิตอาสา จะไดรับมอบหมาย ให
ชวยดูแลผูสูงอายุท่ีอยูในละแวกบานใกลเคียงกันจำนวน ๕ คน 

๔. กิจกรรมรวมกลุมประกอบอาชีพ ภายใตการสงเสริมของชมรมผูสูงอายุและชุมชน เชน 
การทำดอกไมประดิษฐ ดอกไมจันทน พวงหรีด ไมกวาด ฯลฯ โดยจะจำหนายในชุมชนและชุมชน
ใกลเคียง 

๕. กิจกรรมสงเสริมสุขภาวะทางกาย ภายใตแนวคิด “ผูสูงวัยกายแกรง แข็งแรงดวยเปตอง 
โดยชุมชนรวมกับแกนนำผูสูงอายุไดจัดทำสนามเปตองภายในบริเวณโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ
ตำบลหนองแหน และสนับสนุนใหผูสูงอายุมาออกกำลังกายโดยการเลนเปตองในชวงเวลาเชาและเย็น 

๖. กิจกรรมสวัสดิการผูสูงอายุเม่ือ “ปวย” และ“ตาย” ภายใตแนวคิด “การดูแลกันจนถึงวัน
สุดทาย” โดยสมาชิกชมรมผูสูงอายุท่ีปวยจะไดรับการเยี่ยมไขพรอมของเยี่ยม ผูสูงอายุท่ีเสียชีวิตจะ
ไดรับพวงหรีดและชมรมฯ รวมเปนเจาภาพงาน และมอบเงินท่ีเก็บจากสมาชิกคนละ ๑๐บาทแกญาติ
ผูเสียชีวิต 

๗. กิจกรรมสืบสานประเพณีวัฒนธรรม เชน กิจกรรมกลองยาวผูสูงอายุ ประเพณีสงกรานต 
ฯลฯ 

สวนการศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอการดำเนินงานของชุมชนในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุโดย
ชุมชนปจจัยท่ีสงผลตอการดำเนินงานของชุมชนในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุโดยชุมชน พบวา 
ประกอบดวยปจจัยดานตางๆ ดังนี้ 

๑. ปจจัยดานทุนทรัพยากรบุคคล ซ่ึงเปนแกนนำหลักในชุมชนท่ีมีบทบาทสำคัญในการพัฒนา
สุขภาวะผูสูงอายุ ไดแก คณะกรรมการชมรมฯ บุคลากร รพ.สต. ผูบริหาร อบต. กำนัน ผูใหญบาน 

๒. ปจจัยดานเงินทุนในการดำเนินงานในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ พบวาชุมชนมีเงินทุนใน
การดำเนินการจากแหลงตางๆ คือ เงินทุนจากคาธรรมเนียมสมาชิกชมรมผูสูงอายุ เงินทุนจากเงินท่ี
เก็บจากสมาชิกฌาปนกิจสงเคราะห การสนับสนุนงบประมาณจากสำนักงานหลักประกันสุขภาพ
แหงชาติ (สปสช.) การสนับสนุนงบประมาณจาก อบต. ซ่ึงบรรจุกิจกรรมพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุไวใน
แผนปฏิบัติการประจำป การไดรับการสนับสนุนงบประมาณจาก อบจ. (เม่ือชุมชนเสนอขอรับการ
สนับสนุน) และเงินสมทบจากสมาชิกชมรมผูสูงอายุท่ีขายสินคาจากโครงการสงเสริมการประกอบ
อาชีพ 

๓. ปจจัยดานการสนับสนุนและความรวมมือจากภาคีเครือขายในพ้ืนท่ี พบวาไดรับการ
สนับสนุนในดานตางๆ จาก รพ.สต. อบต. และโรงเรียน โดยโรงเรียนในตำบลไดสงเสริมใหนักเรียนมา
เรียนรูกับผูสูงอายุท่ีเปนปราชญชาวบานในดานตางๆ เชน การทำขนมพ้ืนบานนอกจากนี้กลุมเด็กและ
เยาวชนยังไดรวมการเยี่ยมผูสูงอายุท่ีบานอีกดวย 

๔. ปจจัยดานระบบการบริหารจัดการของชมรมผูสูงอายุ ซ่ึงมีข้ันตอนและแนวทางการ
ดำเนินงานท่ีชัดเจน เชน โครงสรางการบริหารจัดการ การมอบหมายหนาท่ี/ความรับผิดชอบ การ
จัดระบบงบประมาณ/การเงิน ท่ีสำคัญ คือกลไกการนำแกนนำในแตละหมูบานมารวมเปน
คณะกรรมการบริหารชมรม 



๔๙ 

๕. ปจจัยดานบริบทวัฒนธรรมชุมชน ท่ียังใหความสำคัญกับผูสูงอายุ การเคารพและใหคุณคา
ของผูสูงอายุในบริบทของครอบครัวและชุมชน การมีประเพณีวัฒนธรรมท่ีเอ้ือตอการใหความสำคัญ
กับผูสูงอายุ เชน การรดน้ำผูสูงอายุวันสงกรานต การประกวดผูสูงอายุสุขภาพดี การประกวดนางนพ
มาศสูงอายุ 

๖. ปจจัยดานคุณลักษณะของประชาชนในตำบล ซ่ึงมีความกระตือรือรนในการมีสวนรวมใน
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ ปองกันโรค และการดูแลสุขภาพ รวมถึงการมีความสามัคคี ชวยเหลือเก้ือกูล
กัน  

ในดานการออกแบบกิจกรรมพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุท่ีสอดคลองกับบริบทชุมชนและ
ปรับปรุงการดำเนินกิจกรรมพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุจากการดำเนินการแบบมีสวนรวมของทีมวิจัยกับ
ชุมชนในการทบทวนการออกแบบกิจกรรมพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชน ผลจากการรวมกัน
ออกแบบและทดลองปรับการดำเนินกิจกรรมพัฒนา สุขภาวะผูสูงอายุสรุปไดดังนี้ 

๑. กิจกรรมการเยี่ยมบานผูสูงอายุ มีการปรับปรุงการวางแผนการเยี่ยมบานผูสูงอายุให
ครบถวน ครอบคลุมโดยแบงผูสูงอายุออกเปน ๓ กลุมคือ กลุมติดเตียง ติดบานและติดสังคม การแบง
ตามชวงวัยเปน ๓ ชวงวัยคือ ผูสูงอายุวัยตน (อายุ ๖๐-๖๙ ป) วัยกลาง (อายุ ๗๐-๗๙ ป) และวัย
ปลาย (อายุ ๘๐ ปหรือสูงกวา) และการพิจารณาตามสถานะสุขภาพทางกาย เชน กลุมเจ็บปวยโรค
เรื้อรัง พิการชวยเหลือตนเองไมได เปนตน 

๒. กิจกรรมการรวมกลุมประกอบอาชีพ ไดเพ่ิมประเภทของกิจกรรมใหหลากหลายสอดคลอง
กับความถนัดและความสนใจของผูสูงอายุ เชน การทำดอกไม ประดิษฐจากถุงนอง การทำกระเปาทำ
มือ 

๓. กิจกรรมการสงเสริมสุขภาวะทางกาย ไดเพ่ิมกิจกรรมการออกกำลังกายใหหลากหลายข้ึน
นอกเหนือจากการเลนเปตอง โดยการขอรบัเงินบริจาคจากประชาชนในชุมชนทำเปนอาคารออกกำลัง
กายผูสูงอายุซ่ึงใชพ้ืนท่ีในบริเวณของ รพ.สต.หนองแหน และมีเครื่องออกกำลังกายสำหรับผูสูงอาย ุ

๔. กิจกรรมสวัสดิการผูสูงอายุ ไดปรับปรุงระเบียบการรับสมาชิกจากอายุ ๖๐ ปข้ึนไปเปน
ตั้งแตอายุ ๕๕ ปข้ึนไป ท้ังนี้เพ่ือใหผูท่ีเตรียมเขาสูวัยสูงอายุไดเขามามีสวนรวมกับกิจกรรมตางๆ กอน
เขาสูวัยสูงอายุ สอดคลองกับแนวคิดของชุมชนในการเตรียมความพรอมการเขาสูวัยสูงอายุของคนใน
ชุมชน และเพ่ิมการมีสวนรวมของคนในชุมชนในการรวมกิจกรรมพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ 

๕. กิจกรรมการสรางเครือขายแลกเปลี่ยนเรียนรูการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ เปนกิจกรรมท่ี
พัฒนาใหม จากการท่ีทีมวิจัยสงเสริมใหชุมชนไดรับทุนจาก สสส. ในการดำเนินการกิจกรรมถายทอด
ความรูและประสบการณการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุแกตำบลอ่ืนๆ ในพ้ืนท่ี โดยดำเนินการดังนี้ 

๑) การคนหาและสรางภาคีเครือขายพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนระดับตำบลโดยแกนนำ
ท่ีมีสวนรวมในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุตองรวมกันวิเคราะหภาคีท่ีเก่ียวของกับการพัฒนาสุขภาวะ
ผูสูงอายุในชุมชน และแนวทางการดำเนินงานรวมกันใหตอเนื่อง 

๒) การสรางความตระหนักรวม โดยการใหชุมชนคืนขอมูลเก่ียวกับสถานการณผูสูงอายุ ให
ภาคีเครือขายไดเล็งเห็นถึงความสำคัญในการดูแลผูสูงอายุรวมกัน 

๓) การประสานงานและสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ เปนข้ันตอนท่ีตองทำอยางตอเนื่อง ใช
วิธีการสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับบริบทชุมชน ท้ังแบบเปนทางการและไมเปนทางการ 



๕๐ 

๔) การสงเสริมใหชุมชนนำเสนอผลการดำเนินงานอยางเปนรูปธรรมและตอเนื่อง เพ่ือให
ชุมชนและภาคีเครือขายรับรูพัฒนาการของการทำงาน สามารถรวมกันวางแผนการดำเนินงานใน
อนาคต 

๕) การติดตามสนับสนุนการดำเนินงานของชุมชนเครือขาย โดยการติดตามเปนระยะและจัด
ประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรูรายเดือน เพ่ือหนุนเสริมการแลกเปลี่ยนเรียนรู/แบงปนทรัพยากรระหวาง
กัน 

แนวทางการดำเนินงานในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนจากการศึกษาวิจัยเชิง
ปฏิบัติการแบบมีสวนรวมเพ่ือพัฒนาแนวทางการดำเนินงานของชุมชนในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ 
สามารถอธิบายภาพไดวาในการดำเนินงานเพ่ือพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนนั้น ตองให
ความสำคัญกับดุลยภาพของชีวิตและการดูแลสุขภาวะแบบองครวมคือ กาย จิต สังคม และปญญา 
ภายใตการสนับสนุนและความรวมมือจากภาคีเครือขายหนุนเสริมการดำเนินการผานการจัดการ
ระบบการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนโดยมีแกนกลไกการดำเนินงานคือระบบบริหารจัดการ 

ชมรมผูสูงอายุท่ีมีความรูและทักษะ และการดำเนินการอยางมีสวนรวม “รวมคิด รวมทำ 
รวมประเมินผล และรวมรับผลประโยชน” และรวมกันออกแบบและดำเนินกิจกรรมพัฒนาสุขภาวะ
ผูสูงอายุใหมีความตอเนื่อง โดยมีแกนนำผูสูงอายุและผูสูงอายุจิตอาสาในชุมชนเปนกลไกดาน
ทรัพยากรบุคคลท่ีสำคัญ โดยควรดำเนินการใน ๖ กิจกรรมคือ กิจกรรมพบปะกันประจำเดือน (มุงให
ผูสูงอายุไดมีปฏิสัมพันธทางสังคม สงเสริมสุขภาวะทางจิต สังคม จิตวิญญาณ) กิจกรรมกลุมประกอบ
อาชีพ (สงเสริมการสรางรายได) กิจกรรมสงเสริมสุขภาวะทางกาย กิจกรรมสวัสดิการผูสูงอายุ 
กิจกรรมกลุมดูแลกันเอง (สงเสริมการพ่ึงตนเองในการดูแลสุขภาวะผูสูงอายุโดยคนในชุมชน) กิจกรรม
การเยี่ยมบานผูสูงอายุ (สงเสริมสุขภาวะทางกาย จิต สังคม จิตวิญญาณ) กิจกรรมสืบสานประเพณี
วัฒนธรรม (สงเสริมสุขภาวะทางกาย จิต สังคม จิตวิญญาณ)ท้ังนี้กลไกวงรอบท่ีหนุนเสริมการ
ดำเนินงานพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนใหมีประสิทธิภาพและมีความตอเนื่องยั่งยืน ประกอบดวย  

๑) ความรวมมือ/ ตระหนัก/ใหความสำคัญกับประชาชนในชุมชน ๒) การไดรับการ
สนับสนุน/ ศักยภาพชุมชนในการบริหารจัดการงบประมาณ  ๓) ทุนทรัพยากรบุคคล  ๔) การจัดการ
กลไกสื่อสารการดำเนินการ  ๕) ผูนำการเปลี่ยนแปลงในชุมชน  ๖) บริบทวัฒนธรรมชุมชนท่ีเอ้ือตอ
การดำเนินการ ๗) การกำหนดขอตกลงและใหความสำคัญกับขอตกลงชุมชน/ ขอกำหนดหรือกติกา
กลุม ท่ีเอ้ือตอการจัดการสุขภาวะคนในชุมชน ๘) การจัดการระบบพ่ีเลี้ยง เชน การเปนพ่ีเลี้ยงแกแกน
นำรุนหลัง ๙) การสรางเครือขายการทำงาน เพ่ือหนุนเสริมการดำเนินงาน  ๑๐) การจัดการความรู
การดำเนินการ โดยเฉพาะการจัดการความรูภายหลังการดำเนินงาน (After actionreview: AAR) 
เปนระยะ เพ่ือสงเสริมใหเกิดการเรียนรูของแกนนำและนำมาปรับปรุงการดำเนินงานในการพัฒนาสุข
ภาวะผูสูงอายุในชุมน เพ่ือมุงเปาหมายสูงสุดของการดำเนินการคือ ผูสูงอายุในชุมชนมีสุขภาวะดี 
(สุขภาพดี มีความสุข) อยางยั่งยืนตลอดไป แนวทางการดำนินงานในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุใน
ชุมชน 

 
 
 



๕๑ 

2.5  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

ผูวิจัยไดศึกษาทบทวนเอกสารและวรรณกรรมท่ีเก่ียวของกับงานวิจัยและรูปแบบการจัด

กิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรดังนี้ 

   ฤทธิชัย แกมนาค๖๓ ไดทำการวิจัยพบวาวา รูปแบบการมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย ฃตำบลสันกลาง อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย ๑) ผูสูงอายุ

รับรูวาการออกกำลังกายจะชวยใหรางกายแข็งแรง  การตรวจสุขภาพประจำปจะชวยใหทราบถึง

ปญหาสุขภาพและแนวทางปองกันโรคภัยไขเจ็บ ๒) ผูสูงอายุรับรูวา การไดรับการดูแลเอาใจใสจาก

ครอบครัวผูใกลชิด การมีกิจกรรมรวมกันกับชุมชนชวยใหสุขภาพจิตดีข้ึน ๓) ผู สูงอายุรับรูวาการมี

รายไดเสริมจากอาชีพท่ีสุจริต  อาชีพท่ีผูสูงอายุสามารถทำได ชวยใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดีข้ึน 

จากผลการศึกษาดังกลาวไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ  ท้ังหมด ๖ กิจกรรม คือ 

กิจกรรมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรม

สงเสริมสุขภาพ และกิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุ เสริมรายไดผูสูงอายุบานหัวฝาย และได

จัดทำโครงการสงเสริมและยกระดับศักยภาพการศึกษาของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหง

ลานนา ของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย  มี ๒ กิจกรรม คือ กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬา

ผูสูงอายุ  กิจกรรมการประกอบอาชีพเสริมรายได  ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการพบวา

ไดรับความรวมมือจากกลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม   ผลการศึกษา

พบวา ผูสูงอายุมีการออกกำลังกายดวยการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขนยืดขา กอน

ออกกำลังกายมีการเตรียมรางกายใหพรอมสำหรับการออกกำลังกาย และผูสูงอายุออกกำลังกายตาม

สภาวะไมถึงข้ันมีความรูสึกวาหัวใจเตนเร็วและแรงข้ึน ท้ังนี้ผูสูงอายุมีการออกกำลังกายเปนประจำ

ดวยวิธีการท่ีหลากหลายตามตารางสอนท่ีโรงเรียนผูสูงอายุกำหนดไว อาทิเชน การรำไทเกก   เตนแอ

โรบิค กิจกรรมเขาจังหวะไมพลอง ผาขาวมา รำวงยอนยุค ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ 

 

  วิภาพร  สิทธิสาตร และสุชาดา สวนนุม๖๔ไดศึกษา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุใน

ชุมชน เขตความรับผิดชอบของสถานีอนามัยบานเสาหิน ตำบลวัดพริก อำเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก 

 
๖๓ฤทธิชัย แกมนาค,รปูแบบการมสีวนรวมในการสรางเสรมิสขุภาพผูสงูอายขุองโรงเรยีนผูสงูอายวุยั 

หวัฝาย ตำบลสนักลาง อำเภอพาน จังหวดัเชยีงราย, (นครสวรรค:มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค, ๒๕๕๙), 
บทคัดยอ.  

๖๔วิภาพร  สิทธิสาตร และสุชาดา สวนนุม,พฤตกิรรมสงเสรมิสขุภาพของผูสงูอายใุนชมุชน เขตความ

รบัผดิชอบของ สถานอีนามยับานเสาหนิ ตำบลวดัพรกิ อำเภอเมอืง จังหวดัพษิณโุลก, (พิษณุโลก:วิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี พุทธชินราช, ๒๕๕๐), บทคัดยอ.  



๕๒ 

ผลการศึกษาสามารถสรุปไดวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกำลังกายของกลุมตัวอยาง 

พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ มีการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขน ยืดขา

คาเฉลี่ย ๓.๔๓ ผูสูงอายุมีการยอมรับสภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน ยังมีการนึกถึงอนาคตอยูเสมอและ

ผูสูงอายุยังไมสมหวังในสิ่งท่ีตองการ  

 

  ประยุทธ พานิชนอก๖๕ไดทำการศึกษาเรื่อง กระบวนการมีสวนรวมขององคกรชุมชนในการ

เสริมสรางคุณคาภูมิปญญาผูสูงอายุ ชุมชนเทศบาลตำบลบานกรวดปญญาวัฒน อำเภอบานกรวด 

จังหวัดบุรีรัมย พบวา ผูสูงอายุการจัดตั้งกลุมอาชีพ ชมรมผูสูงอายุ การฝกอบรมจัดเวทีถายทอดโดย

การบรรจุหลักสูตรภูมิปญญาทองถ่ินในสถานศึกษา การจัดตั้งศูนยเรียนรูแลถายทอดภูมิปญญา

สงเสริมการแลกเปลี่ยนเรียนรูดวยการศึกษาดูงาน และจัดทำทำเนียบภูมิปญญาผูสูงอายุในชุมชน 

สำหรับองคกรชุมชนในพ้ืนท่ีองคกรภาครัฐและองคกรปกครองสวนทองถ่ินมีการจัดทำเวทีประชาคม

เพ่ือกำหนดแผนการดำเนินงานและจัดสรรงบประมาณสนับสนุนกิจกรรมภูมิปญญาผูสูงอายุในชุมชน

อยางตอเนื่อง โดยเนนกิจกรรมท่ีสอดคลองกับการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนท้ังดานสุข

ภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา 

         

  พรทิพย สุขอดิศัย และคณะ๖๖  ไดศึกษาวิจัย เรื่อง วิถีชีวิตและแนวทางการมีสุขภาวะของ

ผูสูงอายุในภาคตะวันออกผลการวิจัยพบวา ๑) สุขภาวะของผูสูงอายุในภาคตะวันออกโดยรวมมีความ

เหมาะสมอยูในระดับมาก โดยเรียงอันดับจากมากไปหานอย อันดับแรก ไดแก สุขภาวะดานจิต

วิญญาณ รองลงมา ไดแก สุขภาวะดานสังคม สุขภาวะ ดานจิตใจ และสุขภาวะดานรางกาย รวมท้ัง

สุขภาวะดานสิ่งแวดลอมมีความเหมาะสมโดยรวม  ๒) วิถีชีวิตของผูสูงอายุท่ีมีสุขภาวะในภาค

ตะวันออก ประกอบดวย การอยูในสิ่งแวดลอมท่ีดี คือ มีสถานบริการสุขภาพและเจาหนาท่ีใหการ

ดูแลสงเสริมสุขภาพประชาชนทุกวัย มีแหลงอาหารในชุมชนท่ีสะอาดปลอดภัยมีบานพักอาศัยท่ี

สะดวก สะอาด ปลอดภัย มีการจัดการขยะและสิ่งปฏิกูลในชุมชนท่ีเหมาะสม มีการจัดการน้ำดื่ม น้ำ

ใชท่ีสะอาดปลอดภัย และการอยูในอากาศปราศจากมลพิษ  มีความรับผิดชอบตอสุขภาพ มีการออก

กำลังกาย รับประทานอาหารครบ ๕ หมู ครบ ๓ ม้ือ ปริมาณพอเหมาะ ผักและผลไมเปนประจำ และ

หลีกเลี่ยงอาหารท่ีใหโทษ มีความสัมพันธระหวางบุคคลในครอบครัวและในสังคมท่ีดี  มีจิตวิญญาณท่ี

 
๖๕ประยุทธ  พานิชนอก,กระบวนการมสีวนรวมขององคกรชมุชนในการเสรมิสรางคณุคาภมูปิญญา 

ผูสงูอาย ุชมุชนเทศบาลตำบลบานกรวดปญญาวฒัน อำเภอบานกรวด จังหวดับรุรีมัย.(กรุงเทพฯ: สำนักงาน
คณะกรรมการการอุดมศึกษา),บทคัดยอ. 

๖๖พรทิพย  สุขอดิศัย และคณะ, วิถีชีวิตและแนวทางการมีสุขภาวะของผูสูงอายุในภาคตะวันออก, ดุษฎี
นิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต,(สาขาวิชาการศึกษาและการพัฒนาสังคม คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา, 
๒๕๕๗), บทคัดยอ. 



๕๓ 

มีเปาหมายคือ การท่ีไดดูแลลูกหลาน การเห็นคุณคาในตนเองและการมีธรรมะเปนเครื่องยึดเหนี่ยว

จิตใจ และภู มิปญญาและวิถีชีวิต ๓) แนวทางการมีสุขภาวะของผูสูงอายุในภาคตะวันออก 

ประกอบดวย ระดับบุคคล ควรมีพฤติกรรมสุขภาวะ คือ มีการตรวจสุขภาพประจำป หาความรูในการ

ดูแลสุขภาพ ครอบครัวตองมีสวนรวมในการดูแลควรออกกำลังกายในชีวิตประจำวัน มีการบริโภค

อาหารครบ ๕ หมู ในปริมาณพอเหมาะในแตละม้ือ หลีกเลี่ยงอาหารใหโทษ นำธรรมมะเปนท่ีพ่ึงมีการ

สรางสัมพันธภาพท่ีดีท้ังในครอบครัวและ ควรมีการใชภูมิปญญาสมุนไพร บริโภคอาหารพ้ืนบาน ปรุง

อาหารดวยตนเอง อยูในธรรมชาติอากาศบริสุทธิ์และการทำกิจวัตรประจำวันดวยตนเอง, ระดับชุมชน

ควรมีการดำเนินการ คือ การจัดสถานท่ีออกกำลังกายและพักผอนหยอนใจในชุมชน การจัดกลุม

จัดการขยะท่ีนำมาใชใหม การจัดใหมีชมรมสงเสริมสุขภาพ ชมรมจิตอาสา ชุมชนตนแบบดานภูมิ

ปญญาสมุนไพรและวิถีชีวิตแบบธรรมชาติพ้ืนบาน และระดับหนวยงาน ควรดำเนินการ คือ กระทรวง

สาธารณสุขมีนโยบายใหวัคซีนสรางภูมิคุมกันโรคท่ีครอบคลุมประชาชนทุกวัยและโรคอุบัติใหมอุบัติซ้ำ 

กระทรวงศึกษาธิการควรมีการดำเนินการในเรื่องการสงเสริมดานโภชนาการทุกสถานศึกษา และกรม

สุขภาพจิตควรมีนโยบายการจัดพยาบาลสุขภาพจิตระดับตำบลดำเนินการสงเสริมสุขภาพจิต

ประชาชนทุกวัย 

 

อังชัน จึงสกุลวัฒนา๖๗ไดศึกษาวิจัย เรื่องปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุ

วัยทายในเขตองคการบริหารสวนตำบลวังโตนด อำเภอนายายอาม จังหวัดจันทบุรีการศึกษาครั้งนี้มี

จุดประสงคเพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางคุณลักษณะประชากรและพฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุ

วัยทายท่ีอาศัยในเขตองคการบริหารสวนตำบลวังโคลด จำนวน ๑๒๓ คน ผลการศึกษาสรุปผลไดดังนี้ 

๑) สวนใหญของผูสูงอายุวัยทายเปนเพศหญิง มีอายุเฉลี่ย ๗๙.๙ ป, ๖๖.๖๗% ของกลุมตัวอยาง ไมมี

คูสมรส สวนใหญของผูสูงอายุวัยทาย (๘๖.๙๙%)จบการศึกษาระดับประถมศึกษา, ๖๐.๙๖ %ระบุวา

รายไดไมเพียงพอ, ๖๘.๘๕% ไมไดประกอบอาชีพ, สวนใหญของผูสูงอายุวัยทาย (๙๗.๕๖%)อยูกับคู

สมรสและลูกหลานและ ๕๑.๒๒% เปนสามชิกกลุมทางสังคม ๒) พฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุวัย

ทายท่ีอยูในระดับไมดี คือขาดการออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ ๓)อายุมีความสัมพันธทางลบกับ

พฤติกรรมสุขภาพอยางมีนัยสำคัญทางสถิติและระดับการศึกษาและการประกอบอาชีพมีความสัมพันธ

กับพฤติกรรมสุขภาพอยางมีนัยสำคัญทางสถิต 

 
๖๗อังชัน  จึงสกุลวัฒนา,ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุวัยทายในเขตองคการบริหารสวน

ตำบลวังโตนด อำเภอนายายอาม จังหวัดจันทบุร,ี (ขอนแกน: มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๕๐), บทคัดยอ. 



๕๔ 

วิชัย เสนชุม และคณะ๖๘ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยพยากรณบทบาทของสมาชิกครอบครัว

ในการดูแลและสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตำบลพะวอ อำเภอแมสอด จังหวัดตากผลการวิจัยพบวา 

ปจจัยท่ีมีความสัมพันธทางบวกกับบทบาทของสมาชิกครอบครัวในการดูแลและสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุ คือ การศึกษาระดับการศึกษา (r = ๐.๑๙) การมีและเขาถึงทรัพยากร (r = ๐.๒๒)

สัมพันธภาพในครอบครัว (r = ๐.๑๘) การสนับสนุนจากภาครัฐ (r = ๐.๒๕) ปจจัยท่ีมีความสัมพันธ

ทางลบกับบทบาทของสมาชิกในครอบครัวในการดูแลและสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ คือ การมีโรค

ประจำตัวของผูสูงอายุ (r = -๐.๑๔) จำนวนผูสูงอายุท่ีตองรับผิดชอบดูแล(r = -๐.๑๔) และปจจัยท่ีมี

อำนาจพยากรณบทบาทของสมาชิกครอบครัวในการดูแลและสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุไดแก การไดรับ

การสนับสนุนจากภาครัฐสัมพันธภาพในครอบครัว การมีและเขาถึงทรัพยากร การมีโรคประจำตัวของ

ผูสูงอายุ มีประสิทธิภาพการพยากรณ (R๒ = ๐.๓๘) 

จีราพร ทองดี และคณะ๖๙ ไดศึกษางานวิจัย เรื่อง ภาวะสุขภาพและคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุในจังหวัดชายแดนภาคใตผลการศึกษาพบวาผูสูงอายุ รอยละ ๗๐ ปวยดวยโรคเรื้อรังอยาง

นอยหนึ่งโรคตอคน โรคท่ีพบบอยไดแก ความดันโลหิตสูง(๓๔.๕%) เบาหวาน(๖.๙%) โรคหัวใจ 

(๑.๕%) และไตวายเรื้อรัง(๑.๕%) ปญหาสุขภาพท่ีพบสวนใหญมีปญหาเก่ียวกับการมองเห็น(๕๘%)

ผิวหนังแหงและมีผื่นคัน(๓๙.๙๐%) การควบคุมการขับถายปสสาวะ(๓๐%) ผูสูงอายุสวนใหญมีภาวะ

สุขภาพและคุณภาพชีวิตอยูในระดับปานกลาง(๕๙.๑%) และ (๕๑.๖๐%) ตามลำดับ โดยคุณภาพ

ชีวิตมีความสัมพันธทางบวกในระดับสูงกับภาวะสุขภาพ ขอเสนอแนะจากผลการวิจัยครั้งนี้ คือ

บุคลากรในทีมสุขภาพ ตลอดจนผูท่ีมีสวนรวมในการดูแลผูสูงอายุ ควรมีสวนรวมในการวางแผนจัด

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และปองกันการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังท่ีเหมาะสมกับบริบทของวัฒนธรรม

ทองถ่ิน โดยเฉพาะหลักศาสนาซ่ึงเปนปจจัยปองกันท่ีสำคัญเฉพาะในผูสูงอายุกลุมนี้ ดังนั้นการใชหลัก

ศาสนานำสุขภาพในผูสูงอายุ การบูรณาการความรูเรื่องศาสนาใหสอดคลองกับพฤติกรรมสุขภาพท่ี

ถูกตอง อาจมีผลชวยการสงเสริมใหผูสูงอายุกลุมนี้มีภาวะสุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดี 

การวิจยัเรือ่งรปูแบบการมีสวนรวมในการสรางเสรมิสขุภาพผูสงูอายขุองโรงเรียนผูสูงอายุ

วัดหัวฝายตำบลสันกลาง อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสถานการณ รูปแบบ

การแลกเปลี่ยนเรียนรูและการสงเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ  พัฒนาพฤติกรรมการสราง

เสริมสุขภาพของผูสูงอายุของโรงเรียนและเสนอรูปแบบการมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพ
 

๖๘วิชัย เสนชุม และคณะ, “ปจจัยพยากรณบทบาทของสมาชิกครอบครัวในการดูแลและสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตำบลพะวอ อำเภอแมสอด จังหวัดตาก”, วารสารการพยาบาลและสุขภาพ, ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๒ พฤษภาคม - 
สิงหาคม ๒๕๕๔. 

๖๙จีราพร ทองดี และคณะ, ภาวะสขุภาพและคณุภาพชวีติของผูสงูอายใุนจงัหวดัชายแดนภาคใต(วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนีสุราษฎรธานี, ๒๕๕๗), บทคัดยอ.  



๕๕ 

ผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย ตำบลสันกลาง อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย ใชวิธีการเก็บ

ขอมูลดวยแจกแบบสอบถามและการสัมภาษณแบบไมเปนทางการ  การสังเกตแบบมีสวนรวมและไม

มีสวน โดยใชกลุมตัวอยาง ๖๐ รูป/คน ผลการวิจัย สรุปผลดังนี้ ๑. ในการคนหาสภาพปญหา ความ

ตองการ และการรับรู เก่ียวกับปญหาสุขภาพของผูสูงอายุ พบวาผูสูงอายุจัดลำดับความสำคัญของ

สภาพปญหา ดังนี้ ๑) ปญหาดานสุขภาพของสูงอายุ มีดังนี้ มีโรคประจำตัว สุขภาพไมแข็งแรง ๒) 

ปญหาดานจิตใจของสูงอายุ มีดังนี้ เหงา และเครียด ๓) ปญหาดานการประกอบอาชีพของสูงอายุ มี

ดังนี้ ๑) ผูสูงอายุตองการมีสุขภาพท่ีดี สุขภาพแข็งแรง ไมมีโรคภัยไขเจ็บ มีสถานท่ีออกกำลังกาย และ

ทำกิจกรรมรวมกัน  ๒) ผูสูงอายุตองการความเอาใจใสจากครอบครัวและคนใกลชิด รวมถึงหนวยงาน

ท่ีดูแลเรื่องของสุขภาพ  ๓)ผูสูงอายุตองการมีรายไดเสริม มีอาชีพ และมีตลาดรองรับผลผลิต ปญหา

สุขภาพของสูงอายุ มีดังนี้ ๑) ผูสูงอายุรับรูวาการออกกาลังกายจะชวยใหรางกายแข็งแรง  การตรวจ

สุขภาพประจำป  จะชวยให ทราบถึงปญหาสุขภาพ และแนวทางปองกันโรคภัยไขเจ็บ ๒) ผูสูงอายุ

รับรูวา การไดรับการดูแลเอาใจใสจาก ครอบครัว ผูใกลชิด การมีกิจกรรมรวมกันกับชุมชน ชวยให

สุขภาพจิตดีข้ึน ๓) ผูสูงอายุรับรู วาการมีรายไดเสริมจากอาชีพท่ี สุจริต  อาชีพท่ี ผูสูงอายุสามารถทำ

ได  ชวยใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดีข้ึน ๒. ไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ  ท้ังหมด ๖ 

กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลัง

กาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และกิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุ เสริมรายไดผูสูงอายุบานหัว

ฝาย และไดจัดทำโครงการสงเสริมและยกระดับศักยภาพการศึกษาของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทย

พ้ืนบาน แหงลานนา ของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย  มี ๒ กิจกรรม คือ กิจกรรมการออกกำลังกาย

และกีฬาผู สูงอายุ  กิจกรรมการประกอบอาชีพเสริมรายได  ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตาม

โครงการพบวาไดรับความรวมมือจากกลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม   

ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุมีการออกกำลังกาย ดวยการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวง

แขน ยืดขา กอนออกกำลังกาย มีการเตรียมรางกายใหพรอมสำหรับการออกกำลังกาย และผูสูงอายุ

ออกกำลังกายตามสภาวะไมถึงข้ันมีความรูสึกวาหัวใจเตนเร็วและแรงข้ึน ท้ังนี้ผูสูงอายุมีการออกกำลัง

กายเปนประจำดวยวิธีการท่ีหลากหลาย ตามตารางสอนท่ีโรงเรียนผูสูงอายุกำหนดไว อาทิเชน การรำ

ไทเกก   เตนแอโรบิค กิจกรรมเขาจังหวะไมพลอง ผาขาวมา รำวงยอนยุค ซ่ึงสอดคลองกับผล

การศึกษาของวิภาพร  สิทธิสาตร และสุชาดา สวนนุม (๒๕๕๐) ไดศึกษา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ

ของผูสูงอายุในชุมชน เขตความรับผิดชอบของสถานีอนามัยบานเสาหิน ตำบลวัดพริก อำเภอเมือง 

จังหวัดพิษณุโลก ผลการศึกษาสามารถสรุปไดวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกำลังกายของ

กลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ี ปฏิบัติมากท่ีสุด คือ มีการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวง

แขน ยืดขาคาเฉลี่ย ๓.๔๓ผูสูงอายุมีการยอมรับสภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน ยังมีการนึกถึงอนาคตอยู

เสมอ และผูสูงอายุยังไมสมหวังในสิ่งท่ีตองการ ปนัดดา พาลี(๒๕๕๒) ไดศึกษา กระบวนการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยางมีสวนรวมในชุมชนบานโนนคูณและบานโนนคำ ตำบลโนนคอ อำเภอ



๕๖ 

โนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษ ผลการศึกษาสามารถสรุปไดปจจัยดานจิตใจ เม่ือรางกายเปลี่ยนไปทำให

ผูสูงอายุมีสภาพจิตใจท่ีสับสนเกิดจากการขาดความรักการดูแลอยางใกลชิดจากลูกหลาน ไมมีเพ่ือน

พูดคุย ทำใหผูสูงอายุมีอารมณเศราซึม มีเรื่องครุนคิดและวิตกกังวลตลอดเวลา มองตนเองวาไมมี

ความสำคัญไรความสามารถไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ จากการตัดสินใจเลือกแนวทาง 

และวางแผนรวมกันในการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ไดกิจกรรมท้ังหมด ๖ กิจกรรม คือ 

กิจกรรมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรม

สงเสริมสุขภาพ และกิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุเสริมรายไดผูสูงอายุบานหัวฝาย และไดจัดทำ

โครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ไดโครงการ ชื่อการสงเสริมและยกระดับศักยภาพการศึกษา

ของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบาน แหงลานนา ของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝายมี ๒ กิจกรรม คือ 

กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ (เตนแอโรบิค  รำไทเก็ก รำไมพลอง ผาขาวมา)กิจกรรม

การประกอบอาชีพเสริมรายได ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการ พบวาไดรับความรวมมือ

จากกลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม ผลการศึกษานี้สอดคลองกับ

การศึกษาของประยุทธ พานิชนอก(๒๕๕๑) ไดทำการศึกษาเรื่อง กระบวนการมีสวนรวมขององคกร

ชุมชนในการเสริมสรางคุณคาภูมิปญญาผูสูงอายุ ชุมชนเทศบาลตำบลบานกรวดปญญาวัฒน อำเภอ

บานกรวด จังหวัดบุรีรัมย พบวา ผูสูงอายุ การจัดตั้งกลุมอาชีพ ชมรมผูสูงอายุ การฝกอบรม จัดเวที

ถายทอดโดยการบรรจุหลักสูตรภูมิปญญาทองถ่ินในสถานศึกษา การจัดตั้งศูนยเรียนรูแลถายทอดภูมิ

ปญญาสงเสริมการแลกเปลี่ยนเรียนรูดวยการศึกษาดูงาน และจัดทำทำเนียบภูมิปญญาผูสูงอายุใน

ชุมชน สำหรับองคกรชุมชนในพ้ืนท่ีองคกรภาครัฐและองคกรปกครองสวนทองถ่ินมีการจัดทำเวที

ประชาคมเพ่ือกำหนดแผนการดำเนินงานและจัดสรรงบประมาณสนับสนุนกิจกรรมภูมิปญญาผูสูงอายุ

ในชุมชนอยางตอเนื่อง โดยเนนกิจกรรมท่ีสอดคลองกับการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชน

ท้ังดานสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา 

ทิพยวดี เหลืองกระจาง๗๐ไดศึกษาวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธ

ศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุ พบวา หลักธรรมสำหรับผูสูงอายุตามแนวพุทธศาสตร พบวาในภาพรวม

ประกอบดวย องคธรรม ๒๙ ประการ (ปริยัติ) การปฏิบัติ ๑๒ประการ (ปฏิบัติ) และผลจากการปฏิบัติ 

(ปฏิเวธ) อันเปนคุณคาภายนอก ๒ดาน คือ ดานรางกายและดานสังคม และคุณคาภายใน ๔ดาน คือ 

๑) ดานจิตใจ ๒) ดานอารมณ ๓) ดานปญญา และ๔) ดานสติสัมปชัญญะ เม่ือพิจารณาหลักธรรม

สำหรับผูสูงอายุท่ีแบงเปนระดับ พบวา ในระดับโลกิยะ ประกอบดวย องคธรรม ๑๗ประการ (ปริยัติ) 

การปฏิบัติ ๓ประการ (ปฏิบัติ) และผลจากการปฏิบัติ ๒ประการ (ปฏิเวธ) และในระดับโลกุตตระ 

 
๗๐ทิพยวดี เหลืองกระจาง, "การพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพื่อพัฒนาผูสูงอายุ".  

ครุศาสตรดุษฎีบณัฑิต (พุทธศาสนา), (บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, กรุงเทพฯ), ๒๕๕๔. 



๕๗ 

ประกอบดวย องคธรรม ๘ประการ (ปริยัติ) การปฏิบัติ ๓ประการ (ปฏิบัติ) และผลจากการปฏิบัติ ๑

ประการ (ปฏิเวธ) โดยบางองคธรรมสามารถรวมจัดอยูในหมวดธรรมเดียวกันได  

 

กระบวนการพัฒนาผูสูงอายุตามแนวพุทธศาสตร จากการศึกษารายกรณี 6 กรณี พบวา 

๑) การหลอหลอมการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตร อาศัยปจจัยภายใน คือ บุพเพกตปุญญตา ความ

สนใจและนำไปปฏิบัติดวยตนเอง และอาศัยปจจัยภายนอก คือ สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ครอบครัว

และผูสอน ๒) ข้ันตอนการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตร เริ่มจากการศึกษาพระปริยัติธรรม แลวจึงนำไป

ปฏิบัติตามหลักการท่ีไดศึกษามา ทำใหเกิดผลจากการปฏิบัติท่ีถูกตองตอไป ๓) หลักธรรมสำหรับ

ผูสูงอายุ พบวา มีองคธรรม ๓๐ประการ (ปริยัติ) โดยมีแกนนำและจุดรวมท่ีสำคัญคือ สติสัมปชัญญะ 

มีการปฏิบัติ ๒๐ประการ (ปฏิบัติ) และมีผลจากการปฏิบัติ (ปฏิเวธ) อันเปนคุณคาภายนอกและ

คุณคาภายใน รวม ๖ดาน นอกจากนี้ พบวาหลักธรรมสำหรับผูสูงอายุจากการศึกษาเอกสารสอดคลอง

กับการศึกษารายกรณี โดยมีประเด็นเพ่ิมเติมในรายละเอียดปลีกยอย  

 

การพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพื่อพัฒนาผูสูงอายุ พบวา วิธีการ

เรียนรูและกิจกรรมการเรียนรูเปนเครื่องมือสำคัญท่ีจะนำไปสูเปาหมายของการพัฒนาผูสูงอายุท้ังดาน

พฤติกรรม จิตใจและปญญา โดยการบรรลุเปาหมายอยูภายใตเง่ือนไขการเรียนรูท้ังปจจัยภายใน อัน

ไดแก บุพเพกตปุญญตา ความสนใจและนำไปปฏิบัติดวยตนเองและปจจัยภายนอก อันไดแก 

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ครอบครัว และผูสอน วิธีการเรียนรูดังกลาวมีความหลากหลาย ไดแก จาก

ผูรู จากการปฏิบัติดวยตนเอง จากการสนทนาธรรม จากการเขารวมฝกอบรม จากการเปนผูชวยผูรูใน

การฝกอบรม จากการไดรับการสั่งสอนตักเตือน จากการไดรับฟงหรืออานขอความหรือเรื่องเลาท่ี

ประทับใจ สวนกิจกรรมการเรียนรู เปนกิจกรรมดานสุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ และสังคม โดย

กิจกรรมหนึ่งๆ ใชวิธีการเรียนรูท่ีหลากหลายได กิจกรรมท้ังสามดานตองสอดแทรกหลักธรรมสำหรับ

ผูสูงอายุ เพ่ือพัฒนาผูสูงอายุอยางเปนองครวม ตั้งแตระดับพ้ืนฐานไปจนถึงความเปนมนุษยท่ีสมบูรณ 

รูปแบบการเรียนรูดังกลาวควรดำเนินการในรูปแบบของ “ศูนยพัฒนาและบริการผูสูงอายุ” ตาม

แนวคิดพุทธศาสตรท่ีมุงเนนการพัฒนาจิตใจของผูสูงอายุเปนหลัก โดยจัดโครงการและกิจกรรมท่ี

หลากหลายอยางตอเนื่อง ท้ังดานวิชาการ การวิจัยและการเผยแพรความรูเก่ียวกับผูสูงอาย ุ

 

 ณัฐพงษ  สังขกลิ่นหอม๗๑ กลาววา หลักการของพระพุทธศาสนาขอแรกการสรางกุศลสราง

ความดี มีทานเปนบารมีตนตลอดไป จนถึงคุณความดีอ่ืนๆ ทำใหเปนปกติทำใหเปนกิจวัตร ตั้งกำลังใจ

 
๗๑ณัฐพงษ  สังขกลิ่นหอม,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 

ของเราวาหากแมนวันใดเรายังไมได ทำความดี นับวาวันนั้นเรายังใชไมไดทำความดีใหเปนปกติเปน

เนื้อเดียวกับจิตใจของเราเอาไว แมเปนความดีของผูอ่ืน เรื่องราวความดีของคนอ่ืนเราก็จงต้ังจิต

โมทนาบุญกับความดีของเขา เม่ือเรามีกุศลเปนปกติเราก็ยอมไมมีท่ีไมมีชองวางใหความชั่วเขาสูหัวจิต

หัวใจของเราได ขอสอง ละบาป อกุศล ออกจากท้ังกายวาจา ใจ ขอนี้ มีศีลบารมีเปนบารมีตนมี กุศล

กรรมบถ ๑๐ และ พรหมวิหาร ๔ เปนเครื่องหลอเลี้ยงคุณธรรมทำกำลังใจของเราวาเม่ือจิตใจของเรา

ทรงอยูในความดีเปนปกติแลว ข้ึนชื่อวามลทินความชั่วใดเราก็ยอมไมปรารถนาใหแปดเปอนกับจิตใจ

ของเราเด็ดขาด อุปมาดั่งเราถนอมรักษาผาขาวของเราไวจากฝุนผงธุลีท้ังปวงขอนี้แมเพียงเรื่องราวท่ี

เปนความชั่วชาใดเราก็ไมไปรำลึกถึง ไมแมจะคิด ก็ตามอยามาคาดถึงการลงมือทำเลย ข้ึนชื่อวา ความ

ชั่วใดเราไมปรารถนาท่ีจะทำ เพราะหัวจิตหัวใจของเราเต็มไปดวยจิตใจท่ีดีงามปรารถนาดีตอสรรพ

สัตวท้ังปวงและสวนรวมดวยอำนาจของพรหมวิหาร ๔ อยูเต็มหัวใจแลวนั่นเอง ขอท่ีพลาดกันมาก ก็

คือการท่ีจิตใจของเรายังชิน ยังเอร็ดอรอยอยูกับอารมณชั่วอยู มัวเมากับความโลภเผ็ดรอน การดาวา

สนุกกับการนินทาวาราย และท่ีสำคัญก็คือการเพงโทษโจทยความชั่วของผูอ่ืน วาคนนี้เลวอยางนี้ คน

นี้ผิดอยางนั้น โดยท่ีลืมนึกไปวาความชั่วความเลวไมวาจะเปนของตัวเราหรือผูอ่ืนก็คือ “อกุศล” เม่ือ

เรามัวไปหลงคิดวาเราหวังดีกับเขา ทำไมเขาไมทำอยางนั้นไมทำอยางนี้ ก็เทากับวา ตัวเราเองปลอย

ให “อกุศลกรรม” ความชั่วเขามาอยูเต็มหัวจิตหัวใจ เต็มปากของเรา กลายเปนวาเราเอาผาขาวท่ีเรา

สูอุตสาหทะนุถนอมเปนอยางดี มาเช็ดข้ีเช็ดอุจจาระของชาวบานเขา ดังนั้น เราเองก็ยอมตอง

ระมัดระวังอกุศลของเราเอง และของบุคคลอ่ืนดวยมองแตความดีของเขาแลวโมทนาเปนพอ สวน

อกุศลกรรมเราวางแลวปลอยไปตามกฎของกรรม หากชวยไดชวยดวยพรหมวิหาร ๔ หากชวยไมได

ไมใชวิสัยขอท่ีสาม คือการทำความบริสุทธิ์ การทำความบริสุทธิ์ของจิตนั้นเลา คือการเจริญสมาธิท้ัง

สมถะวิปสสนาเพ่ือทำจิตใหสงัดจากนิวรณ ๕ ประการ เปนเบื้องตนกอนท่ีจะเจริญวิปสสนาญาณใน

ฌานสมาธิเพ่ือการตัด สังโยชน๑๐ ประการ ใหสิ้นไปในท่ีสุดหากเราพิจารณาดูแลวหลักท่ีพระพุทธ

องคทานทรงวางไวยอมทำใหจิตใจของเราสงบ 

หลักธรรมคำสอนของพระพุทธศาสนามีความสำคัญ สำหรับพุทธศาสนิกชนทุกคน 

เปรียบเสมือนเปนตัวแทนของพระพุทธเจาในฐานะศาสดาของพระพุทธศาสนา การปฏิบัติตามหลักคำ

สอนของพระพุทธศาสนา เปนกระบวนการนำหลักธรรมมาใชในการดำเนินชีวิตจริง คือ ฝกฝนพัฒนา

ตนเอง ท้ังดานรางกาย จิตใจ ปญญาและสังคม โดยมีรายละเอียด ดั้งนี้ 

1) หลักแหงการปฏิบัติธรรม ๕ ประการดังนี้ (๑)ศีล ดวยการทำตนใหสงบ ระวังความชั่ว

ทางกาย – ใจ(๒)สมาธิ ตองฝกจิต อบรมจิตใหระงับความวิตกฟุงซาน(๓)ปญญา ตองศึกษาลักษณะจิต

ดวยความเขาใจท่ีถูกตอง ในหลักแหงความจริง(๔) วิมุตติ ตองเขาใจลักษณะแหงจิต ท่ีพนจากเพลิงทุกข 

 
//sites.google.com/site/nathphngssangkhklinhxmiom/hlak – kar – khxng – phra-phuthth-sa. (๑ ๐ 

กันยายน ๒๕๖๐).  



๕๙ 

วาเปนอยางไร(๕) วิมุตติญาณทัสสนะ ตองศึกษาถึงความรูจักตน วาอยางไรจึงรูแน กายสุจริต วจี

สุจริต มโนสุจริต 

2) หัวใจสำคัญของพระพุทธศาสนา ๓ ประการดังนี้ (๑)ไมทำความชั่วท้ังปวง(๒)ทำความ

ดีใหถึงพรอม(๓) ทำจิตใจใหบริสุทธิ์ผองใส  

พระพุทธเจาทรงแสดงใหพระอริยสงฆจำนวน ๑,๒๕๐ รูป ท่ีตางมาประชุมโดยพรอม

เพรียงกันโดยมิไดนัดหมายในวันเพ็ญเดือน ๓ (วันมาฆบูชา) เรียกวา “โอวาทปาติโมกข” อันถือเปน

ขอธรรมท่ีเปนประธานของคำสอนท้ังหลาย สัมมาสังกัปปะ คือดำริชอบ ไดแก(1) ดำริท่ีจะออกจาก

กาม (เนกขัมมะ) (2) ดำริในการไมพยาบาทปองรายผูอ่ืน (3) ดำริในการไมเบียดเบียนผูอ่ืน 

3) สัมมาวาจา คือ เจรจาชอบ ไดแกการเวนจากวจีทุจริต ๔ คือไมประพฤติชั่วทางวาจา

อันไดแก (๑) ไมพูดเท็จ (มุสาวาทา) (๒) ไมพูดสอเสียด ยุยงใหเขาแตกราวกัน (ปสุณายวาจาย) (๓) ไม

พูดคำหยาบคาย (ผรุสาย วาจาย) (๔) ไมพูดเพอเจอเหลวไหลไรสาระ (สัมผัปปลาปา) 

4) สัมมากัมมันตะ คือ ทำการงานชอบ โดยประกอบการงานท่ีไมผิดประเพณีไมผิด

กฎหมาย ไมผิดศีลธรรม และเวนจากการทุจริต ๓ อยางไดแก (๑) การเบียดเบียนฆาสัตวตัดชีวิต 

(ปาณาติบาต) (๒) การลักขโมย และฉอฉลคดโกง แกลงทำลายผูอ่ืน (อทินนาทาน) (๓) การประพฤติ

ผิดในกาม (กาเมสุมิจฉาจาร)  

5) สัมมาอาชีวะ คือเลี้ยงชีวิตชอบ ไดแก การเวนจากการเลี้ยงชีพในทางท่ีผิดการ

ประกอบสัมมาอาชีพคือ (๑) เวนจากการคาขายเครื่องประหารมนุษยและสัตว (๒) เวนจากการคาขาย

มนุษยไปเปนทาส (๓) เวนจากการคาสัตวสำหรับฆาเปนอาหาร (4) เวนจากการคาขายน้ำเมา (๕) 

เวนจากการคาขายยาพิษ  

6) สัมมาวายามะ คือ มีความเพียรชอบ ๔ ประการไดแก (๑) เพียรระวังมิใหบาปหรือ

ความชั่วเกิดข้ึน (๒) เพียรละบาปหรือความชั่วท่ีเกิดข้ึนแลว (๓) เพียรทำกุศลหรือความดีใหเกิดข้ึน 

(๔) เพียรรักษากุศลหรือความดีท่ีเกิดข้ึนแลวใหคงอยู  

7) สัมมาสติ คือระลึกชอบ ไดแก การระลึกวิปฏฐานไดแก การระลึกในกาย เวทนา จิต 

และธรรม ๔ ประการ คือ (1) พิจารณากาย ระลึกไดเม่ือรูสึกสบายหรือไมสบาย พิจารณาลมหายใจ เขา

ออก (๒) พิจารณาเวทนา ระลึกไดเม่ือรูสึกสุข หรือทุกข หรือเฉยๆ มีราคะ โทสะ โมหะหรือไม (๓) 

พิจารณาจิตระลึกไดวาจิตกำลังเศราหมองหรือผองแผวรูเทาทันความนึกคิด (๔) พิจารณาธรรมใหเกิด

ปญญาระลึกไดวาอารมณอะไรกำลังผานเขามาในใจ  

8) สัมมาสมาธิ คือตั้งใจชอบ ทำจิตใหสงบระงับจากกิเลส เครื่องเศราหมอง ใหมีอารมณแนว

แนเปนอันเดียวเพ่ือใหจิตจดจอไมฟุงซาน หาอารมณอันไมมีโทษใหจิตยึดจะไดไมพราไปหลายทางไดแก 

การเจริญฌานท้ัง ๔ คือ (1) ปฐมฌาน หรือฌานท่ี ๑ (๒) ทุติยฌาน หรือฌานท่ี ๒ (๓) ตติยฌาน หรือ

ฌานท่ี ๓ (๔) จตุตถฌาน หรือฌานท่ี ๔ 



๖๐ 

9) เคล็ดลับการเปนพหูสูต ๕ อยาง คือ (๑) ฟงมาก หรือศึกษาเลาเรียนมาก (๒) จำมาก 

คือหม่ันสังเกตจดจำสิ่งตางๆ ท่ีเห็นมาเรียนมา(๓) ทองจนคลองข้ึนใจ คือจำไดโดยไมตองนึกคิด (๔) 

เจนใจ คือการคิดจนสรางมโนภาพในใจข้ึนไดทันที(๕) ทะลุปรุโปรง คือนำขอมูลท่ีไดศึกษามาพิจารณา

เปนขอสรุป อธิบายตนสายปลายเหตุไดอยางถูกตอง 

10) อานิสงสในการฟงธรรม ๕ ประการ คือ (๑) ยอมไดฟงสิ่งท่ียังไมเคยฟง(๒) สิ่งท่ีไดฟง

แลว ยอมชัดเจนแจมแจงข้ึน(๓) บรรเทาความสงสัยเสียได(๔) ทำความเห็นใหตรง(๕) จิตของผูฟงยอม

ผองใส 

2.๓.๗ เอกรินทร สี่มหาศาล และคณะ๗๒หลักธรรมท่ีเปนพ้ืนฐานในการดำเนินชีวิตศาสนา

แตละศาสนามีจุดมุงหมายสูงสุดแตกตางกันเชน พระพุทธศาสนามีจุดมุงหมายสูงสุดคือการเขาถึงพระ

นิพพาน ศาสนาคริสตมีจุดมุงหมายสูงสุด คือการเขาถึงพระเปนเจา เปนตน แตทุกศาสนามุงสอนให

คนทำความด ีไมกระทำความชั่ว ซ่ึงถือเปนจริยธรรมพ้ืนฐานในการดำเนินชีวิต 

1)การพ่ึงพาตนเอง เปนหลักธรรมข้ันพ้ืนฐานท่ีทุกคนควรยึดถือปฏิบัติ เพราะคนเราทุก

คนเม่ือเกิดมาแลว ควรตองชวยเหลือตนเองโดยไมพ่ึงพาคนอ่ืนไปเสียหมด เพราะถาหากเราสามารถ

ทำอะไรไดดวยตนเอง เราก็เกิดความภาคภูมิใจในผลงานท่ีทำและถาหากเราไดชวยเหลือตนเองเต็ม

กำลังความสามารถแลว ผูอ่ืนก็อยากจะชวยเหลือเราดังตัวอยางนิทานอีสปเรื่อง เทวดากับคนขับ

เกวียนชายผูหนึ่งขับเกวียนไปในปาลูกลอเกวียนตกหลมลึก ควายลากไมไหว ชายผูนั้นกลัวจะมืดกลาง

ทาง จึงบนบานขอใหเทวดาชวยในขณะนั้นเทวดาท่ีเปนเจาปาลงมาบอกแกชายผูนั้นวา “จะยืนดูอยู

ทำไมอีกเลา จงเอาบาแบกลูกลอเขา แลวเฆ่ียนควายใหเดิน ลูกลอก็จะเคลื่อนท่ีข้ึนจากหลมได การท่ี

รองโวยวายไปเสียกอน ยังไมทันจะไดลองกำลังของตนเองใหเต็มฝมือดังนี้ จะใหใครเขามีแกใจชวยเจา

ได” 

2)ความกตัญูกตเวที เปนหลักธรรมท่ีเปนลักษณะของคนดี เพราะคนดีนั้นตองรูจัก

สำนึกในบุญคุณของผูอ่ืนท่ีมีตอตนเองและเม่ือสำนึกในบุญคุณแลวตองรูจักตอบแทนพระคุณของผูนั้น

ดวยเชน พอแมเปนผูมีพระคุณตอเรา เราจึงตองตอบแทนพระคุณของทานเปนตนผูท่ีมีความกตัญู

กตเวทียอมไดรับการยกยองสรรเสริญจากผูพบเห็น 

 3) ความมีระเบียบวินัย เปนหลักธรรมท่ีเปนสิ่งจำเปนสำหรับการอยูรวมกันในสังคม

เพราะระเบียบวินัยเปนความสามารถในการปฏิบัติตนตามกฎเกณฑ หรือขอบังคับของคนในกลุม เม่ือ

มีคนจำนวนมากอยูรวมกัน จึงจำเปนตองอาศัยระเบียบวินัยเปนแนวทางในการปฏิบัติใหเหมือนๆ กัน

เพ่ือความเปนระเบียบเรียบรอย 

 
๗๒เอกรินทร  สี่มหาศาล และคณะ, สังคมศกึษาศาสนา และวัฒนธรรม,พิมพครั้งท่ี ๓,(กรุงเทพฯ :โรงพิมพ

อักษรเจริญทัศน,๒๕๔๕). 



๖๑ 

 4) ความเปนผูมีวัฒนธรรมและปฏิบัติตามขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรมประเพณี

ไทยเปนสิ่งท่ีแสดงถึงลักษณะความเปนไทย ซ่ึงเปนเอกลักษณของชาติท่ีไมเหมือนกับชาติอ่ืนเราใน

ฐานะท่ีเปนคนไทยจึงควรชวยกันรักษาวัฒนธรรมประเพณีไทยท่ีดีงาม เชน วัฒนธรรมในการแสดง

ความเคารพวัฒนธรรมในการแสดงความนับถือผูอาวุโส รวมท้ัง การเขารวมกิจกรรมประเพณีตางๆ 

 ศาสนาเปนสิ่งท่ีมีมาชานาน๗๓ ในระยะแรกศาสนาเปนสิ่งท่ีถูกกำหนดข้ึนมาเพ่ือขจัดความ

หวาดกลัวสิ่งตางๆ ท่ีลอมรอบตัวของมนุษย คิดวาปรากฏการณทางธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนมาจากการ

กระทำของผูมีฤทธิ์มากกวาตน เม่ือมนุษยเริ่มเรียนรูธรรมชาติมากข้ึนและเกิดเปนศาสนาท่ีมีเหตุผล

เขามาเปนแบบแผนและเปนแนวทางในการดำเนินชีวิต ความเชื่อศรัทธาในกิจกรรมหรือพิธีกรรม

ตางๆ ของแตละศาสนาก็กลายมาเปนประเพณี วัฒนธรรมท่ีทำสืบตอกันมาเปนระยะเวลายาวนาน 

ศาสนาทุกศาสนา จะเปนท่ีพ่ึงทางใจของมนุษย มีหลักธรรมคำสั่งสอนท่ีมุงหมายสั่งสอนใหคนท่ีเปน

สมาชิกในสังคมเปนคนดี มีคุณธรรมมีเหตุผลและศรัทธาในความถูกตอง มีพิธีกรรมและเครื่องหมาย

หรือสัญลักษณท่ีบงบอกถึงความเปนศาสนานั้นๆ บุคคลไมวาจะอยูในฐานะ บทบาทใดจะตองยึด

หลักธรรมในการดำเนินชีวิต เพราะธรรมหรือหลักคำสอนจะชวยแกปญหาและอุปสรรคตางๆได อีกท้ัง

จะทำใหทุกคนอยูรวมกันไดอยางสันติ สำหรับคนไทยแลว ศาสนาเปนสถาบันสำคัญของสังคมไทย 

โดยยอมรับศาสนาพุทธ เปนศาสนาสำคัญประจำชาติและเปดโอกาสใหบุคคลนับถือศาสนาตางๆได

โดยอิสระ ยอมใหศาสนาสำคัญท้ังปวงต้ังอยูในประเทศไทยได เชน ศาสนาคริสต อิสลาม พราหมณ 

อินดู เปนตน แตศาสนาพุทธเปนจุดรวมจิตใจของคนไทยสวนใหญ จึงไดยึดหลักธรรมมาเปนพ้ืนฐาน

ของชีวิตเพ่ือท่ีจะนำไปสูความม่ันคงของประเทศดวย นอกจากศาสนาพุทธแลว ยังนำสิ่งท่ีมีคุณคาของ

ศาสนาอ่ืนมาผสมผสานกับหลักของศาสนาพุทธดวย เชน พิธีกรรมของพราหมณในการตั้งศาลพระภูมิ 

การข้ึนบานใหม การเขารวมทำกิจกรรมกับศาสนาอ่ืน โดยไมถือวาเปนการเสื่อมเสียหรือเปนบาป 

ยอมรับการแตงงานกับคนตางศาสนาไดไมเปนอุปสรรคตอการอยูรวมกันของครอบครัว และยงัใหการ

คุมครองปองกันศาสนาและลัทธิความเชื่อท้ังหลายท่ีไมขัดตอศีลธรรมอันดีของประชาชน หลักธรรม

กับการนำไปใชในชีวิตประจำวัน ศาสนาเปนเรื่องของจิตใจและอารมณ สามารถจูงใจและ ผูกใจคนไว

ไดอยางแนนแฟน มนุษยจะนำศาสนาท่ีคนนับถือติดตัวไปปฏิบัติหรือเผยแพรในท่ีใหม ศาสนาไมใช

ของท่ีอยูกับท่ีแตจะอยูตรงท่ีหนึ่งท่ีใดก็ตอเม่ือมนุษยยังไมอพยพไปไหน บุคคลท่ีเกิดมาในศาสนาใดก็

จะนับถือศาสนานั้น และมีความประพฤติคลายกับบุคคลท่ีนับถือศาสนานั้นๆ เชน เด็กฝรั่งท่ีถูกเลี้ยง

แบบไทยและใหนับถือศาสนาพุทธ ก็จะมีพฤติกรรมและความคิดอานไปในแบบไทยๆ เปนตน ศาสนา

จึงมีอิทธิพลตอความเปนอยูของคนในสังคม โดยเฉพาะหลักธรรมท่ีเปนพ้ืนฐานสำคัญของการดำเนิน

 
               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 

ชีวิตซ่ึงทุกศาสนามีความสอดคลองกัน โดยการยึดม่ันในการทำความดี ความสอดคลองกันของ

หลักธรรมของแตละศาสนาทำใหบุคคลเขาใจกัน อยูรวมกันในสังคมไดอยางสันติสุข  

หลักธรรมท่ีศาสนิกชนสามารถนำมาใชไดในชีวิตประจำวัน มีดังนี้ 

๑)การทำความดี ละเวนความชั่ว แนวทางการปฏิบัติของแตละศาสนาแตกตางกันแตทุก

ศาสนาก็สอนใหทำความดีและละเวนความชั่วท้ังนั้น เชน ศีล๕ ของศาสนาพุทธ บัญญัติ ๑๐ประการ

ของศาสนาคริสต และหลักศรัทธา ๖ ประการ กับหลักปฏิบัติ ๕ ประการของศาสนาอิสลาม เปนตน 

๒)การพัฒนาตนเองและการพ่ึงตนเอง ศาสนาตางๆ สอนใหคนพ่ึงตนเองและพัฒนา

ตนเองเพ่ือใหอยูไดในสังคมอยางมีความสุข โดยเฉพาะศาสนาพุทธท่ีมีพุทธศาสนาสุภาษิต วา “อัตตา

หิ อัตตาโน นาโถ” หมายถึง ตนเปนท่ีพ่ึงแหงตน ศาสนาพราหมณมีหลักอาศรม ๔ ในขอพรหมจารี ท่ี

ใหนักศึกษาเลาเรียนและในขอคฤหัสถท่ีใหปฏิบัติตามหนาท่ีของตนเอง ศาสนาอิสลามสอนใหคนใฝหา

ความรูตั้งแตเกิดจนตาย 

๓)ความยุติธรรม ความเสมอภาพและเสรีภาพ คำสอนของศาสนาจะเนนในเรื่องเหลานี้

เพราะทุกเรื่องจะทำใหมนุษยอยูรวมกันอยางขันติ พระพุทธเจาตรัสวา ชาติตระกูลไมไดเปนเครื่อง

กำหนดความแตกตางของบุคคล คนท่ีเกิดมาเทาเทียมกันท้ังนั้นและสอนใหทุกคนอยูภายใตอคติ ๔คือ 

ฉันทาคติ โทสาคติ โมหาคติและภยาคติ ศาสนาอิสลามก็สอนใหดำรงความยุติธรรมอยาถือตาม

อารมณใครในการรักษาความยุติธรรมแมบางครั้งจะกระเทือนตอตนเอง บิดามารดาหรือญาติบางก็

ตาม 

๔) การเสียสละหรือการสังคมสงเคราะหศาสนาตางๆ สอนให มีความเสียสละ

เอ้ือเฟอเผื่อแผและสงเคราะหซ่ึงกันและกันดวยความเมตตากรุณาไมใชหวังผลตอบแทน เชนพุทธ

ศาสนามีหลักธรรมสังคหวัตถุ 4 ไดแก ทาน ปยวาจา อัตถจริยา และ มานัตตตา ศาสนาอิสลามมีการ

บริจาคซากาต แกผูขัดสน ศาสนาคริสตก็จะเนนใหมนุษยเสียสละใหอภัย เอ้ือเฟอเปนตน 

๕)ความอุตสาหะและความพยายาม ทุกศาสนาสอนใหคนมีความอุตสาหะ มีความเพียร 

ความอดทนและมีความพยายามอันจะชวยใหบุคคลประสบความสำเร็จพรอมท้ังพัฒนาตัวเองอยูเสมอ 

ศาสนาพุทธมีคติเตือนใจวา ความพยายามอยูท่ีไหน ความสำเร็จอยูท่ีนั่น หรือหลักคำสอนอิทธิบาท 4 

ไดแก ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา ศาสนาอิสลามมีการละหมาดวันละ 5 ครั้ง จึงถือวาเปนความ

พยายามท่ีจะขัดเกลาจิตใจใหบริสุทธิ์ 

๖)ความรักความเมตตา คำสอนทุกสาสนาจะเนนเรื่องความรักความเมตตา เพราะการท่ี

คนเราจะอยูรวมกันไดอยางสันตินั้น ความรักความเมตตาเปนสื่อสำคัญอีกท้ังยังเปนจริยธรรมของ

ศาสนาคริสต ในพุทธศาสนาก็มีพุทธศาสนสุภาษิตวา เมตตาธรรมเปนเครื่องค้ำจุนโลก 

๗)ความมีคุณธรรมอดทน อดกลั้น เกือบทุกศาสนา มีบทบัญญัติและขอปฏิบัติในเรื่องนี้

เหมือนกัน เชน ศีลของศาสนาพุทธ บัญญัติ ๑๐ประการของศาสนาคริสต การถือศีลอดของศาสนา

อิสลาม ทุกขอปฏิบัติคือการใหคนมีคุณธรรม อดทนและอดกลั้น 



๖๓ 

๘)การยกยองเคารพบิดามารดาถือเปนหลักสำคัญของศาสนาตางๆ วาบุพการีเปนสิ่งควร

ยกยองในศาสนาพุทธกลาวไววาบิดา มารดาเปนพระพรหมของลูก ศาสนาคริสตมิใชในบัญญัติ ๑๐

ประการ ขอท่ี ๔วา จงนับถือบิดา มารดาเปนตน 

๙)การไมแบงชั้นวรรณะ พระพุทธเจาตรัสวา กำเนิดชาติตระกูลมิไดทำใหบุคคลเปน

พราหมณ เปนกษัตริย  เปนพอคา ความประพฤติของบุคคลเปนเครื่องกำหนดบุคคล ทุกคน 

เทาเทียมกัน ศาสนาอิสลามถือเปนหลักสำคัญวา หลักศรัทธาและหลักบัญญัติตองอยูในเง่ือนไขการไม

แบงชั้นวรรณะอยางชัดเจน 

๑๐)ไมเสพสุรา ไมเลนการพนัน ไมพูดจาขยายความ เปนพ้ืนฐานของทุกศาสนาท่ีบัญญัติ

ไวอยางชัดเจนวา เปนสิ่งไมควรทำ เชน ศีลในศาสนาพุทธ บัญญัติ ๑๐ประการในศาสนาคริสตหลัก

บัญญัติในศาสนาอิสลามเปนตน 

ธนิต อยูโพธิ์๗๔ คนเราทุกคนตางมีสิ่งท่ีเรียกไดวาพลังหรือสมรรถภาพอยูในตัวเอง หากแต

ตนเองไมรูหรือไมเขาใจวิธีการท่ีจะนำเอาพลังหรือสมรรถภาพสวนนั้นออกใชใหเปนประโยชน หรือ

บางคนนำมาใชก็ใชไดแตเพียงสวนนอย เชน ในเวลาไดรับอันตรายหรือขณะไฟไหม บางคนสามารถ

ยกของหนักๆ คนเดียวได บางคนสามารถปนปายหลบหลีกภัยไดอยางรวดเร็ววองไวผิดปกติ ซ่ึงตนเอง

ก็แปลกใจท่ีสามารถทำไดเองโดยไมคาดฝน พลังเหลานั้นมีซอนเรนอยูในตัว เปนสิ่งท่ีมองไมเห็น ถา

เราไมนำพลังหรือสมรรถภาพสวนนั้นออกมาใชหรือไมรูวิธีการใช พลังหรือสมรรถภาพเหลานั้นจะ

สลายหรือพิการไป แตถารูวิธีการและนำมาใชก็จะสรางสรรคประโยชนแกผูใชอยางมากมาย เชน 

นักกีฬาชั้นนำท้ังหลาย 

ในการปฏิบัติธรรมซ่ึงเปนเรื่องของการอบรมจิตก็เชนกัน ถาไดเรียนรูวิธีการและพยายาม

ปฏิบัติใหถูกตอง ยอมนำพลังและสมรรถภาพอันยิ่งใหญในทางธรรมมาใช เพ่ือการบรรลุผลท่ีพึง

ปรารถนาในอันดับสูงตอไป กุศลธรรมท่ีสำคัญท่ีผูปฏิบัติพึงนำออกมาใชเพ่ือเผชิญกับความชั่วรายและ

เสริมสรางคุณความดี คือ อินทรีย และพละ กุศลธรรมท่ีเรียกวาอินทรียและพละนี้ เปนเหมือนพลัง

และสมรรถภาพ ซ่ึงมีอยูในตัวพรอม หากสามารถกระตุนหรือเพาะใหงอกงาม และนำมาใชก็จะเปน

ประโยชนแกตนเองอยางมากมาย คำวา อินทรีย แปลวา ความเปนใหญเปรียบเสมือนพระราชาหรือ

ผูปกครองยอมตองมีหนาท่ีดูแลรักษาและปองกันไมใหฝายตรงขามมารุกรานเขตแดน อินทรียก็เชนกัน

ยอมเปนใหญในการปองกันอกุศลฝายตรงขามกับกุศลมิใหเขามาสูจิตใจ  สวน พละ เปนพลังท่ีเสริมให

อินทรียมีกำลังในการตอตานอกุศลไดอยางตอเนื่องไมยอทอเสียในระหวางอินทรียและพละจึงมี

ลักษณะอยางเดียวกัน ตางแตพยัญชนะและหนาท่ีสัทธาตอตานกำจัด ตัณหา ความดิ้นรนอยากได

วิริยะตอตานกำจัด โกสัชชะ ความเกียจครานสติตอตานกำจัดมุฏฐะสัจจะ ความหลงลืมสมาธิตอตาน

 
๗๔ธนิต อยูโพธ์ิ,วิปสสนาภาวนา วาดวย วิธีปฏิบัติวิปสสนาทดสอบรูผลดวยตนเอง, พิมพครั้งท่ี ๘,

(กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘). 



๖๔ 

กำจัด วิกเขปะ ความฟุงซานปญญาตอตานกำจัดสัมโมหะ ความลุมหลงโดยเหตุท่ีธรรมท้ังฝายกุศลและ

ฝายอกุศลเหลานี้เปนเรื่องเกิดกับจิตใจ กุศลเปนธรรมท่ีตองกระตุนและเพาะใหเกิดภายในตน  สวน

อกุศลเปนธรรมท่ีตองละภายในตนขณะใดกำลังเจริญฝายกุศลขณะนั้นอกุศลจะถูกละดวย ในการ

พัฒนาอินทรีย ๕ และพละ ๕ นี้ จะตองพัฒนาไปโดยสม่ำเสมอสมดุลกัน มิใหสวนใดสวนหนึ่งยิ่งหยอน

กวากัน เชน มีศรัทธาเสมอกับปญญาคูหนึ่ง และวิริยะเสมอกับสมาธิคูหนึ่ง หากศรัทธามากกวาปญญา

ก็จะเชื่องมงายไรเหตุผล ถาใชแตปญญาหาเหตุผลเรื่อยไป ก็จะเปนคนเชื่อยากทำใหขาดศรัทธา ถา

ความเพียรมากจะทำใหฟุงซาน ไมเปนอุปการะแกสมาธิ ถาบำเพ็ญแตสมาธิก็จะเซ่ืองซึมขาดความ

เพียร สวนสติเปนธรรมท่ียิ่งเจริญมากยิ่งดี เพราะเปนธรรมท่ีปรารถนาในกิจท้ังปวง 

การปฏิบัติธรรมจะไดผลดีหรือไมข้ึนกับอุปนิสัยของผูปฏิบัติ และคุณสมบัติของผูเปน

อาจารยเปนสวนสำคัญ 

ปธานิยังคะ คือ องคแหงความเพียรของผูปฏิบัติ ๕ ประการ ท่ีควรรูคือ 

๑) เปนผูศรัทธาในพระปญญาการตรัสรูของพระพุทธเจา 

๒) เปนผูมีโรคภัยนอย ไฟธาตุอยูในระดับปานกลาง เหมาะแกการทำความเพียร 

๓) ไมเปนคนโออวด ไมมีมายา เปดเผยตนเองตามเปนจริงตอผูรู 

๔) พยายามทำความเพียรในการละอกุศลธรรมท้ังหลาย และในการเขาถึงกุศลธรรม

ท้ังหลาย มีความเขมแข็ง บากบั่นม่ันคง ไมทอดธุระในการบำเพ็ญธรรมท่ีเปนกุศล 

๕) เปนผูมีปญญา รูความเกิดและความดับ รูความสิ้นทุกข 

 



 
 

บทที ่๓ 

 

วธิดีำเนินการวจิยั 

การวิจัยเรื่อง“รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร”มี

วัตถุประสงคเพ่ือศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร     

เพ่ือพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร และเพ่ือเสนอ

แนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร  จึงไดแบงเนื้อหา

ออกเปน 6 หัวขอ ดังนี้ คือ 1) รูปแบบของการวิจัย 2) เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย3) กลุมผูใหขอมูล

สำคัญ 4) การเก็บรวบรวมขอมูล 5) การวิเคราะหขอมูล และ 6) สรุป แตละหัวขอจะนำเสนอ

ตามลำดับดังนี้ 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

งานวิจัยเรื่อง “รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร” 

เปนการวิจัยโดยใชวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Quantity & Research) คือ เก็บรวบรวมขอมูลจากเอกสาร

ตามแหลงขอมูลตาง ๆ และขอมูลภาคสนามท่ีคณะนักวิจัยลงพ้ืนท่ีในการศึกษา การสังเกต และการ

สัมภาษณกลุมบุคคลผูใหขอมูลสำคัญ วิธีวิจัยแบงเปน 2 ลักษณะ ดังนี้  

3.1.1 การวิจัยเอกสาร (Documentary Research) 

เปนรูปแบบการศึกษาและรวบรวมขอมูลจากเอกสารและหลักฐานท่ีเก่ียวของ ท้ังหนังสือ 

รายงานการวิจัย รายงานการประชุม ภาพถาย เอกสารแสดงความสัมพันธท่ีแสดงใหเห็นถึงการคนหา

ขอมูลรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร ในประเด็นท่ีมาของ

แนวคิด ความหมาย หลักการสำคัญ ประเภท วิธีการ การพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะ

เชิงพุทธและการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร   

3.1.2 การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 

เปนรูปแบบการสังเกต (Observation) และการศึกษาในภาคสนาม (Field Study) เปนการ

เก็บขอมูลรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุและวิเคราะหการพัฒนาการจัด

กิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุเพ่ือเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการ

เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรโดยการสัมภาษณ (Interview) และการสนทนากลุม 
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(Focus Group) กับกลุมตัวอยางในโรงเรียนผูสูงอายุขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในจังหวัดสุรินทร 

จำนวน ๑ แหง ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร เก่ียวกับรูปแบบ

การจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ การพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธ

ของผูสูงอายุ และแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร   

3.1.3 การศึกษาในภาคสนาม (Field Study) 

ในการรวบรวมขอมูล ผู วิจัยใชวิธีการหลากหลายในการเก็บขอมูลเชน การสังเกต 

(observation) การสอบถาม (questionnaire) การสัมภาษณ (interview) และการประชุมกลุมยอย

นักวิชาการและนักวิจัย (group discussion) ตลอดจนการศึกษาเอกสารและการเขารวมสังเกตการ

จัดประชุมตางๆท่ีเก่ียวกับรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 

3.๒ กลุมผูใหขอมูลสำคัญ 

 ๓.2.1 ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลในเชิงปริมาณกับผูสูงอายุท้ังหมดในโรงเรียนผูสูงวัย

เทศบาลตำบลสนม จำนวน ๙๕ คน (การประเมินสุขภาวะกอนรวมกิจกรรม)  

 3.2.2 ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลในเชิงคุณภาพกับกลุมผูใหขอมูลหลักจาก ๔ กลุม จาก

โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม จำนวน ๕๐ ดังตอไปนี้ คือ  

๑. กลุมผูบริหารองคกรปกครองสวนทองถ่ิน(นายกเทศมนตรี, ปลัดเทศบาล)     

    จำนวน ๒ คน ไดแก 

๑) นายเพชร  แสนสุข  นายกเทศมนตรีเทศบาลตำบลสนม 

๒) นายกวีกร  สานุสันต  ปลัดเทศบาลตำบลสนม   

๒. กลุมสมาชิกเทศบาลและบุคลากรผูรับผิดชอบ จำนวน ๔ คน ไดแก 

๑)  นางประภัสสร ผิวหอม  หัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุขรักษา   

     ราชการแทนผูอำนวยการงานสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนม 

๒)  นางนิลพัตรา  สอนดี  สมาชิกสภาทศบาลตำบลสนม 

๓)  นางคำสิงห เมืองเจริญ สมาชิกสภาเทศเทศบาลตำบลสนม 

๔)  นาวสาวณัฐชิญา  สมทิพย  ธุรการงานสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนม 

๓. กลุมครูผูสอนผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน จำนวน   

    ๔ คน ไดแก 

๑) นางเพ็ญศรี  ชัยงาม  ครูใหญโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม  

๒) นางสาวปาริชาติ  จิตหนักแนน  ผูชวยครูใหญโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาล

ตำบลสนม 
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๓) นางยุพา  วงศฉลาด  ครูโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม  

๔) นางอาภาภรณ  จิตหนักแนน  ครูโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม 

  ๔. กลุมผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน จำนวน ๔๐ คน   

      ไดแก  

 ๑)  นายโส นันทะพันธ ประธานนกัเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

 ๒)  นางลัดดา  แสนสุข รองประธานนักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓) นางกรณิภา  ภาชื่น รองประธานนักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๔) นายสำรวย  สะสม เลขานุการนักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๕) นางเจริญดี  มีสำราญ  เหรัญญิกนักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๖) นางมะล ิ สินโท นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๗) น.ส.บัวริน บริบูรณ นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๘) น.ส.บุญจันทร  ประสมกลา นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๙) นางรำพรรณ  กาเผือกงาม  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๐)  นางลำดวน  เมืองเจริญ   นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๑)  ประเสริฐ วงศฉลาด  ท่ีปรึกษาโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๒)  น.ส.ปาริชาติ จิตหนักแนน ประธานชมรมอยูยืนวัฒนาโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๓)  นางจวบจิต วงศฉลาด ประธานชมรมทานตะวันโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๔)  นายกอบชัย  อุนจิตต ประธานชมรมบานไมรูโรยโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๕)  นางศิริวัฒน  บุติมาลย  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๖)  นางทองจันทร  จิตสุภาพ  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๗)  นางบุญเลี้ยง แรงหาญ  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๘)  นางปุน ประสมกลา นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๑๙)  นางบัวเรียง  พาศิริ  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๐)  น.ส.กมลรัตน  ศรีเมือง  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๑)  นางทองจันทร  เทียวมงคล นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๒)  นางสมบูรณ  เจริญสุข  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๓)  นางสุพล  โลวะลุน  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๔)  นางจันทรเพ็ญ แสนสุข นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๕)  นางสมบูรณ  จิตหนักแนน นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๖)  นางมลิวรรณ  สินโท  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๗)  นางจันดี  หม่ืนสุข นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 
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๒๘)  นางจิตรา  รวมคิด  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๒๙)  นางหลงมา  อินทรแกว  ประธานชมรมสิริมงคลโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๐)  นางลำดวน เมืองเจริญ  ประธานชมรมสามัคคีธรรมโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๑)  นางมณี บุญทวี  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๒)  นางสงา นันทะพันธ  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย  

๓๓)  นายเรียบ เพชรอำไพ นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๔)  นางบุญพรอม สุขสานต  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๕)  นายนอย ประสมกลา  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๖)  นายทองแดง นิยมธรรม นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๗)  นางพิน สมันสุข  นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๘)  นางจินดา หาวหาญ  นักเรยีนโรงเรียนผูสูงวัย 

๓๙)  นางประทิน  บัวไข นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

๔๐)  นายธรรมา พวงลำภู นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย 

 

3.3 เครือ่งมอืทีใ่ชในการวจิัย 

การดำเนินการตามโครงการวิจัยดังกลาว เนนการศึกษาในเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวมท้ัง

การเก็บรวบรวมขอมูลจากเอกสาร งานวิจัย รายงานการประชุมท่ีเก่ียวของ การประชุมกลุมยอย 

(Focus Group) การจัดเวทีประชุมในระดับทองถ่ิน สวนการวิเคราะห สังเคราะหขอมูลนั้นเนนวิธีการ

แสวงหาความรู จากการตั้งประเด็นหลักในรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุใน

จังหวัดสุรินทร โดยดำเนินการและใชเครื่องมือท่ีสำคัญ ไดแก 

3.3.1 แบบบันทึกเอกสาร 

ผูวิจัยไดสรางแบบบันทึกข้ึนมาเพ่ือใชสำหรับบันทึกการคนควาขอมูลจากเอกสารในประเด็น

เก่ียวกับการศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร     การ

พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร และการเสนอ

แนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร  โดยแบบบันทึก

จะมีประเด็นของรายละเอียดเก่ียวกับการบันทึกการคนควา คือ ชื่อผูอานและบันทึก ชื่อเอกสารท่ี

บันทึก และเนื้อหาท่ีพบ สำหรับประเด็นเนื้อหาท่ีทำการบันทึกมีรายละเอียดดังนี้ (๑) แนวคิดเก่ียวกับ

การเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุท้ัง ๓ ดาน ประกอบไปดวย ดานสุขภาพ ดานสังคม และดาน

เศรษฐกิจ  (๒) แนวคิดเก่ียวกับกิจกรรมและเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธตลอดจน (๓) งานวิจัยท่ี
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เก่ียวกับรูปแบบการจัดกิจกรรมและเสริมสรางสุขภาวะเพ่ือนำเสนอแนวทางการสงเสริมกิจกรรมการ

เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 

3.3.2 แบบบันทึกการสังเกต 

ในการบันทึกขอมูลจากการสังเกตและเก็บรวบรวมขอมูลภาคสนามในประเด็นเก่ียวกับ

การศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ การพัฒนาการจัดกิจกรรม

เสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ และการเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสราง

สุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร โดยใชโรงเรียนผูสูงอายุขององคกรปกครองสวนทองถ่ินใน

จังหวัดสุรินทร จำนวน ๑ แหง ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร 

ขอมูลท่ีไดจากแบบบันทึกการสังเกตนี้นำไปสูกระบวนการวิเคราะหและตอบวัตถุประสงคของ

การวิจัยทุกขอของการวิจัยนี้ 

3.3.3 แบบสัมภาษณ 

โดยใชวิธี แบบประเมิน การสนทนากลุม การสัมภาษณเชิงลึก และการสังเกตแบบมีสวนรวม 

รวมท้ังเทคนิคการประชุมเพ่ือระดมความคิด โดยรวบรวมขอมูลจากการวิเคราะหเอกสาร   การ

สัมภาษณเจาะลึกและการสังเกตแบบมีสวนรวม   

๑. ในเชิงปริมาณแบบประเมินสุขภาวะผูสูงอายุท่ีผูวิจัยสรางข้ึน และแบบวัดความสุข

มาตรฐานของกรมสุขภาพจิต มีประเด็นดังนี้ 

๑) ความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจำวัน ดัชนีบารเธลเอดีแอล(Barthel  
Activities of Daily Living : ADL) 

๒) ผลการตรวจโรคเบาหวาน (ตองมีคาระดับน้ำตาลในเลือดไมเกิน ๑๒๕mg) 
๓) ผลการตรวจโรคความดันโลหิตสูง (ตองมีคาต่ำกวา ๑๔๐/๙๐mmHg) 
๔) มีฟนใชงานอยางนอย ๒๐ ซ่ี หรือ มีฟนหลัง ๔ คูสบ  
๕) ผลการคัดกรองสายตา  
๖) การประเมินคัดกรองโรคซึมเศราดวย ๒ คำถาม (๒Q)  
๗) การประเมินภาวะสมองเสื่อม  
๘) การประเมินคัดกรองภาวะหกลม 
๙) การคัดกรองภาวะกลั้นปสสาวะ 
๑๐) การประเมินปญหาการนอน 
๑๑) การประเมินขอเขาเสื่อม    

๒. แบบสัมภาษณเจาะลึกในเชิงคุณภาพ         

๑) กลุมผูบริหารองคกรปกครองสวนทองถ่ิน(นายกเทศมนตรี, ปลัดเทศบาล)     
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    จำนวน ๒ คน 

๒) กลุมสมาชิกเทศบาลและบุคลากรผูรับผิดชอบ จำนวน ๔ คน 

๓) กลุมครูผูสอนผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน  

    จำนวน  ๔ คน 

๔) กลุมผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน จำนวน ๔๐ คน 

โดยมีประเด็นจากแบบสัมภาษณเจาะลึกหัวขอหลัก คือ 

๑) สภาพและปญหาในการสริมสรางสุขภาวะของ ผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงอายุ 

๒) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงอายุ จัดทำ 

แผนปฏิบัติการเพ่ือกำหนดกิจกรรมตางๆในการดำเนินงานใหสอดคลองกับผลท่ีคิดวาจะไดจากการ

ประชุมระดมความคิดเห็นอยางมีสวนรวม ใหครอบคลุมท้ังดานสุขภาพรางกาย อารมณ   ดานสังคม

และดานเศรษฐกิจ 

๓) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุดานสุขภาพ 

๔) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุดานสังคม 

๕) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ดานเศรษฐกิจ 

๖) ความคิดเห็นเก่ียวกับการจัดเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรู 

๗) แนวทางในการนำแผนปฏิบัติการสูการปฏิบัติโดยการกำหนดกิจกรรมตางๆ ท่ี 

เหมาะสม และสอดคลองกับความตองการของผูสูงอายุ 

๘) พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ 

๙) แนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

3. ประเด็นการการสนทนากลุมในผูสูงอายุเก่ียวกับความตองการในการจัดกิจกรรมตางๆ 

ของผูสูงอายุ มีประเด็นคำถามดังนี้ 

๑) สภาพและปญหาในการสริมสรางสุขภาวะของ ผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงอายุ 
๒) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงอายุ จัดทำ 

แผนปฏิบัติการเพ่ือกำหนดกิจกรรมตางๆในการดำเนินงานใหสอดคลองกับผลท่ีคิดวาจะไดจากการ
ประชุมระดมความคิดเห็นอยางมีสวนรวม ใหครอบคลุมท้ังดานสุขภาพรางกาย อารมณ   ดานสังคม
และดานเศรษฐกิจ 

๓) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุดานสุขภาพ 
๔) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุดานสังคม 
๕) รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ดานเศรษฐกิจ 

4. ประเด็นการประชุมระดมความคิดเห็นเก่ียวกับแนวทางการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสราง

สุขภาวะผูสูงอายุ มีประเด็นคำถามดังนี้ 

1) ความคิดเห็นเก่ียวกับการจัดเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรู 
2) แนวทางในการนำแผนปฏิบัติการสูการปฏิบัติโดยการกำหนดกิจกรรมตางๆ ท่ี 
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เหมาะสม และสอดคลองกับความตองการของผูสูงอายุ 

3) พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ 
4) แนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

๓. แบบสอบถามเก่ียวกับความพึงพอใจ ความรู และประโยชนท่ีไดรับจากการรวมกิจกรรม มีลักษณะ
ใหเลือกตอบตามความรูสึกท่ีแทจริง  
 

จากนั้นผูวิจัยจึงจัดประชุมกลุมยอย (Focus group) เพ่ือรวบรวมขอมูลการศึกษารูปแบบการ

จัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ การพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของ

ผูสูงอายุ และการเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร ในการตรวจสอบขอมูลการทำวิจัยไดกระทำพรอมกับเก็บขอมูล มีการตรวจสอบทันทีในสนาม

วาขอมูลไดมีการบันทึกและการเก็บรวบรวมสอดคลองกับขอเท็จจริงหรือไมอยางไรเม่ือผูวิจัยไดจัดเก็บ

รวบรวมขอมูล จัดหมวดหมูครบถวน เปนระบบระเบียบตามท่ีไดจัดประเด็นตั้งจุดประสงคในการวิจัย

ไวและเม่ือเห็นวาขอมูลมีความสมบูรณ ผูวิจัยจึงไดจัดแยกแยะขอมูลเปนหมวดหมูเพ่ือรายงานการวิจัย 

โดยการบรรยายและสรุปเชิงวิเคราะห ตามวัตถุประสงคการวิจัยตอไป 

๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล 

มีวิธีดำเนินการข้ันตอนดังนี้ 

          ขั้นตอนที่ ๑ ศึกษาสภาพและปญหารูปแบบการจัดกิจกรรมในการเสริมสรางสุขภาวะของ

ผูสูงอายุในชุมชน โดยมีวิธีการดังนี ้

๑.๑ สัมภาษณเจาะลึกผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร ท่ีเก่ียวกับการสงเสริมสุข
ภาวะของผูสูงอายุ 

๑.๒ สัมภาษณเจาะลึกผูบริหารองคกรปกครองสวนทองถ่ิน, ปลัดองคกรปกครองสวนทองถ่ิน

, สมาชิกเทศบาลและบุคลากรผูรับผิดชอบ, ครูผูสอนผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงอายุ เก่ียวกับนโยบายใน

การดำเนินงานเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

         ขั้นตอนที่ ๒ กำหนดแนวทางในการสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชน โดยมีวิธีการดังนี ้

๒.๑ สัมภาษณผูสูงอายุและผู ท่ีเก่ียวของประกอบเก่ียวกับประเภทของรูปแบบการจัด

กิจกรรมท่ีควรจัดใหผูสูงอายุ 

๒.๒ จัดเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรูประชุมระดมความคิดเห็นอยางมีสวนรวม บุคคลท่ี

เก่ียวของท้ังหมดเพ่ือระดมความคิดเห็นเก่ียวกับแนวทางในการสงเสริมรูปแบบการจัดกิจกรรม

เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ  



                                                                                                                    ๗๓ 
 

๒.๓ จัดทำแผนปฏิบัติการเพ่ือกำหนดกิจกรรมตางๆในการดำเนินงานใหสอดคลองกับผลท่ีได

จากการประชุมระดมความคิดเห็นอยางมีสวนรวม ใหครอบคลุมท้ังดานสุขภาพรางกาย อารมณ   

ดานสังคมและดานเศรษฐกิจ 

๒.๔ สนทนากลุมแกนนำผูสูงอายุ   ผูท่ีเก่ียวของ เพ่ือแสวงหาแนวทางในการนำแผนปฏิบัติ

การสูการปฏิบัติโดยการกำหนดกิจกรรมตางๆ ท่ีเหมาะสม และสอดคลองกับความตองการของ

ผูสูงอายุ 

         ขั้นตอนที่ ๓ ดำเนินกิจกรรมตางๆท่ีไดกำหนดตามแผนปฏิบัติการ โดยมีวิธีการดังนี ้

๓.๑ ประชุมสมาชิกผูสูงอายุเพ่ือชี้แจงรายละเอียดของกิจกรรม 

๓.๒ ดำเนินการตามแผนปฏิบัติการ โดยการกำหนดหนาท่ี และผูรับผิดชอบทุกฝาย เพ่ือ

ปฏิบัติหนาท่ีตามท่ีไดรับมอบหมาย ซ่ึงจำแนกกิจกรรมในดานตางๆ ไดแก ดานสุขภาพ (กิจกรรมดาน

การออกกำลังกาย นันทนาการและ การอบรมความรูดานสุขภาพ)   ดานสังคม (กิจกรรมการศึกษาดู

งาน การพบปะสังสรรค) ดานเศรษฐกิจ (การอบรมทอผา การทำของชำรวย  การทำอาหาร ฝกอาชีพ) 

และการพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธ 

๓.๓ ติดตามผลการดำเนินงาน 

          ขั้นตอนที่ ๔ ประเมินผลการดำเนินงาน 

          ในข้ันตอนนี้ประเมินทุกกิจกรรมโดยการใชแบบสอบถาม การสัมภาษณ และแบบประเมิน

ความสุขของผูสูงอายุหลังรวมโครงการโดยใชแบบประเมินของกรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข 

๓.๕ การวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยไดดำเนินการวิเคราะหขอมูลตามท่ีกำหนดไวในวัตถุประสงค คือ  ขอมูลท่ีเก็บรวมมาได

จากแบบบันทึกเอกสาร เปนขอมูลท่ีไดมาจากแนวคิด ทฤษฎีและรายงานการวิจัยท่ีเก่ียวของ วิธีการ

วิเคราะหขอมูลและการตรวจสอบขอมูลเชิงคุณภาพ ใชวิธีการตรวจสอบขอมูลโดยใชเทคนิคสามเสาซ่ึง

เปนการตรวจสอบขอมูลโดยการพิจารณาถึงเวลา  สถานท่ี  บุคคล  ถาหากมีการเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับ

เวลาสถานท่ี  และบุคคลของผูใหขอมูล ผูวิจัยวางแนวทางโดยใชวิธีการนำเอาเอกสารและลงเก็บ

ขอมูลภาคสนามกับบุคคลท่ีเก่ียวของเพ่ือตอบวัตถุประสงคขอท่ีหนึ่ง เชนการสนทนากลุมการ

สัมภาษณเชิงลึก และการสังเกตแบบมีสวนรวมรวมท้ังเทคนิคการประชุมเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรูเพ่ือ

ระดมความคิดโดยรวบรวมขอมูลจากการวิเคราะหเอกสาร   การสัมภาษณเจาะลึกและการสังเกต

แบบมีสวนรวม  นอกจากนี้ยังไดนำวิธีการวิจัยเชิงปริมาณมาใชบางสวนไดแก แบบสำรวจ



                                                                                                                    ๗๔ 
 
แบบสอบถามเพ่ือประเมินสุขภาวะผูสูงอายุกอนรวมกิจกรรมและความพึงพอใจของผูสูงอายุเมือเสร็จ

สิ้นกิจกรรมจากนั้นนำโครงสรางการใชเหตุผล วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ โดยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา 

(Content Analysis) โดยผูวิจัยไดทำการวิเคราะหในเบื้องตนไปพรอม กับการเก็บขอมูลโดยในแตละ

ครั้งท่ีทำการเก็บขอมูลจะบันทึกขอมูลอยางละเอียดแลวนำมาจัดเปนหมวดหมู   แยกประเภท   และ

วิเคราะหขอมูลตามแนวคิดหรือทฤษฏีเพ่ือหาขอสรุปแลวจึงนำเสนอรายงานผลการวิจัยแบบบรรยาย 

๓.๖ สรุปกระบวนการวิจัย 

งานวิจัยเรื่อง รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร เปน

การวิจัยโดยใชวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Quantity & Research)  โดยการศึกษาจากเอกสารท่ีเก่ียวของกับ

การวิจัยและลงเก็บขอมูลจากสถานท่ีเก็บขอมูลของโรงเรียนผูสูงวัยขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

จำนวน ๑ แหงซ่ึงมีกระบวนการวิจัยโดยการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพและวิธีการวิเคราะหเนื้อหา 

(Content Analysis) โดยผูวิจัยไดทำการวิเคราะหในเบื้องตนไปพรอม ๆ กับการเก็บขอมูลโดยในแต

ละครั้งท่ีทำการเก็บขอมูลจะบันทึกขอมูลอยางละเอียดแลวนำมาจัดเปนหมวดหมู   แยกประเภท   

และวิเคราะหขอมูลตามแนวคิดหรือทฤษฏีเพ่ือหาขอสรุปแลวจึงนำเสนอรายงานผลการวิจัยแบบ

บรรยาย 

 



 
 

บทที ่๔ 

 

 

ผลการศกึษาวจิยั 

 
คณะผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลดวยการสัมภาษณเชิงลึกจากผูท่ีมีสวนเก่ียวของ ไดแก 

บุคลากรหนวยงานภาครัฐขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน คือเทศบาลสนม ประกอบไปดวย ๑) กลุม

ผูบริหารองคกรปกครองสวนทองถ่ิน (นายกเทศมนตรี, ปลัดเทศบาล) ๒) กลุมสมาชิกเทศบาลและ

บุคลากรผูรับผิดชอบ ๓) กลุมครูผูสอนผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัย ๔) กลุมผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัย 

ท้ังหมดจำนวน ๕๐ คน แลวนำมาวิเคราะหตามวัตถุประสงคท้ัง ๓ ขอ ผลการศึกษามีดังนี้ 

 

๔.๑ ศึกษาสภาพและปญหารูปแบบการจดักิจกรรมในการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ

ในชุมชน 

 

              ๔.๑.๑ ประเมนิสุขภาวะผูสูงอายุที่ผูวิจัยสรางขึ้น และแบบวัดความสุขมาตรฐานของกรม

สุขภาพจิตประเมินเพื่อการวิจัยสุขภาวะสุขภาพของผูสูงอายุทั้งหมด จำนวน ๙๕ คน (กอนรวม

กิจกรรม) 

 

ตารางที่  ๑ จำนวนและรอยละของผูสูงอายุตอบแบบสอบถาม จำแนกตามเพศ 

 

เพศ จำนวน รอยละ 
ชาย 
หญิง 

๗ 
              ๘๘ 

  ๗.๓๗ 
๙๒.๖๓ 

รวม               ๙๕           ๑๐๐.๐๐ 
 

จากตารางที ่๑ พบวาผูสูงอายุตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง  จำนวน ๘๘คน  คิด

เปนรอยละ ๙๒.๖๓ และเพศชาย  จำนวน  ๗ คน   คิดเปนรอยละ ๗.๓๗ 

 



๗๖ 

 
ตารางที่  ๒ จำนวนและรอยละของผูสูงอายุท้ังชายและหญิงตอบแบบสอบถาม จำแนกตาม

ความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจำวัน ดัชนีบารเธลเอดีแอล (Barthel Activities of Daily 

Living : ADL) 

 

คะแนนรวม ADL (เต็ม) ๒๐ 
คะแนน/แปรผล 

                จำนวน   รอยละ 

ภาวะพ่ึงพาโดยสมบูรณ 
         ภาวะพ่ึงพารุนแรง 
         ภาวะพ่ึงพาปานกลาง 
         ไมเปนการพ่ึงพา 

๐ 
๐ 
๙ 

๘๖ 

    ๐ 
    ๐ 
๙.๔๗ 

           ๙๐.๕๓ 
รวม                    ๙๕          ๑๐๐.๐๐ 

  

จากตารางที่ ๒ พบวาผูสูงอายุตอบแบบสอบถามสวนใหญไมเปนการพ่ึงพาสามารถชวย

ตนเองได คิดเปนรอยละ ๙๐.๕๓ รองลงมาภาวะพ่ึงพาปานกลาง คิดเปนรอยละ ๙.๔๗  และไมมี

ผูสูงอายุท่ีมีภาวะพ่ึงพารุนแรงและภาวะพ่ึงพาโดยสมบูรณ 

 

            ๔.๑.๒ สภาพและปญหารปูแบบการจดักจิกรรมในการเสริมสรางสุขภาวะของผูสงูอายุใน

ชมุชน 

 พบวาโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร ไดจัดตั้งข้ึนมาเปนแหง

แรกในจังหวัดสุรินทร เพ่ือสรางพ้ืนท่ีการมีสวนรวมของภาคีเครือขายในการกำหนดยุทธศาสตร และ

รวมขับเคลื่อนยุทธศาสตรการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุเทศบาลตำบลสนมเปนเทศบาลขนานเล็ก มี ๖ 

หมูบาน ๑๐ ชุมชน มีชมรมผูสูงอายุ ๗ ชมรม ในเขตเทศบาลมี พ้ืนท่ี ๕.๐๓ ตารางกิโลเมตร มีจำนวน

ครัวเรือน ๑,๔๓๘ ครัวเรือน ,มีประชากรท่ีเปนผูสูงอายุ ๗๒๗ คน คิดเปนรอยละ ๑๔ ของจำนวน

ประชากรท้ังหมดในเขตเทศบาล มีผูพิการ ๒๕๔ คน ผูสูงอายุท่ีเปนภาวะพ่ึงพิง ๗๐ คน และผูสูงอายุ

ท่ีเปนผูพิการ ๑๕๐ คนเทศบาลตำบลสนมไดเล็งเห็นความสำคัญตอการแกไขปญหา จึงไดประกาศ

แนวทางการทำงานอยางเปนรูปธรรมในดานการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โดยไดจัดตั้งโรงเรียน

ผูสูงวัยข้ึนเปนแหงแรกของจังหวัดสุรินทร เพ่ือใหผูสูงอายุไดเรียนรูการจัดการเรื่องสุขภาพของ

ผูสูงอายุในการดูแลสุขภาพ เพ่ือเปนการยืดเวลาการเจ็บปวยดวยโรคท่ีเกิดจากภาวะเสื่อมถอยของ

สภาพรางกายรวมท้ังลดภาวะพ่ึงพิงวัยแรงงานในระดับครอบครัวและสังคม โดยจะเนนกลุมผูสูงอายุ

ติดสังคมและติดบานเปนหลักท่ีหอประชุมของเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร  โดยมี

นางเพ็ญศรี ชัยนาม เปนครูใหญโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม          



๗๗ 

 
 การเปดโรงเรียนผูสูงอายุแหงนี้ มีนางประภัสสร ผิวหอม หัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุข 

รักษาราชการแทนผูอำนวยการงานสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนม เปนผูนำเสนอโครงการเปด

โรงเรียนสูงวัยตนเองเห็นวาจะไดเปนการแกไขปญหาผูสูงอายุจะไดเขามาพบประแลกเปลี่ยนความรูซ่ึง

กันและกันในเรื่องของการรักษาสุขภาพ ดูแลสุขภาพสุขภาพ เพ่ือเปนการยืดเวลาการเจ็บปวยดวยโรค

ท่ีเกิดจากภาวะเสื่อมถอยของสภาพรางกาย รวมท้ังลดภาวะพ่ึงพิงวัยแรงงานในระดับครอบครัวและ

สังคมจึงไดมอบหมายใหจัดตั้งโรงเรียนแหงนี้ข้ึน ซ่ึงเปดเปนทางการในวันท่ี ๒๘ กรกฎาคม พ.ศ.

๒๕๕๙  โดยหัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุขรักษาราชการแทนผูอำนวยการงานสาธารณสุข

เทศบาลตำบลสนม ไดเขามาควบคุมดู ซ่ึงการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงวัยนี้ก็เพ่ือสรางพ้ืนท่ีการมีสวนรวม

ของภาคีเครือขายในการกำหนดยุทธศาสตรและรวมขับเคลื่อนยุทธศาสตรการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

เพ่ือสรางพ้ืนท่ีและโอกาสใหผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมในการพัฒนาความสามารถในการดูแลรักษา

สุขภาพตนเอง และผูสูงอายุดวยกันเพ่ือพัฒนาทักษะความรู ดานสังคม วัฒนธรรมและความรูดานตาง 

ๆ แกผูสูงอายุใหสามารถดำรงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข เพ่ือใหผูสูงอายุใชเวลาในการ

แลกเปลี่ยน เรียนรู วิถีวัฒนธรรม ภูมิปญญาทองถ่ินและสืบทอดตอไป เพ่ือพัฒนาศักยภาพผูสูงอายุให

มีความรูความเขาใจเก่ียวกับการดำเนินชีวิตอยางเหมาะสมตามชวงวัยสามารถนำความรูท่ีไดรับนี้ไป

ถายทอดใหกับผูสูงอายุในชมรมและชุมชนตอไปได เพ่ือเสริมสรางสุขภาพท่ีดีของผูสูงอายุท้ังดาน

รางกายและจิตใจ เพ่ือเสริมสรางการพัฒนาตนเองและการเรียนรูตลอดชีวิตของผูสูงอายุ๑ 

โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนมไดสงเสริมใหผูสูงอายุสรางประโยชนแกชุมชนและสังคม 

ระยะเวลาการเรียนการสอนเรียนสัปดาหละ ๑ วัน คือวันอังคาร เวลา ๘.๓๐ น. – ๑๒.๐๐ น. 

โรงเรียนผูสูงวัยแหงนี้ มีบุคลากรครูผูดูแลจำนวน ๑๒ คน ซ่ึงเปนขาราชการบำนาญท้ังหมดเปนพ่ีเลี้ยง

คอยดูแลการเรียนการสอนพรอมท้ังการทำกิจกรรมตาง ๆ โดยเปดทำการเรียนการสอนมาแลวจำนวน 

๓ รุน รุนแรกมีจำนวนผูสูงอายุมาเรียนจำนวน ๑๐๘ คน รุนท่ีสองมีจำนวนผูสูงอายุมาเรียนจำนวน 

๑๒๔ คน และรุนท่ีสองมีจำนวนผูสูงอายุมาเรียนจำนวน ๙๕ คนการดำเนินงานสงเสริมสุขภาวะของ

ผูสูงอายุในชุมชนโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลสนมท่ีผานมา ในดานตาง ๆทางสำนักงานเทศบาลตำบลสนม

ไดจักสรรงบประมาณเพ่ือเขาไปดูแลการดำเนินงานและการทำกิจกรรมของโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาล

ตำบลสนมทุกป รวมท้ังการดำเนินงานสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนโรงเรียนผูสูงอายุเทศบาล

สนมท่ีผานมา ไดแกดานสุขภาพมีการสงเสริมการออกกำลังกาย  โดยมีการสงเสริมการเตนแอโรบิค   

การตรวจสุขภาพรางกาย  ฟนชองปาก  และตรวจสุขภาพจิต ประเมินภาวะซึมเศรา  ประเมินการ

ชวยเหลือตัวเอง ในดานนโยบายสงเสริมสุขภาวะมีหลายหนวยงานท่ีใหการสนับสนุน เชน 

โรงพยาบาลอำเภอสนม เทศบาลตำบลสนม  สำนักงานพัฒนาความม่ันคงของมนุษยจังหวัดสุรินทร 

 
๑สัมภาษณ, นายเพชร  แสนสุข, นายกเทศมนตรีเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อ

วันท่ี 23 เดือน กันยายน ๒๕๖๒. 



๗๘ 

 
รวมท้ังสำนักงานกองทุนหมูบานใหการสนับสนุนในดานงบประมาณ กำกับติดตามและสนับสนุน

กิจกรรมท่ีแสดงศักยภาพของผูสูงอายุเชนพาผูสูงอายุไปแสดงผลงานในงานตาง ๆ๒ 

 นอกจากนี้ผูนำชุมชน(ผูใหญบาน กำนัน ฯลฯ) เห็นความสำคัญในการดูแลสุขภาพของ

ผูสูงอายุในชุมชน  สำนักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษยจังหวัดสุรินทร เห็นวาปจจุบัน

ผูสูงอายุมีบทบาทในชุมชนมากข้ึน องคกรปกครองสวนทองถ่ิน(อปท.) ผูนำทองถ่ินใหความสำคัญกับ

กลุมผูสูงอายุมากพอสมควรสำนักงานสาธารณสุขจังหวัดสุรินทรใหการสนับสนุน และเห็นความสำคัญ

ตลอดมา ท้ังนี้ในเขตเทศบาลไดมีชมรมผูสูงอายุ มีการดำเนินงานพัฒนามาตามลำดับ ซ่ึงมีชมรม

ผูสูงอายุครบทุกหมูบาน ในการนี้เทศบาล ผูใหญบาน กำนัน ศูนยบริการสาธารณสุขอำเภอสนม หรือ

ผูท่ีมีสวนเก่ียวของเห็นความสำคัญในการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชนระดับมาก เพราะเม่ือทาง

โรงเรียนผูสูงวัยมีการจัดกิจกรรมผูนำชุมชน หรือผูท่ีมีสวนเก่ียวของจะเขามารวมกิจรรมนั้น ๆ รวมถึง

ชวยสนับสนุนท้ังงบประมาณและกำลังแรงใจ๓ 

 

๔.๒ กำหนดแนวทางในการสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชน 

 

๔.๒.๑ ประเภทของรูปแบบการจัดกิจกรรมที่ควรจดัใหผูสูงอาย ุ

 

จากการสัมภาษณเชิงลึกผูท่ีมีสวนเก่ียวของและจัดเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรูประชุมระดม

ความคิดเห็นอยางมีสวนรวม บุคคลท่ีเก่ียวของท้ังหมดเพ่ือระดมความคิดเห็นเก่ียวกับแนวทางในการ

สงเสริมรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

การดำเนินงานสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนโรงเรียนผูสูงอายุเทศบาลสนมท่ีผานมา ใน

ดานตาง ๆ  ไดแกดานสุขภาพมีการสงเสริมการออกกำลังกาย๔  โดยมีการสงเสริมการเตนแอโรบิค  

การตรวจสุขภาพรางกาย  ฟน  ชองปาก  และตรวจสุขภาพจิต ประเมินภาวะซึมเศรา  ประเมินการ

 
๒สัมภาษณ, นางประภัสสร  ผิวหอม, หัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุขรักษาราชการแทนผูอำนวยการ

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 

 
ชวยเหลือตัวเอง  สวนการดำเนินงานในดานอ่ืน ๆ รวมมือกับหนวยงานอ่ืน ๆ เชน เทศบาล รวมท้ัง

ขาราชการเกษียณในสาขาตาง ๆ ท่ีอาสาเขามาเปนครูในโรงเรียนผูสูงวัยของเทศบาล๕ 

ในดานนโยบายสงเสริมสุขภาวะมีหลายหนวยงานท่ีใหการสนับสนุน เชน โรงพยาบาลอำเภอ

สนมเทศบาลสนม  สำนักงานพัฒนาความม่ันคงของมนุษยจังหวัดสุรินทร รวมท้ังสำนักงานกองทุน

หมูบานใหการสนับสนุนในดานงบประมาณ กำกับติดตาม๖ และสนับสนุนกิจกรรมท่ีแสดงศักยภาพ

ของผูสูงอายุเชนพาผูสูงอายุไปแสดงผลงานในงานตาง ๆ๗ 

จากการสัมภาษณ“รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร”

ไดรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ แบงเปนราบดานดังนี้ 

 

๑) ดานสุขภาพ 
โดยรวมปญหาสุภาวะสุขภาพผูสูงอายุในปจจุบันมีการเกิดข้ึนจากการขาดการดูแลสุขภาพ

ของตนเองและขาดการเอาใจใสจากครอบครัว ทำใหเกิดความเหงา วาเหว ทำใหเกิดเปนโรคซึมเศรา

ของผูสูงอายุ๘ ดังนั้นทางวัดจึงไดเล็งเห็นปญหาดังกลาวจึงมีการสรางเสริมกิจกรรมใหแกผูสูงอายุและ

ประชาชนในทองถ่ิน เพ่ือเปนการสรางสุขภาวะท่ีดีในการดำรงชีวิตใหมีความสุข อาทิเชน การปองกัน

โรคเบาหวานกับผูสูงอายุ การปองกันการลมในผูสูงอายุ ความจำเสื่อมท่ีเกิดในผูสูงอายุ ภาวะโรค

ซึมเศรา ผูสูงอายุ เสี่ยงโรคอวน ภาวะความดันโลหิตสูง เปนตน สิ่งเหลานี้เปนโรคเบื้องตนท่ีสวนใหญ

มักจะเกิดข้ึนกับผูสูงอายุในทองถ่ินทางวัดและทางเทศบาลจึงมีการจัดกิจกรรมกิจกรรมนันทนาการท่ี

จะจัดข้ึนสำหรับผูสูงอายุ จึงควรคำนึงถึงการใหโอกาสผูสูงอายุมี สวนรวมใหมากท่ีสุด เพ่ือชวยให

รางกายมีความแข็งแรงสมบูรณอยูตลอดเวลา และยืดอายุการเจ็บปวยออกไปโดยนันทนาการสำหรับ

ผูสูงอายุ ควรเปนกิจกรรมท่ีไมหักโหมหรือแขงขัน แตควรเปนกิจกรรมท่ีสรางความสนุกสนานรื่นเริง

บันเทิงใจ และเปนการเปดโอกาสใหผูสูงอายุมี สวนรวมในกิจกรรม อันไดแก กิจกรรมทางสังคม 

กิจกรรมการออกกำลังกาย กิจกรรมการทองเท่ียว และกิจกรรมงานอดิเรก ของโรงเรียนผูสูงวัย๙

 
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, หัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุขรักษาราชการแทนผูอำนวยการ

งานสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี 2๔ เดือน กันยายน ๒๕๖๒. 
๘สัมภาษณ, นางเพ็ญศรี  ชัยงาม, ครูใหญโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม  อำเภอสนม จังหวัดสรุินทร, 

เมื่อวันท่ี ๑๕เดือน ตลุาคม ๒๕๖๒. 

 ๙สัมภาษณ, นางประภัสสร ผิวหอม, หัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุขรักษาราชการแทนผูอำนวยการ
งานสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือนตุลาคม ๒๕๖๒. 



๘๐ 

 
กิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมสำหรับผูสูงอายุควรเปนกิจกรรมเบา ๆ ท่ีผูสูงอายุเลือกทำตามความ

ตองการ หรือผูดูแลผูสูงอายุจัดใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ กิจกรรมดังกลาว ไดแก 

๑. กิจกรรมทางสังคม ไดแก การรวมในงานบุญ งานประเพณี งานเทศกาล งานของเพ่ือน

บาน ซ่ึงเปนกิจกรรมภายในชุมชนท่ีผูสูงอายุสวนใหญยังเขารวมอยู นอกจากนั้นผูสูงอายุบางสวนยัง

เขารวมเปนสมาชิกชมรมหรือกลุม เชน ชมรมผูสูงอายุ กลุมศาสนา ซ่ึงผูสูงอายุเองเห็นดวยวามีความ

จำเปนท่ีผูสูงอายุควรเขาสังคมพบปะกับบุคคลตาง ๆ ในสังคมบาง โดยเฉพาะการพบปะพูดคุยกับ

ลูกหลาน ญาติ เพ่ือนฝูง ตลอดจนการดูโทรทัศนกับครอบครัว ศึกษาปฏิบัติธรรม และปลูกตนไมกับ

ครอบครัวหรือเพ่ือนรวมวัยเดียวกัน 

๒.กิจกรรมการออกกำลังกาย เปนสิ่งท่ีมีประโยชนแกผูสูงอายุซ่ึงมีการเปลี่ยนของ รางกาย

จากความเสื่อมจึงจำเปนตองออกกำลังกายเพ่ือปองกันการเสื่อมสภาพและพิการของอวัยวะตาง ๆ 

เชน กลามเนื้อและขอตาง ๆ ปอด และหัวใจ เปนตน การออกกำลังกายยังชวยใหรางกายคลองตัว ไม

หกลมงาย และไมอวนเกินไป ซ่ึงเปนปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง หรือความ

ดันโลหิตสูง นอกจากนั้นยังชวยใหผูสูงอายุไดลดความเครียด และทำใหสมรรถภาพทางเพศดีข้ึนดวย

กิจกรรมการออกกำลังกาย มีหลายรูปแบบ ไดแก 

๑) การทำกายบรหิาร เชน การรำมวยจีน การฝกโยคะ เปนตน การทำกายบริหารจะชวยทำ

ใหขอตอและกลามเนื้อแข็งแรง ทรงตัวดี ไมหกลมงาย 

๒) การออกกำลังกายแบบแอโรบิค เปนการเคลื่อนไหวของรางกายอยางตอเนื่อง นาน

ประมาณ ๓-๕ นาทีข้ึนไป เพ่ือชวยปองกันโรคเสนเลือดหัวใจตีบ ซ่ึงควรไดรับการตรวจสุขภาพ และ

คำแนะนำจากแพทยกอนท้ังนี้ควรเปนการออกกำลังกายแบบแอโรบิคสำหรับผูสูงอายุโดยเฉพาะและ

เหมาะสมสำหรับรางกายของแตละคน ตัวอยางของการออกกำลังกายแบบแอโรบิค ไดแก การวิ่ง

เหยาะ หรือจอกก้ิง การเดินเร็ว การเตนแอโรบิค หรือการใชอุปกรณบางอยาง เชน การเดินบน

สายพาน การข่ีจักรยานอยูกับท่ี 

๓) การเลนกีฬาหรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส กอลฟ โยนหวง เปตอง และเกมตาง ๆ 

เปนตน ผูสูงอายุสามารถเลือกเลนกีฬาท่ีตนเองชอบ เปนการออกกำลังกายท่ีสนุกสนาน และยังได

พบปะผูอ่ืนเปนการสงเสริมดานการเขาสังคมดวยหลักท่ัวไปในการเลือกประเภทกีฬาท่ีเหมาะสมกับ

ผูสูงอายุ คือ เปนกีฬาท่ีไมหนักมาก ไมเร็วมาก ไมมีการใชกำลังมาก ไมมีการกลั้นหายใจนาน ๆ ไมมี

การเหวี่ยงหรือกระแทก โดยมีชวงพักเปนระยะ ถาเลนกีฬานั้นนาน ๆ ควรเปนการเลนเพ่ือการออก

กำลังกาย เพ่ือตองการความสนุกสนานมากกวาการแขงขันเอาจริงเอาจัง 

๔) กิจกรรมการทองเท่ียว ไดแก การทองเท่ียวในในจังหวัดสุรินทรและพ้ืนท่ีใกลเคียง 

เนื่องจากการเดินทางทองเท่ียวเปนการสั่งสมประสบการณของชีวิต เสริมสรางความคิดใหกาวไกล ทำ

 
 



๘๑ 

 
ใหชีวิตไมตองอยูกับท่ีตลอดเวลา เหมือนกับไดชารจไฟหรือแบตเตอรี่ใหตัวเอง ทำใหมองดูเปลงปลั่ง

ดังคนหนุมสาวอยูเสมอ ชีวิตมีความสุขสนุกสนานไปอีกรูปแบบหนึ่ง แมวาจะเหน็ดเหนื่อยกับการ

เดินทางบางก็ตาม แตก็เปนการสรางความสนุกสนานรื่นเริงบันเทิงใจไดเปนอยางดี เม่ือหัวใจเปนสุข 

ทุกขยอมไมมี เปนการหนีความเปลี่ยนแปลงของรางกายกอนวัยอันควรไมมากก็นอย กิจกรรมการ

ทองเท่ียวนี้อาจเปนการเขาชมพิพิธภัณฑ สวนสัตว วัดวาอาราม พระราชวัง อุทยานประวัติศาสตร 

อุทยานธรรมชาติการทองเท่ียวเชิงเกษตรนิเวศนการทองเท่ียวแบบรวมอาศัยท่ีบานเดียวกันกับคนใน

ทองถ่ินหรือโฮมเสตย การทองเท่ียวแบบวิถีสุขภาพ ฯลฯ ซ่ึงปจจุบันสถานท่ีทองเท่ียวหลายแหงให

ผูสูงอายุเขาชมโดยไมเก็บคาเขาชม หรือถามีการเก็บก็เพียงครึ่งเดียว นอกจากนั้น ยังมีบริการรถนั่ง

เข็น รถกระเชาไวบริการแกผูสูงอายุ รวมท้ังคาโดยสารรถไฟ รถประจำทาง รถปรับอากาศ ลดราคา

ใหกับผูสูงอายุดวย สำหรับไปทัศนศึกษายังสถานท่ีตาง ๆ โดยมีการประชุมของชมรมผูสูงอายุและ

สมาชิกผูสูงอายุในการตกลงวาจะไปท่ีไหนอยางไร ใชงบประมาณอยางไรบางในการทำกิจกรรมแตละ

ครั้ง๑๐ 

๕) กิจกรรมงานอดิเรก เชน การทำงานฝมือ งานเย็บปกถักทอ ทอผา ทำหุน ทำอาหารคาว

หวาน ฟอนรำหรือเตนรำ รองเพลง งานชางไม การจัดสวน  เปนตน กิจกรรมงานอดิเรกนี้เปนการ

ทำงานท่ีตนรักชอบ และประสงคท่ีจะทำตอไปเพ่ือความผอนคลายความบันเทิงใหกับชีวิตตนเอง

บางครั้งรูสึกอ่ิมเอมและพึงพอใจกับผลงานท่ีไดรับ เชนงานฝมือตาง ๆ และยิ่งเปนสุขใจมากยิ่งข้ึนเม่ือ

ไดมอบสิ่งท่ีเปนงานฝมือเหลานั้นแกลูกหลานญาติพ่ีนองและเพ่ือนฝูงซ่ึงงานอดิเรกนี้บางครั้งทำให

ผูสูงอายุมีโอกาสไดบำเพ็ญสาธารณะประโยชน เชน การเปนอาสาสมัคร การเปนวิทยากรใน  การ

อบรมวิชาการและวิชาชีพแกสังคม เปนการถายทอดภูมิปญญาจากคนรุนหนึ่งสูรุนตอ ๆ ไป ทำใหมี

การดำรงสืบทอดศิลปวัฒนธรรมอันดีงามของทองถ่ินและของชาติสืบไป 

ผูสูงอายุเปนบุคคลท่ีเพียบพรอมไปดวยความรู และประสบการณ เปนผูถึงพรอมท้ังคุณวุฒิ

และวัยวุฒิ เปนทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณคา แมผูสูงอายุจะเขาสูวันท่ีรางกายออนแอเสื่อมถอยแลวแต

ทานก็ยังพรอม ยังชวยใหคำแนะนำปรึกษาในดานตาง ๆ ไมวาจะเปนดานอาชีพการงาน ดานการ

ดำเนินชีวิต ดานครอบครัว ดานสังคม และอ่ืน ๆ ผูสูงอายุบางทานมีทักษะในวิชาชีพบางดาน การ

ปรับตัวเขาสูบทบาทผูสูงอายุเปนเรื่องยาก สิ่งเหลานี้เกิดข้ึนเพราะงานท่ีเปลี่ยนเขาสูกลุมผูสูงอายุนั้น

วัยชราเปนวัยท่ีเรียวแรงหมดทดถอยทุกอยางลดลง ไปสูความดับ จะตองมีการเตรียมความพรอมเพ่ือ

เขาสูอนาคตใหตนเองนั้นมีคุณภาพ การฝกฝนท่ีจะเปนผูสูงอายุคานิยมทางวัฒนธรรมจารีตประเพณี 

เปนเรื่องลาสมัย ความผูกพันระหวางพ่ีนองเครือญาติ การกตัญูกตเวที จะตองมีขอบเขตจำกัด จึง
 

๑๐สัมภาษณ, นางสาวปาริชาติ  จิตหนักแนน, ผูชวยครูใหญโรงเรยีนผูสงูวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอ

สนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 

 



๘๒ 

 
เกิดลักษณะวัฒนธรรมสมัยใหม ท่ีตางคนตางชวยตนเอง ตัวใครตัวมัน ผูท่ีจะอยูในสังคมสมัยใหมได 

จะตองมีความสามารถแบบพหูสูต รอบรูทุกเรื่อง และท่ีสำคัญตองพ่ึงตนเองได ดวยเหตุนี้ผูสูงอายุท่ีจะ

อยูในสังคมไทยอีก ๑๐-๒๐ ปขางหนาจะตองเปนผูสูงอายุท่ีมีความพรอมท้ังรางกาย จิตใจ ความรู 

ความสามารถ กลาวโดยรวมหมายถึงวา ผูสูงอายุ “จะตองมีศักยภาพในชุมชนท่ีเขมแข็งนั่นเอง”๑๑ 

ผูสูงอายุนั้นจะตองมีของดีหรือท่ีเรียกวา “เปนทรัพยภายในและภายนอก”“การเรียนรูท่ีไมหยุดนิ่งของ

ผูสูงอายุจะเปนเสนทางในการเปดโอกาสสูความรูใหม ๆเพ่ือใหเปนสวนหนึ่งในการพัฒนาตนเองให

เกิดความกาวหนาและไมลาหลัง ดังคำกลาวท่ีวา“ไมมีใครแกเกินเรียน”๑๒บางทานมีภูมิปญญาและมี

องคความรูท่ีสามารถมีการถายทอดแกเยาวชนและชนรุนหลังท่ีมีความสนใจท่ีจะมีการสืบทอดมรดก

วัฒนธรรมในทองถ่ิน จึงทำใหผูเฒาผูแกในชุมชนไดรับการยกยองใหเปน “ปอครูแมครู”มีแตลูกศิษย

แวะเวียนไปหาผูใหความรูภายในชุมชนอยาสม่ำเสมอทำใหสุภาพกายและสุภาพจิตของผูสูงอายุ

ภายในชุมชนนั้นมีสุขภาพจิตท่ีดี๑๓ การเตรียมตัวสำหรับเปนผูสูงอายุนั้นมีหลักปฏิบัติดังนี้คือ  

ประการท่ี ๑ ตองยอมรับวาเม่ือเขาสูระยะวัยสูงอายุแลว กำลังรางกาย จิตใจยอม

เปลี่ยนแปลงในทางลดนอยลง จึงตองปรับตัวใหเขากับสังคมและหนาท่ีการงานท่ีเหมาะสม 

ประการท่ี ๒ พยายามรักษาสุขภาพใหแข็งแรง โดยออกกำลังกาย และตรวจสุขภาพรางกาย

อยางสม่ำเสมอ 

ประการท่ี ๓ ทำจิตใจใหแจมใส สนใจบุคคลและสิ่งแวดลอมเพ่ิมข้ึน พรอมท้ังใหความสำคัญ

ในคำสอนทางศาสนามากข้ึน 

ประการท่ี ๔ ชวยเหลือตนเองใหมากท่ีสุด โดยคิดวาตนเองมีความสามารถ อยาทอแท และ

พ่ึงผูอ่ืนใหนอยท่ีสุด 

การเตรียมตัวท่ีดีและพรอม จะทำใหผูสูงอายุมีความเชื่อม่ันในตนเองมากข้ึน สามารถอยู

รวมกับครอบครัว และสังคมไดอยางมีความสุข การวางตนใหเหมาะสมและเปนแบบอยางท่ีดี ผูสูงอายุ

ควรวางตัวใหเหมาะสมกับวัย ประพฤติปฏิบัติตน เปนแบบอยางท่ีดีแกลูก หลาน และสมาชิกใน

ครอบครัวเปนท่ีปรึกษาแนะนำและกำลังใจแกลูก หลาน และสมาชิกในครอบครัวเม่ือมีปญหา๑๔ 

ผูสูงอายุเปนผูท่ีผานปญหา และอุปสรรคมามาก ยอมมีประสบการณท่ีสามารถนำมาเปนบทเรียน ให
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๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 



๘๓ 

 
คำปรึกษาแนะนำแกลูก หลานไดเปนอยางดี การถายทอด ความรู ประสบการณในอดีต จึงเปนสิ่งมี

คาและเปนกำลังใจแกลูก หลาน แตสิ่งท่ีพึงระวัง และเปนขอจำกัดสำหรับลูก หลาน และสมาชิกใน

ครอบครัวก็คือ ตองไมเปนการนำเรื่องในอดีตท่ีรายแรง หรือมีผลกระทบรุนแรงตอความเครียดใน

ผูสูงอายุชวยเหลืองานบานตามความสามารถ และความถนัด ผูสูงอายุมักจะไมอยูนิ่งเฉย หากสภาพ

รางกายยังมีกำลังดี ก็จะชวยเหลืองานบาน เชน ทำความสะอาดบาน ทำอาหาร รดน้ำตนไม เลี้ยง

หลาน ทำงานฝมือ เย็บปกถักรอย๑๕ ฯลฯ การยอมรับบทบาท และสถานภาพท่ีเปลี่ยนไป ผูสูงอายุ

จะตองตระหนักวา เม่ืออายุมากข้ึนหรือเกษียณจากวัยทำงานแลว บทบาทและสถานภาพยอม

เปลี่ยนไป ครั้งหนึ่งเคยเปนผูให เปนผูนำครอบครัว เปนผูมีบทบาทในสังคม ตองเปลี่ยนบทบาทมา

เปนผูรับ เปนผูตาม ลดบทบาทในสังคม สถานภาพเปลี่ยนแปลงไป การยอมรับและเขาใจผู อ่ืน 

ผูสูงอายุจะตองยอมรับ และปรับตัวใหสามารถอยูรวมกับลูก หลาน และสมาชิกในครอบครวั ไดอยาง

ปกติสุข การยอมรับบทบาท และการรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน เปนการใหกำลังใจ และใหเกียรติแก

ลูก หลาน และสมาชิกในครอบครัว ซ่ึงมีสวนชวยใหความสัมพันธระหวางสมาชิกในครอบครัว กับ

ผูสูงอายุเปนไปในทางท่ีดีข้ึนการชวยเหลือตนเองเทาท่ีสามารถทำได ผูสูงอายุสวนใหญ จะมีความ

เกรงใจลูก หลาน และผูอุปการะดูแลใกลชิดอยูเปนปกตินิสัย๑๖ ดังนั้น การชวยเหลือตนเองของ

ผูสูงอายุเทาท่ีสามารถทำได จึงเปนการแบงเบา หรือลดภาระของผูอ่ืนในครอบครัว การแบงเบาภาระ 

และการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน นับเปนการเสริมสราง และรักษาสัมพันธภาพอันดีระหวางกันไวได๑๗ 

สวัสดิการของรัฐบาลในโครงการบัตรทองมีผลดีและผลเสียตอสงเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุทำใหผูสูงอายุไดรับการรักษาสุขภาพอยางรวดเร็วและเปนการรักษาแบบตอเนื่อง มีคาใหจาย

ท่ีประหยัดรักษาใกลบาน ทำใหสุขภาพแข็งแรงและมีครอบครัวดูแลอยางใกลชิด การดูแลสุขภาพ

แบบตอเนื่องนั้นเปนการสนับสนุนจากโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพและโรงพยาบาลของรัฐบาล มีการ

ดูแลอยางเปนระบบ มีหมอและเจาท่ีไปดูแลอยางท่ัวถึง ตามโรคและอาการของผูปวยโดยมีการแจง

อาการของผูปวยอยางตอเนื่องซ่ึงไดรับการสนับสนุนจากทางวัดคือการสรางขวัญกำลังใจแตทางชุมชน

เชน การใหขอคิด สรางขวัญกำลังใจ ขอปฏิบัติตนตามหลักพุทธธรรมในการวางตน เปนตน สวนของ

การสนับสนุนจากเทศบาลตำบลในการชวยดูแลอยางเปนระบบแบบแผน ทำใหชุมชนแหงนี้มีความรัก

 
๑๕สัมภาษณ,นางมาลัย  สิงหะ , ครูโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสรุินทร,  

เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
   ๑๖สัมภาษณ,นายโสนัน ทะพันธ ,ประธานนักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม

จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 

๑๗สัมภาษณ,นางลัดดา  แสนสุข ,รองประธานนักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 



๘๔ 

 
ความเอ้ืออาทร และไดเล็งเห็นความสำคัญของสุขภาพกันมากข้ึน๑๘ ควรมีการจัดอบรมใหความรูแก

ผูสูงอายุเก่ียวกับการดูแลตนเองอยางเหมาะสม และตองมีการกำหนดแผนการทำงานออกตรวจเยี่ยม 

รับฟงปญหาผูสูงอายุพรอมท้ังปรับปรุงและพัฒนาระบบงานสาธารณสุขมูลฐานให (อสม.) และทุกคน

ในชุมชนสามารถดูแลสุขภาพอนามัยผูสูงอายุได เชน จัดอบรมใหความรูเก่ียวกับอาสาสมัครท่ีจะมา

ดูแลผูสูงอายุ ควรจัดใหมีศูนยพัฒนาสุขภาพอนามัยท่ีเหมาะสมแกผูสูงอายุ๑๙ เชน สถานท่ีออกกำลัง

กาย อุปกรณสำหรับออกกำลังกายและการสงเสริมใหผูสูงอายุออกกำลังกายอยางเหมาะสม เพ่ือ

สุขภาพอนามัยของตัวผูสูงอายุเอง 

 

๒) ดานสังคม 
การสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในสังคม ควรจัดกิจกรรมสงเสริมใหคนในชุมชนมี

สวนรวมในการดูแลรับผิดชอบผูสูงอายุ สนับสนุนเด็กและเยาวชนดูแลผูสูงอายุ๒๐ ควรสงเสริมให

ผูสูงอายุไดเขารวมกิจกรรมทางศาสนา การอบรมธรรมะ การเขาวัดฟงธรรม ควรสงเสริมใหผูสูงอายุได

บำเพ็ญประโยชนแกสังคม การแตงตั้งผูสูงอายุใหเปนปราชญชาวบานในดานตาง๒๑ ๆ ควรสงเสริม

การจัดกิจกรรมสรางความสัมพันธในชุมชนระหวางผูสูงอายุกับคนทุกวัย กีฬาผูสูงอายุกับเยาวชนใน

ชุมชน๒๒ ควรจัดสวัสดิการสังคมแจกสิ่งของชวยเหลือตามความจำเปนและความเหมาะสมแกผูสูงอายุ

ท่ีมีฐานะยากจนและไมมีแหลงพ่ึงพิงท่ีเพียงพอ แจกผาหมกันหนาว แจกแวนสายตา๒๓ ควรจัดบริการ

ใหมีรถรับ-สงผูสูงอายุไปโรงพยาบาลเม่ือเกิดการเจ็บปวยและติดตามผลอยางตอเนื่อง๒๔ ควรจัดใหมี

 
๑๘สัมภาษณ , นางประภัสสร ผิวหอม, หัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุขรักษาราชการแทน

ผูอำนวยการงานสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือนตุลาคม ๒๕๖๒. 
๑๙สัมภาษณ, นางกรณิภา  ภาช่ืน, รองประธานนักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอ

สนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๐สัมภาษณ, นายสำรวย  สะสม, เลขานุการนักเรยีนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม 

จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๑สัมภาษณ, นางเจริญดี  มสีำราญ , เหรัญญิกนักเรยีนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอ 

สนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๒สัมภาษณ, นางมะลิ สินโท, นักเรยีนโรงเรยีนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร 

, เมื่อวันท่ี๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๓สัมภาษณ, น.ส.บัวริน บริบูรณ, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๔สัมภาษณ, น.ส.บุญจันทร  ประสมกลา, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 



๘๕ 

 
การแจงขาวสารตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุอยางท่ัวถึงและสม่ำเสมอ๒๕ จากนั้นควรจัดตั้งศูนย

สงเคราะหผูสูงอายุในชุมชน๒๖ อยางเปนรูปธรรมควรมีการจัดอบรมใหความรูเก่ียวกับการดูแลสุขภาพ

ของผูสูงอายุพรอมท้ังมีบริการตรวจสุขภาพประจำปอยางจริงจัง ควรมีการตั้งศูนยพัฒนาผูสูงอายุ

อยางเหมาะสม หรือศูนยออกกำลังกายควรมีกลุมอาสาสมัครออกเยี่ยมท่ีบานพรอมรับฟงปญหาและ

แนะนำแนวทาง พรอมท้ังตั้งงบประมาณไวรองรับผูสูงอายุในอนาคต๒๗ดานสังคมควรจัดกิจกรรม

สงเสริมใหคนในชุมชนมีสวนรวมดูแลและใหเกิดความสัมพันธกับผูสูงอายุ และควรจัดสวัสดิการแจก

สิ่งของท่ีจำเปนแกผูสูงอายุ และเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดรวมกิจกรรมทางศาสนาและไดบำเพ็ญ

ประโยชนแกสังคม๒๘ ควรมีรถรับ-สง ไปโรงพยาบาลเม่ือเจ็บปวย ควรมีการแจงขอมูลขาวสารท่ีเปน

ประโยชนแกผูสูงอายุอยางท่ัวถึง ดานครอบครัว๒๙ ควรจัดการปรับปรุงท่ีอยูอาศัยและตั้งศูนยท่ีพักพิง

ชั่วคราวของผูสูงอายุอยางเหมาะสมและปลอดภัย และควรสนับสนุนงบประมาณในการจัดกิจกรรมให

เพียงพอตอความตองการในวันสำคัญของครอบครัวเพ่ือสรางสานสายใยครอบครัวและสนับสนุนใหอยู

กับครอบครัวและสงเสริมใหผูสูงอายุอยูกับครอบครัวอยางมีความสุขจนวาระสุดทาย๓๐ และควรจัด

อบรมใหความรูแกสมาชิกในครอบครัวในการดูแลผูสูงอายุอยางถูกตองตามหลักเกณฑ ดานการเงิน

และการงาน ควรสนับสนุนในดานอาชีพการหารายไดอยางเหมาะสมตามความถนัดของผูสูงอายุ และ

ใหมีสวนรวมปฏิบัติทุกข้ันตอน พรอมท้ังสนับสนุนงบประมาณเพ่ือจัดอบรมเพ่ิมความรูและทักษะดาน

อาชีพ และมีการบริการจัดการนำผลิตภัณฑกลุมออกจำหนาย และจัดตั้งกองทุนและสวัสดิการกลุม๓๑ 

การสงเสริมสังคมผูสูงอายุ ควรอาศัยหลักการเดียวกับแนวปฏิบัติในการสงเสริมสุขภาพ 

การสรางนโยบายสาธารณะเพ่ือผูสูงอายุ โดยเนนใหทุกคนในชุมชน หรือสังคม มีขอตกลงทางสังคม

 
๒๕สัมภาษณ,นางรำพรรณ กาเผือกงาม , นักเรียนโรงเรยีนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทร,เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๖สัมภาษณ,นางลำดวน  เมืองเจริญ , นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๗สัมภาษณ,ประเสริฐ วงศฉลาด ,ท่ีปรึกษาโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๘สัมภาษณ,นายโสนัน ทะพันธ ,ประธานชมรมหนองศรเีมฆสามัคคี โรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบล 

สนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๒๙สัมภาษณ,น.ส.ปาริชาติ จิตหนักแนน ,ประธานชมรมอยูยืนวัฒนา โรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบล 

สนมอำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตลุาคม ๒๕๖๒. 
๓๐สัมภาษณ,นางจวบจติ วงศฉลาด ,ประธานชมรมทานตะวัน โรงเรยีนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม  

อำเภอสนม จังหวัดสรุินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตลุาคม ๒๕๖๒. 
๓๑สัมภาษณ,นายกอบชัย  อุนจิตต ,ประธานชมรมบานไมรูโรย โรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม  

อำเภอสนม จังหวัดสรุินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตลุาคม ๒๕๖๒. 



๘๖ 

 
รวมกัน รับหลักการเดียวกันในการท่ีจะปฏิบัติเพ่ือใหทุกคนในชุมชน หรือสังคมมีสุขภาพท่ีดี เชน การ

กำหนดนโยบาย ไมใหมีการทอดท้ิง ผูสูงอายุในชุมชน นโยบายหมูบานปลอดอุบัติเหตุ นโยบาย

ครอบครัวอบอุน เปนตน สรางสภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอสุขภาพผูสูงอายุ สิ่งแวดลอมในท่ีนี้อาจจะเปน

สิ่งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรม หรือนามธรรม สิ่งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรมท่ีใกลตัวผูสูงอายุ ไดแก ครอบครัว 

ซ่ึงจะตองใหความรักความเอาใจใส มีการเก้ือหนุนดูแลผูสูงอายุ ขณะเดียวกันตองมีปฏิสัมพันธในเชิง

รุก มีความเขาใจกัน ชุมชน ก็เปนสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบ ๆ ตัวผูสูงอายุนั่นเอง ซ่ึงตองมีสวนรวมในการ

ดูแลผูสูงอายุในทุก ๆ ดาน๓๒ การดูแลความเปนระเบียบเรียบรอยของบาน และสิ่งท่ีอยูอาศัยรอบ ๆ 

บาน ก็จะทำใหผูอยูอาศัยรวมถึงผูสูงอายุดวยมีความอบอุน มีสุขภาพดี และปลอดจากอุบัติเหตุตาง ๆ 

สวนสิ่งแวดลอมท่ีเปนนามธรรม เชน ขนบธรรมเนียมประเพณีวัฒนธรรมในสังคม ซ่ึงสังคมไทยมีขอ

ดีกวาประเทศอ่ืน ๆ ในหลายๆ ดาน เชน ใหความเคารพกตัญูกตเวทีตอผูสูงวัยปประเพณีรดน้ำดำ

หัว รดน้ำสงกรานต เปนตน๓๓ การมีสวนรวมของชุมชนในการดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ชุมชน 

จะตองมีการรวมตัวกัน หรือรวมกลุมกันเพ่ือท่ีจะดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ โดยการรวบรวมปญหา

ตาง ๆ นำมาวิเคราะหวางแผนดำเนินการเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ใหเปนผูสูงอายุท่ีสามารถแสดง

ศักยภาพไดตามความถนัด เพ่ือใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเองเชน การจัดใหมีการรวมกลุม เพ่ือใหมี

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ กิจกรรมทางดานประเพณีวัฒนธรรมตาง ๆ เชน การฟงเทศนฟง

ธรรม เปนตน๓๔ พัฒนาทักษะในการดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ โดยการใหความรู ความเขาใจแก

ผูสูงอายุ บุคคลในครอบครัว และชุมชน ในเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางสรีระตาง ๆ ตลอดจนการ

เปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ อารมณ และสังคมของผูสูงอายุ ตลอดจนแนวทางการดูแลสงเสริมสุขภาพ

โดยผานสื่อตาง ๆ ปรับเปลี่ยนบริการทางดานสาธารณสุข โดยเนนทางดานสุขภาพในเชิงรุกมากข้ึน 

เชน มีการคัดกรองสุขภาพใหการดูแล ใหคำปรึกษาดานสุขภาพ โดยใหบริการในลักษณะองครวมให

ครอบคลุมทุก ๆ ดาน๓๕ 

 
๓๒สัมภาษณ, นายเพชร  แสนสุข, นายกเทศมนตรีเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร,เมื่อ 

วันท่ี ๑๕ เดือนตุลาคม ๒๕๖๒. 
๓๓สัมภาษณ,นางศิริวัฒน  บุตมิาลย , นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๓๔สัมภาษณ,นางทองจันทร  จิตสภุาพ , นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๓๕สัมภาษณ,นางบุญเลีย้ง แรงหาญ , นักเรียนโรงเรยีนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 



๘๗ 

 
การดูแลตนเองยามปกติในผูสูงอายุ คือ การทำใหชีวิตมีสุขภาพท่ีดี ซ่ึงแนวทางการมี

สุขภาพท่ีดีสามารถปฏิบัติตามหลัก ๑๐ อ. ประกอบดวย๓๖ 

๑. อาหาร ผูสูงอายุยังคงตองการสารอาหารตาง ๆ ท่ีใกลเคียงกับวัยผูใหญ แตควรลด

อาหารประเภทไขมันและคารโบไฮเดรตลง สวนอาหารประเภทโปรตีนควรเปน เนื้อสัตวท่ียอยงาย 

เชน เนื้อปลาและไขขาว สวนไขแดงควรกินไมเกินสัปดาหละ ๓ ฟอง นอกจากนี้ควรกินผักและถ่ัว 

รวมท้ังผลไมใหมาก แตควรเปนผลไมท่ีไมมีรสหวานจัด จนเกินไป เพราะอาจเปนสาเหตุทำใหเกิดโรค 

เชน โรคเบาหวานได  

๒. ออกกำลังกาย เพ่ือใหมีรางกายแข็งแรง สามารถเคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลว ซ่ึงจะ

ทำใหการทรงตัวดีข้ึน ไมหกลมงาย ผูสูงอายุจึงควรออกกำลังกายสัปดาหละ ๓-๔ ครั้ง  

๓. อนามัย ผูสูงอายุควรรูจักสังเกตการทำงานของระบบตาง ๆ ในรางกาย เชน ระบบ

ขับถาย ควรพยายามลด ละ เลิกสิ่งท่ีจะเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน เหลา บุหรี่ และพฤติกรรมเสี่ยง

ตาง ๆ สำหรับผูท่ีอายุ ๖๕ ปข้ึนไป ควรตรวจสุขภาพเปนประจำทุกป 

๔. อุจจาระ ปสสาวะ ผูสูงอายุจะตองใหความสนใจเรื่องการขับถายใหมากเปนพิเศษ หาก

มีปญหาขับถายยาก ถายลำบาก หรือกลั้นการขับถายไมได ก็ควรรีบแก ปญหาไปตามสาเหตุ  

๕. อากาศ และแสงอาทิตย ผูสูงอายุควรไดอยูในสถานท่ีท่ีมีสภาพแวดลอมท่ีดี เปน

ธรรมชาติ มีอากาศบริสุทธิ์ และควรไดรับแสงแดดบาง  

๖. อารมณ ผูสูงอายุจะมีอารมณเปลี่ยนแปลงงาย เชน หงุดหงิด โมโห โกรธงาย ทำให

ขาดสติในการพิจารณาไตรตรองเหตุผล กอใหเกิดความขัดแยงกับบุคคลอ่ืนได งาย และตองหาวิธี

ควบคุมอารมณซ่ึงมีหลายวิธี เชน การทำสมาธิ การศึกษาธรรมะ จะชวยใหผอนคลาย มีสติมากข้ึน 

๗. อดิเรก ผูสูงอายุควรหางานอดิเรกทำเพ่ือเบี่ยงเบนความสนใจหรือลดการหมกมุนในสิ่ง

ท่ีทำใหไมสบายใจ เปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

๘. อบอุน การเปนบุคคลท่ีมีบุคลิกโอบออม เอ้ือเฟอเผื่อแผ ชวยเหลือสมาชิกใน 

ครอบครัวและบุคคลอ่ืน เพ่ือใหเกิดสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน  

๙. อุบัติเหตุ ระมัดระวังไมใหเกิดอุบัติเหตุโดยวีการตาง ๆ เชน สายตายาวตองใสแวน

สายตา ไดยินไมชัดเจนตองไปตรวจหู เพ่ือแกไข ถามีสิ่ งแวดลอมไม เหมาะสมตอง ไปปรับ

สภาพแวดลอมใหเหมาะสม  

๑๐. อนาคต ผูสูงอายุตองเตรียมเงินและท่ีอยูอาศัยเพ่ือเปนหลักประกันในการดำเนินชีวิต 

 
๓๖สัมภาษณ, นางเพ็ญศรี  ชัยงาม, ครูใหญโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม  อำเภอสนม จังหวัด

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕เดือน ตุลาคม ๒๕๖๒. 
 
 



๘๘ 

 
 

๓) ดานเศรษฐกิจ 
การสงเสริมกิจกรรมเพ่ือเสริมสรางรายไดในการสรางคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ตามศักยภาพ

ของโรงเรียนผูสูงวัย มีการสงเสริมของชาวบานบานผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลสนม มีอาชีพ

ต้ังแตดั้งเดิม เก่ียวกับทอผาไหมและจักสาน ในบางชวงทางเทศบาลสนมไดมีการจัดกิจกรรมใหผูฝก

อาชีพนั้นมาสอนแกผูสูงอายุในชุมชน จากนั้นไดนำความรูท่ีไดจากการสอนมาสรางรายไดแกตนเอง

และครอบครัวไดเชน การแปรรูปการแปรรูปสมุนไพร การเลี้ยงปลา การทำของชำรวย โดยมีการ

พัฒนาการแปรรูปโดยมีการคิดคนและหากลวิธีในการเพ่ิมมูลคาและมีคุณประโยชนมากข้ึน โดยการ

รวมกันคิดแกปญหาขยะดวยการทำดอกไมประดิษฐ จากก่ิงกระถินยักษหรือท่ีชาวบานเรียกกันวา 

กระเฉดยักษ ซ่ึงเปนไมเนื้อออนท่ีชอบข้ึนในท่ีดินท่ีรกรางและเติบโตเร็วมาก พืชชนิดนี้ชาวบานไมนิยม

รับประทาน เพราะมีรสชาติไมอรอยเทากระถินบาน ทำใหขยายพันธุไดรวดเร็วเปนปญหากับชุมชนท้ัง

เปนแหลงเพาะพันธุยุง เปนท่ีอยูอาศัยของสัตวมีพิษและยังทำใหสภาพแวดลอมในชุมชนไมสวยงาม๓๗ 

กองสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนมไดนำหลักสูตรการจัดการขยะและรักษาสิ่งแวดลอมในชุมชน จึงได

คิดคนและออกแบบการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ นักเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม ได

รวมกันคิดวิธีการจัดการขยะและเพ่ิมรายไดใหกลุมจึงไดบทสรุปสุดทายวา กลุมจะทำดอกไมประดิษฐ

จากก่ิงกระถินยักษ ซ่ึงทางกลุมไดนำไปจำหนายตามงานตาง ๆ ท่ีไดไปออกบูธ ไดรับความสนใจจากผู

มาเยี่ยมชมมาก เนื่องจากเปนสินคาท่ีแปลกใหม สวยงาม ราคาไมแพง สามารถสรางรายไดใหกลุมไม

ต่ำกวาเดือนละหม่ืน๓๘ ซ่ึงไดรับความนิยมจากคนตางอำเภอและตางจังหวัด เทศบาลสนมใหการ

สนับสนุนงบประมาณในดานกลุมอาชีพผูสูงอายุเชน กลุมจักสาน กลุมประดิษฐดอกไม กลุมทอผาไหม 

กลุมเลี้ยงปลา กลุมเลี่ยงกบ๓๙เทศบาลสนมไดสนับสนุนงบประมาณใหผูสูงอายุมีความรูและทักษะ

เก่ียวกับการประกอบอาชีพ เชน การอบรมใหความรูเรื่องอาชีพ การศึกษาดูงานสถานท่ีจริง๔๐ มีการ

สนับสนุนงบประมาณในการจัดกิจกรรมท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ เชน กิจกรรมบายศรีสูขวัญ กิจกรรม

 
๓๗สัมภาษณ, นางประภัสสร ผิวหอม, หัวหนาฝายบริหารงานสาธารณสุขรักษาราชการแทน 

ผูอำนวยการงานสาธารณสุขเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือนตลุาคม ๒๕๖๒. 
๓๘สัมภาษณ,นางมะลิ สิงหโท, นักเรยีนโรงเรยีนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๓๙สัมภาษณ,นางปุน ประสมกลา, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๔๐สัมภาษณ,นางบัวเรียง  พาศิริ, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 



๘๙ 

 
การแสดงของผูสูงอายุรวมกับครอบครัว๔๑ การสงเสริมผูสูงอายุดานการจัดตั้งกลุมฌาปนกิจ

สงเคราะหผูสูงอายุเพ่ือสงเคราะหดานการเงินแกครอบครัว ผูสูงอายุเอง และการสนับสนุนใหผูสูงอายุ

จัดตั้งกลุมอาชีพ ผูสูงอายุจะมีบริการสงเคราะหเงินชวยเหลือคาจัดการศพตามประเพณีสำหรับ

ผูสูงอายุท่ีมีฐานะยากจนท่ีเหมาะสมและท่ัวถึง๔๒การกำหนดสวัสดิการดานการลดหยอนคาใชจายแก

ผูสูงอายุ๔๓ การบริหารจัดการผลิตภัณฑของกลุมอาชีพผูสูงอายุสูตลาดสงเสริมการฝกอาชีพและจัดหา

งานท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุตามความถนัดมีกระบวนการทำงานแบบมีข้ันตอนเปนระบบ มีการ

สนับสนุนงบประมาณเพ่ือจัดอบรมเพ่ิมความรูและทักษะและการประกอบกลุมอาชีพของผูสูงอายุ๔๔มี

การจัดตั้งสวัสดิการกองทุนแกกลุมผูสูงอายุท่ียากจนและไมมีแหลงพ่ึงพิงท่ีเพียงพอท่ีประสบปญหา

ความเดือดรอน และกองทุนผูสูงอายุในชุมชนเพ่ือผูสูงอายุจะไดมีเงินหมุนเวียนในการประกอบอาชีพ 

ควรมีการบริหารจัดการจำหนายผลิตภัณฑของผูสูงอายุออกสูตลาดเพ่ือเพ่ิมรายได๔๕เห็นควร

เสนอแนะแหลงเงินกูดอกเบี้ยต่ำสำหรับผูท่ีรับผิดชอบดูแลอุปการะเลี้ยงดูผูสูงอายุท่ีเปนบุพการี๔๖ 

ผลตอบรับทำใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุท่ีไดรับการชวยเหลือ ทำใหเกิดความตระหนักและรู

คุณคาของการอนุเคราะห ทำใหเกิดความเกิดความศรัทธาในการตระหนักถึงคุณคาและศักด์ิศรีของผู

สูงอายเขาใจชีวิตและปรับตัวอยูในสังคมอยางมีความสุข๔๗มีการการเขาวัดและมีการชวยเหลือชุมชน 

มีความผูกพันกับวัดมากข้ึน๔๘ เชนเขามาวัดทำบุญตักบาตรทุกวันพระ มาทำวัตรเชาเย็นรวมกับทางวัด 

และมีความศรัทธาพระและเณรในวัดและใหความชวยเหลือในการทำกิจกรรมของวัดและในชุมชน ผล

 
๔๑สัมภาษณ,น.ส.กมลรัตน  ศรีเมือง, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๔๒สัมภาษณ,นางทองจันทร  เทียวมงคล, นักเรียนโรงเรยีนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๔๓สัมภาษณ,นางสมบูรณ  เจรญิสุข, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๔๔สัมภาษณ,นางสุพล  โลวะลนุ,, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๔๕สัมภาษณ,นางจันทรเพ็ญ แสนสุข, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒.  
๔๖สัมภาษณ,นางสมบูรณ  จิตหนักแนน, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม  

จังหวัดสุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๔๗สัมภาษณ,นางมลิวรรณ  สินโท, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๔๘สัมภาษณ,นางจันดี  หมื่นสุข, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 



๙๐ 

 
ตอบรับของชาวบานจากการการอนุเคราะหในครั้งทำใหเกิดความภูมิใจของทางชุมชนและวัดเปน

อยางมากจากผลตอบรับมีความคิดเห็นสมควรเปนอยางยิ่ง๔๙ 

 

๔) การเสริมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธ 
การปฏิบัติธรรมตาง ๆ ของผูสูงอายุในอำเภอสนมโดยท่ัวไป มีการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ อาทิ 

การนั่งสมาธิ กำหนดลมหายใจ การเดินจงกรมการสวดมนต การเจริญศีลภาวนา การแผเมตตา การ

ฟงเทศนฟงธรรมทุก ๆ วันพระ การปฏิบัติศีลในทุก ๆ วันพระ๕๐การสนทนาธรรมเพ่ือแลกเปลี่ยน

เรียนรูหรือการทำจิตใหเขาถึงเฉพาะหรือการกำหนดจิตใหเขาถึงความรูสึกของตนเองใหรูเทาทันกับ

เหตุการณตาง ๆ การเจริญสติปฏฐาน 4 ยืน เดิน นั่ง นอน ใหมีสติรูกายและรูเทาทันตลอดจนการทำ

กิจกรรมอ่ืน ๆ ตามข้ันตอนของวัด๕๑ 

 การเสริมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโดยโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบล

สนมไดเลือกหลักภาวนา ๔ เนื่องจากเปนหลักธรรมเปนคุณสมบัติของบุคคลผูไดเจริญกาย ศีล จิต 

และปญญา ดังนั้น การปฏิบัติตามหลักภาวนา 4 จึงหมายถึง การเจริญ การพัฒนา ท้ังทางดานสมถะ

และวิปสสนา เพ่ือใหมีผลปรากฏ เชน มีบุคลิกภาพ ภาพลักษณภายนอก และคุณธรรมภายในตน๕๒ 

และผลท่ีปรากฏท้ัง 4 ดาน คือ 

 1) กายภาวนา เปนการพัฒนากาย คือ การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทาง

กายภาพ หรือทางวัตถุ ใหรูจัก “กิน อยู ดู ฟง” เปน สามารถเสพสิ่งเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณ มิให

โทษ รูจักควบคุมไมใหเกิดความตองการท่ีฟุมเฟอยเกินความจำเปน 

 2) ศีลภาวนา เปนการพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม 

คือมนุษยตั้งอยูในระบบกฎระเบียบ เพ่ือใหเกิดการตอบสนองความตองการของตนนั้น ไมไป

เบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายกับผูอ่ืน สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนและเก้ือกูลกันไดดวยดี 

 3) จิตภาวนา เปนการพัฒนาจิต การมีจิตท่ีสมบูรณดวยคุณธรรม ความดีงาม สมบูรณดวย

สมรรถภาพ มีความเขมแข็งม่ันคง และสมบูรณดวยสุขภาพ มีความเบิกบานผองใสสงบสุข  

 
๔๙สัมภาษณ,นางจิตรา  รวมคดิ, นักเรียนโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัด 

สุรินทรเมื่อวันท่ี ๑๕ เดือน  ตุลาคม ๒๕๖๒. 
๕๐สัมภาษณ,นางหลงมา  อินทรแกว,ประธานชมรมสริิมงคล โรงเรยีนผูสูงวัย เทศบาลตำบลสนม  

อำเภอสนม จังหวัดสรุินทรเมื่อวันท่ี ๒๒ เดือน  ตลุาคม ๒๕๖๒. 
๕๑สัมภาษณ,นางลำดวน เมืองเจริญ  , ประธานชมรมสามัคคีธรรมโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลตำบล 

สนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทรเมื่อวันท่ี ๒๒ เดือน  ตลุาคม ๒๕๖๒. 
๕๒สัมภาษณ, นางเพ็ญศรี  ชัยงาม, ครูใหญโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม  อำเภอสนม จังหวัด

สุรินทร, เมื่อวันท่ี ๒๒เดือน ตุลาคม ๒๕๖๒. 



๙๑ 

 
 4) ปญญาภาวนา เปนการพัฒนาปญญา คือ การเสริมสรางความรูความคิด ความเขาใจ 

อยางเปนนายความคิด และการหยั่งรูความจริง รูเห็นเทาทันโลกและชีวิตตามสภาวะจริง 

ดังนั้น การเสริมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลสนมโดยการนำหลัก 

ภาวนา ๔ เขามาในสำนักปฏิบัติธรรม เพ่ือใหผูสูงอายุเปนผูมีสุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังทางกาย จิตใจ 

สังคม และปญญา ครบทุกมิติ หรือเปนบุคคลผูไดชื่อวา “เจริญกาย ศีล จิต และปญญา” ดังกลาว 

โดยมีวิธีการดังตอไปนี้ 

 การพัฒนาสุขภาวะทางกายดวย “กายภาวนา” คือ การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับ

สิ่งแวดลอมทางกายภาพ หรือทางวัตถุ โดยการสวดมนต เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปสสนา รวมถึงการ

ทานอาหารเจ หรืออาหารมังสวิรัติทุกวันพระ การปฏิบัติตอบุคคลอ่ืน ๆ ตลอดจนสิ่งแวดลอมดวยดี 

และท่ีสำคัญ การสวดมนตเปนการระลึกถึงพระคุณของพระพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆการสวด

มนตนั้นมีท้ังสวดภาษาบาลี และแปลเปนไทย ซ่ึงชวยใหผูสวดเกิดความเขาใจ และซาบซ้ึงในคำสวดได

มาก ทำใหอยากสวดเพราะมีความรู และเขาใจทุกประโยค 

 การพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจและปญญาดวย “จิตภาวนา และปญญาภาวนา” เปนการ

เสริมสรางความรูความคิดความเขาใจและการหยั่งรูความจริง คือการพัฒนาจิตและปญญา ใหมีความ

เขมแข็งม่ันคงเจริญงอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย เชน มีเมตตากรุณา ขยันหม่ันเพียร อดทนมีสมาธิ 

และสดชื่น เบิกบาน เปนสุขผองใส เปนตน โดยการฟงเทศน ฟงธรรม การเรียนธรรมะ การเดิน

จงกรม การนั่งสมาธิ และการเจริญสติ โดนการกำหนดอิริยาบถใหทันปจจุบัน และรับรูความรูสึกทาง

ทวารตาง ๆ ไมวาจะเปนทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อยางสม่ำเสมอ และรูตามความเปนจริง พรอม

กับกิริยาเคลื่อนไหวอ่ืน ๆ  ไมวาจะเปนการยืน เดิน นั่ง นอน ก็ใหมีสติกำหนดใหรู ใหทันปจจุบันให

มากท่ีสุด เม่ือเจริญสติกำหนดรูใหตอเนื่องกัน จะทำใหจิตใจสงบ ความฟุงซานจะนอยลง จะเกิด

ความคิดถูก รูถูก พูดถูก ทำถูก ซ่ึงเรียกวา ปญญา ทำใหรูเขาใจสิ่งท้ังหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็น

โลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทำจิตใจใหเปนอิสระ ทำตนใหบริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจาก

ความทุกข แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา 

 การพัฒนาสุขภาวะทางสังคมดวย “ศีลภาวนา” หรือการพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธท่ี

เก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม คือเพ่ือนมนุษย โดยการรักษาศีล ๕, ศีล ๘การสำรวมกาย วาจา ใจ 

การไมเบียดเบียนผูอ่ืน แมกระท่ังตนเอง ถือวาเปนสรางความเจริญใหชีวิต ท่ีสำคัญทำใหมนุษยอยู

รวมกันอยางสันติสุขท้ังในครอบครัว สังคม ประเทศชาติ และโลก เนื่องจากการเจริญศีล พัฒนาความ

ประพฤติ การฝกอบรมศีล ใหตั้งอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยู

รวมกับผูอ่ืนไดดวยดี เก้ือกูลแกกัน 

 



๙๒ 

 
 สรุปการพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงวัย

เทศบาลตำบลสนม ไดดังตอไปนี้ 

 
  

 

๔.๒.๒ ไดแผนปฏิบัติการ จากการสัมภาษณสนทนากลุมแกนนำผูสูงอายุและผูที่เกี่ยวของ 

จัดเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรูประชุมระดมความคิดเห็นอยางมีสวนรวมและจัดทำแผนปฏิบัติการเพื่อ

กำหนดกิจกรรมตาง ๆ ในการดำเนินงานดังนี้ 

 

“รปูแบบรปูแบบการจดักจิกรรมเสรมิสรางสขุภาวะของผูสงูอายุในจงัหวดัสรุนิทร” 

โรงเรียนผูสงูวยัเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จงัหวดัสรุนิทร 

 ประกอบดวย ๓ กลุมวิชา ไดแก กลุมวิชาดานสุขภาพชีวิตและสุขภาวะเชิงพุทธ (๕๐%), 

กลุมวิชาดานเศรษฐกิจอาชีพ (๓๐%), กลุมวิชาดานสังคม (๒๐%) 

๑. กลุมวชิาดานสุขภาพชวีติและสขุภาวะเชงิพทุธ (๕๐%) ประกอบไปดวยหมวดวชิาดังนี ้

  ๑.๑ หมวดวิชาสุขภาพชีวิตและสุขภาวะเชิงพุทธ เรียนรูเรื่อง 

    - การใชชีวิตในวัยสูงอายุโดยการเสวนาแลกเปลี่ยนเรียนรูระหวางผูเรียน 

    - สุขภาพกาย(๓ อ)และการดูแลสุขภาพจิต 

    - การดูแลสุขภาพชองปากและคัดกรองสายตา 

  ๑.๒ หมวดวิชาสภาพแวดลอม เรียนรูเรื่อง 

    - การจัดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมและท่ีพักอาศัย 

  ๑.๓ หมวดวิชาพุทธศาสนาและวัฒนธรรม เรียนรูเรื่อง 

สุขภาวะผูสูงอายุ หลกัพุทธธรรม  
(ภาวนา ๔) 

วิธีการ 

๑. สุขภาวะทางกาย  กายภาวนา การสวดมนต เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปสสนา 
รวมถึงการทานอาหารเจ หรืออาหารมังสวิรัติทุก
วันพระ การปฏิบัติตอบุคคลอ่ืน ๆ ตลอดจน
สิ่งแวดลอมดวยดี 

๒. สุขภาวะทางจิตใจ จิตภาวนา การฟงเทศน ฟงธรรม การเรียนธรรมะ การเดิน
จงกรม การนั่งสมาธิ และการเจริญสต ิ๓. สุขภาวะทางปญญา ปญญาภาวนา 

๔. สุขภาวะทางสังคม ศีลภาวนา การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทาง
สังคม คือเพ่ือนมนุษย โดยการรักษาศีล ๕, ศีล 
๘ การสำรวมกาย วาจา ใจ การไมเบียดเบียน
ผูอ่ืน แมกระท่ังตนเอง 



๙๓ 

 
    - การนำหลักศาสนามาใชในชีวิตประจำวัน 

    - การปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม(ภาวนา ๔) 

  ๑.๔ กิจกรรมนันทนาการ(เลือกเสรี)เรียนรูเรื่อง 

    - กิจกรรมเขาจังหวะและดนตรีขับรอง 

    - การออกกำลังกายตามวัย 

    - การนวดแผนไทย/กายภาพบำบัด 

 ๒. กลุมวชิาดานเศรษฐกจิอาชีพ (๓๐%)ประกอบไปดวยหมวดวชิาดงันี ้

  ๒.๑ หมวดวิชาเศรษฐกิจสรางรายได เรียนรูเรื่อง 

    - การฝกอาชีพเพ่ือเพ่ิมรายได ลดรายจายและการออมในวัยสูงอายุ 

    - การถายทอดภูมิปญญาผูสูงอายุ 

    - การจัดทำบัญชีครัวเรือน 

    - เศรษฐกิจพอเพียง 

    - งานฝมือตาง ๆ 

 ๓.กลุมวชิาดานทางสังคม (๒๐%) ประกอบไปดวยหมวดวชิาดังนี ้

  ๓.๑ หมวดวิชาสังคมเรียนรูเรื่อง 

    - กฎหมายและสิทธิประโยชนของผูสูงอายุ 

    - จิตอาสาเพ่ือชีวิตและสังคม 

    - ขอควรระวังในการใชยา (หลักเบื้องตน) 

    - โรคเรื้อรังและโรคท่ีพบมากในผูสูงอายุ 

    - การใชคอมพิวเตอรเบื้องตน 

 

๔.๓ นำรูปแบบการจดักจิกรรมเสริมสรางสขุภาวะของผูสงูอายแุละเสรมิกจิกรรม

เสริมสรางสขุภาวะเชงิพทุธสูการปฏบิตั ิ

 

 จากการสัมภาษณเชิงลึกผูสูงอายุและผูท่ีมีสวนเก่ียวของกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ  

ไดทราบวากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุท่ีตองการ ไดแก หมวดวิชาเศรษฐกิจสรางรายได 

เปนกิจกรรมท่ีสรางรายไดใหผูสูงอายุการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ และการรวมกลุม

อาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ ไวรับประทานเองหรือไวจำหนายในชุมชน โดยผูสูงอายุ

เชื่อวาถาผูสูงอายุมีราชไดเพ่ิมข้ึนก็จะทำใหชีวิตความเปนอยูดีข้ึนดวยสวนกิจกรรมเสริมความรูตาง ๆ 

ทางสุขภาพและกิจกรรมทางสังคมเชนการพบปะสังสรรค  การบำเพ็ญประโยชน  การนำหลักศาสนา

มาใชในชีวิตประจำวัน การทำสมาธิวิปสสนา การถายทอดภูมิปญญาผูสูงอายุผูสูงอายุเห็นวาสามารถ



๙๔ 

 
ชวยใหจิตใจของผูสูงอายุดีข้ึน ท้ังนี้ตองมีกิจกรรมท่ีใหความสนุกสนานดวย  โครงการท่ีตองการในการ

สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุคืออยากใหมีโครงการสงเสริมศักยภาพการใชภูมิปญญาผูสูงอายุในชุมชน

โครงการจัดการเรียนรูตลอดชีพ  โดยมีหลักสูตรตอเนื่องตลอดท้ังปโครงการจัดตั้งศูนยพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตและสงเสริมอาชีพผูสูงอายุ โครงการแสดงศักยภาพผูสูงอายุในงานในงานประจำป งานดอกจาน

อำเภอสนม โครงการนาฏศิลปและดนตรีพ้ืนบาน  และการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถิน

ยักษ 

  ๔.๓..๑  ผลการพัฒนาพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ จากการ

ระดมความคิดเห็นแบบมีสวนรวมของทุกฝายท่ีเก่ียวของ โดยการจัดเวทีประชาคม ผลจากการประชุม

ระดมความเห็นไดรูปแบบ 3  ดาน คือ 1)รูปแบบดานสุขภาพประกอบดวยกิจกรรมออกกำลังกาย

ดวยการเตนแอโรบิคเขาจังหวะ กิจกรรมเสริมความรูทางสุขภาพโดยการอบรมความรูเก่ียวกับสุขภาพ 

2) รูปแบบดานสังคมประกอบดวยกิจกรรม การใชชีวิตในวัยสูงอายุในการศึกษาดูงานท่ีศูนย

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุจังหวัดสุรินทรกิจกรรมการทองเท่ียวเชิงพุทธและโครงการ

จัดการเรียนรูตลอดชีพ  จิตอาสาเพ่ือชีวิตในสังคมและ 3)   รูปแบบดานเศรษฐกิจ ประกอบดวย

กิจกรรมอบรมอาชีพการการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพในการทอ

ผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ  

            ๔.๓.๒ ผลการนำการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชน สูการปฏิบัติ โดย

กระบวนการมีสวนรวมของทุกภาคสวนในชุมชนไดนำรูปแบบการเสริมสรางสุขภาวะไปสูการปฏิบัติ

ตั้งแตเดือน กันยายน ถึง พฤศจิกายน256๒โดยนวัตกรรมดานสุขภาพ  มีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก การ

ออกกำลังกายดวยวิธีการกิจกรรมเขาจังหวะ  โครงการโรงพยาบาลเคลื่อนท่ี    กิจกรรมกีฬาใน

โรงเรียนผูสูงอายุเทศบาลตำบลสนม และการอบรมความรูดานการสงเสริมสุขภาพ  สวนการนำ

นวัตกรรมดานสังคมและจิตวิญญาณ มีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก  ศึกษาดูงานท่ี ศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุจังหวัดสุรินทร  กิจกรรมการทองเท่ียวเชิงพุทธ  และนวัตกรรมดานเศรษฐกิจ 

มีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก  กิจกรรมสรางรายไดโดยการฝกอบรมอาชีพทำการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิง

กระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ สวนการพัฒนาการจัด

กิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนมไดมีการจัด

กิจกรรมการฟงเทศน ฟงธรรม การเรียนธรรมะ การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และการเจริญสติการมี

ความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม คือเพ่ือนมนุษย โดยการรักษาศีล ๕, ศีล ๘ การสำรวม

กาย วาจา ใจ การไมเบียดเบียนผู อ่ืน แมกระท่ังตนเอง ในทุก ๆ วันพระหรือวันสำคัญทาง

พระพุทธศาสนา 

 

 



๙๕ 

 
๔.๓.๓ การประเมินผลรูปแบบกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ในสวนนี้เปน 

ประเมินในภาพรวมในหลากหลายวิธีการ ไดแกการใชแบบสอบถามเพ่ือประเมินของความพึงพอใจ

ความรูและประโยชนท่ีไดรับจากการรวมกิจกรรมของผูสูงอายุ  รวมกับการสัมภาษณผูสูงอายุท่ีเขา

รวมกิจกรรม 

  รายละเอียดของการประเมินมีดังนี้ 

  1)  การประเมินจากแบบสอบถาม 

 พบวาสวนใหญผูสูงอายุไดเขารวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาพทุกครั้ง(รอยละ ๙๐) 

กิจกรรมท่ีชอบมากท่ีสุดคือ เศรษฐกิจสรางรายไดในการประกอบอาชีพรวมท้ังการรวมกลุมในการ

ประกอบอาชีพตาง ๆ (รอยละ๙๐) เห็นวากิจกรรมท่ีคิดวามีประโยชนมากท่ีสุดคือ กิจกรรมการให

ความรูทางสุขภาพการใชชีวิตในวัยสูงอายุ ( รอยละ๙๐ ) เห็นวาการเขารวมกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ไดรับประโยชนมาก  (รอยละ๘๐) การนำความรูท่ีไดปฏิบัติท่ีบานปฏิบัติเปนประจำ (รอยละ๙๕ ) 

เอกสารท่ีไดรับแจกไดนำไปใชประโยชน  

  2)  การประเมินจากการสัมภาษณผูสูงอายุที่รวมกิจกรรม 

 ในสวนนี้ไดสัมภาษณผูสูงอายุท่ีรวมกิจกรรมโดยผูสูงอายุทุกคนตางมีความเห็นไปใน
ทิศทางเดียวกันคือทุกคนมีความพึงพอใจท่ีไดเขารวมกิจกรรมแตกอนไมมีกิจกรรมทำสวนใหญจะอยู
บานดูทีวีไปไร ไปนา และผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมตางเห็นพองตองกันวาพอใจท่ีไดมารวมกลุม
พูดคุยแลกเปลี่ยนขาวสารขอมูลเรื่องตาง ๆ พูดคุยเรื่องครอบครัวลูกหลานเรื่องสุขภาพซ่ึงทำใหทุกคน
ตางเพลิดเพลินไมเหงาไมตองอยูบานตามลำพังไดออกจากบานมารวมกลุมไดทำกิจกรรม ไดรองเพลง
รวมกัน และไดทำสิ่งแปลกๆท่ีไมเคยทำเปนตน และจะเห็นไดวา ผูสูงอายุไดใหความสำคัญกับการ
พัฒนาสุขภาวะทางสุขภาพทางกายและการมีรายไดเพ่ิมข้ึนในระดับท่ีสูงตามมาดวยทางสังคม โดย
ผูสูงอายุเชื่อวาถามีสุขภาพท่ีดีและมีรายไดในการดำรงชีพพรอมดวยการปฏิบัติตามแนวทาง
พระพุทธศาสนาแลวก็จะทำใหดำรงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุขได 

  

๔.๓ องคความรูทีไ่ดจากการวิจยั 
 

ในการพัฒนาศักยภาพผูสูงอายุอยางยั่งยืนในจังหวัดสุรินทร หากพิจารณาตามศักยภาพของ

ผูสูงอายุ ท้ังในดานความรูความสามารถ องคความรูและภูมิปญญาของผูสูงอายุ รวมถึงการสราง

คุณคาทางสังคม แนวทางในการสรางอาชีพเพ่ือเพ่ิมมูลคาทางเศรษฐกิจ ใหกับผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร และการคุมครองและพิทักษสิทธิผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร สามารถนำรูปแบบกิจกรรมมาเปน

องคความรูไปพัฒนาเสริมสรางในชุมชนตาง ๆ ไดดังนี้ 



๙๖ 

 
1. ในระดับชุมชนหมูบาน ไดแก การจัดทำแผนพัฒนาสนับสนุนผูสูงอายุระดับชุมชนหมูบาน 

โดยมุงเนนการมีสวนรวมของผูสูงอายุและประชาชนในชุมชน การจัดทำแผนงานพัฒนาดานสุขภาวะ

อนามัย การอาชีพรายได และการถายทอดองคความรูและภูมิปญญาของผูสูงอายุแกคนรุนใหมและ

การสงเสริมกิจกรรมท่ีการสรางความสัมพันธท่ีดีโดยเนนการสรางกิจกรรมรวมกันของสมาชิกใน

ครอบครัว และในชุมชน 

2. ระดับทองถ่ิน  ไดแก การสนับสนุนและสงเสริมกิจกรรมสำหรับ การสรางอาชีพรายได 

เพ่ือเพ่ิมรายไดใหกับผูสูงอายุในชุมชนและการสงเสริมดานการสรางทักษะความรูเก่ียวกับอาชีพใหกับ

ผูสูงอายุในชุมชน เพ่ือใหเกิดการนำองคความรูและภูมิปญญาในการสรางอาชีพ มาดำเนินการทำ

กิจกรรมรวมกันระหวางผูสูงอายุและคนในชุมชน การสนับสนุนการเสริมสรางกิจกรรมรวมกันใน

ชุมชนและทองถ่ินรวมท้ังกิจกรรมและแผนงานระหวางเครือขายผูสูงอายุท้ังในระดับชุมชนและพ้ืนท่ี

ใกลเคียง สนับสนุนกิจกรรมการถายทอดองคความรูและภูมิปญญาทองถ่ินดั้งเดิมท่ีไดสืบทอดมาจาก

บรรพบุรุษใหกับประชาชนคนรุนใหม การสงเสริมใหภาครัฐในทองถ่ินจัดทำขอมูลเก่ียวกับผูสูงอายุ

และประเมินความตองการ ปญหาและสถานภาพอ่ืน ๆ ในครอบครัว และชุมชน รวมถึงการเขาถึง

สิทธิ ข้ันพ้ืนฐานโดยเฉพาะเบี้ยยังชีพและจำนวนผูสูงอายุท่ีเปนปจจุบัน รวมท้ังการสนับสนุนความ

ตองการของผูสูงอายุท่ีอยูในสภาวะแหงความยากลำบาก การจัดใหมีบริการดานสาธารณสุขเคลื่อนท่ี

แกสมาชิกผูสูงอายุในพ้ืนท่ี การจัดกิจกรรมสงเสริมคุณคาของ ผูสูงอายุในชุมชน เพ่ือสรางกำลังใจ

ใหกับผูสูงอายุ เชน กิจกรรมวันสำคัญ วันผูสูงอายุ ประกวดผูสูงอายุสุขภาพดี ผูสูงอายุท่ีไดบำเพ็ญ

ประโยชน การสนับสนุนกองทุนผูสูงอายุในกรณีพิเศษ เชน ผูสูงอายุพิการ ผูสูงอายุท่ีอยูในภาวะ

ยากลำบาก ผูสูงอายุยากจน ผูสูงอายุท่ีถูกทอดท้ิง และผูสูงอายุท่ีประสบปญญาอ่ืน ๆ การสงเสริมใหมี

จัดต้ังกองทุนสวัสดิการและกองทุนสุขภาพผูสูงอายุในระดับตำบล การสรางพ้ืนท่ีสำหรับผูสูงอายุใน

ชุมชน เพ่ือสงเสริมสิทธิและคุมครองผูสูงอายุในชุมชน รวมท้ังการสรางทัศนคติท่ีดีตอผูสูงอายุและการ

เตรียมความพรอมเม่ือยามเขาสูวัยสูงอายุ ท้ังในดานสุขภาพ เศรษฐกิจ สังคม เพ่ือใหผูสูงอายุอยูกับ

ครอบครัวและชุมชนไดนานท่ีสุด 

3. ระดับรัฐบาล ไดแก การสนับสนุนกิจกรรมดานสุขภาพของผูสูงอายุอยางตอเนื่อง การ

สนับสนุนนโยบายและสวัสดิการสังคมกรณีพิเศษ อาทิ นโยบายผูสูงอายุข้ึนรถฟรี นโยบายสงเสริม

ดานการศึกษาและการเรียนรูแกผูสูงอายุ การผลักดันนโยบายใหองคกรปกครองสวนทองถ่ิน (อปท.) 

ขับเคลื่อนงานดานผูสูงอายุอยางจริงจังตอเนื่องและมีความรวดเร็ว การสนับสนุนและสงเสริมการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โดยใหมีการบูรณาการกิจกรรมของประชาชนทุกกลุมวัยมีสวนรวม 

การสนับสนุนงบประมาณในการดำเนินกิจกรรมการพัฒนาองคความรูและภูมิปญญามาบูรณาการเขา

สูหลักสูตรการเรียนการสอนในโรงเรียน การสนับสนุนแนวทางในการพัฒนาอาชีพ และรายได รวมถึง



๙๗ 

 
แผนงานในการจัดตั้งกลุมและระดมทุนจากผูสูงอายุการสนับสนุนแผนงานการอนุรักษดานวัฒนธรรม

ประเพณีและทางศาสนาใหกับผูสูงอายุ และการสนับสนุนกิจกรรม ดานพุทธศาสนาการสนับสนุนการ

จัดต้ังศูนยการเรียนรูถายทอดองคความรูและภูมิปญญาของผูสูงอายุ เพ่ือเปนศูนยการถายทอดองค

ความรูและเรียนรูภูมิปญญาแกคนรุนใหม และเปนศูนยรวมในการทำกิจกรรมแบบองครวมของ

ผูสูงอายุและประชาชนในพ้ืนท่ี รวมท้ังการสรางเครือขายผูสูงอายุในทองถ่ิน และการเชื่อมโยง

กิจกรรมกับภาคีท้ังในและนอกพ้ืนท่ี เพ่ือขับเคลื่อนกิจกรรมเก่ียวของกับผูสูงอายุและประชาชนใน

ชุมชนใหเกิดการมีสวนรวมในการดำเนินกิจกรรมรวมกัน และการสนับสนุนการขยายฐานการจายเบี้ย

ยังชีพของผูสูงอายุใหเพ่ิมมากข้ึน เพ่ือใหท่ัวถึง และเพียงพอกับคาครองชีพในปจจุบัน 

 



๙๘ 

 
 

 

องค์กร

ปกครอง

ส่วนท้องถ่ิน 

ชมรม

ผู้สูงอายุ 

หน่วยงาน

ภาครัฐที่

สนับสนุน วัดและกลุ่ม

องค์กรอื่นๆ 

กิจกรรมในโรงเรียน

ผู้สูงอายุ 

๑.สงเสรมิสุขภาพ
อนามัย 

๒.สนับสนุนการเรียนรู 

สำหรับผูสูงอาย ุ

3.เสริมกิจกรรม
เสรมิสรางสุขภาวะเชิง
พุทธดวย “ศีลภาวนา” 

๔.สงเสรมิใหมีกิจกรรม
ดานอาชีพและสงเสรมิ
การผลิต 

๕.การถ่ายทอด
วฒันธรรม 

 

   โรงเรียนผู้สูงอายุใน  

จังหวดัสุรินทร์ 

กิจกรรมนอกโรงเรียน

ผู้สูงอายุ 

๑.การเยี่ยมบานผูสูงอาย ุ

 ๒.การเยี่ยมผูสูงอายุท่ี
เจ็บปวย 

3.ใหความชวยเหลือ
ผูสูงอายุท่ีถูกทอดท้ิง
เดือดรอน 

 ๔.การถายทอดภูมิ
ปญญา  

๕.จิตอาสา 

๖.สรางความสัมพันธ 

 

รูปแบบ (Model) องค์ความรู้การจัดกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาวะผู้ สูงอายุ 



 
 

บทที ่๕ 
 

 

สรปุผล อภปิรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 

๕.๑ สรุปผลวิจัย 

งานวิจัยเรื่อง “รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร” 

เปนการวิจัยโดยใชวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Quantity & Research)  โดยการศึกษาจากเอกสารท่ี

เก่ียวของกับการวิจัยและลงเก็บขอมูลจากสถานท่ีเก็บขอมูลของโรงเรียนผูสูงวัยขององคกรปกครอง

สวนทองถ่ิน จำนวน ๑ แหงซ่ึงมีกระบวนการวิจัยโดยการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพและวิธีการ

วิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) โดยผูวิจัยไดทำการวิเคราะหในเบื้องตนไปพรอม ๆ กับการเก็บ

ขอมูลโดยในแตละครั้งท่ีทำการเก็บขอมูลจะบันทึกขอมูลอยางละเอียดแลวนำมาจัดเปนหมวดหมู   

แยกประเภท   และวิเคราะหขอมูลตามแนวคิดหรือทฤษฏีเพ่ือหาขอสรุปแลวจึงนำเสนอรายงาน

ผลการวิจัยแบบบรรยาย โดยมีวัตถุประสงค ๓ ประการ คือ  

  ๑. เพ่ือศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร      

             ๒. เพ่ือพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 

             ๓. เพ่ือเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร 

 

 การศึกษาวิจัยนี้เปนการศึกษาโดยใชหนังสือ เอกสาร บทความวิชาการ สื่ออิเล็กทรอนิกส

ตาง ๆ แบบสอบถาม การสัมภาษณเชิงลึก การสังเกตการณ การใชเทคนิคการถายภาพ มาเปน

เครื่องมือในการศึกษา มีการคัดเลือกกลุมตัวอยาง ผูสูงอายุจากโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม 

จำนวน ๑ แหง ท่ีไดจัดตั้งข้ึนมาเปนแหงแรกในจังหวัดสุรินทร เพ่ือสรางพ้ืนท่ีการมีสวนรวมของภาคี

เครือขายในการกำหนดยุทธศาสตร และรวมขับเคลื่อนยุทธศาสตรการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ  

เทศบาลตำบลสนม มี ๖ หมูบาน ๑๐ ชุมชน มีชมรมผูสูงอายุ ๗ ชมรม ในเขตเทศบาลมี พ้ืนท่ี ๕.๐๓ 

ตารางกิโลเมตร มีจำนวนครัวเรือน ๑,๔๓๘ ครัวเรือน ,มีประชากรท่ีเปนผูสูงอายุ ๗๒๗ คน คิดเปน

รอยละ ๑๔ ของจำนวนประชากรท้ังหมดในเขตเทศบาล มีผูพิการ ๒๕๔ คน ผูสูงอายุท่ีเปนภาวะ

พ่ึงพิง ๗๐ คน และผูสูงอายุท่ีเปนผูพิการ ๑๕๐ คน เทศบาลตำบลสนมไดเล็งเห็นความสำคัญตอการ

แกไขปญหา จึงไดประกาศแนวทางการทำงานอยางเปนรูปธรรมในดานการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุ การวิจัยนี้ใชแบบแบบสอบถามกับผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยของเทศบาลตำบลสนมจำนวน 



๑๐๐ 

 
๔0 คน รวมท้ังทำการสัมภาษณเชิงลึก, กลุมผูบริหารองคกรปกครองสวนทองถ่ิน(นายกเทศมนตรี, 

ปลัดเทศบาล) จำนวน ๒ คน , กลุมสมาชิกเทศบาลและบุคลากรผูรับผิดชอบ จำนวน ๔ คน, กลุม

ครูผูสอนผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน จำนวน  ๔ คน    รวมเปน 50 

คน แลวนำขอมูลท่ีไดจากกระบวนการวิจัยมาวิเคราะหดวยสถิติพ้ืนฐาน เพ่ืออธิบายขอมูลคุณลักษณะ

ของผูสูงอายุ และขอมูลความคิดเห็นเก่ียวกับการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ แลวทำ

การวิเคราะห สังเคราะหในเชิงคุณภาพ เพ่ืออธิบายผลการวิจัยตามท่ีกำหนดไวในวัตถุประสงคการ

ศึกษาวิจัยผลการศึกษามีดังนี้ 

 

1. ศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอาย ุ   

            ผลการดำเนินงานเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม 

อำเภอสนมจังหวัดสุรินทร ท่ีผานมาในดานตาง ๆ  ไดแกดานสุขภาพมีการสงเสริมการออกกำลังกาย  

โดยมีการสงเสริมการเตนแอโรบิคเขาจังหวะดนตรี  การตรวจสุขภาพรางกาย  ฟน  ชองปาก  และ

ตรวจสุขภาพจิต ประเมินภาวะซึมเศรา  ประเมินการชวยเหลือตัวเอง นอกจากนี้ยังเสริมสรางความรู

ใหแกผูสูงอายุในเรื่อง การใชชีวิตในวัยสูงอายุ การจัดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมและท่ีพักอาศัย 

สุขภาพกาย(๓ อ)  การฝกอาชีพเพ่ือเพ่ิมรายได ลดรายจาย งานฝมือตาง ๆ รวมมือกับหนวยงานอ่ืน ๆ 

เชน โรงพยาบาลสนม ท้ังนี้เพราะการเตนแอโรบิคเปนนโยบายจากกระทรวงสาธารณสุขท่ีสงเสริมให

ทุกชุมชนมีการออกกำลังกายโดยการเตนแอดโรบิค โดยมีงบประมาณจากเทศบาลตำบลสนม

สนับสนุนการเตน มีครูผูสอนเปนผูนำเตน กิจกรรมสรางรายไดโดยการฝกอบรมอาชีพทำการทำ

ดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ 

ทำใหผูสูงอายุมีรายไดเพ่ิมข้ึน การถายทอดภูมิปญญาผูสูงอายุ ผูสูงอายุเห็นวาสามารถชวยใหจิตใจ

ของผูสูงอายุดีข้ึนกิจกรรมท่ีจัดข้ึนเปนไปแนวคิดหลักท่ีวา “สุขภาพคือสุขภาวะ” ซ่ึงหมายถึง สุขภาวะ

ท่ีสมบูรณและมีดุลยภาพ ท้ังทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงแยกไมไดจาก

วิถีชวีิตท่ีจะตองดำเนินไปบนพ้ืนฐานของความถูกตองพอดี โดยดำรงอยูในครอบครัว ชุมชนและสังคม

ท่ีพัฒนาอยางสมดุล ท้ังดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง และสิ่งแวดลอม กลาวไดวา มิติในการ

พิจารณาสุขภาพในแผนนี้ มองเรื่องสุขภาพในเชิงกวางอยางเปนองครวมไมเพียงแคการไมเจ็บปวย

หรือเกิดปญหาสุขภาพเทานั้น แตเปนการมองระบบสุขภาพท้ังระบบมากกวาท่ีจะมองเฉพาะ 

ระบบงานสาธารณสุข นอกจากนั้นยังเปนระบบสุขภาพเชิงรุก ท่ีมุงการสงเสริมสุขภาพดีของ

ประชาชน ควบคูไปกับการมีหลักประกันท่ีอุนใจในการเขาถึงบริการสุขภาพท่ีเอ้ืออาทร และมีคุณภาพ 

โดยสังคมทุกสวนและทุกระดับมีศักยภาพและมีสวนรวมในการสรางและจัดการระบบสุขภาพตามแนว

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงโดยมีการเรียนรู และใชประโยชนอยางรูเทาทันท้ังจากภูมิปญญาสากลและ

ภูมิปญญาไทย เพ่ือใหสังคมไทยดำรงอยูอยางพ่ึงตนเองไดและมีสุขภาวะ ท้ังนี้ในดานนโยบาย



๑๐๑ 

 
เสริมสรางสุขภาวะมีหลายหนวยงานท่ีใหการสนับสนุน เชน เทศบาลตำบลสนม สำนักงานพัฒนา

ความม่ันคงของมนุษยจังหวัดสุรินทร โรงพยาบาลสนม รวมท้ังสำนักงานกองทุนหมูบานใหการ

สนับสนุนในดานงบประมาณ กำกับติดตาม และสนับสนุนกิจกรรมท่ีแสดงศักยภาพของผูสูงอายุเชน

พาผูสูงอายุไปแสดงผลงานในงานตาง ๆ ตามแนวคิดของ ฤทธิชัย แกมนาค (๒๕๕๙ ) ไดศึกษา 

รูปแบบการมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย ตำบลสันกลาง 

อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย  ๑) ผูสูงอายุรับรูวาการออกกำลังกายจะชวยใหรางกายแข็งแรง  การ

ตรวจสุขภาพประจำปจะชวยใหทราบถึงปญหาสุขภาพและแนวทางปองกันโรคภัยไขเจ็บ ๒) ผูสูงอายุ

รับรูวา การไดรับการดูแลเอาใจใสจากครอบครัวผูใกลชิด การมีกิจกรรมรวมกันกับชุมชนชวยให

สุขภาพจิตดีข้ึน ๓) ผู สูงอายุรับรูวาการมีรายไดเสริมจากอาชีพท่ีสุจริต  อาชีพท่ีผูสูงอายุสามารถทำได 

ชวยใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดีข้ึน จากผลการศึกษาดังกลาวไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของ

ผูสูงอายุ  ท้ังหมด ๖ กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรม

ขวงผญา กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และกิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุ 

เสริมรายไดผูสูงอายุบานหัวฝาย และไดจัดทำโครงการสงเสริมและยกระดับศักยภาพการศึกษาของผู

สูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหงลานนา ของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย  มี ๒ กิจกรรม คือ 

กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ  กิจกรรมการประกอบอาชีพเสริมรายได  ซ่ึงการ

ดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการพบวาไดรับความรวมมือจากกลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานได

บรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม   ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุมีการออกกำลังกายดวยการทำกิจกรรมเพ่ือ

ยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขนยืดขา กอนออกกำลังกายมีการเตรียมรางกายใหพรอมสำหรับการออก

กำลังกาย และผูสูงอายุออกกำลังกายตามสภาวะไมถึงข้ันมีความรูสึกวาหัวใจเตนเร็วและแรงข้ึน ท้ังนี้

ผูสูงอายุมีการออกกำลังกายเปนประจำดวยวิธีการท่ีหลากหลายตามตารางสอนท่ีโรงเรียนผูสูงอายุ

กำหนดไว อาทิเชน การรำไทเกก   เตนแอโรบิค กิจกรรมเขาจังหวะไมพลอง ผาขาวมา รำวงยอนยุค 

ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของวิภาพร  สิทธิสาตร และสุชาดา สวนนุม(๒๕๕๐) ไดศึกษา 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชน เขตความรับผิดชอบของสถานีอนามัยบานเสาหิน 

ตำบลวัดพริก อำเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก ผลการศึกษาสามารถสรุปไดวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ

ดานการออกกำลังกายของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ มีการทำกิจกรรมเพ่ือ

ยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขน ยืดขาคาเฉลี่ย ๓.๔๓ ผูสูงอายุมีการยอมรับสภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน 

ยังมีการนึกถึงอนาคตอยูเสมอและผูสูงอายุยังไมสมหวังในสิ่งท่ีตองการ ปนัดดา พาลี(๒๕๕๒) ได

ศึกษา กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยางมีสวนรวมในชุมชนบานโนนคูณและบานโนน

คำ ตำบลโนนคอ อำเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษ ผลการศึกษาสามารถสรุปไดปจจัยดานจิตใจ เม่ือ

รางกายเปลี่ยนไปทำใหผูสูงอายุมีสภาพจิตใจท่ีสับสนเกิดจากการขาดความรักการดูแลอยางใกลชิด

จากลูกหลาน ไมมีเพ่ือนพูดคุยทำใหผูสูงอายุมีอารมณเศราซึม มีเรื่องครุนคิดและวิตกกังวลตลอดเวลา 



๑๐๒ 

 
มองตนเองวาไมมีความสำคัญไรความสามารถไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ จากการ

ตัดสินใจเลือกแนวทางและวางแผนรวมกันในการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ไดกิจกรรมท้ังหมด ๖ 

กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลัง

กาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและกิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุเสริมรายไดผูสูงอายุบานหัวฝาย 

และไดจัดทำโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ไดโครงการชื่อการสงเสริมและยกระดับศักยภาพ

การศึกษาของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหงลานนาของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝายมี ๒ 

กิจกรรม คือ กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ (เตนแอโรบิค  รำไทเก็ก รำไมพลอง 

ผาขาวมา)กิจกรรมการประกอบอาชีพเสริมรายได ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการ พบวา

ไดรับความรวมมือจากกลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม ผลการศึกษานี้

สอดคลองกับการศึกษาของประยุทธ พานิชนอก(๒๕๕๑) ไดทำการศึกษาเรื่อง กระบวนการมีสวนรวม

ขององคกรชุมชนในการเสริมสรางคุณคาภูมิปญญาผูสูงอายุ ชุมชนเทศบาลตำบลบานกรวดปญญา

วัฒน อำเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย พบวา ผูสูงอายุการจัดตั้งกลุมอาชีพ ชมรมผูสูงอายุ การ

ฝกอบรมจัดเวทีถายทอดโดยการบรรจุหลักสูตรภูมิปญญาทองถ่ินในสถานศึกษา การจัดตั้งศูนยเรียนรู

แลถายทอดภูมิปญญาสงเสริมการแลกเปลี่ยนเรียนรูดวยการศึกษาดูงาน และจัดทำทำเนียบภูมิปญญา

ผูสูงอายุในชุมชน สำหรับองคกรชุมชนในพ้ืนท่ีองคกรภาครัฐและองคกรปกครองสวนทองถ่ินมีการ

จัดทำเวทีประชาคมเพ่ือกำหนดแผนการดำเนินงานและจัดสรรงบประมาณสนับสนุนกิจกรรมภูมิ

ปญญาผูสูงอายุในชุมชนอยางตอเนื่อง โดยเนนกิจกรรมท่ีสอดคลองกับการเสริมสรางสุขภาวะของ

ผูสูงอายุในชุมชนท้ังดานสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา         

  

๒. พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ 

ผลการดำเนินงานพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโรงเรียน

ผูสูงอายุเทศบาลตำบลสนม นอกจากการอบรมความรูดานการสงเสริมสุขภาพแลว  ยังไดจัดกิจกรรม

เสริมสรางนำนวัตกรรมดานสังคมและจิตวิญญาณสุขภาวะเชิงพุทธมาใชในการทำกิจกรรมของ

ผูสูงอายุ โดยมีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก  ศึกษาดูงานท่ี ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ

จังหวัดสุรินทร  กิจกรรมการทองเท่ียวเชิงพุทธ  และนวัตกรรม ดานเศรษฐกิจ มีกิจกรรมตาง ๆ  

ไดแก  กิจกรรมสรางรายไดโดยการฝกอบรมอาชีพทำการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ และ

การรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ สวนการพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสราง

สุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม ไดมีการจัดกิจกรรมการฟงเทศน ฟง

ธรรม การเรียนธรรมะ การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และการเจริญสติ การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับ

สิ่งแวดลอมทางสังคม คือเพ่ือนมนุษย โดยการรักษาศีล ๕, ศีล ๘ การสำรวมกาย วาจา ใจ การไม

เบียดเบียนผูอ่ืน แมกระท่ังตนเองในทุก ๆ วันพระหรือวันสำคัญทางพระพุทธศาสนา เพ่ือเปนแนวทาง
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เพ่ือท่ีจะพัฒนาความสุขใหผูสูงอายุ ในโครงการปองกันปญหาสุขภาพจิตในผูสูงอายุ ตามหลักการ

พัฒนาสุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิต โดยการนำแนวคิดในการสรางสุขระดับท่ี ๑ ดวยการนำธรรมะ ๔ 

ประการมาใช ไดแก สุขกาย สุขใจ พลานามัยสมบูรณ และเพ่ิมพูนงานอดิเรก การนำแนวคิดการสราง

สุขระดับท่ี ๒ ทางพระพุทธศาสนามาใชเพ่ือพัฒนาความสุขใหเกิดข้ึนภายใจตัวของผูสูงอายุเอง 

รวมกับนิยามความสุขในเชิงจิตวิทยาของ Martin Saligman และกรอบการประเมินสุขภาวะของราช-

วิทยาลัยแพทยและสมาคมเวชศาสตรผูสูงอายุของอังกฤษมาใชเพ่ือสรางกรอบแนวคิดในการพัฒนา

ผูสูงอายุ ๕ ดานอยางเปนรูปธรรม โดยใชชื่อวาความสุขเชิงจิตวิทยาในผูสูงอายุ เพ่ือสงเสริมสุขภาพ

และปองกันโรคใหกับผูสูงอายุ ตลอดจนเปลี่ยนทัศนคติเก่ียวกับผูสูงอายุวาเปน “ภาระ” ใหเปน “พลัง

ของชุมชน” ดวยการเปนผูใหอยางมีคุณคาและศักดิ์ศรีผลการศึกษาครั้งนี้ไดรับการยืนยันจาก

ผลการวิจัย ทิพยวดี เหลืองกระจาง ไดศึกษาวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธ

ศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุ พบวา การพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนา

ผูสูงอายุ พบวา วิธีการเรียนรูและกิจกรรมการเรียนรูเปนเครื่องมือสำคัญท่ีจะนำไปสูเปาหมายของการ

พัฒนาผูสูงอายุท้ังดานพฤติกรรม จิตใจและปญญา โดยการบรรลุเปาหมายอยูภายใตเง่ือนไขการ

เรียนรูท้ังปจจัยภายใน อันไดแก บุพเพกตปุญญตา ความสนใจและนำไปปฏิบัติดวยตนเองและปจจัย

ภายนอก อันไดแก สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ครอบครัว และผูสอน วิธีการเรียนรูดังกลาวมีความ

หลากหลาย ไดแก จากผูรู จากการปฏิบัติดวยตนเอง จากการสนทนาธรรม จากการเขารวมฝกอบรม 

จากการเปนผูชวยผูรูในการฝกอบรม จากการไดรับการสั่งสอนตักเตือน จากการไดรับฟงหรืออาน

ขอความหรือเรื่องเลาท่ีประทับใจ สวนกิจกรรมการเรียนรู เปนกิจกรรมดานสุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ 

และสังคม โดยกิจกรรมหนึ่งๆ ใชวิธีการเรียนรูท่ีหลากหลายได กิจกรรมท้ังสามดานตองสอดแทรก

หลักธรรมสำหรับผูสูงอายุ เพ่ือพัฒนาผูสูงอายุอยางเปนองครวม ตั้งแตระดับพ้ืนฐานไปจนถึงความ

เปนมนุษยท่ีสมบูรณ รูปแบบการเรียนรูดังกลาวควรดำเนินการในรูปแบบของ “ศูนยพัฒนาและ

บริการผูสูงอายุ” ตามแนวคิดพุทธศาสตรท่ีมุงเนนการพัฒนาจิตใจของผูสูงอายุเปนหลัก โดยจัด

โครงการและกิจกรรมท่ีหลากหลายอยางตอเนื่อง ท้ังดานวิชาการ การวิจัยและการเผยแพรความรู

เก่ียวกับผูสูงอาย ุ

 

๓. การสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอาย ุ

 

ดานสุขภาพ   ซ่ึงประกอบดวยกิจกรรมออกกำลังกาย  เตนแอโรบิคเขาจังหวะดนตรี 

กิจกรรมเสริมความรูทางสุขภาพโดยการอบรมความรูเก่ียวกับสุขภาพ ไปสูการปฏิบัติ  ผลการศึกษา

ครั้งนี้สอดคลองกับแนวคิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุท่ีสรุปวาพฤติกรรมการออกกำลัง

กายเปนสิ่งจำเปนตอสุขภาพของผูสูงอายุเชนเดียวกับวัยอ่ืนเพราะการออกกำลังกายทำใหหัวใจเตน
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แรงและเร็วข้ึน สามารถฉีดโลหิตไปเลี้ยงสมองและอวัยวะตาง ๆ ท่ังรางกาย  การทำงานของปอดดีข้ึน 

การยอยอาหาร ดีข้ึนปองกันโรคทองผูกได ไตทำงานดีข้ึน ตอมเหง่ือทำงานมากข้ึน กลามเนื้อท่ัว

รางกายทำงานดีข้ึน ภูมิตานทานโรคดีข้ึน และผอนคลายความเครียดไดดวย  กิจกรรมออกกำลังกายท่ี

เหมาะสมกับวัยสูงอายุมีหลายอยาง เชน การเดินหรือวิ่งชา ๆ การบริหารรางกาย หรือ มวยจีน เปน

ตน แตอยางไรก็ตามกอนท่ีผูสูงอายุจะเลือกกิจกรรมใดสำหรับออกกำลังกาย ควรใหแพทยตรวจ

สุขภาพและแนะนำกิจกรรมออกกำลังกาย นอกจากนี้ผูสูงอายุไมควรออกกำลังกายขณะไมสบาย รูสึก

ออนเพลีย หรือมีไข 

 ดานสังคม  ไปสูการปฏิบัติ  การใชชีวิตในวัยสูงอายุไดมีการสงเสริมสังคมผูสูงอายุอาศัย

หลักการเดียวกับแนวปฏิบัติในการสงเสริมสุขภาพ การสรางนโยบายสาธารณะเพ่ือผูสูงอายุ โดยเนน

ใหทุกคนในชุมชน หรือสังคม มีขอตกลงทางสังคมรวมกัน รับหลักการเดียวกันในการท่ีจะปฏิบัติ

เพ่ือใหทุกคนในชุมชน หรือสังคมมีสุขภาพท่ีดี เชน การกำหนดนโยบาย ไมใหมีการทอดท้ิง ผูสูงอายุ

ในชุมชน นโยบายหมูบานปลอดอุบัติเหตุ นโยบายครอบครัวอบอุน เปนตน สรางสภาพแวดลอมท่ีเอ้ือ

ตอสุขภาพผูสูงอายุ สิ่งแวดลอมในท่ีนี้อาจจะเปนสิ่ งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรม หรือนามธรรม 

สิ่งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรมท่ีใกลตัวผูสูงอายุ ไดแก ครอบครัว ซ่ึงจะตองใหความรักความเอาใจใส มี

การเก้ือหนุนดูแลผูสูงอายุ ขณะเดียวกันตองมีปฏิสัมพันธในเชิงรุก มีความเขาใจกัน ชุมชน ก็เปน

สิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบ ๆ ตัวผูสูงอายุนั่นเอง ซ่ึงตองมีสวนรวมในการดูแลผูสูงอายุในทุก ๆ ดาน  

ดานเศรษฐกิจ เสริมสรางรายไดในการสรางคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ มีการสงเสริมของ

ชาวบานบานผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลสนม เก่ียวกับทอผาไหมและจักสาน ไดมีการจัด

กิจกรรมใหผูฝกอาชีพนั้นมาสอนแกผูสูงอายุในชุมชน จากนั้นไดนำความรูท่ีไดจากการสอนมาสราง

รายไดแกตนเองและครอบครัวไดเชน การแปรรูปการแปรรูปสมุนไพร การเลี้ยงปลา การทำของ

ชำรวย โดยมีการพัฒนาการแปรรูปโดยมีการคิดคนและหากลวิธีในการเพ่ิมมูลคาและมีคุณประโยชน

มากข้ึน โดยการรวมกันคิดแกปญหาขยะดวยการทำดอกไมประดิษฐ จากก่ิงกระถินยักษ ซ่ึงทางกลุม

ไดนำไปจำหนายตามงานตาง ๆ ท่ีไดไปออกบูธ ไดรับความสนใจจากผูมาเยี่ยมชมมาก ซ่ึงไดรับความ

นิยมจากคนตางอำเภอและตางจังหวัด เทศบาลสนมใหการสนับสนุนงบประมาณในดานกลุมอาชีพ

ผูสูงอายุเชน กลุมจักสาน กลุมประดิษฐดอกไม กลุมทอผาไหม กลุมเลี้ยงปลา กลุมเลี่ยงกบ เทศบาล

สนมไดสนับสนุนงบประมาณใหผูสูงอายุมีความรูและทักษะเก่ียวกับการประกอบอาชีพ เชน การ

อบรมใหความรูเรื่องอาชีพ การศึกษาดูงานสถานท่ีจริงมีการสนับสนุนงบประมาณในการจัดกิจกรรมท่ี

เก่ียวของกับผูสูงอายุ  

เสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธ  การปฏิบัติธรรมธรรมตาง ๆ ของผูสูงอายุในอำเภอสนม

โดยท่ัวไป มีการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ อาทิการนั่งสมาธิ กำหนดลมหายใจ การเดินจงกรมการสวด

มนต การเจริญศีลภาวนา การแผเมตตา การฟงเทศนฟงธรรมทุก ๆ วันพระ การปฏิบัติศีลในทุก ๆ 
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วันพระ การสนทนาธรรมเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูหรือการทำจิตใหเขาถึงเฉพาะหรือการกำหนดจิตให

เขาถึงความรูสึกของตนเองใหรูเทาทันกับเหตุการณตาง ๆการเจริญสติปฏฐาน 4 ยืน เดิน นั่ง นอน 

ใหมีสติรูกายและรูเทาทันตลอดจนการทำกิจกรรมอ่ืน ๆ ตามข้ันตอนของวัด นอกจากนี้กิจกรรม

ทองเท่ียวเชิงพุทธ ซ่ึงผูสูงอายุท่ีเขารวมตางไดรับความสุขสนุกท้ังนี้เพราะผูสูงอายุไดรับความสุขใจ 

สบายใจท่ีไดเขาวัดไหวพระ สวดมนตร อีกท้ังบรรยากาศในวัดสงบรมรื่นเย็นสบาย ไดพบปะเพ่ือนรวม

วัยเดียวกันหลายคน ไดพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น เลาเรื่องราวของชีวิตท่ีผานมา ไดแลกเปลี่ยน

ปญหาตาง ๆ รวมกัน จึงนำมาซ่ึงความสุข อีกท้ังในสังคมไทยไดกำหนดบรรทัดฐานใหผูสูงอายุควรหัน

หนาเขาวัดมากกวาไปทำกิจกรรมประเภทอ่ืน ๆ 

 

๕.๒ อภิปรายผล 

จากผลการศึกษาดังกลาวจะเห็นไดวา ผูสูงอายุไดใหความสำคัญกับรูปแบบการจัด

กิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะในดานสุขภาพพรอมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธและดานเศรษฐกิจใน

ระดับท่ีสูงเหมือนกัน ตามมาดวยการพัฒนาทางสังคมในอันดับรองลงมา สอดรับกันกับแนวคิดของ 

ฤทธิชัย แกมนาค (๒๕๕๙ ) ไดกลาวไววา ผูสูงอายุรับรูวาการออกกำลังกายจะชวยใหรางกายแข็งแรง  

การตรวจสุขภาพประจำปจะชวยใหทราบถึงปญหาสุขภาพและแนวทางปองกันโรคภัยไขเจ็บ การ

ไดรับการดูแลเอาใจใสจากครอบครัวผูใกลชิด การมีกิจกรรมรวมกันกับชุมชนชวยใหสุขภาพจิตดีข้ึน 

การมีรายไดเสริมจากอาชีพท่ีสุจริต  อาชีพท่ีผูสูงอายุสามารถทำไดชวยใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดี

ข้ึน ทำใหไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ  ท้ังหมด ๖ กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และ

กิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุ และไดจัดทำโครงการสงเสริมและยกระดับศักยภาพการศึกษา

ของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหงลานนาของโรงเรียนผูสูงอายุ มี ๒ กิจกรรม คือ กิจกรรม

การออกกำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ  กิจกรรมการประกอบอาชีพเสริมรายได  ซ่ึงการดำเนินงานใน

กิจกรรมตามโครงการพบวาไดรับความรวมมือจากกลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมาย

ทุกกิจกรรม  ซ่ึงพบวาผูสูงอายุมีการออกกำลังกายดวยการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวง

แขนยืดขา กอนออกกำลังกายมีการเตรียมรางกายใหพรอมสำหรับการออกกำลังกาย และผูสูงอายุ

ออกกำลังกายตามสภาวะไมถึงข้ันมีความรูสึกวาหัวใจเตนเร็วและแรงข้ึน ท้ังนี้ผูสูงอายุมีการออกกำลัง

กายเปนประจำดวยวิธีการท่ีหลากหลายตามตารางสอนท่ีโรงเรียนผูสูงอายุกำหนดไว อาทิเชน การรำ

ไทเกก   เตนแอโรบิค กิจกรรมเขาจังหวะไมพลอง ผาขาวมา รำวงยอนยุค และผลการศึกษานี้

สอดคลองกับการศึกษาของประยุทธ พานิชนอก(๒๕๕๑) ไดคิดเห็นวากระบวนการมีสวนรวมของ

องคกรชุมชนในการเสริมสรางคุณคาภูมิปญญาผูสูงอายุ ทำใหผูสูงอายุการจัดตั้งกลุมอาชีพ ชมรม

ผูสูงอายุ การฝกอบรมจัดเวทีถายทอดโดยการบรรจุหลักสูตรภูมิปญญาทองถ่ินในสถานศึกษา การ

จัดตั้งศูนยเรียนรูแลถายทอดภูมิปญญาสงเสริมการแลกเปลี่ยนเรียนรูดวยการศึกษาดูงาน และจัดทำ



๑๐๖ 

 
ทำเนียบภูมิปญญาผูสูงอายุในชุมชน สำหรับองคกรชุมชนในพ้ืนท่ีองคกรภาครัฐและองคกรปกครอง

สวนทองถ่ินมีการจัดทำเวทีประชาคมเพ่ือกำหนดแผนการดำเนินงานและจัดสรรงบประมาณสนับสนุน

กิจกรรมภูมิปญญาผูสูงอายุในชุมชนอยางตอเนื่อง โดยเนนกิจกรรมท่ีสอดคลองกับการเสริมสรางสุข

ภาวะของผูสูงอายุในชุมชนท้ังดานสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา  ผลสัมฤทธิ์ท่ีไดจาก

การสัมภาษณของผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัยของเทศบาลตำบลสนม จึงเปนสิ่งท่ีทำใหเห็นรูปแบบการ

จัดกิจกรรมเสริมสรางของการเกิดสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรไดตรงตามเปาหมาย ท้ัง

ในทางดานสุขภาพรางกายดานสังคม และดานเศรษฐกิจอาชีพรายไดของผูสูงอายุอยางแทจริง  

จะเห็นไดวา ผูสูงอายุไดใหความสำคัญกับการพัฒนาสุขภาวะทางสุขภาพทางกายและการ
มีรายไดเพ่ิมข้ึนในระดับท่ีสูงตามมาดวยทางสังคม โดยผูสูงอายุเชื่อวาถามีสุขภาพท่ีดีและมีรายไดใน
การดำรงชีพพรอมดวยการปฏิบัติตามแนวทางพระพุทธศาสนาแลวก็จะทำใหดำรงชีวิตอยูในสังคมได
อยางเปนสุขได  

๕.๓ ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะการนำผลการวิจัยไปใชประโยชน 

1. ผลการการวิจัยไดรูปแบบเสริมสรางสุขภาวะในดานตาง ๆ ไดแก ดานสุขภาพ ดานสังคม 

และดานเศรษฐกิจ ซ่ึงสามารถนำไปประยุกตใชในพ้ืนท่ีอ่ืน ๆ ได 

2. การพัฒนากลุมผูสูงอายุ มีขอเสนอแนะดังนี้ 

 1) การพัฒนากลุมผูสูงอายุใหมีความเขมแข็งจำเปนอยางยิ่งท่ีทุกคนควรจะตองมีสวนรวมใน

การบริหารจัดการกลุมและมีความสามัคคี 

 2) กลุมผูสูงอายคุวรมีการศึกษาดูงานในกลุมท่ีประสบผลสำเร็จเพ่ือการแลกเปลี่ยนเรียนรูซ่ึง

กันและกัน รวมท้ังการสรางเครือขายความรวมมือกับภายนอก 

 ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

 1. ควรมีการวิจัยตอยอดเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพจิตของผูสูงอายุ 

 2. ควรมีการวิจัยเพ่ือสรางนวัตกรรมการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุในเขตเมือง   รวมท้ัง 

การประเมินผลการนำรูปแบบไปสูการปฏิบัติ 

 



 
 

บรรณานกุรม 
 

๑.  ภาษาไทย : 
๑.๑ ขอมูลปฐมภูม ิ

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.พระไตรปฎกภาษาบาล ีฉบับมหาจฬุาเตปฏกํ ๒๕๐๐. กรุงเทพมหานคร 
: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

_________. พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เลม. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
๑.๒ ขอมูลทุติยภูม ิ
(๑) หนังสือ : 

กรมการศึกษานอกโรงเรียน. การศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมสงเสริมการใชสื่อในศูนยการเรียน 
ชุมชน. กรุงเทพฯ: โรงพิมพธันวาธุรกิจ, ๒๕๔๓. 

กรมการศึกษานอกโรงเรียน. หลักการพื้นฐานการศึกษานอกโรงเรียน พ.ศ.๒๕๔๑.กรุงเทพฯ:มิตรภาพ
การพิมพ, ๒๕๔๑. 

ชูศักดิ์ เวชแพทย. สรีรวิทยาของการออกกำลังกาย.พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพฯ:มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๓๑. 

ประเวศ วะสี.การจัดการความรู : กระบวนการปลดปลอยมนุษยสูศักยภาพ เสรีภาพและความสุข.
กรุงเทพมหานคร : สถาบันสงเสริมการจัดการความรูเพ่ือสังคม, ๒๕๔๘. 

พนิตนาฏ ชำนาญเสือ และ ทัศนีย เกริกกุลธร. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ อำเภอเสาไห 
จังหวัดสระบุร.ีกรุงเทพฯ : สำนักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ, ๒๕๔๕.  

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺ โต).พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท . พิมพครั้งท่ี  9 . 
กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546. 

__________.พุทธธรรมกับการพัฒนาชีวิต. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, 2540. 
__________.พุทธธรรม (ฉบับเดิม).พิมพครั้งท่ี 11. กรุงเทพมหานคร: ดวงแกว, 2544. 

__________. อายุยืนอยางมีคุณคา.กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ม.ป.ป.  
พระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ  ฐิตธัมโม). หลักประกันชีวิต ทุกลมหายใจใชเวลาใหเปน

ประโยชน.กรุงเทพมหานคร:สถาบันบันลือธรรม,ม.ป.ป. 
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต).หลักแมบทของการพัฒนาตน. พิมพครั้งท่ี 15. กรุงเทพมหานคร: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546. 

__________.พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งท่ี 10. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 
เอส. อาร พริ้นเตอร แมส โปรดักส จำกัด, 2546.  

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต).สุขภาวะองครวมแนวพุทธ.พิมพครั้งท่ี๖.กรุงเทพมหานคร : 
บริษัทสหพริ้นติ้งแอนดพับลิสซ่ิง, 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.โปรแกรมการออกกำลังกายในผูสูงอายุหญิง.เชียงใหม : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 
๒๕๔๐.        

ศศิพัฒน ยอดเพชร.สวัสดิการผูสูงอาย.ุ กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 
ละเอียด แจมจันทรและสุรี ขันธรักษวงศ.สาระทบทวนการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชศาสตร.

กรุงเทพฯ: บริษัท จุดทอง จำกัด, ๒๕๔๙. 
สำนักงานปฏิรูประบบสุขภาพแหงชาติ (สปรส). สุขภาพทางจิตวิญญาณฯ สูสุขภาพทางปญญา, 

กรุงเทพฯ: อุษาการพิมพ, ๒๕๔๖.   
สุรกุล เจนอบรม. วิสัยทัศนผูสูงอายุและการศึกษานอกระบบสําหรับผูสูงอายุไทย.กรุงเทพฯ : นิชิน

แอดเวอรไทชิ่งกรุฟ, ๒๕๔๑. 
เอกรินทร สี่มหาศาล และคณะ.สังคมศึกษาศาสนา และวัฒนธรรม. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร:

โรงพิมพอักษรเจริญทัศน,๒๕๔๕. 
(๒) บทความในวารสาร : 

ชุติกาญจนฉัตรรุงและนพนันท สิงหลาว.“ภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุใน
ชุมชนจังหวัดสุพรรณบุรี”,วารสารการพยาบาลและการสาธารณสุข.ฉบับท่ี ๑, (๒๕๔๗) : 
๑- ๑๒. 

บรรลุ ศิริพานิช."สุขภาพผูสูงอายุ", วารสารคลนิกิ.ปท่ี ๖ฉบับท่ี ๖ (๒๕๓๓) : ๔๓๒- ๔๓๖. 
พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ.ปยุตฺโต).“สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”,พุทธจักร.ป ท่ี ๕๙ ฉบับท่ี๑๑

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘) :๕–๑๐.      
มนูญ คันธประภา.“ทัศนคติในการนำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไปใชในการดำเนินชีวิต”,

วารสารวิชาการและวจิัย มทร.พระนคร. ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กันยายน ๒๕๕๓) : ๖๖. 
สุรียพันธ บุญวิสุทธิ์และคณะ. “ภาวะโภชนาการในผูสูงอายุไทย”,วารสารการสงเสรมิสุขภาพและ

อนามยัสิง่แวดลอม.ปท่ี ๓ ฉบบัท่ี ๒๑ (๒๕๔๑): ๘๒ – ๘๙. 
(๓) รายงานการวิจัยและวิทยานิพนธ : 

ชนินัฐ วโรทัย และคณะ. “การพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายที่เนนการมีสวนรวมของผูสูงอายุใน
สถานสงเคราะหคนชราบานบางละมุง”. รายงานการวิจัย. คณะสาธารณสุขศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙.     

ทิพยวดี เหลืองกระจาง. “การพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุ”.
ปริญญาดุษฎีบัณฑิต (พุทธศาสนา). บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

สำนักงานสงเสริมและสนับสนุนวิชาการ ๑ – ๑๒.“การจัดบริการสวัสดิการสังคมสำหรับผูสูงอายุใน
ระดับตำบลอยางมีสวนรวม”, รายงานการวิจัย สำนักงานสงเสริมและสนับสนุนวิชาการ 
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

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 สังขกลิ่นหอม. 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: 
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บทคดัยอ 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัด
สุรินทร” เปนการวิจัยแบบในเชิงคุณภาพ โดยการใชแบบการสัมภาษณเชิงลึกผูสูงอายุจากโรงเรียนผู
สูงวัย 1 แหง ในจังหวัดสุรินทร ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร
แลวนำขอมูลท่ีไดมาวิเคราะห และสังเคราะห เพ่ือหาขอสรุปแลวจึงนำเสนอรายงานผลการวิจัยแบบ
บรรยายผลการวิจัยตามวัตถุประสงค 3 ประการ คือ เพ่ือศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุข
ภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรและพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ
และเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

 
ผลการศึกษาพบวา  

 
 1)รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ไดรูปแบบ  3  ดาน คือ  (1) 
รูปแบบดานสุขภาพประกอบดวยกิจกรรมออกกำลังกายดวยการเตนแอโรบิคเขาจังหวะ กิจกรรมเสริม
ความรูทางสุขภาพโดยการอบรมความรูเก่ียวกับสุขภาพ (2) รูปแบบดานสังคมประกอบดวยกิจกรรม 
การใชชีวิตในวัยสูงอายุในการศึกษาดูงานท่ีศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุจังหวัดสุรินทร 
กิจกรรมการทองเท่ียวเชิงพุทธและโครงการจัดการเรียนรูตลอดชีพ  จิตอาสาเพ่ือชีวิตในสังคมและ  
(3)   รูปแบบดานเศรษฐกิจ ประกอบดวยกิจกรรมอบรมอาชีพการการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิง
กระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ  

2) พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ ไดมีการนำหลักภาวนา 4 
มาใชในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ดังนี้ การพัฒนาสุขภาวะทางกาย (กายภาวนา) 
ใชวิธีการสวดมนต เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปสสนา การทานอาหารเจหรืออาหารมังสวิรัติในทุกวันพระ 
การพัฒนาสุขภาวะทางสังคม (ศีลภาวนา) โดยการรักษาศีล 5 ทุกวันและรักษาศีล 8 ทุกวันพระ การ
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เขารวมกิจกรรมจิตอาสาในชุมชน การพัฒนาสุขภาวะทางจิตและปญญา (จิตภาวนาและปญญา
ภาวนา) โดยการฟงเทศน ฟงธรรม เรียนธรรมะ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปสสนา เจริญสติ เปนตน 

3) เสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ พบวาสวนใหญ
ผูสูงอายุไดเขารวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาพทุกครั้ง (รอยละ 90) กิจกรรมท่ีชอบมากท่ีสุดคือ 
เศรษฐกิจสรางรายไดในการประกอบอาชีพรวมท้ังการรวมกลุมในการประกอบอาชีพตาง ๆ  (รอยละ 
90 ) เห็นวากิจกรรมท่ีคิดวามีประโยชนมากท่ีสุดคือ กิจกรรมการใหความรูทางสุขภาพการใชชีวิตใน
วัยสูงอายุ (รอยละ 90 ) เห็นวาการเขารวมกิจกรรมสงเสริมสุขภาพไดรับประโยชนมาก  (รอยละ 80 
) การนำความรูท่ีไดปฏิบัติท่ีบานปฏิบัติเปนประจำ (รอยละ 95 ) เอกสารท่ีไดรับแจกไดนำไปใช
ประโยชน  
    ผูสูงอายุท่ีรวมกิจกรรมโดยผูสูงอายุทุกคนตางมีความเห็นไปในทิศทางเดียวกันคือทุกคนมี
ความพึงพอใจท่ีไดเขารวมกิจกรรมแตกอนไมมีกิจกรรมทำสวนใหญจะอยูบานดูทีวีไปไร ไปนา และ
ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมตางเห็นพองตองกันวาพอใจท่ีไดมารวมกลุมพูดคุยแลกเปลี่ยนขาวสาร
ขอมูลเรื่องตาง ๆ พูดคุยเรื่องครอบครัวลูกหลานเรื่องสุขภาพซ่ึงทำใหทุกคนตางเพลิดเพลินไมเหงาไม
ตองอยูบานตามลำพัง ไดออกจากบานมารวมกลุมไดทำกิจกรรม ไดรองเพลงรวมกัน และไดทำสิ่ง
แปลกๆท่ีไมเคยทำเปนตน และจะเห็นไดวา ผูสูงอายุไดใหความสำคัญกับการพัฒนาสุขภาวะทาง
สุขภาพทางกายและการมีรายไดเพ่ิมข้ึนในระดับท่ีสูงตามมาดวยทางสังคม โดยผูสูงอายุเชื่อวาถามี
สุขภาพท่ีดีและมีรายไดในการดำรงชีพพรอมดวยการปฏิบัติตามแนวทางพระพุทธศาสนาแลวก็จะทำ
ใหดำรงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุขได  
คำสำคญั : กิจกรรมเสริมสราง, สุขภาวะ, ผูสูงอายุ 
 

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 
 

ประเทศไทยใหจึงความสำคัญกับผูสูงอายุ เห็นไดจากจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติฉบับท่ี 11 มุงเนนการพัฒนาคนทุกชวงวัยใหเขาสูสังคมแหงการเรียนรูตลอดชีวิตอยางยั่งยืน 
ใหความสำคัญกับการพัฒนาผูสูงอายุใหมีความม่ันคงทางเศรษฐกิจและสังคม มีคุณภาพ มีคุณคา
สามารถปรับตัวเทาทันการเปลี่ยนแปลง เปนพลังในการพัฒนาสังคม1 โดย  1. สงเสริมการสราง
รายไดและการมีงานทำในผูสูงอายุ โดยกำหนดลักษณะประเภทงานและอัตราคาจางท่ีเหมาะสมควบคู
กับการเพ่ิมพูนความรูทักษะท้ังดานวิชาการและการใชสื่อการเรียนรูสมัยใหมใหแกผูสูงอายุเพ่ือการ
ประกอบอาชีพและการพัฒนาตัวเองอยางตอเนื่อง 2. สงเสริมและสนับสนุนใหมีการนำความรูและ
ประสบการณของผูสูงอายุท่ีเปนคลังสมองของชาติท้ังภาครัฐและเอกชน ปราชญชาวบาน ผูมีความรู
ภูมิปญญาทองถ่ินมาใชประโยชนในการพัฒนาชุมชนทองถ่ินและประเทศ๓. สงเสริมใหผูสูงอายุ
สามารถพ่ึงตนเองโดยการปรับปรุงสภาพแวดลอมและความจำเปนทางกายภาพใหเหมาะกับวัยและ
การพัฒนาระบบการดูแลผูสูงอายุในรูปแบบท่ีหลากหลาย   ท้ังในดานการจัดบริการสุขภาพและ
สวัสดิการสังคมอยางบูรณาการ  โดยการมีสวนรวมของทุกภาคสวนอยางตอเนื่องรวมท้ังพัฒนาชุมชน
ท่ีมีศักยภาพและความพรอมใหเปนตนแบบของการดูแลผูสูงอายุเพ่ือขยายผลไปสูชุมชนอ่ืน  การ
เปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม  ในสังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วจากสังคม
เกษตรกรรมเปลี่ยนเปนสังคมอุตสาหกรรม ความเจริญกาวหนามีมากข้ึน ลูกหลานเริ่มมีเจตคติตอ
ผูสูงอายุเปลี่ยนไป ผูสูงอายุมีคุณคาลดลงเพราะไมตองพ่ึงพาการถายทอดความรู อาชีพ และ
ประสบการณเหมือนในอดีต ผูสูงอายุมีประโยชนเพียงเปนคนเฝาบานชวยดูแลลูกหลาน การเคารพ
นับถือและการกตัญูรูคุณมีนอยลง  มโนทัศนของคนสวนใหญในสังคมเปลี่ยนแปลงยึดถือดานวัตถุ
นิยม คือ เศรษฐกิจเปนสำคัญวัดคุณคาของคนโดยอาศัยความสามารถในการทำงานหาเงิน ดังนั้น
ผูสูงอายุจึงถูกมองวาขาดคุณคาขาดความสามารถ ทำใหผูสูงอายุแยกตัวเองออกจากสังคม กลายเปน
สมาชิกกลุมนอยและอาจมีบุคลิกภาพเปลี่ยนแปลงไปตามแบบอยางของสมาชิกกลุมนอย คือ มี
อารมณออนไหวงาย ใจนอย มีความรูสึกไมม่ันคงปลอดภัย คิดถึงแตตนเอง มีความวิตกกังวลสูงโกรธ
งาย พ่ึงพาอาศัยผูอ่ืนมากข้ึน การเปลี่ยนแปลงเหลานี้อาจมากนอยแตกตางกันข้ึนกับสภาวะเหตุการณ
สิ่งแวดลอม  และภาวะวิกฤตซ่ึงแตละคนกำลังเผชิญอยู ความสามารถในการเผชิญกับปญหา 
ความรูสึกมีคุณคามีศักดิ์ศรีของตนเอง ปรัชญาในการดำเนินชีวิต ความเชื่อ ความหวัง และความรูสึก
ม่ันคงปลอดภัยในสังคม ในบางรายท่ีมีแรงกดดันมาก ๆ  และไมสามารถปรับตัวได บุคลิกภาพจะเสีย
มากข้ึน กลายเปนภาระตอสังคม กอใหเกิดปญหาทางจิตอาจทำรายตัวเองและผูอ่ืนได  ซ่ึงในสภาพ
ปจจุบันนี้ทางดานเศรษฐกิจและสังคมสงผลใหครอบครัวท่ีมีขนาดใหญซ่ึงมีปู ยา ตา ยาย มีแนวโนม
ลดลงในขณะท่ีผูสูงอายุมีมากข้ึนจึงทำใหผูสูงอายุท่ีจำเปนตองพ่ึงพาอาศัยลูกหลานท่ีละท้ิงไลนาไป
ทำงานในเมือง ทำใหผูสูงอายุในครอบครัวประสบปญหาดวย นอกจากนี้คานิยมของสังคมไดจำกัด
บทบาทของผูสูงอายุไวเพียงการไปวัด ฟงเทศน ฟงธรรม ชวยดูแลเฝาบานและเลี้ยงหลานเทานั้น โดย

 
1สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติสำนักนายกรัฐมนตรี (2555),หนา48 

– 49. 



๑๑๗ 
 
มองขามคุณคาของความรูและประสบการณท่ีผูสูงอายุไดสะสมมาตลอดชีวิต  โดยเฉพาะความรูดาน
วัฒนธรรมขนบธรรมเนียมประเพณี คุณธรรมและจริยธรรม หากมีการถายทอดและรับไวอยาง
เหมาะสมก็จะทำใหไดประโยชนจากผูสูงอายุและเปนการเพ่ิมบทบาทผูสูงอายุใหกับครอบครัวและ
สังคมอีกดวย  ผูสูงอายุโดยท่ัวไปจะดำรงชีวิตอยางมีความสุขตามอัตภาพไดนั้น  มีสาเหตุพ้ืนฐานท่ี
สำคัญบางประการมาจากการท่ีผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรงพ่ึงพาตนเองไดทางเศรษฐกิจและจัดการดาน
ท่ีอยูอาศัยของตนเองไดอยางเหมาะสม  นอกจากนี้การท่ีผูสูงอายุจะดำเนินชีวิตรวมกันกับสมาชิกใน
ครอบครัวอยางมีความสุขทางใจไดนั้น  ผูสูงอายุจำเปนตองมีความสัมพันธท่ีดีอยางตอเนื่องกับสมาชิก
ในครอบครัวทุกคน  ซ่ึงอาจจะประกอบไปดวย  คูสมรส ลูก หลาน ญาติ มิตร และผูดูแล   เปนตน  
บุคคลเม่ือเขาสูวัยสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ เกิดข้ึนมากมายท้ังทางดานรางกาย จิตใจ 
อารมณ สังคม และสิ่งแวดลอม  ผูท่ีไมสามารถปรับตัวปรับใจตอการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ เหลานี้ไดจึง
มีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดมากกวาบุคคลวัยอ่ืน ซ่ึงสงผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุเปนอยางยิ่ง 
อยางไรก็ตามบุคคลท่ัวไปมักเขาใจวาภาวะซึมเศราเปนเรื่องธรรมดาของผูสูงอายุจึงมักละเลยไมสนใจ 
ทำใหผูสูงอายุยิ่งมีความทุกขทรมานมากข้ึน แตในความเปนจริงภาวะซึมเศราในผูสูงอายุเปนสิ่งท่ี
สามารถหลีกเลี่ยงหรือปองกันมิใหเกิดไดถาหากผูสูงอายุไดมีการเตรียมความพรอมท้ังรางกายและ
จิตใจกอนท่ีจะเขาสูวัยสูงอายุ หรือทราบแนวทางท่ีสำคัญในการหลีกเลี่ยงหรือปองกัน รวมท้ังทราบ
แนวทางการดูแลตนเองเม่ือตกอยูในภาวะซึมเศรา ซ่ึงการปฏิบัติดังกลาวจะชวยใหผูสูงอายุสามารถ
ดำรงชีวิตอยูไดอยางมีคุณคา มีความสุข และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ในทางตรงกันขามถาหากละเลยหรือ
ปลอยท้ิงไว อาจกลายเปนโรคซึมเศรา จนตองเขารับการรักษาจากจิตแพทย มิเชนนั้นอาจเกิดผล
เสียหายท่ีรุนแรงท้ังตอตัวผูสูงอายุเองและบุคคลรอบขาง  จากท่ีกลาวมาขางตนจะเห็นไดวาผูสูงอายุ
ตองเผชิญกับปญหาท้ังทางรางกายและจิตใจจากภาวะซึมเศราภาวะสิ้นหวัง ดังนั้นจึงจำเปนตอง
แสวงหาแนวทางรูปแบบจัดกิจกรรมในการเสริมสรางสุขภาวะในผูสูงอายุใหครอบคลุมในทุก ๆ ดาน
ท้ังดานสุขภาพรางกาย จิตใจ อารมณและสังคมเพ่ือใหผูสูงอายุมีสุขภาวะท่ีดีสามารถพ่ึงตนเองและอยู
ในสังคมไดโดยไมเปนภาระกับบุคคลอ่ืนและสามารถดำรงชีวิตดวยตนเองไดอยางมีคุณคาแมวาจะอยู
ในวัยสุดทายของชวงชีวิตก็ตาม ผูสูงอายุไทยก็ยังจัดไดวาเปนกลุมประชากรท่ีเปนพลังสำคัญ แทนท่ี
จะเปนภาระของครอบครัว ชุมชน และสังคมไทย จึงควรมีการสนับสนุนใหผูสูงอายุกลุมนี้เปนผูนำใน
การดูแลสุขภาพของตนเองอยางมีแบบอยางเปนมาตรฐานการมีสุขภาพดีท้ังทางรางกายและจิตใจและ
สรางแกนนำชมรมผูสูงอายุใหมีความเขมแข็งในการดูแลสุขภาพของตนเองและเพ่ือนสมาชิก มีและใช
สมุดบันทึกสุขภาพผูสูงอายุ  สรางผูสูงอายุท่ีเปนแบบอยางมีอายุยืนยาวไมเปนภาระตอครอบครัว 
ชุมชน รูสึกวาตนเองมีคุณคา  ใชเวลาวางใหเปนประโยชน   โดยมีการรับสงตอผูปวยผูสูงอายุจาก 
โรงพยาบาลสูชุมชน2 กระทรวงสาธารณสุข ( มปป.) ไดกำหนดแผนยุทธศาสตรของการดำเนินงาน
ดานการดูแลสุขภาพผูสูงอายุในดานของการสงเสริมสุขภาพ โดยมีมาตรการดังนี้คือ การสงเสริมดาน
การปองกันดูแลตนเองเบื้องตน สงเสริมใหอยูรวมกันและสรางความเขมแข็งองคกรผูสูงอายุ สนับสนุน
ผูสูงอายุใหแสดงออกซ่ึงศักยภาพท่ีมีอยูอยางเต็มท่ีใหมีการดำรงชีวิตอยางมีคุณคาซ่ึงจะนำพาความสุข 

 
2บริบูรณ พรพิบูลย,โลกยามชราและแนวทางการเตรียมตัวเพ่ือเปนสุขล,กรุงเทพ สำนักพิมพขางฟาง,

(2535) 



๑๑๘ 
 
ความมีชีวติชีวา ความหวัง ความหมายการเห็นคุณคาและความภาคภูมิใจในตนเองมาสูตัวผูสูงอายุเอง
ทุกขณะในชวงวัยสุดทายของชีวิต อีกท้ังยังกอใหเกิดประโยชนแกบุคคลใกลชิด ผูท่ีเก่ียวของกับ
ผูสูงอายุตลอดจนชุมชนและสังคมของผูสูงอายุอีกดวย  ดังนั้นผูสูงอายุจึงไมควรปลอยใหวันเวลาลวง
ผานเปนเพียงการเพ่ิมความชราใหแกชีวิต แตควรเพ่ิมความงดงามและคุณคาใหแกชีวิตทุกขณะเม่ือวัน
เวลาลวงผาน  ขอมูลขางตนไดสะทอนใหเห็นวาควรสงเสริมผูสูงอายุอยางคลอบคุมในทุกมิติ หรือท่ี
เรียกวา “สุขภาวะ” โดยจำเปนตองสงเสริมสุขภาวะท้ัง 4 ดาน คือสุขภาวะทางกายและสุขภาวะทาง
จิตซ่ึงเปนสุขภาพท่ีทำความเขาใจไดงายเปนการเปลี่ยนแปลงท่ีสังเกตเห็นไดตลอดเวลา สวนสุขภาวะ
ทางสังคมเปนการแสดงออกรวมกันของบุคคลสังคม ซ่ึงตองทำความเขาใจและยอมรับรวมกันของท้ัง
สังคมและสุขภาวะทางปญญา (จิตวิญญาณ) ซ่ึงหมายถึงมิติทางคุณคาท่ีสูงสุดเหนือไปจากโลกหรือ
ภาพภูมิทางวัตถุ การมีศรัทธาและมีการเขาถึงคุณคาท่ีสูงสงทำใหเกิดความสุขอันประณีตลึกล้ำ เปน
สุขภาพท่ีทำความเขาใจไดยากและเปนข้ันสูงสุดของสุขภาพองครวมและนอกจากนี้การนำหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนามาใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุจะชวยใหผูสนใจไดหยิบยกมาคิดและ
ทำความเขาใจพรอมท้ังปฏิบัติตาม แมจะยากแตการคิดบอย ๆ จะชวยใหเขาใจชีวิตชัดเจนข้ึนและ
ยอมรับสภาพการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ไดงายและเร็วข้ึน ผูสูงอายุท่ีมีปญหาดานจิตใจมากบางนอยบาง  
หากเขาใจถึงคุณประโยชนของการนำหลักธรรมของพระพุทธศาสนามาใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
จะชวยใหเขาใจแกนแทของชีวิตและการดำเนินชีวิตไดอยางมีสารประโยชน ไมวาจะมีชีวิตอยูในชวง
วัยใด ๆ3 

สำหรับจังหวัดสุรินทรมีประชากรอายุ 60 ปข้ึนไป รอยละ 15.34 ของประชากรท้ังหมด  
ในจำนวนนี้มีผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองได รอยละ 96.05 ชวยเหลือตนเองไดบาง รอยละ 3.10 
และชวยเหลือตนเองไมได รอยละ 0.89 และมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึนจากปญหาสุขภาพไดแก สภาวะ
หลอดเลือดสมองถึงรอยละ 46.01 รองลงมาเปนความดันโลหิตสูง รอยละ 39.33 โรคอวนเสี่ยงตอ
โรคขอเสื่อม ทันตสุขภาพ การหกลม และโรคเบาหวาน สวนปญหาในดานสังคมผูสูงอายุมักจะถูก
ทอดท้ิงใหอยู เพียงลำพังลูกหลานของผูสูงอายุสวนใหญ มักจะเขาไปหางานทำในเมืองหรือ
กรุงเทพมหานคร ทำใหผูสูงอายุท่ีจำเปนตองพ่ึงพาอาศัยลูกหลานท่ีละท้ิงไลนาไปทำงานในเมืองตอง
อาศัยอยูเพียงลำพัง ทำใหผูสูงอายุในครอบครัวประสบปญหาดวยจึงเปนประเด็นสำคัญท่ีจะตองมีการ
ผลักดันความรวมมือตั้งแตระดับนโยบายไปจนถึงระดับปฏิบัติใหเปนรูปธรรมอยางจริงจัง ของภาค
ภาคีเครือขายในการดูแลผูสูงอายุอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงจังหวัดสุรินทรก็ไดเนนย้ำใหรวมกันสงเสริม
และดูแลผูสูงอายุใหมีคุณภาพในทุก ๆ ดานไมวาจะเปนในดานสุขภาพ ดานสังคม ดานเศรษฐกิจ
รายไดของผูสูงอายุ เพ่ือใหสังคมผูสูงอายุของจังหวัดสุรินทรและของประเทศไทยเปนสังคมท่ีมีคุณภาพ
ทัดเทียมประเทศท่ีเจริญแลว โดยจังหวัดสุรินทรไดสรางการมีสวนรวมภาคีเครือขายการดูแลผูสูงอายุ 
โดยความรวม มือของหน วยงานสาธารณ สุ ข  พัฒ นาสั งคมและความ ม่ันคงของมนุ ษย  
กระทรวงมหาดไทย และศึกษาธิการ ซ่ึงมีเจตจำนงเพ่ือการสงเสริมความรวมมือท่ีจะขับเคลื่อนการ
ดำเนินงานพัฒนาคนตลอดชวงชีวิต ดำเนินการภายใตวิสัยทัศนผูสูงวัยมีหลักชัยทางสังคม 

 
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 
 
ประกอบดวย 3S คือ  1. Social Participation (สงเสริมการมีสวนรวมในสังคม) 2. Social 
Security (สงเสริมความม่ันคงปลอดภัย) 3. Strong Health (สงเสริมใหสุขภาพแข็งแรง) ดวย
มาตรการสงเสริมพัฒนาชมรมผูสูงอายุคุณภาพ ผานองคกรชุมชนและศาสนา สงเสริมการมีโรงเรียน
ผูสูงอายุ  สงเสริมพ้ืนท่ีตนแบบเปนศูนยเรียนรูผูสูงอายุระดับพ้ืนท่ี สงเสริมการประกันรายได  สงเสริม
พฤติกรรมท่ีพ่ึงประสงค  พัฒนาระบบบริการสุขภาพผูสูงอายุ  จัดใหมีคลินิกผูสูงอายุคุณภาพใน
โรงพยาบาล มีระบบดูแลผูสูงอายุระยะยาวในชุมชนท่ีมีคุณภาพ  โดยในงานไดมีการลงนามบันทึก
ขอตกลงความรวมมือบูรณาการเพ่ือการพัฒนาคนตลอดชวงชีวิตของหนวยงานท่ีเก่ียวของขางตนดวย
4 

จากความเปนมาและความสำคัญของปญหาของผูสูงอายุ ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา
รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร ของโรงเรียนผูสูงอายุใน
จังหวัดสุรินทร ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร เพ่ือใหทราบถึง
ความตองการตลอดจนการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุท่ีตองสงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนของ
จังหวัดสุรินทร พรอมท้ังการประสานงานโดยใชกระบวนการมีสวนรวมของทุกภาคสวน ผลจาก
การศึกษาคาดวาสามารถใชเปนรูปแบบและแนวทางในการสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุ เพ่ือให
ผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรหรือในชุมชนจังหวัดอ่ืน ๆ สามารถนำไปใชปฏิบัติได เพ่ือใหผูสูงอายุมี
สุขภาพท่ีดีอยางครอบคลุมท้ังในดานสุขภาพรางกาย อารมณและ จิตใจ ดานสังคม และดานเศรษฐกิจ
ตลอดจนกิจกรรมในดานเชิงพุทธของผูสูงอายุ ซ่ึงจะทำใหผูสูงอายุสามารถดำเนินชีวิตไดอยางมี
ความสุขตราบจนวาระสุดทายของชีวิต 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง “รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร ”มี
วัตถุประสงค 3 ประการ คือ 

1.เพ่ือศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร      
2.เพ่ือพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 
3.เพ่ือเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร 
 

ขอบเขตการวิจัย 
 

ขอบเขตดานเนื้อหา  
1) ศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะดานสุขภาพ ดานสังคม และดาน

เศรษฐกิจของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 2) ศึกษาพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธท่ี

 
4ขอมูลจากสำนักงานจังหวัดสรุินทร.[ออนไลน]. แหลงท่ีมา : 

http://surinlocal.go.th/public/history/data/index/menu/22. สืบคนเมือ(9 กันยายน  2560). 

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


๑๒๐ 
 
นำมาใชในการดำรงชีวิตประจำวันของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 3) นำรูปแบบการจัดกิจกรรม
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุท่ีไดมาเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของ
ผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร โดยกระบวนการมีสวนรวมของทุกภาคสวนในชุมชน 

ขอบเขตดานพ้ืนท่ี/องคกร โรงเรียนผูสูงอายุขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในจังหวัดสุรินทร  
ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม อำเภอเมืองสุรินทร 

ผูใหขอมูลสำคัญ กลุมเปาหมายท่ีใชในการประเมินรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะ
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) กลุมสมาชิกเทศบาลและบุคลากรผูรับผิดชอบ 3) กลุมครูผูสอน
ผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัย 4) กลุมผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงวัย  กลุมเปาหมายท่ีใชในการทดลอง
รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรโดยใชจำนวน  50 คน 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

แนวคิดท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือ แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุประกอบดวยรูปแบบการจัดกิจกรรม
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในจังหวัดสุรินทร ไดแก 
โรงเรียนผูสูงอายุเทศบาลตำบลสนม อำเภอสนม จังหวัดสุรินทร มีวัตถุประสงคสำคัญ 3  ประการ 1. 
ในการศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุท่ี เก่ียวกับกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงภาวะสูงอายุ ปญหาในผูสูงอายุแนวทางการหลีกเลี่ยงหรือปองกันการเกิดปญหาใน
ผูสูงอายุการดำรงชีวิตอยางมีคุณคาของผูสูงอายุเพ่ือใหไดไดรูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ 3  รูปแบบไดแก  ดานสุขภาพ ดานสังคม ดานเศรษฐกิจ โดยเก็บการรวบรวมขอมูล
ท้ังหมดและใชเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรู 2. นำรูปแบบท่ีไดมาสูการปฏิบัติและเสริมพัฒนาการจัด
กิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธใหแกผูสูงอายุพรอมท้ังการถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุ เพ่ือ
เปนแนวทางการสรางความสุขในผูสูงอายุ 3. เม่ือมีรูปแบบการจัดกิจกรรมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ
ในชุมชนก็สามารถนำมาเผยแพรใหประชาชนไปเปนแนวทางในการกำหนดพฤติกรรมในการดำเนิน
ชีวิตของผูสูงอายุ พรอมท้ังก็นำเสนอใชเปนแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของ
ผูสูงอายุในชุมชนจังหวัดสุรินทรและชุมชนอ่ืน ๆ ผูวิจัยวางแนวทางในการศึกษาโดยใชวิธีการวิจัยเชิง
คุณภาพ นำเอาเอกสารและลงเก็บขอมูลภาคสนามกับบุคคลท่ีเก่ียวของเพ่ือตอบวัตถุประสงคขอท่ี
หนึ่ง เชนการสนทนากลุมการสัมภาษณเชิงลึก และการสังเกตแบบมีสวนรวมรวมท้ังเทคนิคการ
ประชุมเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรูเพ่ือระดมความคิดโดยรวบรวมขอมูลจากการวิเคราะหเอกสาร   
การสัมภาษณเจาะลึกและการสังเกตแบบมีสวนรวม  นอกจากนี้ยังไดนำวิธีการวิจัยเชิงปริมาณมาใช
บางสวนไดแก แบบสำรวจแบบสอบถามเพ่ือประเมินสุขภาวะผูสูงอายุกอนรวมกิจกรรมและความพึง
พอใจของผูสูงอายุเมือเสร็จสิ้นกิจกรรมจากนั้นนำโครงสรางการใชเหตุผล วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 
โดยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) โดยผูวิจัยไดทำการวิเคราะหในเบื้องตนไปพรอม กับ
การเก็บขอมูลโดยในแตละครั้งท่ีทำการเก็บขอมูลจะบันทึกขอมูลอยางละเอียดแลวนำมาจัดเปน
หมวดหมู   แยกประเภท   และวิเคราะหขอมูลตามแนวคิดหรือทฤษฏีเพ่ือหาขอสรุปแลวจึงนำเสนอ
รายงานผลการวิจยัแบบบรรยาย 



๑๒๑ 
 

 

ผลการวิจัย 
 

1. ศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ผลการดำเนินงาน
เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนมอำเภอสนมจังหวัดสุรินทร ท่ีผาน
มาในดานตาง ๆ  ไดแกดานสุขภาพมีการสงเสริมการออกกำลังกาย  โดยมีการสงเสริมการเตนแอ
โรบิคเขาจังหวะดนตรี  การตรวจสุขภาพรางกาย  ฟน  ชองปาก  และตรวจสุขภาพจิต ประเมินภาวะ
ซึมเศรา  ประเมินการชวยเหลือตัวเอง นอกจากนี้ยังเสริมสรางความรูใหแกผูสูงอายุในเรื่อง การใช
ชีวิตในวัยสูงอายุการจัดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมและท่ีพักอาศัย สุขภาพกาย(3 อ)  การฝกอาชีพ
เพ่ือเพ่ิมรายได ลดรายจาย งานฝมือตาง ๆ รวมมือกับหนวยงานอ่ืน ๆ เชนโรงพยาบาลสนม ท้ังนี้
เพราะการเตนแอโรบิคเปนนโยบายจากกระทรวงสาธารณสุขท่ีสงเสริมใหทุกชุมชนมีการออกกำลัง
กายโดยการเตนแอดโรบิค โดยมีงบประมาณจากเทศบาลตำบลสนมสนับสนุนการเตน มีครูผูสอนเปน
ผูนำเตน กิจกรรมสรางรายไดโดยการฝกอบรมอาชีพทำการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ 
และการรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ ทำใหผูสูงอายุมีรายไดเพ่ิมข้ึน การ
ถายทอดภูมิปญญาผูสูงอายุผูสูงอายุเห็นวาสามารถชวยใหจิตใจของผูสูงอายุดีข้ึนกิจกรรมท่ีจัดข้ึน
เปนไปแนวคิดหลักท่ีวา “สุขภาพคือสุขภาวะ” ซ่ึงหมายถึง สุขภาวะท่ีสมบูรณและมีดุลยภาพ ท้ังทาง
กาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงแยกไมไดจากวิถีชีวิตท่ีจะตองดำเนินไปบน
พ้ืนฐานของความถูกตองพอดี โดยดำรงอยูในครอบครัว ชุมชนและสังคมท่ีพัฒนาอยางสมดุล ท้ังดาน
เศรษฐกิจ สังคม การเมือง และสิ่งแวดลอม กลาวไดวา มิติในการพิจารณาสุขภาพในแผนนี้ มองเรื่อง
สุขภาพในเชิงกวางอยางเปนองครวมไมเพียงแคการไมเจ็บปวยหรือเกิดปญหาสุขภาพเทานั้น แตเปน
การมองระบบสุขภาพท้ังระบบมากกวาท่ีจะมองเฉพาะ ระบบงานสาธารณสุข นอกจากนั้นยังเปน
ระบบสุขภาพเชิงรุก ท่ีมุงการสงเสริมสุขภาพดีของประชาชน ควบคูไปกับการมีหลักประกันท่ีอุนใจใน
การเขาถึงบริการสุขภาพท่ีเอ้ืออาทร และมีคุณภาพ โดยสังคมทุกสวนและทุกระดับมีศักยภาพและมี
สวนรวมในการสรางและจัดการระบบสุขภาพตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงโดยมีการเรียนรู และ
ใชประโยชนอยางรูเทาทันท้ังจากภูมิปญญาสากลและภูมิปญญาไทย เพ่ือใหสังคมไทยดำรงอยูอยาง
พ่ึงตนเองไดและมีสุขภาวะ ท้ังนี้ในดานนโยบายเสริมสรางสุขภาวะมีหลายหนวยงานท่ีใหการสนับสนุน 
เชน เทศบาลตำบลสนม สำนักงานพัฒนาความม่ันคงของมนุษยจังหวัดสุรินทร โรงพยาบาลสนม 
รวมท้ังสำนักงานกองทุนหมูบานใหการสนับสนุนในดานงบประมาณ กำกับติดตาม และสนับสนุน
กิจกรรมท่ีแสดงศักยภาพของผูสูงอายุเชนพาผูสูงอายุไปแสดงผลงานในงานตาง ๆ ตามแนวคิดของ 
ฤทธิชัย แกมนาค (2559 ) ไดศึกษา รูปแบบการมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุของ
โรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย ตำบลสันกลาง อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย 1) ผูสูงอายุรับรูวาการออก
กำลังกายจะชวยใหรางกายแข็งแรง  การตรวจสุขภาพประจำปจะชวยใหทราบถึงปญหาสุขภาพและ
แนวทางปองกันโรคภัยไขเจ็บ 2) ผูสูงอายุรับรูวา การไดรับการดูแลเอาใจใสจากครอบครัวผูใกลชิด 
การมีกิจกรรมรวมกันกับชุมชนชวยใหสุขภาพจิตดีข้ึน 3) ผู สูงอายุรับรูวาการมีรายไดเสริมจากอาชีพ
ท่ีสุจริต  อาชีพท่ีผูสูงอายุสามารถทำไดชวยใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดีข้ึน จากผลการศึกษา
ดังกลาวไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ  ท้ังหมด 6 กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพชีวิต



๑๒๒ 
 
ผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และ
กิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุ เสริมรายไดผูสูงอายุบานหัวฝาย และไดจัดทำโครงการสงเสริม
และยกระดับศักยภาพการศึกษาของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหงลานนา ของโรงเรียน
ผูสูงอายุวัดหัวฝาย  มี 2 กิจกรรม คือ กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ  กิจกรรมการ
ประกอบอาชีพเสริมรายได  ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการพบวาไดรับความรวมมือจาก
กลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม   ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุมีการ
ออกกำลังกายดวยการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขนยืดขา กอนออกกำลังกายมีการ
เตรียมรางกายใหพรอมสำหรับการออกกำลังกาย และผูสูงอายุออกกำลังกายตามสภาวะไมถึงข้ันมี
ความรูสึกวาหัวใจเตนเร็วและแรงข้ึน ท้ังนี้ผูสูงอายุมีการออกกำลังกายเปนประจำดวยวิธีการท่ี
หลากหลายตามตารางสอนท่ีโรงเรียนผูสูงอายุกำหนดไว อาทิเชน การรำไทเกก   เตนแอโรบิค 
กิจกรรมเขาจังหวะไมพลอง ผาขาวมา รำวงยอนยุค ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของวิภาพร  สิทธิ
สาตร และสุชาดา สวนนุม(2550) ไดศึกษา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชน เขต
ความรับผิดชอบของสถานีอนามัยบานเสาหิน ตำบลวัดพริก อำเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก ผล
การศึกษาสามารถสรุปไดวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกำลังกายของกลุมตัวอยาง พบวา 
พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ มีการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขน ยืดขาคาเฉลี่ย 
๓.๔๓ ผูสูงอายุมีการยอมรับสภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน ยังมีการนึกถึงอนาคตอยูเสมอและผูสูงอายุยัง
ไมสมหวังในสิ่งท่ีตองการ ปนัดดา พาลี(2552) ไดศึกษา กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุอยางมีสวนรวมในชุมชนบานโนนคูณและบานโนนคำ ตำบลโนนคอ อำเภอโนนคูณ จังหวัดศรี
สะเกษ ผลการศึกษาสามารถสรุปไดปจจัยดานจิตใจ เม่ือรางกายเปลี่ยนไปทำใหผูสูงอายุมีสภาพจิตใจ
ท่ีสับสนเกิดจากการขาดความรักการดูแลอยางใกลชิดจากลูกหลาน ไมมีเพ่ือนพูดคุยทำใหผูสูงอายุมี
อารมณ เศราซึม มี เรื่องครุน คิดและวิตกกังวลตลอดเวลา มองตนเองวาไม มีความสำคัญไร
ความสามารถไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ จากการตัดสินใจเลือกแนวทางและวางแผน
รวมกันในการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ไดกิจกรรมท้ังหมด 6 กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพ
ชีวิตผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
และกิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุเสริมรายไดผูสูงอายุบานหัวฝาย และไดจัดทำโครงการสราง
เสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ไดโครงการชื่อการสงเสริมและยกระดับศักยภาพการศึกษาของผูสูงวัยดวย
ภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหงลานนาของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝายมี 2 กิจกรรม คือ กิจกรรมการออก
กำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ (เตนแอโรบิค  รำไทเก็ก รำไมพลอง ผาขาวมา)กิจกรรมการประกอบ
อาชีพเสริมรายได ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการ พบวาไดรับความรวมมือจาก
กลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม ผลการศึกษานี้สอดคลองกับ
การศึกษาของประยุทธ พานิชนอก(2551) ไดทำการศึกษาเรื่อง กระบวนการมีสวนรวมขององคกร
ชุมชนในการเสริมสรางคุณคาภูมิปญญาผูสูงอายุ ชุมชนเทศบาลตำบลบานกรวดปญญาวัฒน อำเภอ
บานกรวด จังหวัดบุรีรัมย พบวา ผูสูงอายุการจัดตั้งกลุมอาชีพ ชมรมผูสูงอายุ การฝกอบรมจัดเวที
ถายทอดโดยการบรรจุหลักสูตรภูมิปญญาทองถ่ินในสถานศึกษา การจัดตั้งศูนยเรียนรูแลถายทอดภูมิ
ปญญาสงเสริมการแลกเปลี่ยนเรียนรูดวยการศึกษาดูงาน และจัดทำทำเนียบภูมิปญญาผูสูงอายุใน
ชุมชน สำหรับองคกรชุมชนในพ้ืนท่ีองคกรภาครัฐและองคกรปกครองสวนทองถ่ินมีการจัดทำเวที



๑๒๓ 
 
ประชาคมเพ่ือกำหนดแผนการดำเนินงานและจัดสรรงบประมาณสนับสนุนกิจกรรมภูมิปญญาผูสูงอายุ
ในชุมชนอยางตอเนื่อง โดยเนนกิจกรรมท่ีสอดคลองกับการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชน
ท้ังดานสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา 

2. พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ ผลการดำเนินงาน
พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุเทศบาลตำบลสนม 
นอกจากการอบรมความรูดานการสงเสริมสุขภาพแลวยังไดจัดกิจกรรมเสริมสรางนำรูปแบบดานสังคม
และจิตวิญญาณสุขภาวะเชิงพุทธมาใชในการทำกิจกรรมของผูสูงอายุโดยมีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก  
ศึกษาดูงานท่ี ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุจังหวัดสุรินทร  กิจกรรมการทองเท่ียวเชิง
พุทธ  และนวัตกรรมดานเศรษฐกิจ มีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก  กิจกรรมสรางรายไดโดยการฝกอบรม
อาชีพทำการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยง
ปลา เลี้ยงกบ สวนการพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงวัย
เทศบาลตำบลสนม ไดมีการจัดกิจกรรมการฟงเทศน ฟงธรรม การเรียนธรรมะ การเดินจงกรม การนั่ง
สมาธิ และการเจริญสติการมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม คือเพ่ือนมนุษย โดยการ
รักษาศีล 5, ศีล 8 การสำรวมกาย วาจา ใจ การไมเบียดเบียนผูอ่ืน แมกระท่ังตนเอง ในทุก ๆ วันพระ
หรือวันสำคัญทางพระพุทธศาสนา เพ่ือเปนแนวทางเพ่ือท่ีจะพัฒนาความสุขใหผูสูงอายุ ในโครงการ
ปองกันปญหาสุขภาพจิตในผูสูงอายุ ตามหลักการพัฒนาสุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิตโดยการนำ
แนวคิดในการสรางสุขระดับท่ี 1 ดวยการนำธรรมะ 4 ประการมาใช ไดแก สุขกาย สุขใจ พลานามัย
สมบูรณ และเพ่ิมพูนงานอดิเรก การนำแนวคิดการสรางสุขระดับท่ี 2 ทางพระพุทธศาสนามาใชเพ่ือ
พัฒนาความสุขใหเกิดข้ึนภายใจตัวของผูสูงอายุเอง รวมกับนิยามความสุขในเชิงจิตวิทยาของ Martin 
Saligman และกรอบการประเมินสุขภาวะของราช-วิทยาลัยแพทยและสมาคมเวชศาสตรผูสูงอายุของ
อังกฤษมาใชเพ่ือสรางกรอบแนวคิดในการพัฒนาผูสูงอายุ 4 ดานอยางเปนรูปธรรม โดยใชชื่อวา
ความสุขเชิงจิตวิทยาในผูสูงอายุ เพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคใหกับผูสูงอายุ ตลอดจนเปลี่ยน
ทัศนคติเก่ียวกับผูสูงอายุวาเปน “ภาระ” ใหเปน “พลังของชุมชน” ดวยการเปนผูใหอยางมีคุณคา
และศักดิ์ศรีผลการศึกษาครั้งนี้ไดรับการยืนยันจากผลการวิจัยทิพยวดี เหลืองกระจางไดศึกษาวิจัย
เรื่องการพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุพบวา การพัฒนารูปแบบ
การเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุ พบวา วิธีการเรียนรูและกิจกรรมการเรียนรูเปน
เครื่องมือสำคัญท่ีจะนำไปสูเปาหมายของการพัฒนาผูสูงอายุท้ังดานพฤติกรรม จิตใจและปญญา โดย
การบรรลุเปาหมายอยูภายใตเง่ือนไขการเรียนรูท้ังปจจัยภายใน อันไดแก บุพเพกตปุญญตา ความ
สนใจและนำไปปฏิบัติดวยตนเองและปจจัยภายนอก อันไดแก สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ครอบครัว 
และผูสอน วิธีการเรียนรูดังกลาวมีความหลากหลาย ไดแก จากผูรู จากการปฏิบัติดวยตนเอง จากการ
สนทนาธรรม จากการเขารวมฝกอบรม จากการเปนผูชวยผูรูในการฝกอบรม จากการไดรับการสั่ง
สอนตักเตือน จากการไดรับฟงหรืออานขอความหรือเรื่องเลาท่ีประทับใจ สวนกิจกรรมการเรียนรู 
เปนกิจกรรมดานสุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ และสังคม โดยกิจกรรมหนึ่งๆ ใชวิธีการเรียนรู ท่ี
หลากหลายได กิจกรรมท้ังสามดานตองสอดแทรกหลักธรรมสำหรับผูสูงอายุ เพ่ือพัฒนาผูสูงอายุอยาง
เปนองครวม ตั้งแตระดับพ้ืนฐานไปจนถึงความเปนมนุษยท่ีสมบูรณ รูปแบบการเรียนรูดังกลาวควร
ดำเนินการในรูปแบบของ “ศูนยพัฒนาและบริการผูสูงอายุ” ตามแนวคิดพุทธศาสตรท่ีมุงเนนการ



๑๒๔ 
 
พัฒนาจิตใจของผูสูงอายุเปนหลัก โดยจัดโครงการและกิจกรรมท่ีหลากหลายอยางตอเนื่อง ท้ังดาน
วิชาการ การวิจัยและการเผยแพรความรูเก่ียวกับผูสูงอาย ุ

3. การสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ  ดานสุขภาพ   ซ่ึงประกอบดวย
กิจกรรมออกกำลังกายเตนแอโรบิคเขาจังหวะดนตรีกิจกรรมเสริมความรูทางสุขภาพโดยการอบรม
ความรูเก่ียวกับสุขภาพไปสูการปฏิบัติ  ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับแนวคิดพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของผูสูงอายุท่ีสรุปวาพฤติกรรมการออกกำลังกายเปนสิ่งจำเปนตอสุขภาพของผูสูงอายุ
เชนเดียวกับวัยอ่ืนเพราะการออกกำลังกายทำใหหัวใจเตนแรงและเร็วข้ึนสามารถฉีดโลหิตไปเลี้ยง
สมองและอวัยวะตาง ๆท่ังรางกาย  การทำงานของปอดดีข้ึน การยอยอาหาร ดีข้ึนปองกันโรคทองผูก
ไดไตทำงานดีข้ึน ตอมเหง่ือทำงานมากข้ึน กลามเนื้อท่ัวรางกายทำงานดีข้ึนภูมิตานทานโรคดีข้ึน และ
ผอนคลายความเครียดไดดวย กิจกรรมออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัยสูงอายุมีหลายอยาง เชนการ
เดินหรือวิ่งชา ๆ การบริหารรางกาย หรือ มวยจีน เปนตนแตอยางไรก็ตามกอนท่ีผูสูงอายุจะเลือก
กิจกรรมใดสำหรับออกกำลังกายควรใหแพทยตรวจสุขภาพและแนะนำกิจกรรมออกกำลังกาย
นอกจากนี้ผูสูงอายุไมควรออกกำลังกายขณะไมสบาย รูสึกออนเพลีย หรือมีไข ดานสังคม ไปสูการ
ปฏิบัติ  การใชชีวิตในวัยสูงอายุไดมีการสงเสริมสังคมผูสูงอายุอาศัยหลักการเดียวกับแนวปฏิบัติในการ
สงเสริมสุขภาพ การสรางนโยบายสาธารณะเพ่ือผูสูงอายุ โดยเนนใหทุกคนในชุมชน หรือสังคม มี
ขอตกลงทางสังคมรวมกัน รับหลักการเดียวกันในการท่ีจะปฏิบัติเพ่ือใหทุกคนในชุมชน หรือสังคมมี
สุขภาพท่ีดี เชน การกำหนดนโยบาย ไมใหมีการทอดท้ิง ผูสูงอายุในชุมชน นโยบายหมูบานปลอด
อุบัติเหตุ นโยบายครอบครัวอบอุน เปนตน สรางสภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอสุขภาพผูสูงอายุ สิ่งแวดลอม
ในท่ีนี้อาจจะเปนสิ่งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรม หรือนามธรรม สิ่งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรมท่ีใกลตัวผูสูงอายุ 
ไดแก ครอบครัว ซ่ึงจะตองใหความรักความเอาใจใส มีการเก้ือหนุนดูแลผูสูงอายุ ขณะเดียวกันตองมี
ปฏิสัมพันธในเชิงรุก มีความเขาใจกัน ชุมชน ก็เปนสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบ ๆ ตัวผูสูงอายุนั่นเอง ซ่ึงตอง
มีสวนรวมในการดูแลผูสูงอายุในทุก ๆ ดาน  ดานเศรษฐกิจ เสริมสรางรายไดในการสรางคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายุ มีการสงเสริมของชาวบานบานผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลสนม เก่ียวกับทอผา
ไหมและจักสาน ไดมีการจัดกิจกรรมใหผูฝกอาชีพนั้นมาสอนแกผูสูงอายุในชุมชน จากนั้นไดนำความรู
ท่ีไดจากการสอนมาสรางรายไดแกตนเองและครอบครัวไดเชน การแปรรูปการแปรรูปสมุนไพร การ
เลี้ยงปลา การทำของชำรวย โดยมีการพัฒนาการแปรรูปโดยมีการคิดคนและหากลวิธีในการเพ่ิมมูลคา
และมีคุณประโยชนมากข้ึน โดยการรวมกันคิดแกปญหาขยะดวยการทำดอกไมประดิษฐ จากก่ิง
กระถินยักษ ซ่ึงทางกลุมไดนำไปจำหนายตามงานตาง ๆท่ี ไดไปออกบูธ ไดรับความสนใจจากผูมา
เยี่ยมชมมาก ซ่ึงไดรับความนิยมจากคนตางอำเภอและตางจังหวัด เทศบาลสนมใหการสนับสนุน
งบประมาณในดานกลุมอาชีพผูสูงอายุเชน กลุมจักสาน กลุมประดิษฐดอกไม กลุมทอผาไหม กลุม
เลี้ยงปลา กลุมเลี่ยงกบ เทศบาลสนมไดสนับสนุนงบประมาณใหผูสูงอายุมีความรูและทักษะเก่ียวกับ
การประกอบอาชีพ เชน การอบรมใหความรูเรื่องอาชีพ การศึกษาดูงานสถานท่ีจริงมีการสนับสนุน
งบประมาณในการจัดกิจกรรมท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ  เสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธการปฏิบัติธรรม
ธรรมตาง ๆ ของผูสูงอายุในอำเภอสนมโดยท่ัวไป มีการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ อาทิ การนั่งสมาธิ 
กำหนดลมหายใจ การเดินจงกรมการสวดมนต การเจริญศีลภาวนา การแผเมตตา การฟงเทศนฟง
ธรรมทุก ๆ วันพระ การปฏิบัติศีลในทุก ๆ วันพระ การสนทนาธรรมเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูหรือการทำ



๑๒๕ 
 
จิตใหเขาถึงเฉพาะหรือการกำหนดจิตใหเขาถึงความรูสึกของตนเองใหรูเทาทันกับเหตุการณตาง ๆ 
การเจริญสติปฏฐาน 4 ยืน เดิน นั่ง นอน ใหมีสติรูกายและรูเทาทันตลอดจนการทำกิจกรรมอ่ืน ๆ 
ตามข้ันตอนของวัดนอกจากนี้กิจกรรมทองเท่ียวเชิงพุทธซ่ึงผูสูงอายุท่ีเขารวมตางไดรับความสุขสนุก
ท้ังนี้เพราะผูสูงอายุไดรับความสุขใจสบายใจท่ีไดเขาวัดไหวพระ สวดมนตรอีกท้ังบรรยากาศในวัดสงบ
รมรื่นเย็นสบายไดพบปะเพ่ือนรวมวัยเดียวกันหลายคนไดพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเลาเรื่องราว
ของชีวิตท่ีผานมาไดแลกเปลี่ยนปญหาตาง ๆ รวมกันจึงนำมาซ่ึงความสุขอีกท้ังในสังคมไทยไดกำหนด
บรรทัดฐานใหผูสูงอายุควรหันหนาเขาวัดมากกวาไปทำกิจกรรมประเภทอ่ืน ๆ 

 

ขอเสนอแนะการนำผลการวิจัยไปใชประโยชน 
 

1. ผลการการวิจัยไดรูปแบบเสริมสรางสุขภาวะในดานตาง ๆ ไดแก ดานสุขภาพ ดานสังคม 
และดานเศรษฐกิจ ซ่ึงสามารถนำไปประยุกตใชในพ้ืนท่ีอ่ืน ๆ ได 

2. การพัฒนากลุมผูสูงอายุ มีขอเสนอแนะดังนี้ 
1) การพัฒนากลุมผูสูงอายุใหมีความเขมแข็งจำเปนอยางยิ่งท่ีทุกคนควรจะตองมีสวนรวมใน

การบริหารจัดการกลุมและมีความสามัคคี 2) กลุมผูสูงอายุควรมีการศึกษาดูงานในกลุมท่ีประสบ
ผลสำเร็จเพ่ือการแลกเปลี่ยนเรียนรูซ่ึงกันและกัน รวมท้ังการสรางเครือขายความรวมมือกับภายนอก 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรมีการวิจัยตอยอดเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพจิตของผูสูงอายุ 
2. ควรมีการวิจัยเพ่ือสรางนวัตกรรมการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุในเขตเมือง รวมท้ังการ

ประเมินผลการนำรูปแบบไปสูการปฏิบัติ 

4. อางอิง 
(๑) หนังสือ : 

กรมการศึกษานอกโรงเรียน. การศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมสงเสริมการใชสื่อในศูนยการเรียน 
ชุมชน. กรุงเทพฯ: โรงพิมพธันวาธุรกิจ, ๒๕๔๓. 

กรมการศึกษานอกโรงเรียน. หลักการพื้นฐานการศึกษานอกโรงเรียน พ.ศ.๒๕๔๑.กรุงเทพฯ:มิตรภาพ
การพิมพ, ๒๕๔๑. 

ชูศักดิ์ เวชแพทย. สรีรวิทยาของการออกกำลังกาย.พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพฯ:มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๓๑. 

ประเวศ วะสี.การจัดการความรู : กระบวนการปลดปลอยมนุษยสูศักยภาพ เสรีภาพและความสุข.

กรุงเทพมหานคร : สถาบันสงเสริมการจัดการความรูเพ่ือสังคม, ๒๕๔๘. 

พนิตนาฏ ชำนาญเสือ และ0 ทัศนีย เกริกกุลธร. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ อำเภอเสาไห จังหวัด
สระบุร.ีกรุงเทพฯ : สำนักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ, ๒๕๔๕.  

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺ โต).พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท . พิมพครั้งท่ี  9 . 
กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546. 
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๑๒๖ 
 
__________.พุทธธรรมกับการพัฒนาชีวิต. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, 2540. 
__________.พุทธธรรม (ฉบับเดิม).พิมพครั้งท่ี 11. กรุงเทพมหานคร: ดวงแกว, 2544. 

__________. อายุยืนอยางมีคุณคา.กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ม.ป.ป.  
พระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ  ฐิตธัมโม). หลักประกันชีวิต ทุกลมหายใจใชเวลาใหเปน

ประโยชน.กรุงเทพมหานคร:สถาบันบันลือธรรม,ม.ป.ป. 
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต).หลักแมบทของการพัฒนาตน. พิมพครั้งท่ี 15. กรุงเทพมหานคร: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546. 

__________.พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งท่ี 10. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 
เอส. อาร พริ้นเตอร แมส โปรดักส จำกัด, 2546.  

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต).สุขภาวะองครวมแนวพุทธ.พิมพครั้งท่ี๖.กรุงเทพมหานคร : 
บริษัทสหพริ้นติ้งแอนดพับลิสซ่ิง, ๒๕๕๑.   

ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับบราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒.กรุงเทพฯ: นานมีบุคส
พับลิเคชั่นส, ๒๕๔๖. 

ศักดิ์ฐาพงษ ไชยศร.โปรแกรมการออกกำลังกายในผูสูงอายุหญิง.เชียงใหม : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 

๒๕๔๐.        

ศศิพัฒน ยอดเพชร.สวัสดิการผูสูงอาย.ุ กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 
ละเอียด แจมจันทรและสุรี ขันธรักษวงศ.สาระทบทวนการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชศาสตร.

กรุงเทพฯ: บริษัท จุดทอง จำกัด, ๒๕๔๙. 
สำนักงานปฏิรูประบบสุขภาพแหงชาติ (สปรส). สุขภาพทางจิตวิญญาณฯ สูสุขภาพทางปญญา, 

กรุงเทพฯ: อุษาการพิมพ, ๒๕๔๖.   
สุรกุล เจนอบรม. วิสัยทัศนผูสูงอายุและการศึกษานอกระบบสําหรับผูสูงอายุไทย.กรุงเทพฯ : นิชิน

แอดเวอรไทชิ่งกรุฟ, ๒๕๔๑. 
เอกรินทร สี่มหาศาล และคณะ.สังคมศึกษาศาสนา และวัฒนธรรม. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร:

โรงพิมพอักษรเจริญทัศน,๒๕๔๕. 
(๒) บทความในวารสาร : 

ชุติกาญจนฉัตรรุงและนพนันท สิงหลาว.“ภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุใน
ชุมชนจังหวัดสุพรรณบุรี”,วารสารการพยาบาลและการสาธารณสุข.ฉบับท่ี ๑, (๒๕๔๗) : 
๑- ๑๒. 

บรรลุ ศิริพานิช."สุขภาพผูสูงอายุ", วารสารคลนิิก.ปท่ี ๖ฉบับท่ี ๖ (๒๕๓๓) : ๔๓๒- ๔๓๖. 
พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ.ปยุตฺโต).“สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”,พุทธจักร.ป ท่ี ๕๙ ฉบับท่ี๑๑

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘) :๕–๑๐.      
มนูญ คันธประภา.“ทัศนคติในการนำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไปใชในการดำเนินชีวิต”,

วารสารวิชาการและวจิัย มทร.พระนคร. ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กันยายน ๒๕๕๓) : ๖๖. 
สุรียพันธ บุญวิสุทธิ์และคณะ. “ภาวะโภชนาการในผูสูงอายุไทย”,วารสารการสงเสรมิสุขภาพและ

อนามยัสิง่แวดลอม.ปท่ี ๓ ฉบบัท่ี ๒๑ (๒๕๔๑): ๘๒ – ๘๙. 



๑๒๗ 
 

(๓) รายงานการวิจัยและวิทยานิพนธ : 
ชนินัฐวโรทัย และคณะ. “การพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายที่เนนการมีสวนรวมของผูสูงอายุใน

สถานสงเคราะหคนชราบานบางละมุง”. รายงานการวิจัย. คณะสาธารณสุขศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙.     

ทิพยวดี เหลืองกระจาง. “การพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุ”.
ปริญญาดุษฎีบัณฑิต (พุทธศาสนา). บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

สำนักงานสงเสริมและสนับสนุนวิชาการ ๑ – ๑๒.“การจัดบริการสวัสดิการสังคมสำหรับผูสูงอายุใน
ระดับตำบลอยางมีสวนรวม”, รายงานการวิจัย สำนักงานสงเสริมและสนับสนุนวิชาการ 
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 สังขกลิ่นหอม. 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). 

แนวทางการใชหลักพุทธธรรมของผูสูงวัย.[ออนไลน ].แหลงท่ีมา: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 
 

 
แบบประเมินเพือ่การวจิยัสุขภาวะสขุภาพของผูสงูอาย ุ

(กอนรวมกจิกรรม) 

เรือ่ง 

ศึกษารปูแบบการจดักจิกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสงูอายุในจงัหวดัสรุนิทร 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ชือ่ นาย / นาง / นางสาว ............................................................. นามสกุล........................................ 

บานเลขท่ี .............. หมู .......... ตำบล ...................... อำเภอ ........................... จังหวัด ..................... 

๑. ความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจำวัน ดัชนีบารเธลเอดีแอล(Barthel Activities of 

Daily Living : ADL) 

    (๑) รับประทานอาหารเม่ือเตรียมสำรับไวใหเรียบรอยตอหนา  

□๐ คะแนน ไมสามารถตักอาหารเขาปากได   

□๑ คะแนน ตักอาหารเองได แตตองมีคนชวย เชน ชวยใชชอนตักเตรียมไวให หรือตัดเปน

ชิ้นเล็กๆไวลวงหนา 

□๒ คะแนน ตักอาหารและชวยตัวเองไดเปนปกติ 

     (๒) การลางหนา หวีผม แปรงฟน โกนหนวดในระยะเวลา ๒๔–๔๘ ชั่วโมงท่ีผานมา  

□๐ คะแนน ตองการความชวยเหลือ   

□๑ คะแนน ทำไดเอง (รวมท้ังท่ีทำไดเองถาเตรียมอุปกรณไวให) 

     (๓) ลุกนั่งจากท่ีนอน หรือจากเตียงไปยังเกาอ้ี 

□๐ คะแนน ไมสามารถนั่งได (นั่งแลวจะลมเสมอ) หรือตองใชคน ๒ คนชวยกันยกข้ึน   

□๑ คะแนน ตองการความชวยเหลืออยางมากจึงจะนั่งได เชน ตองใชคนท่ีแข็งแรงหรือมี

ทักษะ ๑ คน หรือใชคนท่ัวไป ๒ คนพยุง หรือดันข้ึนมาจึงจะนั่งอยูได 

□๒ คะแนน ตองการความชวยเหลือบาง เชน บอกใหทำตามหรือชวยพยุงเล็กนอย หรือตอง

มีคนดูแลเพ่ือความปลอดภัย 

□๓ คะแนน ทำไดเอง 

     (๔) การใชหองน้ำ  

□๐ คะแนน ชวยตัวเองไมได   

□๑ คะแนน ทำเองไดบาง (อยางนอยทำความสะอาดตัวเองไดหลังจากเสร็จธุระ) แต

ตองการความชวยเหลือในบางสิ่ง 

□๒ คะแนน ชวยเหลือตัวเองไดดี (ข้ึนนั่งและลงจากโถสวมเองได ทำความสะอาดได

เรียบรอยหลังจากเสร็จธุระ ถอดใสเสื้อผาไดเรียบรอย) 



๑๓๑ 
 
(๕) การเคลื่อนท่ีภายในหองหรือบาน  

□๐ คะแนน เคลื่อนท่ีไปไหนไมได   

□๑ คะแนน ตองใชรถเข็นชวยตัวเองใหเคลื่อนท่ีไดเอง(ไมตองมีคนเข็นให) และจะตองเขา

ออกมุมหองหรือประตูได 

□๒ คะแนน เดินหรือเคลื่อนท่ีโดยมีคนชวย เชน พยุง หรือบอกใหทำตาม หรือตองใหความ

สนใจดูแลเพ่ือความปลอดภัย 

□๓ คะแนน เดินหรือเคลื่อนท่ีไดเอง 

     (๖) การสวมใสเสื้อผา  

□๐ คะแนน ตองมีคนสวมใสให ชวยตัวเองแทบไมไดหรือไดนอย   

□๑ คะแนน ชวยตัวเองไดประมาณรอยละ ๕๐ ท่ีเหลือตองมีคนชวย  

□๒ คะแนน ชวยตัวเองไดดี (การติดกระดุม รูดซิป หรือใสเสื้อผาท่ีดัดแปลงใหเหมาะสมก็ได)   

     (๗) การข้ึนลงบันได ๑ ชั้น  

□๐ คะแนน ไมสามารถทำได 

□๑ คะแนน ตองการคนชวย 

□๒ คะแนน ข้ึนลงไดเอง (ถาตองใชเครื่องชวยเดิน เชน Walker จะตองเอาข้ึนลงไดดวย) 

     (๘) การอาบน้ำ  

□๐ คะแนน ตองมีคนชวยหรือทำให 

□๑ คะแนน อาบน้ำไดเอง 

     (๙) การกลั้นการถายอุจจาระ ใน ๑ สัปดาหท่ีผานมา  

□๐ คะแนน กลั้นไมได หรือตองการการสวนอุจจาระอยูเสมอ  

□๑ คะแนน กลั้นไมไดบางครั้ง (ไมเกิน ๑ ครั้งตอสัปดาห) 

□๒ คะแนน กลั้นไดเปนปกติ 

     (๑๐) การกลั้นปสสาวะในระยะ ๑ สัปดาหท่ีผานมา  

□๐ คะแนน กลั้นไมได หรือใสสายสวนปสสาวะ แตไมสามารถดูแลเองได 

□๑ คะแนน กลั้นไมไดบางครั้ง (ไมเกินวันละ๑ ครั้ง)  

□๒ คะแนน กลั้นไดเปนปกติ 

 

 

 

 

 



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 (ตองมีคาระดับน้ำตาลในเลือดไมเกิน ๑๒๕mg) 

 □ปกติ  □ไมปกติ 

๓. ผลการตรวจโรคความดันโลหิตสูง (ตองมีคาต่ำกวา ๑๔๐/๙๐mmHg) 

 □ปกติ  □ไมปกติ 

๔. มีฟนใชงานอยางนอย ๒๐ ซี่ หรือ มีฟนหลัง ๔ คูสบ  

 □มี  □ไมมี 

๕. ผลการคัดกรองสายตา  

 □ปกติ  □ไมปกติ □สายตาสั้น □สายตายาว  

     □ตอกระจก □ตอหิน 

     □จอตาเสื่อม  

๖. การประเมินคดักรองโรคซมึเศราดวย ๒ คำถาม (๒Q)  

      (๑) ใน ๒ สัปดาหท่ีผานมา รวมวันนี้ ทานรูสึกหดหู เศรา หรือทอแทสิ้นหวัง หรือไม  

 □มี  □ไมมี 

      (๒) ใน ๒ สัปดาหท่ีผานมา รวมวันนี้ ทานรูสึกเบื่อ ทำอะไรก็ไมเพลิดเพลิน หรือไม  

 □มี  □ไมมี 

๗. การประเมินภาวะสมองเสื่อม  

      (๑) ผูประเมิน ใหผูสูงอายุดูภาพ รถยนต เสือ เกาอ้ี แลวพูดทวนชื่อสิ่งของท้ัง ๓ คือ รถยนต เสือ 

เกาอ้ี เพียง ๑ ครั้ง และใหผูสูงอายุจำของ ๓ สิ่งไว เพราะสักครูผูประเมินจะกลับมาถามใหม  

□ถูก  □ผิด 



๑๓๓ 
 
      (๒) ใหผูสูงอายุคำนวณ ๒๐–๓ ไปเรื่อยๆ ๓ ครั้ง (ในแตละครั้งท่ีตอบถูกใชเวลาคิดในแตละชวง

คำตอบไมเกิน ๑ นาที หลังคำถาม) ถาผูสูงอายุตอบคำถามท่ี ๑ ไมได ใหตั้งเลขตอไปคือ ๑๗–๓ 

จากนั้นใหคำนวณในครั้งตอไป ตามลำดับใหลบเลขไปเรื่อยๆ จนครบ ๑ นาที  

 □ถูก  □ผิด 

      (๓) ใหกลับมาถามสิ่งของ ๓ อยางท่ีฝากใหจำในครั้งแรก (ตองไมใหเห็นภาพ เพราะตองการ

ทดสอบเรื่องความจำของผูสูงอายุ และตองพูดถูกท้ัง ๓ ภาพ หามขาดภาพใดภาพหนึ่ง โดยอาจไม

เรียงลำดับของภาพได จึงจะถือวาผูสูงอายุตอบไดถูกตอง)  

 □ถูก  □ผิด 

๘. การประเมินคัดกรองภาวะหกลม 

      ใหผูสูงอายุลุกข้ึนจากเกาอ้ีท่ีมีท่ีเทาแขนและจับเวลา โดยใหเดินเปนเสนตรงระยะทาง ๓ เมตร 

หมุนตัวและเดินกลับมานั่งท่ีเดิม 

□นอยกวา ๓๐ วินาที   

□ตั้งแต ๓๐ วินาที  

□เดินไมได  

๙. การคัดกรองภาวะกลั้นปสสาวะ 

      ทานมีภาวะ “ปสสาวะเล็ด” หรือ “ปสสาวะราด” จนทำใหเกิดปญหาในการใชชีวิตประจำวัน  

 □มี  □ไมมี 

๑๐. การประเมินปญหาการนอน 

       (๑) ทานมีปญหาการนอนหลับ หรือไม  

 □ไมมี  □มี □นอนไมหลับ   

    □นอนมากไป 

    □นอนกรม 

    □นอนละเมอ  

       (๒) ทานมีอาการงวงนอน ออนเพลีย ตอนกลางวัน หรือไม  

 □มี  □ไมมี 

๑๑. การประเมนิขอเขาเสื่อม     

      ทานมีอาการปวดเขา หรือไม  

 □มี  □ไมมี 

                            (.......................................................) 

                              ผูบนัทึก 

                            วันท่ี………เดือน …………………….. พ.ศ. …………. 



๑๓๔ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบสมัภาษณ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



๑๓๕ 
 

แบบสมัภาษณเพือ่การวจิยั(ภาคสนาม) 

เรือ่ง 

ศึกษารปูแบบการจดักจิกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสงูอายุในจงัหวดัสรุนิทร 

ชื่อผูใหสัมภาษณ……..…..……...….…………....................................................อายุ..................................ป  

ตำแหนง................................................... เก่ียวของกับโรงเรียนผูสูงอายุ............................................... 

ตำบล……..………...................อำเภอ……….................…………จังหวัด……….…………………..….………..….… 

๑.สภาพและปญหาในการสริมสรางสุขภาวะของ ผูสูงอายใุนโรงเรียนผูสูงอายุ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๒.รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในโรงเรียนผูสูงอาย ุจัดทำแผนปฏิบัติการเพื่อ

กำหนดกิจกรรมตางๆในการดำเนินงานใหสอดคลองกับผลที่คิดวาจะไดจากการประชุมระดมความ

คิดเห็นอยางมีสวนรวม ใหครอบคลุมทั้งดานสุขภาพรางกาย อารมณ   ดานสังคมและดานเศรษฐกิจ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๓.รูปแบบการจัดกจิกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุดานสุขภาพ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๔.รูปแบบการจัดกจิกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุดานสังคม 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๕.รูปแบบการจัดกจิกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ดานเศรษฐกิจ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

 



๑๓๖ 
 
๖.ความคิดเห็นเกี่ยวกับการจดัเวทีแลกเปลี่ยนการเรียนรู 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๗.แนวทางในการนำแผนปฏิบัติการสูการปฏิบัติโดยการกำหนดกิจกรรมตางๆ ที่เหมาะสม และ

สอดคลองกับความตองการของผูสูงอายุ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๘.พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

๙.แนวทางในการสงเสรมิกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

 

(............................................) 

ผูสัมภาษณ 

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 รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 
หวัหนาโครงการ นายกิตติคุณ  ดวงสงค 
 วิทยาลัยสงฆมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
 วิทยาเขตสุรินทรต.นอกเมืองอ.เมือง จ.สุรินทร๓๒๐๐๐ 
   โทรศัพท๐๘๒-๑๕๙๑๗๙๕Email:tongsk43@gmail.com 
 
 

ความเปนมาและความสำคัญ 

        การวิจัยเรื่อง“รูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร”ประเทศ
ไทยใหจึงความสำคัญกับผูสูงอายุ เห็นไดจากจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี ๑๑ 
มุงเนนการพัฒนาคนทุกชวงวัยใหเขาสูสังคมแหงการเรียนรูตลอดชีวิตอยางยั่งยืน ใหความสำคัญกับการ
พัฒนาผูสูงอายุใหมีความม่ันคงทางเศรษฐกิจและสังคม มีคุณภาพ มีคุณคาสามารถปรับตัวเทาทันการ
เปลี่ยนแปลง เปนพลังในการพัฒนาสังคม โดย  ๑. สงเสริมการสรางรายไดและการมีงานทำในผูสูงอายุ 
โดยกำหนดลักษณะประเภทงานและอัตราคาจางท่ีเหมาะสมควบคูกับการเพ่ิมพูนความรูทักษะท้ังดาน
วิชาการและการใชสื่อการเรียนรูสมัยใหมใหแกผูสูงอายุเพ่ือการประกอบอาชีพและการพัฒนาตัวเอง
อยางตอเนื่อง   ๒. สงเสริมและสนับสนุนใหมีการนำความรูและประสบการณของผูสูงอายุท่ีเปนคลัง
สมองของชาติท้ังภาครัฐและเอกชน ปราชญชาวบาน ผูมีความรูภูมิปญญาทองถ่ินมาใชประโยชนในการ
พัฒนาชุมชนทองถ่ินและประเทศ๓. สงเสริมใหผูสูงอายุสามารถพ่ึงตนเองโดยการปรับปรุง
สภาพแวดลอมและความจำเปนทางกายภาพใหเหมาะกับวัยและการพัฒนาระบบการดูแลผูสูงอายุใน
รูปแบบท่ีหลากหลาย   ท้ังในดานการจัดบริการสุขภาพและสวัสดิการสังคมอยางบูรณาการ  โดยการมี
สวนรวมของทุกภาคสวนอยางตอเนื่องรวมท้ังพัฒนาชุมชนท่ีมีศักยภาพและความพรอมใหเปนตนแบบ
ของการดูแลผูสูงอายุเพ่ือขยายผลไปสูชุมชนอ่ืนจากความเปนมาและความสำคัญของปญหาของ
ผูสูงอายุ ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุใน
จังหวัดสุรินทร ของโรงเรียนผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร ไดแก โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม อำเภอ
สนม จังหวัดสุรินทร เพ่ือใหทราบถึงความตองการตลอดจนการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุท่ีตองสงเสริม
สุขภาวะผูสูงอายุในชุมชนของจังหวัดสุรินทร พรอมท้ังการประสานงานโดยใชกระบวนการมีสวนรวม
ของทุกภาคสวน ผลจากการศึกษาคาดวาสามารถใชเปนรูปแบบและแนวทางในการสงเสริมสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ เพ่ือใหผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทรหรือในชุมชนจังหวัดอ่ืน ๆ สามารถนำไปใชปฏิบัติได 
เพ่ือใหผูสูงอายุมีสุขภาพท่ีดีอยางครอบคลุมท้ังในดานสุขภาพรางกาย อารมณและ จิตใจ ดานสังคม 
และดานเศรษฐกิจตลอดจนกิจกรรมในดานเชิงพุทธของผูสูงอายุ ซ่ึงจะทำใหผูสูงอายุสามารถดำเนิน
ชีวิตไดอยางมีความสุขตราบจนวาระสุดทายของชีวิต 



๑๔๙ 
 

 

วัตถุประสงคโครงการ 
๑ เพ่ือศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร      
๒ เพ่ือพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 
๓ เพ่ือเสนอแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร 
 

 

ผลการวิจัย 
        1. ศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอาย ุ   
         ผลการดำเนินงานเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนมอำเภอ
สนมจังหวัดสุรินทร ท่ีผานมาในดานตาง ๆ  ไดแกดานสุขภาพมีการสงเสริมการออกกำลังกาย  โดยมี
การสงเสริมการเตนแอโรบิคเขาจังหวะดนตรี  การตรวจสุขภาพรางกาย  ฟน  ชองปาก  และตรวจ
สุขภาพจิต ประเมินภาวะซึมเศรา  ประเมินการชวยเหลือตัวเอง นอกจากนี้ยังเสริมสรางความรูใหแก
ผูสูงอายุในเรื่อง การใชชีวิตในวัยสูงอายุการจัดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมและท่ีพักอาศัย สุขภาพกาย
(๓ อ)  การฝกอาชีพเพ่ือเพ่ิมรายได ลดรายจาย งานฝมือตาง ๆรวมมือกับหนวยงานอ่ืน ๆ เชน
โรงพยาบาลสนม ท้ังนี้เพราะการเตนแอโรบิคเปนนโยบายจากกระทรวงสาธารณสุขท่ีสงเสริมใหทุก
ชุมชนมีการออกกำลังกายโดยการเตนแอดโรบิค โดยมีงบประมาณจากเทศบาลตำบลสนมสนับสนุนการ
เตน มีครูผูสอนเปนผูนำเตน กิจกรรมสรางรายไดโดยการฝกอบรมอาชีพทำการทำดอกไมประดิษฐจาก
ก่ิงกระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพในการทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ ทำใหผูสูงอายุมีรายได
เพ่ิมข้ึน การถายทอดภูมิปญญาผูสูงอายุผูสูงอายุเห็นวาสามารถชวยใหจิตใจของผูสูงอายุดีข้ึนกิจกรรมท่ี
จัดข้ึนเปนไปแนวคิดหลักท่ีวา “สุขภาพคือสุขภาวะ” ซ่ึงหมายถึง สุขภาวะท่ีสมบูรณและมีดุลยภาพ ท้ัง
ทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงแยกไมไดจากวิถีชีวิตท่ีจะตองดำเนินไปบน
พ้ืนฐานของความถูกตองพอดี โดยดำรงอยูในครอบครัว ชุมชนและสังคมท่ีพัฒนาอยางสมดุล ท้ังดาน
เศรษฐกิจ สังคม การเมือง และสิ่งแวดลอม กลาวไดวา มิติในการพิจารณาสุขภาพในแผนนี้ มองเรื่อง
สุขภาพในเชิงกวางอยางเปนองครวมไมเพียงแคการไมเจ็บปวยหรือเกิดปญหาสุขภาพเทานั้น แตเปน
การมองระบบสุขภาพท้ังระบบมากกวาท่ีจะมองเฉพาะ ระบบงานสาธารณสุข นอกจากนั้นยังเปนระบบ
สุขภาพเชิงรุก ท่ีมุงการสงเสริมสุขภาพดีของประชาชน ควบคูไปกับการมีหลักประกันท่ีอุนใจในการ
เขาถึงบริการสุขภาพท่ีเอ้ืออาทร และมีคุณภาพ โดยสังคมทุกสวนและทุกระดับมีศักยภาพและมีสวน
รวมในการสรางและจัดการระบบสุขภาพตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงโดยมีการเรียนรู และใช
ประโยชนอยางรูเทาทันท้ังจากภูมิปญญาสากลและภูมิปญญาไทย เพ่ือใหสังคมไทยดำรงอยูอยาง
พ่ึงตนเองไดและมีสุขภาวะ ท้ังนี้ในดานนโยบายเสริมสรางสุขภาวะมีหลายหนวยงานท่ีใหการสนับสนุน 
เชน เทศบาลตำบลสนม สำนักงานพัฒนาความม่ันคงของมนุษยจังหวัดสุรินทร โรงพยาบาลสนม 
รวมท้ังสำนักงานกองทุนหมูบานใหการสนับสนุนในดานงบประมาณ กำกับติดตาม และสนับสนุน
กิจกรรมท่ีแสดงศักยภาพของผูสูงอายุเชนพาผูสูงอายุไปแสดงผลงานในงานตาง ๆ ตามแนวคิดของ 
ฤทธิชัย แกมนาค (๒๕๕๙ ) ไดศึกษา รูปแบบการมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุของ
โรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย ตำบลสันกลาง อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย ๑) ผูสูงอายุรับรูวาการออก
กำลังกายจะชวยใหรางกายแข็งแรง  การตรวจสุขภาพประจำปจะชวยใหทราบถึงปญหาสุขภาพและ



๑๕๐ 
 
แนวทางปองกันโรคภัยไขเจ็บ ๒) ผูสูงอายุรับรูวา การไดรับการดูแลเอาใจใสจากครอบครัวผูใกลชิด 
การมีกิจกรรมรวมกันกับชุมชนชวยใหสุขภาพจิตดีข้ึน ๓) ผู สูงอายุรับรูวาการมีรายไดเสริมจากอาชีพท่ี
สุจริต  อาชีพท่ีผูสูงอายุสามารถทำไดชวยใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดีข้ึน จากผลการศึกษาดังกลาวได
โครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ  ท้ังหมด ๖ กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 
กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และกิจกรรม
อาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุ เสริมรายไดผูสูงอายุบานหัวฝาย และไดจัดทำโครงการสงเสริมและยกระดับ
ศักยภาพการศึกษาของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหงลานนา ของโรงเรียนผูสูงอายุวัดหัวฝาย  
มี ๒ กิจกรรม คือ กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ  กิจกรรมการประกอบอาชีพเสริมรายได  
ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการพบวาไดรับความรวมมือจากกลุมเปาหมายสามารถ
ดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม   ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุมีการออกกำลังกายดวยการทำ
กิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขนยืดขา กอนออกกำลังกายมีการเตรียมรางกายใหพรอม
สำหรับการออกกำลังกาย และผูสูงอายุออกกำลังกายตามสภาวะไมถึงข้ันมีความรูสึกวาหัวใจเตนเร็ว
และแรงข้ึน ท้ังนี้ผูสูงอายุมีการออกกำลังกายเปนประจำดวยวิธีการท่ีหลากหลายตามตารางสอนท่ี
โรงเรียนผูสูงอายุกำหนดไว อาทิเชน การรำไทเกก   เตนแอโรบิค กิจกรรมเขาจังหวะไมพลอง 
ผาขาวมา รำวงยอนยุค ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของวิภาพร  สิทธิสาตร และสุชาดา สวนนุม
(๒๕๕๐) ไดศึกษา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชน เขตความรับผิดชอบของสถานี
อนามัยบานเสาหิน ตำบลวัดพริก อำเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก ผลการศึกษาสามารถสรุปไดวา 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกำลังกายของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด 
คือ มีการทำกิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขน ยืดขาคาเฉลี่ย ๓.๔๓ ผูสูงอายุมีการยอมรับ
สภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน ยังมีการนึกถึงอนาคตอยูเสมอและผูสูงอายุยังไมสมหวังในสิ่งท่ีตองการ 
ปนัดดา พาลี(๒๕๕๒) ไดศึกษา กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยางมีสวนรวมในชุมชน
บานโนนคูณและบานโนนคำ ตำบลโนนคอ อำเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษ ผลการศึกษาสามารถสรุป
ไดปจจัยดานจิตใจ เม่ือรางกายเปลี่ยนไปทำใหผูสูงอายุมีสภาพจิตใจท่ีสับสนเกิดจากการขาดความรัก
การดูแลอยางใกลชิดจากลูกหลาน ไมมีเพ่ือนพูดคุยทำใหผูสูงอายุมีอารมณเศราซึม มีเรื่องครุนคิดและ
วิตกกังวลตลอดเวลา มองตนเองวาไมมีความสำคัญไรความสามารถไดโครงการสรางเสริมสุขภาพของ
ผูสูงอายุ จากการตัดสินใจเลือกแนวทางและวางแผนรวมกันในการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ได
กิจกรรมท้ังหมด ๖ กิจกรรม คือ กิจกรรมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ กิจกรรมธรรมบำบัด กิจกรรมขวงผญา 
กิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและกิจกรรมอาชีพเสริมสำหรับผูสูงอายุเสริมรายได
ผูสูงอายุบานหัวฝาย และไดจัดทำโครงการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ไดโครงการชื่อการสงเสริม
และยกระดับศักยภาพการศึกษาของผูสูงวัยดวยภูมิปญญาไทยพ้ืนบานแหงลานนาของโรงเรียนผูสูงอายุ
วัดหัวฝายมี ๒ กิจกรรม คือ กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาผูสูงอายุ (เตนแอโรบิค  รำไทเก็ก รำไม
พลอง ผาขาวมา)กิจกรรมการประกอบอาชีพเสริมรายได ซ่ึงการดำเนินงานในกิจกรรมตามโครงการ 
พบวาไดรับความรวมมือจากกลุมเปาหมายสามารถดำเนินงานไดบรรลุเปาหมายทุกกิจกรรม ผล
การศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของประยุทธ พานิชนอก(๒๕๕๑) ไดทำการศึกษาเรื่อง กระบวนการ
มีสวนรวมขององคกรชุมชนในการเสริมสรางคุณคาภูมิปญญาผูสูงอายุ ชุมชนเทศบาลตำบลบานกรวด
ปญญาวัฒน อำเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย พบวา ผูสูงอายุการจัดตั้งกลุมอาชีพ ชมรมผูสูงอายุ การ



๑๕๑ 
 
ฝกอบรมจัดเวทีถายทอดโดยการบรรจุหลักสูตรภูมิปญญาทองถ่ินในสถานศึกษา การจัดตั้งศูนยเรียนรู
แลถายทอดภูมิปญญาสงเสริมการแลกเปลี่ยนเรียนรูดวยการศึกษาดูงาน และจัดทำทำเนียบภูมิปญญา
ผูสูงอายุในชุมชน สำหรับองคกรชุมชนในพ้ืนท่ีองคกรภาครัฐและองคกรปกครองสวนทองถ่ินมีการ
จัดทำเวทีประชาคมเพ่ือกำหนดแผนการดำเนินงานและจดัสรรงบประมาณสนับสนุนกิจกรรมภูมิปญญา
ผูสูงอายุในชุมชนอยางตอเนื่อง โดยเนนกิจกรรมท่ีสอดคลองกับการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุใน
ชุมชนท้ังดานสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา 
         ๒. พัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอาย ุ
         ผลการดำเนินงานพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของผูสูงอายุโรงเรียน
ผูสูงอายุเทศบาลตำบลสนม นอกจากการอบรมความรูดานการสงเสริมสุขภาพแลวยังไดจัดกิจกรรม
เสริมสรางนำนวัตกรรมดานสังคมและจิตวิญญาณสุขภาวะเชิงพุทธมาใชในการทำกิจกรรมของผูสูงอายุ
โดยมีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก  ศึกษาดูงานท่ี ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุจังหวัดสุรินทร  
กิจกรรมการทองเท่ียวเชิงพุทธ  และนวัตกรรมดานเศรษฐกิจ มีกิจกรรมตาง ๆ  ไดแก  กิจกรรมสราง
รายไดโดยการฝกอบรมอาชีพทำการทำดอกไมประดิษฐจากก่ิงกระถินยักษ และการรวมกลุมอาชีพใน
การทอผาไหม การเลี้ยงปลา เลี้ยงกบ สวนการพัฒนาการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธของ
ผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงวัยเทศบาลตำบลสนม ไดมีการจัดกิจกรรมการฟงเทศน ฟงธรรม การเรียนธรรมะ 
การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และการเจริญสติการมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม คือ
เพ่ือนมนุษย โดยการรักษาศีล ๕, ศีล ๘ การสำรวมกาย วาจา ใจ การไมเบียดเบียนผูอ่ืน แมกระท่ัง
ตนเอง ในทุก ๆ วันพระหรือวันสำคัญทางพระพุทธศาสนา เพ่ือเปนแนวทางเพ่ือท่ีจะพัฒนาความสุขให
ผูสูงอายุ ในโครงการปองกันปญหาสุขภาพจิตในผูสูงอายุ ตามหลักการพัฒนาสุขภาพจิตของกรม
สุขภาพจิตโดยการนำแนวคิดในการสรางสุขระดับท่ี ๑ ดวยการนำธรรมะ ๔ ประการมาใช ไดแก สุข
กาย สุขใจ พลานามัยสมบูรณ และเพ่ิมพูนงานอดิเรก การนำแนวคิดการสรางสุขระดับท่ี ๒ ทาง
พระพุทธศาสนามาใชเพ่ือพัฒนาความสุขใหเกิดข้ึนภายใจตัวของผูสูงอายุเอง รวมกับนิยามความสุขใน
เชิงจิตวิทยาของ Martin Saligman และกรอบการประเมินสุขภาวะของราช-วิทยาลัยแพทยและ
สมาคมเวชศาสตรผูสูงอายุของอังกฤษมาใชเพ่ือสรางกรอบแนวคิดในการพัฒนาผูสูงอายุ ๕ ดานอยาง
เปนรูปธรรม โดยใชชื่อวาความสุขเชิงจิตวิทยาในผูสูงอายุ เพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคใหกับ
ผูสูงอายุ ตลอดจนเปลี่ยนทัศนคติเก่ียวกับผูสูงอายุวาเปน “ภาระ” ใหเปน “พลังของชุมชน” ดวยการ
เปนผูใหอยางมีคุณคาและศักดิ์ศรีผลการศึกษาครั้งนี้ไดรับการยืนยันจากผลการวิจัยทิพยวดี เหลือง
กระจางไดศึกษาวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุพบวา 
การพัฒนารูปแบบการเรียนรูตามแนวพุทธศาสตรเพ่ือพัฒนาผูสูงอายุ พบวา วิธีการเรียนรูและกิจกรรม
การเรียนรูเปนเครื่องมือสำคัญท่ีจะนำไปสูเปาหมายของการพัฒนาผูสูงอายุท้ังดานพฤติกรรม จิตใจและ
ปญญา โดยการบรรลุเปาหมายอยูภายใตเง่ือนไขการเรียนรูท้ังปจจัยภายใน อันไดแก บุพเพกตปุญญตา 
ความสนใจและนำไปปฏิบัติดวยตนเองและปจจัยภายนอก อันไดแก สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม 
ครอบครัว และผูสอน วิธีการเรียนรูดังกลาวมีความหลากหลาย ไดแก จากผูรู จากการปฏิบัติดวย
ตนเอง จากการสนทนาธรรม จากการเขารวมฝกอบรม จากการเปนผูชวยผูรูในการฝกอบรม จากการ
ไดรับการสั่งสอนตักเตือน จากการไดรับฟงหรืออานขอความหรือเรื่องเลาท่ีประทับใจ สวนกิจกรรมการ
เรียนรู เปนกิจกรรมดานสุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ และสังคม โดยกิจกรรมหนึ่งๆ ใชวิธีการเรียนรูท่ี



๑๕๒ 
 
หลากหลายได กิจกรรมท้ังสามดานตองสอดแทรกหลักธรรมสำหรับผูสูงอายุ เพ่ือพัฒนาผูสูงอายุอยาง
เปนองครวม ตั้งแตระดับพ้ืนฐานไปจนถึงความเปนมนุษยท่ีสมบูรณ รูปแบบการเรียนรูดังกลาวควร
ดำเนินการในรูปแบบของ “ศูนยพัฒนาและบริการผูสูงอายุ” ตามแนวคิดพุทธศาสตรท่ีมุงเนนการ
พัฒนาจิตใจของผูสูงอายุเปนหลัก โดยจัดโครงการและกิจกรรมท่ีหลากหลายอยางตอเนื่อง ท้ังดาน
วิชาการ การวิจัยและการเผยแพรความรูเก่ียวกับผูสูงอาย ุ

๓. การสงเสริมกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 
ดานสุขภาพ   ซ่ึงประกอบดวยกิจกรรมออกกำลังกายเตนแอโรบิคเขาจังหวะดนตรีกิจกรรม

เสริมความรูทางสุขภาพโดยการอบรมความรูเก่ียวกับสุขภาพไปสูการปฏิบัติ  ผลการศึกษาครั้งนี้
สอดคลองกับแนวคิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุท่ีสรุปวาพฤติกรรมการออกกำลังกายเปน
สิ่งจำเปนตอสุขภาพของผูสูงอายุเชนเดียวกับวัยอ่ืนเพราะการออกกำลังกายทำใหหัวใจเตนแรงและเร็ว
ข้ึนสามารถฉีดโลหิตไปเลี้ยงสมองและอวัยวะตาง ๆท่ังรางกาย  การทำงานของปอดดีข้ึน การยอย
อาหาร ดีข้ึนปองกันโรคทองผูกไดไตทำงานดีข้ึน ตอมเหง่ือทำงานมากข้ึน กลามเนื้อท่ัวรางกายทำงานดี
ข้ึนภูมิตานทานโรคดีข้ึน และผอนคลายความเครียดไดดวย กิจกรรมออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย
สูงอายุมีหลายอยาง เชนการเดินหรือวิ่งชา ๆ การบริหารรางกาย หรือ มวยจีน เปนตนแตอยางไรก็ตาม
กอนท่ีผูสูงอายุจะเลือกกิจกรรมใดสำหรับออกกำลังกายควรใหแพทยตรวจสุขภาพและแนะนำกิจกรรม
ออกกำลังกายนอกจากนี้ผูสูงอายุไมควรออกกำลังกายขณะไมสบาย รูสึกออนเพลีย หรือมีไข 

ดานสังคมไปสูการปฏิบัติ  การใชชีวิตในวัยสูงอายุไดมีการสงเสริมสังคมผูสูงอายุอาศัยหลักการ
เดียวกับแนวปฏิบัติในการสงเสริมสุขภาพ การสรางนโยบายสาธารณะเพ่ือผูสูงอายุ โดยเนนใหทุกคนใน
ชุมชน หรือสังคม มีขอตกลงทางสังคมรวมกัน รับหลักการเดียวกันในการท่ีจะปฏิบัติเพ่ือใหทุกคนใน
ชุมชน หรือสังคมมีสุขภาพท่ีดี เชน การกำหนดนโยบาย ไมใหมีการทอดท้ิง ผูสูงอายุในชุมชน นโยบาย
หมูบานปลอดอุบัติเหตุ นโยบายครอบครัวอบอุน เปนตน สรางสภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอสุขภาพผูสูงอายุ 
สิ่งแวดลอมในท่ีนี้อาจจะเปนสิ่งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรม หรือนามธรรม สิ่งแวดลอมท่ีเปนรูปธรรมท่ีใกล
ตัวผูสูงอายุ ไดแก ครอบครัว ซ่ึงจะตองใหความรักความเอาใจใส มีการเก้ือหนุนดูแลผูสูงอายุ 
ขณะเดียวกันตองมีปฏิสัมพันธในเชิงรุก มีความเขาใจกัน ชุมชน ก็เปนสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบ ๆ ตัว
ผูสูงอายุนั่นเอง ซ่ึงตองมีสวนรวมในการดูแลผูสูงอายุในทุก ๆ ดาน 
           ดานเศรษฐกิจ เสริมสรางรายไดในการสรางคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ มีการสงเสริมของ
ชาวบานบานผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงวัย เทศบาลสนม เก่ียวกับทอผาไหมและจักสาน ไดมีการจัด
กิจกรรมใหผูฝกอาชีพนั้นมาสอนแกผูสูงอายุในชุมชน จากนั้นไดนำความรูท่ีไดจากการสอนมาสราง
รายไดแกตนเองและครอบครัวไดเชน การแปรรูปการแปรรูปสมุนไพร การเลี้ยงปลา การทำของชำรวย 
โดยมีการพัฒนาการแปรรูปโดยมีการคิดคนและหากลวิธีในการเพ่ิมมูลคาและมีคุณประโยชนมากข้ึน 
โดยการรวมกันคิดแกปญหาขยะดวยการทำดอกไมประดิษฐ จากก่ิงกระถินยักษ ซ่ึงทางกลุมไดนำไป
จำหนายตามงานตาง ๆท่ี ไดไปออกบูธ ไดรับความสนใจจากผูมาเยี่ยมชมมาก ซ่ึงไดรับความนิยมจาก
คนตางอำเภอและตางจังหวัด เทศบาลสนมใหการสนับสนุนงบประมาณในดานกลุมอาชีพผูสูงอายุเชน 
กลุมจักสาน กลุมประดิษฐดอกไม กลุมทอผาไหม กลุมเลี้ยงปลา กลุมเลี่ยงกบ เทศบาลสนมไดสนับสนุน
งบประมาณใหผูสูงอายุมีความรูและทักษะเก่ียวกับการประกอบอาชีพ เชน การอบรมใหความรูเรื่อง
อาชีพ การศึกษาดูงานสถานท่ีจริงมีการสนับสนุนงบประมาณในการจัดกิจกรรมท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ  



๑๕๓ 
 
           เสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธการปฏิบัติธรรมธรรมตาง ๆ ของผูสูงอายุในอำเภอสนมโดยท่ัวไป 
มีการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ อาทิ การนั่งสมาธิ กำหนดลมหายใจ การเดินจงกรมการสวดมนต การเจริญ
ศีลภาวนา การแผเมตตา การฟงเทศนฟงธรรมทุก ๆ วันพระ การปฏิบัติศีลในทุก  ๆ วันพระ การ
สนทนาธรรมเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูหรือการทำจิตใหเขาถึงเฉพาะหรือการกำหนดจิตใหเขาถึงความรูสึก
ของตนเองใหรูเทาทันกับเหตุการณตาง ๆ การเจริญสติปฏฐาน 4 ยืน เดิน นั่ง นอน ใหมีสติรูกายและ
รูเทาทันตลอดจนการทำกิจกรรมอ่ืน ๆ ตามข้ันตอนของวัดนอกจากนี้กิจกรรมทองเท่ียวเชิงพุทธซ่ึง
ผูสูงอายุท่ีเขารวมตางไดรับความสุขสนุกท้ังนี้เพราะผูสูงอายุไดรับความสุขใจสบายใจท่ีไดเขาวัดไหวพระ 
สวดมนตรอีกท้ังบรรยากาศในวัดสงบรมรื่นเย็นสบายไดพบปะเพ่ือนรวมวัยเดียวกันหลายคนไดพูดคุย
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเลาเรื่องราวของชีวิตท่ีผานมาไดแลกเปลี่ยนปญหาตาง ๆ รวมกันจึงนำมาซ่ึง
ความสุขอีกท้ังในสังคมไทยไดกำหนดบรรทัดฐานใหผูสูงอายุควรหันหนาเขาวัดมากกวาไปทำกิจกรรม
ประเภทอ่ืน ๆ 

          องคความรูทีไ่ดจากการวจิยัในการพัฒนาศักยภาพผูสูงอายุอยางยั่งยืนในจังหวัดสุรินทร หาก
พิจารณาตามศักยภาพของผูสูงอายุ ท้ังในดานความรูความสามารถ องคความรูและภูมิปญญาของ
ผูสูงอายุ รวมถึงการสรางคุณคาทางสังคม แนวทางในการสรางอาชีพเพ่ือเพ่ิมมูลคาทางเศรษฐกิจ ใหกับ
ผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร และการคุมครองและพิทักษสิทธิผูสูงอายุในจังหวัดสุรินทร สามารถนำ
รูปแบบกิจกรรมมาเปนองคความรูไปพัฒนาเสริมสรางในชุมชนตาง ๆ ไดดังนี้ 

1. ในระดับชุมชนหมูบาน ไดแก การจัดทำแผนพัฒนาสนับสนุนผูสูงอายุระดับชุมชนหมูบาน 
โดยมุงเนนการมีสวนรวมของผูสูงอายุและประชาชนในชุมชน การจัดทำแผนงานพัฒนาดานสุขภาวะ
อนามัย การอาชีพรายได และการถายทอดองคความรูและภูมิปญญาของผูสูงอายุแกคนรุนใหมและการ
สงเสริมกิจกรรมท่ีการสรางความสัมพันธท่ีดีโดยเนนการสรางกิจกรรมรวมกันของสมาชิกในครอบครัว 
และในชุมชน 

2. ระดับทองถ่ิน  ไดแก การสนับสนุนและสงเสริมกิจกรรมสำหรับ การสรางอาชีพรายได เพ่ือ
เพ่ิมรายไดใหกับผูสูงอายุในชุมชนและการสงเสริมดานการสรางทักษะความรูเก่ียวกับอาชีพใหกับ
ผูสูงอายุในชุมชน เพ่ือใหเกิดการนำองคความรูและภูมิปญญาในการสรางอาชีพ มาดำเนินการทำ
กิจกรรมรวมกันระหวางผูสูงอายุและคนในชุมชน การสนับสนุนการเสริมสรางกิจกรรมรวมกันในชุมชน
และทองถ่ินรวมท้ังกิจกรรมและแผนงานระหวางเครือขายผูสูงอายุท้ังในระดับชุมชนและพ้ืนท่ีใกลเคียง 
สนับสนุนกิจกรรมการถายทอดองคความรูและภูมิปญญาทองถ่ินดั้งเดิมท่ีไดสืบทอดมาจากบรรพบุรุษ
ใหกับประชาชนคนรุนใหม การสงเสริมใหภาครัฐในทองถ่ินจัดทำขอมูลเก่ียวกับผูสูงอายุและประเมิน
ความตองการ ปญหาและสถานภาพอ่ืน ๆ ในครอบครัว และชุมชน รวมถึงการเขาถึงสิทธิ ข้ันพ้ืนฐาน
โดยเฉพาะเบี้ยยังชีพและจำนวนผูสูงอายุท่ีเปนปจจุบัน รวมท้ังการสนับสนุนความตองการของผูสูงอายุ
ท่ีอยูในสภาวะแหงความยากลำบาก การจัดใหมีบริการดานสาธารณสุขเคลื่อนท่ีแกสมาชิกผูสูงอายุใน
พ้ืนท่ี การจัดกิจกรรมสงเสริมคุณคาของ ผูสูงอายุในชุมชน เพ่ือสรางกำลังใจใหกับผูสูงอายุ เชน 
กิจกรรมวันสำคัญ วันผูสูงอายุ ประกวดผูสูงอายุสุขภาพดี ผูสูงอายุท่ีไดบำเพ็ญประโยชน การสนับสนุน
กองทุนผูสูงอายุในกรณีพิเศษ เชน ผูสูงอายุพิการ ผูสูงอายุท่ีอยูในภาวะยากลำบาก ผูสูงอายุยากจน 
ผูสูงอายุท่ีถูกทอดท้ิง และผูสูงอายุท่ีประสบปญญาอ่ืน ๆ การสงเสริมใหมีจัดตั้งกองทุนสวัสดิการและ
กองทุนสุขภาพผูสูงอายุในระดับตำบล การสรางพ้ืนท่ีสำหรับผูสูงอายุในชุมชน เพ่ือสงเสริมสิทธิและ



๑๕๔ 

คุมครองผูสูงอายุในชุมชน รวมท้ังการสรางทัศนคติท่ีดีตอผูสูงอายุและการเตรียมความพรอมเม่ือยาม
เขาสูวัยสูงอายุ ท้ังในดานสุขภาพ เศรษฐกิจ สังคม เพ่ือใหผูสูงอายุอยูกับครอบครัวและชุมชนไดนาน
ท่ีสุด 

3. ระดับรัฐบาล ไดแก การสนับสนุนกิจกรรมดานสุขภาพของผูสูงอายุอยางตอเนื่อง การ
สนับสนุนนโยบายและสวัสดิการสังคมกรณีพิเศษ อาทิ นโยบายผูสูงอายุข้ึนรถฟรี นโยบายสงเสริมดาน
การศึกษาและการเรียนรูแกผูสูงอายุ การผลักดันนโยบายใหองคกรปกครองสวนทองถ่ิน (อปท.) 
ขับเคลื่อนงานดานผูสูงอายุอยางจริงจังตอเนื่องและมีความรวดเร็ว การสนับสนุนและสงเสริมการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โดยใหมีการบูรณาการกิจกรรมของประชาชนทุกกลุมวัยมีสวนรวม 
การสนับสนุนงบประมาณในการดำเนินกิจกรรมการพัฒนาองคความรูและภูมิปญญามาบูรณาการเขาสู
หลักสูตรการเรียนการสอนในโรงเรียน การสนับสนุนแนวทางในการพัฒนาอาชีพ และรายได รวมถึง
แผนงานในการจัดตั้งกลุมและระดมทุนจากผูสูงอายุการสนับสนุนแผนงานการอนุรักษดานวัฒนธรรม
ประเพณีและทางศาสนาใหกับผูสูงอายุ และการสนับสนุนกิจกรรม ดานพุทธศาสนาการสนับสนุนการ
จัดตั้งศูนยการเรียนรูถายทอดองคความรูและภูมิปญญาของผูสูงอายุ เพ่ือเปนศูนยการถายทอดองค
ความรูและเรียนรูภูมิปญญาแกคนรุนใหม และเปนศูนยรวมในการทำกิจกรรมแบบองครวมของผูสูงอายุ
และประชาชนในพ้ืนท่ี รวมท้ังการสรางเครือขายผูสูงอายุในทองถ่ิน และการเชื่อมโยงกิจกรรมกับภาคี
ท้ังในและนอกพ้ืนท่ี เพ่ือขับเคลื่อนกิจกรรมเก่ียวของกับผูสูงอายุและประชาชนในชุมชนใหเกิดการมี
สวนรวมในการดำเนินกิจกรรมรวมกัน และการสนับสนุนการขยายฐานการจายเบี้ยยังชีพของผูสูงอายุ
ใหเพ่ิมมากข้ึน เพ่ือใหท่ัวถึง และเพียงพอกับคาครองชีพในปจจุบัน 

การนำผลงานวิจัยไปใชประโยชน 
ผลการการวิจัยไดรูปแบบเสริมสรางสุขภาวะในดานตาง ๆ ไดแกดานสุขภาพ ดานสังคมและดาน
เศรษฐกิจและเสริมสรางสุขภาวะเชิงพุทธซ่ึงสามารถนำไปประยุกตใชในพ้ืนท่ีอ่ืน ๆ ได 

การประชาสัมพันธ 
การจัดอบรมการพัฒนาและสงเสริมการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัด

สุรินทร



ประวตัผิูวิจยั 

มหาวทิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 

๑.หวัหนาโครงการวจิยั 

ชื่อ - นามสกุล (ภาษาไทย) 

(ภาษาอังกฤษ)   

เลขมายประจำตัวประชาชน 

ตำแหนงปจจุบัน   

หนวยงานที่อยูที่สามารถติดตอได 

: นายกิตติคุณ  ดวงสงค 

: Mr. Kittikun  Duangsong 

: 

: อาจารยประจำสาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร 

: 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. ประวตัผิูรวมวจิยั คนที ่๑ 

ชื่อ - นามสกุล (ภาษาไทย) 

(ภาษาอังกฤษ)   

เลขมายประจำตัวประชาชน 

ตำแหนงปจจุบัน   

หนวยงานที่อยูที่สามารถติดตอได 

: พระมหาวิศิต ธีรวํโส, ผศ., ดร. 

:PhraMahavisit Theeravangso,Asst 

Prof,Dr. : 

: อาจารยประจ 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 แมกองบาลีสนามหลวง

- พ.ศ. ๒๕๔๓M. A.Public AdministrationNagpur UniversityIndia

- พ.ศ. ๒๕๖๐ปริญญาเอกพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พธ.ด.)มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย



๑๕๗

๓. ประวตัผิูรวมวจิยัคนที ่๒ 

ชื่อ - นามสกุล (ภาษาไทย) 

(ภาษาอังกฤษ)   

เลขมายประจำตัวประชาชน 

ตำแหนงปจจุบัน   

: พระครูสุธรรมกิจโกศล   สุภทฺโท 

: PhraKhruSutum Kitgosol 

Supatto : 

 

: อาจารยประจ าสาขาวิชารัฐศาสตร  หนวยงานทีอ่ยูที่สามารถติดตอได   : มหาวทิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยา 

      เขตสุรินทร   

ตำบลนอกเมือง  อำเภอเมือง  จังหวัดสุรินทร 

๓๒๐๐๐, โทรศัพท ๐๔๔๑๔๒๑๐๗ 

ประวัติการศึกษา 

- พ.ศ. ๒๕๔๗ปริญญาตรี พุทธศาสตรบัณฑิต   รัฐศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตสุรินทร

- พ.ศ. ๒๕๕๐ปริญญาโท ศิปศาสตรมหาบัณฑิต (รัฐศาสตรการปกครอง)มหาวิทยาลัย

มหามกุฏราชวิทยาลัย



๑๕๘

๔. ประวตัผิูรวมวจิยัคนที ่๓ 

ชื่อ - นามสกุล (ภาษาไทย) 

(ภาษาอังกฤษ) 

         เลขมายประจำตัวประชาชน 

ตำแหนงปจจุบัน   

: พระเรืองเดช  โชติธมฺโม 

: PhraRuangde jChottihamMo : 

 

: อาจารยประจ าสาขาวิชา

รัฐศาสตร

  

หนวยงานที่อยูที่สามารถติดตอได: 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. ประวตัผิูรวมวจิยัคนที ่๔ 

ชื่อ - นามสกุล (ภาษาไทย) 

(ภาษาอังกฤษ) 

เลขมายประจำตัวประชาชน 

ตำแหนงปจจุบัน   

: ดร.อรพิน  ปยสกุลเกียรติ 

: Dr. Orapin Piyasakulkeat 

:  

: อาจารยประจำสาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  

กรงุเทพมหานคร 

หนวยงานที่อยูที่สามารถติดตอได    : มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต รัฐประศาสนศาสตร 

บัณฑิตวิทยาลัย๑๗๖๑ ถนนพัฒนาการ  เขต 

สวนหลวง กรุงเทพมหานคร ๑๐๒๕๐ 

ประวัติการศึกษา 

- พ.ศ.๒๕๕๑ ปริญญาตรี ศิลปศาสตรบัณฑิต (รัฐประศาสนศาสตร)มหาวิทยาลัย

ราชภัฏจันทรเกษม

- พ.ศ.๒๕๕๔ ปริญญาโทรอ.ม.การจัดการภาครัฐและเอกชน สถาบันบัณฑิตพัฒนบ

ริหารศาสตร

- พ.ศ.๒๕๕๘ ปริญญาเอก พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิตรัฐประศาสนศาสตรมหาวิทยาลัย

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
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