
 
 

 
 
 
 
 

รายงานการวิจัย 
 

รายงานการวิจัยย่อยที่ ๑ เร่ือง 
 

การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ จังหวัดพะเยา ตามหลักพุทธธรรม 
The Development and Promoting Health Elderly  

by Buddha - Dhamma in Phayao Province. 
  

ภายใต้แผนงานวิจัย  
 

เร่ือง การวิเคราะห์การบริหารจัดการการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ 
ตามแนวพระพุทธศาสนา 

Analysis the Development Management and Promoting Health Elderly 
on Buddhism 

 
โดย 

 
พระครูศรีวรพินิจ, ดร. 

นางสาวนภาพร หงษ์ทอง 
นางสาวชญาภา คชสารเสนีย์ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตพะเยา  
พ.ศ. ๒๕๕๙ 

 
ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

MCU RS 610759182 



 
 

 
 
 
 
 

รายงานการวิจัย 
 

รายงานการวิจัยย่อยที่ ๑ เร่ือง 
 

การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ จังหวัดพะเยา ตามหลักพุทธธรรม 
The Development and Promoting Health Elderly  

by Buddha - Dhamma in Phayao Province. 
 

ภายใต้แผนงานวิจัย 
 

เร่ือง การวิเคราะห์การบริหารจัดการการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ 
ตามแนวพระพุทธศาสนา 

Analysis the Development Management and Promoting Health Elderly 
on Buddhism 

 
โดย 

 
พระครูศรีวรพินิจ, ดร. 

นางสาวนภาพร หงษ์ทอง 
นางสาวชญาภา คชสารเสนีย์ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตพะเยา 
พ.ศ. ๒๕๕๙ 

 
ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

MCU RS 610759182 
 (ลิขสิทธิ์เป็นของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย) 



 
 

 
 
 

Research Report 
 

Sub – Research Report 1  
 

The Development and Promoting Health Elderly  
by Buddha - Dhamma in Phayao Province. 

 
 

Under Research plan 
Analysis the Development Management and Promoting Health Elderly 

on Buddhism 
 
 

By 
 
 

Phrakrusriworapinij, Dr. 
Ms. Napaporn HongThong 

Ms. Chayapha Kodchasanseni 
Mahachulalongkornrajavidyalaya University 

B.E. 2559 
 
 

Research Project Funded by Mahachulalongkornrajavidyalaya University 
MCU RS 610759182 

(Copyright Mahachulalongkornrajavidyalaya University) 



ก 

ชื่อรายงานการวิจัย: การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ จังหวัดพะเยา  
 ตามหลักพุทธธรรม 
ผู้วิจัย: พระครูศรีวรพินิจ, ดร., นางสาวนภาพร  หงษ์ทอง และ 
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บทคัดย่อ 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตาม
หลักพุทธธรรม” เป็นการวิจัยแบบผสมผสาน ทั้งในเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ โดยการใช้
แบบสอบถามและการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้สูงอายุจากส านักปฏิบัติธรรม 5 แห่ง ในจังหวัดพะเยา ได้แก่ 
ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม ส านัก
ปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน และส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง แล้วน าข้อมูลที่ได้มา
วิเคราะห์ และสังเคราะห์ เพื่ออธิบายผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ ๓ ประการ คือ เพ่ือศึกษาสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม เพ่ือศึกษาการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม และเพ่ือศึกษาผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ
ในจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม 

ผลการศึกษาพบว่า  
๑) ผู้สูงอายุที่เข้ามาปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่ง โดยส่วนใหญ่เป็นเพศ

หญิง ซ่ึงมีอายุระหว่าง 51 - 60 ปี มากกว่าผู้ที่มีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป มีสถานภาพเป็นผู้ที่สมรสแล้ว และ
จ านวนเกือบครึ่งหนึ่งเป็นผู้ที่มีโรคประจ าตัว แต่ไม่พบว่ามีอุปสรรคต่อการปฏิบัติธรรม จุดมุ่งหมาย
ของการปฏิบัติธรรมคือ ต้องการเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณค่าและมีความสุข ดังแนวคิดการพัฒนาสุขภาวะ
ผู้สูงอายุโดยทั่วไป ผู้สูงอายุเหล่านี้เป็นผู้ที่มีความศรัทธาในพระพุทธศาสนา ต้องการศึกษาหลักธรรม
และการปฏิบัติธรรมที่ถูกต้อง ด้วยมีความเชื่อในอานิสงส์ของการปฏิบัติธรรม เพ่ือให้เกิดความสงบสุข
ทางใจ ตลอดจนเป็นแบบอย่างที่ดีแก่ลูกหลาน  

๒) ในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่ง ได้มีการน าหลักภาวนา 4 มาใช้ในการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ ดังนี้ การพัฒนาสุขภาวะทางกาย (กายภาวนา) ใช้วิธีการสวดมนต์ 
เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา การทานอาหารเจหรืออาหารมังสวิรัติในทุกวันพระ การพัฒนาสุขภาวะ
ทางสังคม (ศีลภาวนา) โดยการรักษาศีล 5 ทุกวัน และรักษาศีล 8 ทุกวันพระ การเข้าร่วมกิจกรรมใน
ชุมชน การบริจาคทรัพย์สิ่งของเพ่ือช่วยเหลือชุมชนกับเด็กด้อยโอกาส การพัฒนาสุขภาวะทางจิตและ
ปัญญา (จิตภาวนาและปัญญาภาวนา) โดยการฟังเทศน์ ฟังธรรม เรียนธรรมะ เดินจงกรม นั่งสมาธิ 
วิปัสสนา เจริญสติ เป็นต้น 

๓) ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา พบว่า ผู้สูงอายุที่เข้ารับ
การปฏิบัติธรรมสามารถน าหลักพุทธธรรมมาใช้แก้ปัญหาในชีวิตประจ าวันได้ โดยการให้ความส าคัญ
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กับการพัฒนาสุขภาวะทางจิตสูงที่สุด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.14 รองลงมาคือ การพัฒนาทางปัญญา มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.13 การพัฒนาทางสังคม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.95 และการพัฒนาทางกาย มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.86 สรุปโดยภาพรวมของการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาตามหลัก
พุทธธรรม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.02 ถือว่าอยู่ในระดับมาก  

จะเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุได้ให้ความส าคัญกับการพัฒนาสุขภาวะทางจิตและปัญญาในระดับที่
สูง ตามมาด้วยการพัฒนาทางสังคม และทางกาย สอดคล้องกับแนวคิดทางพระพุทธศาสนาที่ให้
ความส าคัญกับการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาเป็นเบื้องต้นก่อน เพราะเป็นพ้ืนฐานของความสุขทั้งทาง
กาย สังคม และจิต ด้วยปัญญาจะท าให้เห็นว่า ความทุกข์ใจของมนุษย์นั้นเกิดจากความยึดมั่นถือมั่น
ในสิ่งต่างๆ เมื่อไม่ยึด ใจก็ไม่ทุกข์ อันจะช่วยให้ใจปล่อยวางและท าให้ทุกข์หลุดไปจากใจได้ แม้ในวัย
สูงอายุจะต้องเผชิญกับความเจ็บป่วย ความพลัดพราก สูญเสีย แต่ก็ยังมีความสุขได้  
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ABSTRACT 

The study entitled ‘The Development and Promoting Health Elderly by 
Buddha - Dhamma in Phayao Province’ was mixed-method research by using 
qualitative research method and quantitative research method. The research 
instruments were in-depth interview and questionnaire. The data were collected 
from elderlies from 5 meditation retreats in Phayao province as follows; Wat Sri 
Khom Khum meditation retreat, Wat Mhai Thankum meditation retreat, Wat Pho Tha 
Rammeditation retreat, WAt Loungrajasantharn meditation retreat , and Huy Keaw 
Pha Fang meditation retreat. The data were analyzed and synthesized in order to 
describe the results according to 3 objectives as follows; 1. To study elderies’ well-
being in Phayao province through Buddhism, 2. To study the enhancement and 
development of well-being enhancement through Buddhism, and 3. To study the 
achievement of well-being development and enhancement of Phayao elderlies 
through Buddhism. 

The results revealed as follows. 
1.Most of elderlies were female age between 51-60. The majority of them 

were married. Half of them had chronic disease but it was not a problem to do 
meditation. The main objective of meditation was giving value to themselves and 
being happy. It was corresponded to the elderlies’ general well- being concept. 
These elderlies were strong Buddhist. They wanted to study Buddhist principles and 
correct meditation. They believed in the merit of practicing meditation; having 
peaceful mind and being a good role model to their family. 

๒ )   The five meditation retreat used Bhavana 4 principles to use in the 
well-being development and enhancement of elderlies as follows; external 
development by using praying , practicing meditation, eating vegetarian food, social 
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well-being development by keeping 5 percepts and 8 percepts every Buddhist days 
as well as participating in community activities in order to help children, mind and 
wisdom well-being development by listening to sermons, studying Dharma and 
practicing meditation. 

๓ )  The achievement of well-being development of elderlies in Phayao 
province was found that elderlies who practiced Dharma and meditation could solve 
their daily life problems effectively by placing importance on mind well-being 
development(x̄= 3.14), wisdom development (x̄= 3.13), social development (x̄= 2.95), 
and external development (x̄= 2.86) respectively. To sum up, the whole image of 
Phayao elderlies’ well –being development through Buddhism was at high level (x̄= 
3.02). 

The results could be summarized that elderlies placed importance on 
mind well-being at high level and followed by social development and external 
development. It was corresponded to Buddhist concept which places importance on 
wisdom well-being because it was considered to be the external happiness, social 
happiness, and social happiness. Human’s sorrow came from clinging to everything. 
So, elderlies should place importance on living through the Buddhist middle way in 
order to live happily.  
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กิตติกรรมประกาศ 

งานวิจัยเรื่อง การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตามหลัก       
พุทธธรรม ซึ่งได้รับทุนการสนับสนุนการวิจัยจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬา              
ลงกรณราชวิทยาลัย ส าเร็จลุล่วงลงได้ด้วยความกรุณาและค าแนะน าอย่างดียิ่งของท่านผู้ทรงคุณวุฒิ
ของสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ ซึ่งเสียสละเวลาวิจารณ์ให้ความรู้ ค าแนะน า ตลอดจนข้อเสนอแนะต่าง ๆ 
อันเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อการศึกษาและการวิจัยด้วยดีตลอดมา 

ขอขอบพระคุณคณาจารย์ทุกท่านที่ได้ประสิทธิ์ประสาทและถ่ายทอดความรู้จนสามารถ
น าความรู้มาประยุกต์ใช้ในการท างานและในการวิจัย ขอขอบพระคุณสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ให้การสนับสนุนการทุนวิจัยในครั้งนี้ 

ขอขอบพระคุณ เจ้าอาวาสวัดศรีโคมค า, เจ้าอาวาสวัดใหม่แท่นค า, เจ้าอาวาสวัดโพธาราม, 
เจ้าอาวาสวัดหลวงราชสัณฐาน, เจ้าอาวาสวัดห้วยแก้วป่าฝาง, ขอบขอบคุณผู้สูงอายุวัดศรีโคมค า,        
ผู้สูงอายุวัดใหม่แท่นค า, ผู้สูงอายุวัดโพธาราม, ผู้สูงอายุวัดหลวงราชสัณฐาน ผู้สูงอายุวัดห้วยแก้วป่าฝาง
ทุกท่าน ที่กรุณาให้ข้อมูลและได้ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามพร้อมช่วยเหลือในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลต่าง ๆ เป็นอย่างดี 

ขอขอบพระคุณส าหรับก าลังใจจากทุก ๆ ท่าน ที่มีส่วนส าคัญอย่างยิ่งในการเป็น
แรงผลักดันให้งานวิจัยนี้เสร็จสมบูรณ์ 

ท้ายสุดนี้ ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่าการศึกษาครั้งนี้จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสถาบันวิจัย
พุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และผู้ที่สนใจ หากมีสิ่งผิดพลาดหรือข้อบกพร่อง
ประการใดในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยขอน้อมรับและขออภัยไว้ ณ ที่นี้ด้วย  
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บทท่ี ๑ 

บทน ำ 
 

๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ  

ประเทศไทยได้เข้าสู่ “สังคมสูงวัย” (Aged Society) เป็นที่เรียบร้อยแล้ว นับตั้งแต่ปี 
พ.ศ.2548 เป็นต้นมา จากการส ารวจของมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สู งอายุ  (มส.ผส) 
Foundation of Thai Gerontology Research and Development Institute (TGRI) พบว่า มี
จ านวนประชากรที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไป เกินกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมดในประเทศ1 นั่นคือ 
ในปี พ.ศ.๒๕๔๘ มีจ านวนร้อยละ 10.6 และในปี พ.ศ.2549 ร้อยละ 11 และคาดว่าในปี พ.ศ.
2563 จะมีจ านวนถึง 10.7 ล้านคน หรือร้อยละ 15.28 ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ประชากรอันเนื่องมาจากความเจริญก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีต่างๆ รวมถึงพัฒนาการทาง
การแพทย์และการสาธารณสุขในปัจจุบัน ท าให้สามารถป้องกันและรักษาโรคต่างๆ รวมถึงสามารถ
ชะลอความเสื่อมของโรคได้ สิ่งเหล่านี้ล้วนส่งผลให้ประชาชนมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น และเป็นเหตุให้
ประชากรมีช่วงอายุยืนยาวมากยิ่งขึ้นด้วย  

ประชากรสูงอายุที่เพ่ิมขึ้นเหล่านี้มักประสบปัญหาต่างๆ นับตั้งแต่ปัญหาสุขภาพอนามัย 
คือมักจะมีโรคภัยไข้เจ็บ อาทิ โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เป็นต้น นอกจากการ
เสื่อมของสภาพร่างกายแล้ว การพลัดพรากเมื่อสามีหรือภรรยาตายจากกัน ท าให้ต้องอยู่คนเดียว เกิด
ความเหงา ความท้อแท้สิ้นหวังจากการต้องเป็นภาระของลูกๆ รวมถึงการสูญเสียสถานภาพและ
บทบาททางสังคมยังส่งผลโดยตรงต่อสภาพจิตใจของผู้สูงอายุ จากการส ารวจข้อมูลด้านสาธารณสุขยัง
พบปัญหาสมองเสื่อม ซึมเศร้า และการฆ่าตัวตายด้วย ด้วยเหตุนี้ ความจ าเป็นและความต้องการดูแล
ให้ผู้สูงอายุมีสุขภาวะหรือสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจ จึงเป็นสิ่งส าคัญเป็นล าดับแรก เนื่องจากผู้สูงอายุ
ไทยเชื่อว่าสุขภาพเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้มีความสุข และการมีสุขภาพดีจะท าให้มีจิตใจดีด้วย2  

หลักฐานทางการแพทย์และผลงานวิจัยในปัจจุบันได้ยืนยันว่า การส่งเสริมสุขภาพทั้งด้าน
ร่างกายและจิตใจจะช่วยชะลอการเสื่อมของร่างกาย รวมทั้งเสริมสร้างพฤติกรรมดีทางด้านสุขภาพ 
ความรู้สึกทางบวก และสร้างเสริมก าลังใจให้กับผู้สูงอายุได้ แพทย์หญิงอัมพร เบญจพลพิทักษ์ 
ผู้อ านวยการส านักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต ได้กล่าวไว้ใน คู่มือความสุข 5 มิติส าหรับ
ผู้สูงอายุว่า “การพัฒนาผู้สูงอายุให้เป็นผู้สูงอายุที่มีความสุข มีสมรรถภาพร่างกายแข็งแรง และมี
                                                           

1
 มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.),  สถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุไทย พ.ศ.๒๕๕๗ 

Situation of The Thai Elderly 2014, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทอมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลัชช่ิง จ ากัด 
(มหาชน), ๒๕๕๘), หน้า ๖, ๒๔ – ๒๕.   

2 สุทธิ ชัย จิตะพันธ์กุล และ คณะ, เตรียมพร้อมสู่ สั งคม ผู้สูงอำยุ : สุขภำพผู้สู งอำยุ ไทย 
สถำนะปัจจุบัน และสิ่งท้ำทำยในอนำคต. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา: http://www.gotoknow.org/posts/87171. 
(7 มีนาคม 2560). 
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คุณภาพชีวิตที่ดีตามอัตภาพ เป็นการเตรียมพร้อมของบุคลากรที่เกี่ยวข้องในการรับมือกับสังคม
สูงอายุอย่างเป็นรูปแบบในการเปลี่ยนผู้สูงอายุจาก “ภาระ” ให้เป็น “พลัง” ของชุมชนได้เป็นอย่าง
ดี”3 

นอกจากนั้น ผลงานวิจัยในต่างประเทศจ านวนมากแสดงให้เห็นความสัมพันธ์ของศาสนา
กับสุขภาวะของผู้สูงอายุ กล่าวคือ พบว่าศาสนามีผลต่อผู้ ที่ศรัทธา เป็นองค์ประกอบหนึ่งของ
ความรู้สึกพึงพอใจในชีวิต ท าให้เกิดความสุข ช่วยบรรเทาความทุกข์ใจในชีวิต น าไปสู่การมีสุขภาวะ 
เพราะการเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาท าให้เกิดเครือข่ายทางสังคมและความช่วยเหลือเกื้อหนุนต่างๆ 
ท าให้ผู้ที่เข้าร่วมกิจกรรมมีแนวโน้มที่จะมีคุณภาพชีวิตที่ดียิ่งขึ้น สถาบันศาสนายังเปิดโอกาสให้ผู้ที่มี
ความปรารถนาคล้ายกันได้มาปฏิสัมพันธ์กัน ท าให้เกิดเครือข่ายทางสังคม4 ในด้านสุขภาพยังพบว่า 
ศาสนามีผลต่อสุขภาพในหลายระดับ สามารถลดอัตราการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง โรคความดัน
โลหิตสูง ภาวะซึมเศร้าที่เกิดจากปัญหาสุขภาพ และช่วยส่งเสริมระบบการท างานของภูมิคุ้มกันของ
ร่างกาย การที่ผู้สูงอายุมีความยึดมั่นและศรัทธาในศาสนาใดศาสนาหนึ่ง สามารถใช้ศาสนานั้นเป็นที่
พ่ึงทางจิตใจ ท าให้ยอมรับการเปลี่ยนแปลง ส่งผลต่อความสงบของจิตใจ5  

ในส่วนของพระพุทธศาสนา พบว่า ศาสนาช่วยให้ผู้สูงอายุเข้าใจตนเอง รู้จักคุณค่าของ
ตนเอง ยอมรับการเปลี่ยนแปลงว่าเป็นสัจธรรมของชีวิต ถือเป็นการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ6 ที่ส าคัญ
ในอีกวิถีทางหนึ่ง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง คนไทยนั้นมีพ้ืนฐานที่ผูกพันใกล้ชิดกับพระพุทธศาสนามาตั้งแต่
อดีตจนถึงปัจจุบันนี้ จะเห็นได้จากขนบธรรมเนียมประเพณีต่างๆ ตลอดจนวิถีชีวิตส่วนใหญ่ของคน
ไทยนั้นเกี่ยวข้องกับพระพุทธศาสนาอย่างแยกไม่ออก ด้วยในหลักธรรมค าสอนมีความเกี่ยวข้องกับ
การพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลในทุกช่วงวัย การสอนให้รู้จักช่วยตนเอง ยอมรับศักยภาพของมนุษย์
ในการแก้ไขปัญหา ตลอดจนให้รู้จักในเงื่อนไข เหตุปัจจัยและวิธีการ ซึ่งมีขั้นตอนครบถ้วน 7 ดังนั้น 
การใช้หลักธรรมค าสอนเพ่ือเตรียมตัวสู่วัยสูงอายุอย่างมีความสุข จึงเป็นอีกทางหนึ่งที่จะช่วยส่งเสริม
สุขภาพหรือสุขภาวะของผู้สูงอายุได ้  

ในคัมภีร์พระไตรปิฎก ค าว่า “สุขภาพ” หรือสภาวะของการมีสุขภาพดี ถูกกล่าวถึงจาก
ความหมายของค าว่า “อัปปาพาโธ” ที่แปลว่ามีความเจ็บป่วยน้อย หรือ “อัปปาตังโก” แปลว่ามีโรค
น้อย ดังค ากล่าวที่ว่า “ภิกษุผู้บ าเพ็ญเพียร... หลังจากตายไปแล้ว ถ้าไม่ไปเกิดในสุคติสวรรค์ แต่เกิด
เป็นมนุษย์ในที่ใดๆ ย่อมเป็นผู้มีอาพาธน้อย มีโรคเบาบาง”8 และ “ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้... เป็นผู้มี

                                                           
3 ส านักพัฒนาสุขภาพจติ กรมสุขภาพจิต, คู่มือควำมสขุ ๕ มิติ ส ำหรับผู้สูงอำยุ, (นนทบุร:ี โรงพิมพ์

ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จ ากัด, ๒๕๕๖), หน้า ค. 
4 เสาวภา พรสิริพงษ์ และคณะ, “วัดในพุทธศาสนากับความพร้อมในการรองรับสังคมผู้สูงอายุ”, 

วำรสำรภำษำและวัฒนธรรม. ปีท่ี 33 ฉบับท่ี 1 (มกราคม-มิถุนายน 2557) : 102 - 103. 
5 เรื่องเดียวกัน. 
6 ผกามาศ มลพรวิจิตร,วิภาดา ท้าวประยูร, และมนู วาทิสุนทร, บทบำทและควำมสัมพันธ์ของวัด

และพระสงฆ์กับผู้สูงอำยุไทย, (กรุงเทพฯ : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548), หน้า 99 - 125. 
7 แนวทำงกำรใช้หลักพุทธธรรมของผู้สูงวัย. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา : http : // www. slideshare. 

net / Padvee /ss - 35787078. (๑๕ กรกฎาคม ๒๕๕๙). 
8 อง.ปญจก. (ไทย) 22/53 - 54/92 - 93.  



๓ 

อาพาธน้อย มีโรคเบาบาง”9 รวมทั้ง “ผู้ที่ไม่เบียดเบียนสัตว์... เมื่อเกิดในที่ใด จะเป็นผู้มีโรคน้อย”10 
ในขณะที่บางแห่งกล่าวว่า ร่างกายเป็นรังของโรค11 ซึ่งการไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ12 อย่างไรก็
ตาม สุขภาพในมิติของการไม่มีโรค ยังแสดงให้เห็นว่า พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญกับโรคทางกาย
และทางใจ จากค ากล่าวที่ว่า “ผู้ที่ปราศจากโรคทางกายเป็นเวลานานๆ หรือไม่มีโรคทางกายปรากฏ
อยู่เลยนั้น พอหาได้ แต่คนที่ไม่มีโรคทางใจแม้เพียงชั่วขณะหนึ่งนี้หายาก ยกเว้นพระอรหันต์ผู้หมด
กิเลสแล้วเท่านั้น”13 

การน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ จะช่วย
ให้ผู้สนใจได้หยิบยกมาคิดและท าความเข้าใจ พร้อมทั้งปฏิบัติตาม แม้จะยาก แต่การคิดบ่อยๆ จะช่วย
ให้เข้าใจชีวิตชัดเจนขึ้น และยอมรับสภาพการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ได้ง่ายและเร็วขึ้น ผู้สูงอายุที่มีปัญหา
ด้านจิตใจมากบ้าง น้อยบ้าง หากเข้าใจถึงคุณประโยชน์ของการน าหลักธรรมของพระพุทธศาสนามา
ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตจะช่วยให้ เข้าใจแก่นแท้ของชีวิตและการด าเนินชีวิตได้อย่างมี
สารประโยชน์ ไม่ว่าจะมีชีวิตอยู่ในช่วงวัยใดๆ14 

แนวคิดสุขภาวะแบบองค์รวมทางพระพุทธศาสนา เป็นแนวคิดหนึ่งที่สามารถน ามา
ประยุกต์ใช้ในการเสริมสร้างสุขภาวะหรือเตรียมตัวสู่วัยสูงอายุได้อย่างมีความสุข  ด้วยเป็นการให้
คุณค่าชีวิตมนุษย์ ซึ่งครอบคลุมทั้งรูปกับนาม หรือองค์ประกอบของชีวิตทั้งหมดที่เรียกว่า ขันธ์ 5 
ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ ชีวิตที่มีสุขภาวะที่ดีหรือภาวะที่เป็นสุขจึงมี 2 มิติ 
ได้แก่ ความสุขทางร่างกาย (กายิกสุข) และความสุขทางจิตใจ (เจตสิกสุข) สอดคล้องกันกับแนว
ทางการพัฒนาชีวิตในทางพระพุทธศาสนาที่เรียกว่า “ภาวนา 4” คือ การพัฒนากาย (ภาวิตกายะ) 
การพัฒนาพฤติกรรม/สังคม (ภาวิตสีละ) การพัฒนาจิต (ภาวิตจิตตะ) และการพัฒนาปัญญา (ภาวิต
ปัญญา) เพ่ือให้องค์ประกอบของชีวิตทั้งสี่สามารถเชื่อมประสานและสัมพันธ์กันอย่างเป็นองค์รวม
ต่อเนื่องกันทั้งระบบ  

หลักภาวนา ๔ ที่ปรากฏในพระไตรปิฎกนั้น มักแสดงในรูปคุณสมบัติของบุคคลผู้ได้เจริญ
กาย ศีล จิต และปัญญาแล้ว ด้วยความหมายของภาวนา 4 คือ การเจริญ การพัฒนาทั้งทางด้าน
สมถะและวิปัสสนา เพ่ือให้มีผลปรากฏ เช่น มีบุคลิกภาพ ภาพลักษณ์ภายนอก และคุณธรรมภายใน
ตน “จะมองว่าเป็นการบังเอิญหรืออย่างไรก็ตาม แนวคิดนี้ (แนวคิดแบบสุขภาพองค์รวม) อย่างน้อย

                                                           
9 ม.ม. (ไทย) 13/379/464. 
10 ที.ปา. (ไทย) 11/317/306 - 307.  
11 ขุ.ธ. (ไทย) 25/148/78.  
12 ม.ม. (ไทย) 13/215/254.  
13 อง.จตุกก. (ไทย) 21/157/219.  
14 กรมอนามั ย  กระทรวงสาธารณ สุ ข , ศำสนำกับ ผู้ สู งอำยุ . [ออน ไลน์ ]. แห ล่ งที่ ม า  : 

http://hp.anamai.moph.go.th/soongwai/statics/health/prepared/topic004.php. ( ๒ ๕  สิ ง ห า ค ม 
๒๕๕๙). 



๔ 

โครงร่างโดยรวม มาสอดรับหรือเกือบตรงกันกับหลักการพัฒนามนุษย์ของพระพุทธศาสนา ที่เรียกว่า 
ภาวนา ๔ แม้ว่าจะมีสาระเชิงลึก และรายละเอียดต่างกันไม่น้อย” 15  

จากการรายงานของส านักงานประชาสัมพันธ์จังหวัดพะเยา พบว่า ในปี พ.ศ. ๒๕๕๙ 
จังหวัดพะเยามีประชากรผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) กว่า 80,000 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 16 จาก
ประชากรทั้งหมดคือประมาณ 470,000 คน และคาดว่าในอีกประมาณ 10 ปีข้างหน้าจะมีผู้สูงอายุ
ถึงร้อยละ 20 ส าหรับการบูรณาการขับเคลื่อนพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุนั้น มีการจัดตั้ง
โรงเรียนผู้สูงอายุ 23 แห่ง ใน 21 องค์การปกครองส่วนท้องถิ่น การจัดตั้งศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิต
และส่งเสริมอาชีพผู้สูงอายุต าบล 11 ต าบล การจัดท าท าเนียบคลังปัญญาผู้สูงอายุ 422 คน การ
ให้บริการสงเคราะห์ผู้สูงอายุในภาวะล าบาก 150 ราย นอกจากนั้นยังมีการส่งเสริมให้มีการปรับปรุง
บริการสาธารณะทุกระบบ ให้สามารถอ านวยความสะดวกแก่ผู้สูงอายุอีกด้วย16  

อย่างไรก็ตาม พบว่าผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยามักจะเข้ารับการปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติ
ธรรมหรือวัดต่างๆ เป็นประจ า ด้วยเหตุดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาวิจัยเรื่องการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรมในจังหวัดพะเยา โดยเลือกกลุ่มประชากรเป้าหมายคือ 
ผู้สูงอายุที่มาปฏิบัติธรรม ณ ส านักปฏิบัติธรรมต่างๆ ที่ได้รับการยอมรับให้เป็นส านักปฏิบัติธรรมดีเด่น
ในจังหวัดพะเยา จ านวน ๕ ส านัก ได้แก่ ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่
แท่นค า ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน และส านักปฏิบัติธรรม
วัดห้วยแก้วป่าฝาง โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลจากเอกสาร การใช้แบบสอบสัมภาษณ์ในลักษณะ
สนทนาธรรม โดยการสุ่มตัวอย่างสัมภาษณ์ผู้สู งอายุส านักละ ๕ คน พร้อมกันกับการแจก
แบบสอบถามผู้เข้าปฏิบัติธรรมส านักละ 50 คน เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา 
วิธีการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม จากนั้นจึงวิเคราะห์เพ่ือให้ทราบ
ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาดังกล่าว  

 
๑.๒  วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 ๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม 

๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม 
๑.๒.๓ เพ่ือศึกษาผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธ

ธรรม 
 

๑.๓  ขอบเขตกำรวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้  เป็นการวิจัยแบบผสมผสานทั้งในเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพที่ใช้

แหล่งข้อมูลจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง การลงพ้ืนที่เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม

                                                           
15 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), สุขภำวะองค์รวมแนวพุทธ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพฯ : 

บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๙), หน้า ๓๑.  
16 ส านักงานประชาสัมพันธ์จังหวัดพะเยา , ข่ำว 4 สิงหำคม 2559. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา : 

http://region3.prd.go.th/prphayao/newsprint.php?id=160804175535 (20 ตุลาคม ๒๕๕๙). 



๕ 

และแบบสอบสัมภาษณ์ในลักษณะสนทนาธรรม จากนั้นจึงวิเคราะห์ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม 

๑.๓.๑  ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ  
(1) แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
(2) แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม 
(3) งานวิจัยที่เกี่ยวกับการน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ 

๑.๓.๒  ขอบเขตด้ำนพื้นที่ 
ผู้วิจัยได้คัดเลือกส านักปฏิบัติธรรมที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ โดยมีเกณฑ์พิจารณาจากส านัก

ที่ได้รับการยอมรับให้เป็นส านักปฏิบัติธรรมดีเด่นในจังหวัดพะเยา จ านวน 5 ส านัก ได้แก่ 
(1)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า  
(2)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า 
(3)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม 
(4)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน 
(5)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง 

๑.๓.๓  ขอบเขตด้ำนประชำกร 
ผู้วิจัยได้คัดเลือกประชากร โดยได้ท าการสุ่มตัวอย่างที่ เฉพาะเจาะจง (Purposive 

sampling) ได้แก่ ผู้สูงอายุที่ปฏิบัติธรรม ณ ส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัดพะเยา จ านวน ๕ ส านัก 
ดังกล่าวข้างต้น ส านักละ 50 คน รวมเป็น 250 คน โดยการแจกแบบสอบถามและสัมภาษณ์ ส านัก
ละ ๕ คน จ านวน 5 ส านัก รวม 25 คน  
 
๑.๔  นิยำมศัพทท์ี่ใช้ในกำรวิจัย 

๑.๔.๑ กำรพัฒนำ หมายถึง การท าให้สุขภาวะของผู้สูงอายุดีขึ้น หรือมีความสุขมากข้ึน 
๑.๔.๒ สุขภำวะ หมายถึง สุขภาวะทั้งทางกาย จิตใจ สังคม และปัญญา ที่สมบูรณ์ทุกๆ 

ทางเชื่อมโยงกันครบทั้ง ๔ มิติ  อาทิ การมีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง มีจิตใจที่เป็นสุข ผ่อนคลาย ไม่
เครียด คล่องแคล่ว มีความเมตตา กรุณา มีสติ มีสมาธิ การอยู่ร่วมกันกับบุคคลอ่ืนในสังคมอย่างมี
ความสุข ไม่เห็นแก่ตัว เป็นต้น 

๑.๔.๓ ผู้สูงอำยุ (Older person) ที่มาปฏิบัติธรรม ณ ส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัดพะเยา 
จ านวน ๕ ส านัก ได้แก่ ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า ส านักปฏิบัติ
ธรรมวัดโพธาราม ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน และส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง 

๑.๔.๔ หลักพุทธธรรม หมายถึง หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่น ามาใช้ในการพัฒนา
สุขภาวะของผู้สูงอายุ ได้แก่ ภาวนา ๔ 
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๑.5 กรอบแนวคิดกำรวิจยั  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
๑.๖ วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

การศึกษาการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม 
เป็นการศึกษาวิจัยแบบผสมผสาน โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยทั้งในเชิงปริมาณและคุณภาพ ที่ใช้
แหล่งข้อมูลจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง การลงพ้ืนที่เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม 
และการสัมภาษณ์ในลักษณะสนทนาธรรม จากนั้นจึงวิเคราะห์ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม โดยมีแนวทางในการด าเนินการวิจัย 
ดังนี้ 

 1.๖.1 ขอบเขตของกำรศึกษำ ซึ่งประกอบไปด้วย 
 (1) ขอบเขตด้านประชากร ผู้วิจัยได้ท าการสุ่มตัวอย่างที่เฉพาะเจาะจง (Purposive 
sampling) คือ ผู้สูงอายุที่ปฏิบัติธรรม ณ ส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัดพะเยา จ านวน 5 ส านัก  ได้แก่ 
ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม ส านัก
ปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน และส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง โดยการแจกแบบสอบถาม 
ส านักละ 50 คน รวมเป็น 250 คน และสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ ส านักละ 5 คน รวมเป็น ๒๕ คน 

(2) ขอบเขตด้านเนื้อหา การวิจัยครั้งนี้จะท าการวิเคราะห์ข้อมูลการศึกษาค้นคว้า ประกอบ
ไปด้วย (1) แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ (2) แนวคิดเกี่ยวกับ
การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม และ (3) งานวิจัยที่เกี่ยวกับการน า
หลักพุทธธรรมมาใช้ในการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ  

(3) พ้ืนที่ในการวิจัย ส านักปฏิบัติธรรม ๕ ส านัก ในจังหวัดพะเยา ได้แก่ ส านักปฏิบัติ
ธรรมวัดศรีโคมค า ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม ส านักปฏิบัติธรรม
วัดหลวงราชสัณฐาน และส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง 

ผู้สูงอำยุ 

ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรโีคมค า 

 ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหมแ่ทน่ค า    
ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม  

ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน  
ส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง 

กำรพัฒนำและเสริมสร้ำง 

สุขภำวะผู้สูงอำยุในจังหวัดพะเยำ 

ตำมหลักพุทธธรรม 

แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนา 

และเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ 
 
แนวคิดการพัฒนาและเสริมสร้างสุข
ภาวะตามหลักพุทธธรรม 

งานวิจัยที่เกี่ยวกับการน าหลักพุทธธรรมมา
ใช้ในการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ 

แบบสอบถาม + แบบสัมภาษณ ์



๗ 

๑.๖.๒ กำรเก็บรวบรวมข้อมูล ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลปฐมภูมิ 
(primary data) เกี่ยวกับหลักพุทธธรรมจากพระไตรปิฎก ข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาวะของผู้สูงอายุใน
จังหวัดพะเยา ที่มาปฏิบัติธรรม ณ ส านักปฏิบัติธรรม 5 ส านัก จากการตอบแบบสอบถาม และการ
สัมภาษณ์ ส่วนข้อมูลทุติยภูมิ (secondary data) ได้แก่ แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องจาก
หนังสือ เอกสาร บทความทางวิชาการ รายงานการวิจัย และเอกสารสิ่งพิมพ์ต่างๆ ที่เก่ียวข้อง 

๑.๖.๓ เครื่องมือที่ ใช้ ในกำรศึกษำ การศึกษาครั้ งนี้ ใช้ เครื่องมือการศึกษา คือ
แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ เกี่ยวกับการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลัก
พุทธธรรม   
  1.๖.4 กำรวิเครำะห์ข้อมูล ผู้วิจัยจะน าข้อมูลที่ได้รับมาจากแบบสอบถาม และแบบ
สัมภาษณ์ มาการตรวจสอบความสมบูรณ์ถูกต้อง และครบถ้วนของข้อมูล เพ่ือท าการจัดหมวดหมู่ 
และวิเคราะห์หาค่าสถิติด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป จากนั้นเขียนพรรณนา และสรุปเป็น
ผลสัมฤทธิ์ในการพัฒนาและเสริมสร้างผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม 
 
๑.๗ ประโยชน์ที่ไดจ้ำกกำรวิจัย  

๑.๗.๑ ท าให้ทราบถึงสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา 
๑.๗.๒ ท าให้ทราบถึงวิธีการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม 
๑.๗.๓ ท าให้ทราบถึงผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลัก

พุทธธรรม 
 



 

 

บทท่ี ๒ 

แนวคิด ทฤษฎแีละงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
 

การศึกษาวิจัยเรื่องการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาตาม
หลักพุทธธรรม ในบทนี้ผู้วิจัยได้ศึกษารวบรวม แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องมาใช้เป็นกรอบ
ในการศึกษาวิจัย ได้แก่ (๑) แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ (๒) 
แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะตามหลักพุทธธรรม  ตลอดจน (๓) งานวิจัยที่
เกี่ยวกับการน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ดังต่อไปนี้ 

 
2.๑ แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

๒.๑.๑ แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุ และการเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุ 

ความหมายของค าว่า ผู้สูงอายุ 
พจนานุกรมฉบับบราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒ ให้ความหมายของค าว่า “ผู้สูงอายุ” 

ว่า เป็นค าที่ใช้เรียกคนชราหรือผู้สูงอายุนั้น โดยทั่วไปเป็นค าที่ใช้เรียกบุคคลที่มีอายุมาก ผมขาว 
หน้าตาเหี่ยวย่น การเคลื่อนไหวเชื่องช้า๑  
 จากข้อมูลขององค์การอนามัยโลก โดย อัลเฟรด เจ คาห์น (Professor Dr. Alfred J. 
Kahn) แห่งมหาวิทยาลัยโคลัมเบีย๒ ได้ให้ความหมายของค าว่า ผู้สูงอายุ คือ บุคคลที่มีอายุเกิน ๖๐ ปี 
ขึ้นไป โดยไดแ้บ่งเกณฑ์อายุตามสภาพของการมีอายุเพ่ิมขึ้น ดังนี้ 

(1) ผู้สูงอายุ (Elderly) มีอายุระหว่าง ๖๐ - ๗๔ ป ี
(2) คนชรา (Old) มีอายุระหว่าง ๗๕ - ๙๐ ป ี
(3) คนชรามาก (Very old) มีอายุ ๙๐ ปีขึ้นไป 

ในท านองเดียวกัน พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ.๒๕๔๖ ได้ก าหนดให้ ผู้สูงอายุ หมายถึง 
ผู้ที่มีอายุ ๖๐ ปีบริบูรณ์ขึ้นไป แตม่ีเกณฑ์การแบ่งช่วงผู้สูงอายุต่างกัน ดังนี้ 

(1) ผู้สูงอายุวัยต้น (อายุ ๖๐ - ๖๙ ปี) 
(2) ผู้สูงอายุวัยกลาง (๗๐ - ๗๙ ปี) 
(3) ผู้สูงอายุวัยปลาย (อายุ ๘๐ ปีขึ้นไป) 

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

พับลิเคชั่นส, ๒๕๔๖), หน้า ๓๔๗. 
๒ กรมการศึกษานอกโรงเรียน, การศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมส่งเสริมการใช้สื่อในศูนย์การเรียน 

ชุมชน, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์ธันวาธุรกิจ, ๒๕๔๓), หน้า ๘. 



๙ 

แม้โดยมากจะก าหนดเหมือนกันว่า ผู้สูงอายุหมายถึง บุคคลที่มีอายุ ๖๐ ปี ขึ้นไป แต่การ
ก าหนดว่าบุคคลจะเป็นผู้สูงอายุนั้น จะมีเกณฑ์การพิจารณาที่แตกต่างกัน ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

สุรกุล เจนอบรม๓ ก าหนดเกณฑ์ในการพิจารณาความเป็นผู้สูงอายุไว้ ๔ ลักษณะ ดังนี้ 
(1) ความเป็นผู้สูงอายุจากอายุจริงที่ปรากฏ (Chronological aging) จากจ านวนปีหรือ

อายุที่ปรากฏจริงตามปีปฏิทิน โดยไม่น าเอาปัจจัยอื่นมาร่วมพิจารณาด้วย 
(2) ความเป็นผู้สูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  (Physiological aging หรือ 

Biological going) กระบวนการเปลี่ยนแปลงนี้จะเพ่ิมขึ้นตามอายุขัยในแต่ละปี 
(3) ความเป็นผู้สูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ (Psychological aging) จาก

กระบวนการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ สติปัญญา การรับรู้และเรียนรู้ที่ถดถอยลง 
(4) ความเป็นผู้สูงอายุจากบทบาททางสังคม (Sociological aging) จากบทบาทหน้าที่

ทางสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป การมีปฏิสัมพันธ์กับกลุ่มบุคคล ตลอดจนความรับผิดชอบในการท างาน
ลดลง 

ศศิพัฒน์ ยอดเพชร๔ ได้เสนอข้อคิดเห็นของบาร์โร และ สมิธ  (Barrow & Smith) ว่าเป็นการ
ยากที่จะก าหนดว่าผู้ใดชราภาพหรือสูงอายุ แต่สามารถพิจารณาจากองค์ประกอบต่างๆ ได้ดังนี้ คือ 

(1) ประเพณีนิยม (Tradition) เป็นการก าหนดผู้สูงอายุ โดยยึดตามเกณฑ์อายุที่ออกจาก
งาน เช่น ประเทศไทยก าหนดอายุวัยเกษียณอายุ เมื่ออายุครบ ๖๐ ปี แต่ประเทศสหรัฐอเมริกา 
ก าหนดอายุ ๖๕ ปี เป็นต้น 

(2) การปฏิบัติหน้าที่ทางร่างกาย (Body functioning) เป็นการก าหนดโดยยึดตามเกณฑ์
ทางสรีวิทยาหรือทางกายภาพ บุคคลจะมีการเสื่อมสลายทางสรีรวิทยาที่แตกต่างกันในวัยสูงอายุ
อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย จะท างานน้อยลงซึ่งแตกต่างกันในแต่ละบุคคล บางคนอายุ ๕๐ ปี ฟัน
อาจจะหลุดทั้งปาก แต่บางคนอายุถึง ๘๐ ปี ฟันจึงจะเริ่มหลุด เป็นต้น 
 (3) การปฏิบัติหน้าที่ทางด้านจิตใจ (Mental Functioning) เป็นการก าหนดตามเกณฑ์
ความสามารถในการคิดสร้างสรรค์ การจ า การเรียนรู้ และความเสื่อมทางด้านจิตใจ สิ่งที่พบมากที่สุดใน
ผู้ที่สูงอายุคือ ความจ าเริ่มเสื่อม ขาดแรงจูงใจซึ่งไม่ได้หมายความว่าบุคคลผู้สูงอายุทุกคนจะมีสภาพเช่นนี้ 

(4) ความคิดเก่ียวกับตนเอง (Self - Concept) เป็นการก าหนดโดยยึดความคิดที่ผู้สูงอายุ
มองตนเอง เพราะโดยปกติผู้สูงอายุมักจะเกิดความคิดว่า “ตนเองแก่ อายุมากแล้ว” และส่งผลต่อ
บุคลิกภาพทางกาย ความรู้สึกทางด้านจิตใจ และการด าเนินชีวิตประจ าวัน สิ่งเหล่านี้จะเปลี่ยนแปลง
ไปตามแนวความคิดที่ผู้สูงอายุนั้น ๆ ได้ก าหนดขึ้น 
 (5 ) ความสามารถในการประกอบอาชีพ (Occupation) เป็นการก าหนดโดยยึด
ความสามารถในการประกอบอาชีพ โดยใช้แนวความคิด จากการเสื่อมถอยของสภาพทางร่างกายและ

                                                           
๓ สุรกุล เจนอบรม, วิสัยทัศนผูสูงอายุและการศึกษานอกระบบสําหรับผูสูงอายุไทย, (กรุงเทพฯ : นิ-

ชินแอดเวอรไทช่ิงกรุฟ, ๒๕๔๑), หน้า ๖ – ๗. 
๔ ศศิพัฒน์ ยอดเพชร, สวัสดิการผู้สูงอายุ, (กรุงเทพฯ : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หน้า ๑๐ 

– ๑๑. 



๑๐ 

จิตใจ คนทั่วไปจึงก าหนดว่า วัยสูงอายุเป็นวัยที่ต้องพักผ่อน หยุดการประกอบอาชีพ ดังนั้นบุคคลที่อยู่
ในวัยสูงอายุ จึงหมายถึงบุคคลที่มีวัยเกินกว่าวัยที่จะอยู่ในก าลังแรงงาน 
 (6) ความกดดันทางอารมณ์และความเจ็บป่วย (Coping with and Illness) เป็นการก าหนด
โดยยึดตามสภาพร่างกาย และจิตใจ ผู้สูงอายุจะเผชิญกับสภาพโรคภัยไข้เจ็บอยู่เสมอ เพราะสภาพทาง
ร่างกายและอวัยวะต่าง ๆ เริ่มเสื่อมลง นอกจากนั้นยังอาจเผชิญกับปัญหาทางด้านสังคมอ่ืน ๆ ท าให้เกิด
ความกดดันทางอารมณ์เพ่ิมขึ้นอีก ส่วนมากมักพบกับผู้มีอายุระหว่าง ๖๐ - ๖๕ ปี ขึ้นไป 
 นอกจากนั้น ศศิพัฒน์ ยอดเพชร ได้เสนอผลการศึกษาภาคสนามว่า การก าหนดอายุที่
เรียกว่าเป็น “คนแก่” ส่วนใหญ่ระบุว่ามีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป แต่บางพ้ืนที่มีข้อพิจารณาอ่ืนๆ ประกอบ เช่น 
ภาวะสุขภาพ บางคนอายุประมาณ ๕๐ - ๕๕ ปี แต่มีสุขภาพไม่แข็งแรง มีโรคภัย และท างานไม่ไหว      
ผมขาว หลังโกง ก็เรียกว่า “แก่” บางคนมีหลานก็รู้สึกว่าเริ่มแก่ และเริ่มลดกิจกรรมเชิงเศรษฐกิจลง 
กลุ่มผู้สูงอายุไม่ใส่ใจต่อตัวเลขอายุ แต่พิจารณาตัดสินจากองค์ประกอบเช่น สภาพร่างกาย ปวดเอว ปวด
ตามข้อ เดินไปไกล ๆ ไม่ไหว ท างานหนักไม่ค่อยได้ เหนื่อยง่าย ไม่มีแรง เป็นต้น๕ 
 จากการศึกษาความหมายของผู้สูงอายุ สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ ๖๐ 
ปีขึ้นไป หรือแม้แต่ผู้ที่มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย และจิตใจไปในทางที่เสื่อมลง มีบทบาททาง
สังคม และกิจกรรมในการประกอบอาชีพลดลง เป็นต้น 
   

การเปลี่ยนแปลงในวัยผู้สูงอายุ  
วัยสูงอายุเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ด้านของชีวิต ตั้งแต่การเปลี่ยนแปลงของ

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม อันจะส่งผลกระทบต่อความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่าง
หลีกเลี่ยงไม่ได้ ดังนี้ ๖ 

ก. การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย (Biological Change) จ าแนกตามระบบร่างกาย 
ได้แก่ 

(๑) ระบบคุ้มกัน พบว่ามีการฝ่อของต่อมธัยมัส (thymus) ท าให้ธัยมิคแฟคเตอร์ (thymic 
factor) ซึ่งเป็นตัวสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกายลดน้อยลง จึงมักพบว่าเกิดการติดเชื้อง่าย และมีการ
เกิดข้ึนของมะเร็งในวัยชราสูง เนื่องจากเซลล์ก าจัดเชื้อโรคตามธรรมชาติลดลง 

(๒) ผิวหนัง พบว่า ความหนาแน่นและจ านวนเซลล์ในชั้นหนังแท้ลดลงท าให้ ผิวหนัง
เปราะบาง แห้งเป็นขุยง่าย หรือเมื่อโดนแสงแดดนานๆ จะท าให้เกิดมะเร็งผิวหนังได้ง่าย แต่ใยคอลลา
เจน และใยอีลาสติก ซึ่งเป็นความยืดหยุ่นของเส้นเลือด กลับแข็งหนาเพ่ิมขึ้นจึงมักพบพรายย้ า (ผื่น
แดงเป็นจ้ าเลือดออก) ที่ผิวหนังได้บ่อย 

(๓) ตา พบว่า ไขมันรอบดวงตาและหนังตามีปริมาณลดลง เกิดหนังตาตก ขอบหนังตา
ม้วนเข้า หรือขอบหนังตาม้วนออกง่าย นอกจากนี้ยังเกิดการหนาตัวและแข็งขึ้นของเลนซ์ตามีผลต่อ

                                                           
๕ ศศิพัฒน์ ยอดเพชร, สวัสดิการผู้สูงอายุ, หน้า ๑๑. 
๖ ส านักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, คู่มือความสุข ๕ มิติสําหรับผู้สูงอายุ, (นนทบุรี: โรงพิมพ์

ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จ ากัด, ๒๕๕๖), หน้า ๑ – ๘. 



๑๑ 

สายตา หรือการขุ่นมัวของกระจกตาหรือการเกิดต้อกระจกมากขึ้น อีกท้ังเซลล์รับแสงลดลงเป็นผลให้
ความไวต่อแสงของจอตาลดลง ท าให้การมองเห็นในความมืดลดลง จึงเกิดการหกล้มได้ง่ายขึ้น 

(๔) การได้ยินและการควบคุมการทรงตัว พบว่า มีการเสื่อมของเซลล์ขนบริเวณส่วนฐาน
ของโคเคลี ย  (cochlea) และเซลล์ ป ระสาทบริ เวณ  spiral ganglia ท า ให้ การได้ ยิ นลดลง 
ความสามารถในการรับฟังเสียงความถี่สูงลดลง การแยกค าแย่ลง และการก าหนดต าแหน่งที่มาของ
เสียงลดลง จึงมักพบว่าผู้สูงอายุจะสูญเสียการได้ยินหรือ หูตึง นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงของ
จ านวนเซลล์ประสาทเวสติบูลาร์ (vestibular nerve) ซึ่งใช้ในการควบคุมการทรงตัว จึงมักพบว่า
ผู้สูงอายุจะมีปัญหาการควบคุมการทรงตัว นอกจากนี้ เซลล์ประสาทเวสติบุลาร์ที่ลดน้อยลงยังเป็น
ปัจจัยหนึ่งที่ท าให้ผู้สูงอายุมีอาการมึนงง และอาการบ้านหมุนง่ายกว่าคนอายุน้อย 

(๕) ระบบการรับรสและการดมกลิ่น พบว่า ตุ่มรับรสมีจ านวนลดลง ท าให้การไวต่อการ
รับรสลดลง โดยความไวของตุ่มรับรสจะลดลงตามล าดับ คือ เค็ม ขม เปรี้ยว หวาน นอกจากนี้เซลล์
เยื่อบุและเซลล์ประสาทที่เก่ียวข้องกับการดมกลิ่นจะมีจ านวนลดลงเมื่ออายุ ๖๐ ปีเป็นต้นไป จึงพบว่า
ผู้สูงอายุจะรับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัด การเบื่ออาหารเพราะไม่ได้กลิ่น เป็นต้น 

(๖) การรับความรู้สึกตามร่างกาย พบว่า Meissner corpuscle (เซลล์ที่ปลายประสาทใต้
ชั้นผิวหนังท าหน้าที่รับความรู้สึกชนิดสัมผัสเบาๆ และแยกจุดสัมผัสได้) และ  Pacinion corpuscle 
(เซลล์ที่ปลายประสาทใต้ชั้นผิวหนังท าหน้าที่รับความรู้สึกต่อแรงกดและแรงสั่นสะเทือน) มีคุณภาพ
และจ านวนลดลง รวมทั้งจะเคลื่อนห่างจากชั้นหนังก าพร้ามากขึ้น มักพบว่าผู้สูงอายุจะมีความไวใน
การรับความรู้สึกที่ซับซ้อนลดลง ได้แก่ ความสามารถในการรับรู้ต าแหน่งที่ต่างกัน ความสามารถใน
การรับรู้วัตถุ และความสามารถรับรู้ส่วนต่างๆ ของร่างกาย จึงพบว่าผู้สูงอายุจะมีอาการชาบริเวณ
ส่วนปลายของร่างกาย โดยเฉพาะปลายมือปลายเท้า เมื่อถูกของมีคมบาดหรือมีบาดแผลจึงไม่ค่อย
รู้สึก 

(๗) สมองและไขสันหลัง พบว่า สมองมีน้ าหนักลดลงประมาณร้อยละ ๖ – ๑๑ และ
จ านวนเซลล์ควบคุมกล้ามเนื้อของไขสันหลังมีจ านวนลดลงเมื่อเข้าสู่วัยชรา อาจมีการลดลงถึงร้อยละ 
๕๐ นอกจากนี้ยังมีการลดลงของโปรตีนอะไมลอยด์ ส่งผลให้ เกิดการผิดปกติของการสร้างการหลั่ง
ของสารสื่อน าประสาท โดยเฉพาะสารโดปามีน (dopamine) ซึ่งส่งผลต่อการนอนหลับ การ
เคลื่อนไหว และการทรงตัวได้ จะพบว่า ผู้สูงอายุจะมีท่าเดินที่ก้าวสั้นๆ และช้าลง หรือเท้าทั้งสองข้าง
แตะพ้ืนพร้อมกันในขณะเดินเป็นระยะเวลานาน หลังงอ ตัวเอนไปข้างหน้า แขนกางออก และแกว่ง
น้อย เวลาหมุนตัวเลี้ยวจะแข็งและมีการบิดของเอวน้อย คล้ายกับหมุนไปทั้งตัว ท าให้เสี่ยงต่อการหก
ล้ม และความพยายามในการยึดจับสิ่งของใกล้เคียงจะช้าลงจากสารสื่อน าประสาทดังกล่าว 
นอกจากนี้ยังพบว่าผู้สูงอายุมีความสามารถในการจ าลดลงจากการฝ่อของสมอง บางรายน าไปสู่กลุ่ม
อาการสมองเสื่อมได้ 

(๘) ระบบหัวใจและหลอดเลือด พบว่า ความยืดหยุ่นของหลอดเลือดลดลงโดยเฉพาะ
หลอดเลือด เอออต้า (aorta) ท าให้ความดันโลหิตซิสโตลิคมีแนวโน้มเพ่ิมสูงขึ้น กล้ามเนื้อหัวใจเสื่อม 
ลิ้นหัวใจเอออร์ติกเคลื่อนไหวได้ลดลง ท าให้เกิดเสียง systolic ejection murmur เบาๆ ในผู้สูงอายุ 
นอกจากนี้อาจมีการจับเกาะของแคลเซียมที่ลิ้นหัวใจไมทรัล ท าให้เกิดเสียง pansystolic murmur 
ได้ จึงมักพบว่า ผู้สูงอายุจะมีปัญหาเรื่องการเต้นของหัวใจเพ่ือตอบสนองต่อการออกก าลังกายมี



๑๒ 

แนวโน้มลดลงเมื่ออายุมากขึ้น เป็นผลให้ผู้สูงอายุออกก าลังกายได้ลดลง รวมทั้งภาวพความดันโลหิต
ตกเม่ือเปลี่ยนท่า โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่มีโรคความดันโลหิตสูงหรือหกล้มบ่อยๆ โดยไม่ทราบสาเหตุ 

(๙) ระบบทางเดินหายใจ พบว่า เมื่ออายุมากขึ้นแคลเซียมจะจับบริเวณหลอดลมและ
กระดูกอ่อนของซี่โครง มีการยึดตัวของข้อต่อของกระดูกบริเวณหน้าอกมากขึ้น และมวลกล้ามเนื้อ
ทรวงอกลดลง มีการโค้งงอของหลัง หรือหลังโก่ง ท าให้เส้นผ่าศูนย์กลางแนวหน้าหลังของทรวงอก
เพ่ิมขึ้น นอกจากนี้ผนังถุงลมจะบางลง ยืดหยุ่นไม่ดี หลอดลมเล็กๆ จะปิดเร็วขึ้น ท าให้การระบาย
อากาศไม่ดี และการสร้างแอนติบอดี้และระบบภูมิคุ้มกันชนิดเซลล์ด้อยลง มักพบว่า ผู้สูงอายุจะ
เหนื่อยง่ายขึ้น และความทนลดลงในระหว่างออกก าลังกาย รวมทั้งมีการติดเชื้อในระบบทางเดิน
หายใจง่ายขึ้น 

(๑๐) ระบบต่อมไร้ท่อ พบว่าต่อมไร้ท่อต่างๆ มีน้ าหนักลดลง มีลักษณะของการฝ่อปรากฏ
เมื่ออายุมากข้ึน นอกจากนี้ยังมีการตอบสนองต่อฮอร์โมนลดลง และรีเซปเตอร์ที่เห็นได้ชัดเจนคือ การ
ลดลงของไทรอยด์ฮอร์โมน และการหลั่งอินซูลิน ส่งผลให้ความทนต่อน้ าตาลกลูโคสลดลงเมื่ออายุมาก
ขึ้น และน้ าตาลในเลือดสูงเมื่อเจ็บป่วย นอกจากนี้ยังพบการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน  aldosterone 
หรือ epinephrine เป็นต้น ส่งผลให้การตอบสนองของร่างกายต่อภาวะเครียดที่รุนแรงเมื่อเกิดสิ่ง
กระตุ้นให้เครียด หรือหงุดหงิด 

(๑๑) ระบบสืบพันธุ์ พบว่าในเพศหญิงเมื่อหมดประจ าเดือน อวัยวะเพศภายนอกมี
ลักษณะฝ่อ เซลล์ที่บุผิวมีความยืดหยุ่นลดลง ต่อมเมือกหลั่งน้ าเมือกลดลง น้ าหนักของมดลูกลดลง 
ปีกมดลูกเล็กลง และรังไข่ฝ่อไป การที่ฮอร์โมนเพศลดลง เป็นผลให้หญิงในวัยหมดประจ าเดือนมี
อาการทางกายและจิตใจ นอกจากนี้ยังมีปัญหากระดูกพรุนจากการขาดฮอร์โมนเพศที่ช่วยในการดูด
ซึมแคลเซียมสู่ร่างกาย ขณะที่เพศชายน้ าหนักของลูกอัณฑะลดลง มีการฝ่อของท่อในการสร้างน้ าอสุจิ 
การสร้างและคุณสมบัติของอสุจิลดลง ฮอร์โมนเพศชายน้อยลงท าให้มีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์
และปัญหาเสื่อมสมรรถนะทางเพศ 

(๑๒) ไตและระบบทางเดินปัสสาวะ พบว่า ขนาดของไตและจ านวนเลือดที่ไปเลี้ยงไตมี
ปริมาณลดลง แต่มีการหนาตัวของเยื่อบุผนังเพ่ิมขึ้น และใยคอลลาเจนบริเวณเส้นเลือดบริเวณตัว
กรองของท่อหน่วยไตเพ่ิมขึ้น ส่งผลให้การท างานของไตลดลงราวร้อยละ ๕๐ เมื่ออายุ ๖๐ ปีเป็นต้น
ไป นอกจากนี้ในเพศหญิงจะมีการหย่อนตัวของผนังมดลูกและผนังกระเพาะปัสสาวะส่วนล่าง ส่วน
เพศชายกล้ามเนื้อของกระเพาะปัสสาวะจะอ่อนตัวและเยื่อบุผนังด้านในของท่อปัสสาวะฝ่อลงเช่นกัน 
ท าให้มีปัญหาเรื่องการปัสสาวะ 

(๑๓) ระบบทางเดินอาหาร พบว่า ฟันกร่อน รากฟันเปราะแตกง่ายขึ้น การยึดเกาะของ
ฟันด้อยลง หลุดร่วงง่าย เยื่อบุผิวในช่องปากบางลงและฝ่อ เช่นเดียวกับตุ่มรับรส นอกจากนี้ยังมีการ
ท างานที่ไม่ประสานกันของรอยต่อระหว่างกล้ามเนื้อลายกับกล้ามเนื้อเรียบของหลอดอาหาร การหด
รัดตัวของหลอดอาหารเป็นวงท าให้การกลืนอาหารล าบากหรือส าลักได้บ่อย ท าให้ติดเชื้อในทางเดิน
อาหารได้ง่าย นอกจากนี้กระเพาะอาหารบางลง ระบบการย่อยอาหารประเภทไขมันจะใช้การผ่านไป
ที่ล าไส้นานขึ้น ท าให้ผู้สูงอายุเกิดอาการโรคกระเพาะอาหารได้บ่อยหลังรับประทานอาหารมัน ส่วน
ล าไส้ใหญ่จะมีกล้ามเนื้อในผนังล าไส้บางลง และฝ่อ การบีบตัวลดลง การหดตัวของกล้ามเนื้อหูรูดตรง



๑๓ 

ปากทวารหนักน้อยลงเมื่ออายุมากขึ้น ท าให้เกิดปัญหาเรื่องท้องผูก หรือปัญหาการกลั้นอุจจาระไม่ได้
เพ่ิมสูงขึ้น 

(๑๔) ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก พบว่า ทั้งเพศหญิงและชายมีการสลายของกระดูก
มากกว่าการสร้างมวลกระดูก คือ มีการลดลงของมวลกระดูกประมาณร้อยละ ๒ – ๔ ต่อปี ส าหรับ
ผู้หญิงหลังหมดประจ าเดือนช่วง ๕ ปีแรก โดยเฉพาะกระดูกชิ้นใหญ่เช่น สะโพก สันหลัง ข้อต่างๆ 
นอกจากนี้ทั้งสองเพศกล้ามเนื้อร่างกายจะมีเซลล์ไขมันและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันมากขึ้น ท าให้กล้ามเนื้อ
ลายมีความแข็งแกร่งน้อยลง ขณะเดียวกันเส้นประสาทและรอยต่อของเส้นประสาทกับกล้ามเนื้อลาย
ลดลง ท าให้กล้ามเนื้อเกร็งตัวไม่ได้นานเมื่อเทียบกับคนอายุน้อย 

(๑๕) องค์ประกอบทั่วไปของร่างกายและระบบโลหิต พบว่า น้ าหนักร่างกายและความสูง
ลดลง เนื่องจากการยุบตัวลงของหมอนรองกระดูก ภาวะ Metabolism ที่ท าหน้าที่เผาผลาญอาหาร
ท างานได้ลดลง ท าให้เกิดการสะสมของไขมันโดยเฉพาะหน้าท้องและภายในช่องท้อง รวมทั้งการสร้าง
และเก็บความร้อนลดลง จะพบว่าผู้สูงอายุทนต่อความเย็นลดลง เมื่ออยู่ในที่อุณหภูมิต่ า อุณหภูมิที่
ผิวหนังของผู้สูงอายุจะลดลงอย่างรวดเร็ว เมื่อแตะผิวของผู้สูงอายุจะรู้สึกเย็น 

ข. การเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม 

(๑) การปลดเกษียณหรือการออกจากงาน๗ การปลดเกษียณหรือออกจากงานเป็นเรื่อง
ที่ส าคัญ เพราะการท างานท าให้บุคคลมีความรู้สึกมีคุณค่า มีความมั่นคง มีศักดิ์ศรี พ่ึงพาตนเองได้ 
ด้วยการท างานแสดงถึงความสามารถ ศักยภาพของตน การได้รับการยอมรับให้ท างานต่อยิ่งเป็นสิ่งที่
ผู้สูงอายุโหยหา ถ้าเป็นการเปลี่ยนแปลงแบบค่อยเป็นค่อยไป โดยที่ผู้สูงอายุค่อยๆ ถอยตัวเองออกมา
ด้วยความสมัครใจจะมีผลด้านจิตสังคมไม่มากนัก ตรงกันข้ามกับการเกิดข้ึนแบบทันทีทันใดหรือบุคคล
ยังยึดติดกับงานจะท าให้บุคคลปรับตัวไม่ทัน เกิดความเครียด ไม่มีความสุข และเกิดความรู้สึกสูญเสีย 
อันได้แก่ การสูญเสียสถานภาพและบทบาททางสังคม การสูญเสียการสมาคมกับเพ่ือนฝูง การสูญเสีย
สภาวะทางการเงินที่ดี ตลอดจนแบบแผนการด าเนินชีวิตเปลี่ยนแปลงไป ไม่ต้องออกจากบ้านไป
ท างาน ต้องปรับเปลี่ยนแบบแผนการด าเนินชีวิตของตนเองใหม่ 

(๒) การเปลี่ยนแปลงของสังคมครอบครัว๘ สังคมไทยในปัจจุบันเป็นสังคมเดี่ยวมากขึ้น 
เมื่อลูกโตขึ้นก็จะแต่งงานแยกครอบครัว หรือไปประกอบอาชีพต่างถิ่น ท าให้ผู้สูงอายุต้องถูกทอดทิ้ง
ตามล าพัง ขาดที่พ่ึง นอจากนี้การตายจากไปของคู่ครอง หรือเพ่ือนในวัยเดียวกัน ท าให้ผู้สูงอายุต้อง
ประสบกับความเหงา หดหู่ ในเพศหญิงอาจขาดรายได้  ในเพศชายขาดคนปรนนิบัติ และขาดการ
ตอบสนองทางเพศ ประกอบกับผู้สูงอายุมักมีความผูกพันกับสิ่งแวดล้อมที่อยู่อาศัย และชุมชนเดิม ไม่
อยากเปลี่ยนแปลงหรือลดบทบาทตัวเองจากหัวหน้าครอบครัวไปเป็นสมาชิกครอบครัว จึงไม่อยากไป
อยู่รวมกับครอบครัวของลูกหลาน ซึ่งอาจเกิดปัญหาการไม่ให้เกียรติกัน การขาดความเคารพนับถือ 
ขาดความสนใจและเกื้อกูลกัน ดังนั้น ผู้สูงอายุจึงจ าเป็นต้องพ่ึงพาตนเองมากขึ้น ในรายที่ไม่สามารถ

                                                           
๗ สุจริต สุวรรณชีพ, ๒๕๕๔. อ้างใน ส านักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, คู่มือความสุข ๕ มิติ

สําหรับผู้สูงอาย,ุ  หน้า ๔ – ๕. 
๘ ศรีเรือน แก้วกังวาน, ๒๕๓๘ อ้างใน เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕. 



๑๔ 

ท าได้และจ าเป็นต้องพ่ึงพาผู้อ่ืนอาจท าให้เกิดความกดดันทางด้านจิตใจ เกิดความรู้สึกเหงา ว้าเหว่ 
เดียวดาย และไม่มีศักดิ์ศรี 

(๓) การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม ด้วยสังคมไทยได้เปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็วจากสังคมเกษตรกรรมเป็นสังคมอุตสาหกรรม คนส่วนใหญ่รับเอาค่านิยมแบบวัตถุนิยม ที่วัด
คุณค่าของคนโดยความสามารถในการท างานหาเงิน ลูกหลานเริ่มมีเจตคติต่อผู้สูงอายุเปลี่ยนไป 
ผู้สูงอายุมีคุณค่าลดลง เพราะไม่ต้องพ่ึงพาการถ่ายทอดความรู้ อาชีพ และประสบการณ์เหมือนใน
อดีต ท าให้ผู้สูงอายุถูกมองว่า ขาดคุณค่า ขาดความสามารถ มีความคิดไม่ทันสมัย สุขภาพอ่อนแอ ท า
ให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกไม่มั่นคงปลอดภัย กลายเป็นคนที่ต้องอาศัยผู้อ่ืนมากขึ้น อย่างไรก็ตาม ภาวะ
เหล่านี้ขึ้นอยู่กับความสามารถในการเผชิญปัญหาของผู้สูงอายุแต่ละบุคคล ในรายที่กดดันมากๆ และ
ไม่สามารถปรับตัวได้ บุคลิกภาพจะเสียไปกลายเป็นภาระต่อสังคม ท าให้เกิดปัญหาทางจิต อาจท า
ร้ายตนเองหรือผู้อื่นได้ 

(๔) การเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรม ปัจจุบันประเทศไทยได้รับอิทธิพลจากวัฒนธรรม
ตะวันตกมากขึ้น ขณะที่ผู้สูงอายุยังคงยึดมั่นอยู่กับประเพณีวัฒนธรรมดั้งเดิม ซึ่งเป็นผลมาจาก
ความสามารถในการเรียนรู้และความจ าเก่ียวกับสิ่งใหม่ๆ ลดลง แต่ยังสามารถจ าเรื่องราวเก่าๆ ซึ่งเป็น
ที่ประทับใจได้ดี จึงท าให้ผู้สูงอายุเกิดการต่อต้านความคิดใหม่ๆ ท าให้เกิดช่องว่างระหว่างวัยมากขึ้น 
ผู้สูงอายุกลายเป็นคนล้าสมัย จู้จี้ขี้บ่น ขี้น้อยใจ ท าให้ลูกหลานไม่อยากดูแล กลายเป็นส่วนเกินของ
ครอบครัว ผู้สูงอายุจึงต้องแยกตัวเองและเกิดความรู้สึกเบื่อหน่าย ท้อแท้ ไม่มีความสุข 

ค. การเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์และจิตใจ 
การเปลี่ยนแปลงสภาพร่างกายและสังคมนั้นมีผลโดยตรงต่อสภาพจิตใจของผู้สูงอายุ การ

มองรูปลักษณ์ของตนเอง และมโนทัศน์ต่อตนเองจะเปลี่ยนแปลงไป ผู้สูงอายุจะปรับสภาวะทางจิตใจ
และอารมณ์ไปตามการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย และสิ่งแวดล้อมโดยอัตโนมัติ เป็นการเรียนรู้
ประสบการณ์ทางจิตใจอย่างต่อเนื่อง ผู้สูงอายุจะมีการปรับและพัฒนาโครงสร้างขององค์ประกอบ
จิตใจระดับต่างๆ กันไป โดยทั่วไปจะมีการปรับระดับจิตใจในทางที่ดีงามมากขึ้น สามารถคุมจิตใจได้
ดีกว่า จึงพบว่า เมื่อคนมีอายุมากขึ้นจะมีความสุขมากขึ้นด้วย ผู้สูงอายุมีลักษณะของโครงสร้างทาง
จิตใจเฉพาะเป็นของตนเอง ซึ่งจะเป็นรากฐานของการแสดงออกของคน แต่ลักษณะการแสดงออก
ขึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆ ร่วมด้วย ได้แก่ บุคลิกภาพเดิม การศึกษา ประสบการณ์ สภาพสังคมในวัยเด็ก 
อย่างไรก็ดีมักพบบ่อยๆ ว่าผู้สูงอายุจะมีความเครียด เนื่องจากโรคทางกายแบบเฉียบพลันและเรื้อรัง  
การสูญเสียอาชีพการงาน การเสียชีวิตของบุคคลผู้เป็นที่รัก และความเหงาโดดเดี่ยวเนื่องจากขาดคน
ดูแล ซึ่งสามารถอธิบายได้ดังนี้ 

(๑) ด้านบุคลิกภาพ (Personality) Neugarten, 1964 ได้แบ่งบุคลิกภาพของผู้สูงอายุ
ไว้ ๔ แบบ ได้แก่ 

บุคลิกแบบผสมผสาน (Integrated Personalities) เป็นบุคลิกภาพที่ดี สามารถพบได้ใน
ผู้สูงอายุ ได้แก่  

- แบบ Reorganizer คือ ผู้สูงอายุที่ค้นหากิจกรรมเพ่ือปรับปรุงความสามารถดั้งเดิมที่
หายไป มีการท ากิจกรรมประจ าวัน และพึงพอใจต่อชีวิตค่อนข้างมาก  



๑๕ 

- แบบ Focused คือ ผู้สูงอายุที่มีกิจกรรมและระดับความพึงพอใจต่อชีวิตปานกลาง 
- แบบ Disengaged คือ ผู้สูงอายุที่ถดถอยตนเองออกจากสังคม มีกิจกรรมน้อยแต่พึง

พอใจต่อชีวิตที่ตนเองได้เลือกแล้ว 
บุคลิกแบบต่อต้าน (Defended Personalities) แบ่งเป็น ๒ แบบ ได้แก่ 
- แบบ Holding on คือ ผู้สูงอายุที่เกลียดกลัวความชรา พยายามยึดรูปแบบบุคลิกภาพ

ของตนในวัยกลางคนไว้ และมีความพึงพอใจในระดับสูงต่อการยึดถือนี้ 
- แบบ Constricted คือ ผู้สูงอายุที่ เกลียดกลัวความชรา ชอบจ ากัดบทบาทและ

พฤติกรรมของตนเอง จะมีความพึงพอใจสูงหากได้ท าตามบทบาทที่ตนเองต้องการ 
บุคลิกภาพแบบเฉยชา และพึ่งผู้อ่ืน (Passive – dependent Personalities) แบ่งเป็น  
- แบบ Succurance Seeking คือ ผู้สูงอายุที่ต้องพ่ีงพาผู้อ่ืนเพ่ือตอบสนองความต้องการ

ด้านอารมณ์ของตนเอง 
- แบบ Apathy คือ ผู้สูงอายุที่ไม่สนใจใยดีต่อสิ่งแวดล้อม มีกิจกรรมน้อย มีพฤติกรรมเฉย

ชา มีความพึงพอใจต่อชีวิตต่ า 
บุ ค ลิ ก ภ า พ แ บ บ ข า ด ก า ร ผ ส ม ผ ส า น  (Disintegrated and disorganized 

Personalities) คือ ผู้สูงอายุที่ไม่สามารถปรับตัวให้ยอมรับความชราของตนได้ ขาดการควบคุม
อารมณ์ มีการบกพร่องด้านความคิดอ่าน และสภาวะจิตใจอย่างเห็นได้ชัด มีพฤติกรรมและความพึง
พอใจในชีวิตระดับต่ า 

(๒) ด้านการเรียนรู้ (Learning) การเรียนรู้ในช่วงหลังอายุ ๗๐ ปี ของผู้สูงอายุนั้นจะ
ลดลงมาก แต่ก็ยังสามารถเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ได้ ถ้าการเรียนรู้นั้นสัมพันธ์กับประสบการณ์เดิมที่ผ่านมา 
ระยะเวลาที่ใช้ในการเรียนรู้ และความตั้งใจจริงของผู้สูงอายุ ดังนั้นจึงควรลดความคาดหวังต่อการ
เรียนรู้ของผู้สูงอายุ โดยการเรียนรู้ที่ผู้สูงอายุท าได้ดีและเรียนได้เร็วคือ การเรียนรู้เฉพาะอย่างโดยไม่
เร่งรัด 

(๓) ด้านความจํา (Memory) แม้ผู้สูงอายุจะมีความจ าเรื่องราวในอดีตได้ดี แต่จะมี
ความจ าเกี่ยวกับสิ่งใหม่ๆ ลดลง ซึ่งเป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย และจิตสังคม การ
กระตุ้นความจ าของผู้สูงอายุ จะต้องอาศัยการปฏิบัติเป็นล าดับขั้นตอน เช่น การเขียนหนังสือตัวโต 
การใช้สีกระตุ้นการมองเห็น แต่ไม่ควรเน้นหรือถามซ้ าในเรื่องที่ผู้สูงอายุจ าไม่ได้ การจดบันทึกจะช่วย
ให้ผู้สูงอายุจ าได้มากข้ึน 

(๔) ด้านสติปัญญา (Intelligence) ความสามารถทางสมองจะเริ่มลดลงเมื่ออายุ ๓๐ ปี
เป็นต้นไป ในผู้สูงอายุจะเกี่ยวข้องกับระดับการศึกษา การเรียนรู้ในอดีต ประสบการณ์ในการ
แก้ปัญหา และสภาวะสุขภาพในขณะนั้น โดยทั่วไปการเสื่อมทางสติปัญญาจะค่อยเป็นค่อยไป ไม่
เท่ากันทุกคน  

(๕) ด้านสมรรถภาพการรับรู้ข้อมูลและการนําความรู้สู่การปฏิบัติ (Competence 
and Performance) ลดลง โดยส่วนใหญ่สมรรถภาพในการน าความรู้สู่ การปฏิบัติต่ ากว่า



๑๖ 

สมรรถภาพการรับรู้ข้อมูล เนื่องจากหลายปัจจัย อาทิ สมองท างานลดลง การรับรู้น้อยลง ความจ าสั้น
ลง การตอบสนองช้าลง ผู้สูงอายุมักกลัวสิ่งที่ตนเองไม่รู้และตื่นเต้นเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ใหม่ๆ 
เนื่องจากไม่แน่ใจว่าตนเองจะตอบสนองได้หรือไม่ กลัวความล้มเหลว ผู้สูงอายุจึงต้องการการส่งเสริม 
สนับสนุน และต้องการแรงจูงใจ เพ่ือกระตุ้นในการท ากิจกรรมใหม่ๆ 

(๖) ด้านเจตคติ ความสนใจ และคุณค่า ( Attitude, Interest and Values) พบว่า 
จะแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ซึ่งมีอิทธิพลมาจากเพศ สังคม อาชีพ เชื้อชาติ และวัฒนธรรม การ
เปลี่ยนแปลงเจตคติของผู้สูงอายุไม่ใช่สิ่งง่าย การสอนเพ่ือให้ผู้สูงอายุรับรู้เรื่องราวใหม่ โดยการ
เปลี่ยนแปลงเจตคติของผู้สูงอายุจะช่วยให้ผู้สูงอายุปรับเปลี่ยนเจตคติได้ 

(๗) ด้านการรับรู้เกี่ยวกับตนเองและความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเอง (Self – Concept 
and Self – Esteem) ถ้าเป็นการรับรู้หรือรู้สึกในทางบวกจะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัว และ
แก้ปัญหาได้ดี ความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองมีผลมาจากกระบวนการความคิด อารมณ์ ความปรารถนา 
คุณค่า และพฤติกรรม นอกจากนั้นยังเกี่ยวข้องกับงาน และสังคมของผู้สูงอายุด้วย ดังนั้นการเตรียม
งานที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุจึงเป็นวิธีการหนึ่งที่จะช่วยส่งเสริมความรู้สึกที่มีคุณค่าในตัวเอง เช่น 
การท างานอดิเรก การเป็นอาสาสมัครท างานช่วยเหลือสังคม การท างานที่ผู้สูงอายุชอบ เป็นต้น 

 
๒.๑.๒ แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

แนวคิดสุขภาวะ/สุขภาพองค์รวม  
นับเป็นเวลาประมาณ ๕๐ ปีที่ผ่านมา องค์การอนามัยโลก (World Health Organization) 

ซึ่งเรียกโดยย่อว่า WHO ได้ให้บทนิยามของค าว่า “สุขภาพ” ไว้ว่า “สุขภาพ คือ ความสุขที่สมบูรณ์ทั้ง
ทางร่างกาย จิตใจ และสังคม ไม่เพียงแต่ความปราศจากโรคหรือทุพพลภาพเท่านั้น” ความหมายของค า
ว่าสุขภาพดังกล่าวนี้ใช้กันแพร่หลายทั่วโลก โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ในวงการแพทย์และสาธารณสุข ต่อมา
ผู้เชี่ยวชาญขององค์การอนามัยโลกหลายคนมีความเห็น  ว่าบทนิยามที่ได้ให้ไว้ยังขาดความสมบูรณ์ 
น่าจะมีการเพ่ิมองค์ประกอบทางจิตวิญญาณเข้าไปด้วย ดังนั้นค าจ ากัดความของสุขภาพขององค์การ
อนามัยโลก ค าว่า “สุขภาพ” หรือ Health จึงหมายถึงสุขภาวะที่สมบูรณ์ ใช้ค าว่า “Complete Well-
being” ทางกาย (Physical) ทางจิต (Mental) ทางสังคม (Social) และทางจิตวิญญาณ (Spiritual) 
ฉะนั้นค าจ ากัดความดังกล่าวเป็นค านิยามที่ลึกที่สุด กว้างที่สุด ครอบคลุมทุกอย่างทั้งทางกาย ทางจิต 
ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงไม่ใช่เรื่องโรค เรื่องโรงพยาบาล หรือเรื่องยาเท่านั้น แต่เป็น
เรื่องท่ีครอบคลุมไปทั้งหมด๙  

สอดรับกันกับพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ.๒๕๕๐ ได้ให้ความหมายของค าว่า 
สุขภาพ ว่าคือ ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย จิต ปัญญา และสังคม เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวม

                                                           
๙ ประเวศ วะสี, การจัดการความรู้ : กระบวนการปลดปล่อยมนุษย์สู่ศักยภาพ เสรีภาพ  และ

ความสุข, (กรุงเทพฯ : สถาบันส่งเสริมการจัดการความรู้เพื่อสังคม, ๒๕๔๘), หน้า ๑๓. 



๑๗ 

อย่างสมดุล๑๐ และในท านองเดียวกัน ธรรมนูญว่าด้วยระบบสุขภาพแห่งชาติ ฉบับที่ ๒ พ.ศ. ๒๕๕๙ ได้
นิยามค าว่า สุขภาวะ หมายถึง ภาวะที่บุคคลมีร่างกายแข็งแรง มีอายุยืนยาว มีจิตใจที่ดี มีความเมตตา
กรุณา ยึดมั่นในคุณธรรม จริยธรรม ด าเนินชีวิตอย่างมีสติสัมปชัญญะ และใฝ่รู้ สามารถ “คิดเป็นท า
เป็น” มีเหตุมีผล อยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข การมีสุขภาวะเป็นเรื่องที่เชื่อมโยงสัมพันธ์กันอย่างเป็นองค์
รวม โดยเริ่มจากตนเอง ไปสู่ครอบครัว ชุมชน วัฒนธรรม สิ่งแวดล้อม การศึกษา เศรษฐกิจสังคม 
การเมือง และอ่ืนๆ๑๑ ทั้งหมดนี้เป็นการให้ความหมายที่แสดงถึงความส าคัญของร่างกาย จิตใจ ปัญญา 
สังคม อย่างเชื่อมโยงกันแยกไม่ได้ 

แนวคิดสุขภาพองค์รวม มีความสัมพันธ์อย่างยิ่งกับประเด็นดังต่อไปนี้  
(๑) การมีส่วนร่วมระหว่างกันของระบบในธรรมชาติทั้งหมด (Participatory nature)  
(๒) วิถีสุขภาพองค์รวมเป็นพลวัต หรือการเคลื่อนไหวไปอย่างไม่หยุดนิ่ง (Dynamic 

nature)  
(๓) โดยธรรมชาติของการขยายและเปิดกว้างอย่างไม่มีที่สิ้นสุด วิถีสุขภาพองค์รวมจึงไม่ยึด

ติด แต่มีความยืดหยุ่น เปิดกว้างอย่างหลากหลาย (Perspectives)  
กระบวนการทางสุขภาพแต่ละรูปแบบจึงมีความส าคัญในตนเอง ไม่มีวิธีการใดวิธีการหนึ่งที่

ดีที่สุด ด้วยแนวความคิดนี้เชื่อว่าธรรมชาติเป็นแหล่งก าเนิดและก่อให้เกิดสรรพสิ่งต่างๆ  รวมทั้งการมี
สุขภาพที่ดีเป็นการด ารงชีวิตอยู่อย่างเหมาะสมสอดคล้องกับวิถีธรรมชาติ ดังนั้นจึงน าไปสู่การดูแลรักษา
สุขภาพที่หลากหลาย เช่น การนวด กดจุด ฝังเข็ม วารีบ าบัด สมาธิ กลิ่นบ าบัด รวมถึงกิจกรรมในสังคม 
เช่น การรับประทานอาหารแบบชีวจิต การรับประทานอาหารแบบมังสวิรัติหรืออาหารเจ การออกก าลัง
กายแบบโยคะ ไทเก๊ก ชี่กง ฤาษีดัดตน ร าไม้พลอง ร าพัด เป็นต้น  

นับตั้งแต่แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่  ๘ เป็นต้นมา การพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะในประเทศไทยได้ให้ความส าคัญกับค าว่า สุขภาพ โดยมองว่า เป็นภาวะแห่งความสุข
ซึ่งครอบคลุม มิติทางกาย มิติทางจิตใจ และมิติทางสังคม ซึ่งการมีสุขภาพดี หมายถึง การมีร่างกาย
แข็งแรง ไม่ป่วยง่าย หากป่วยก็ได้รับการดูแลอย่างดี ไม่เสียชีวิตก่อน  เวลาอันควร มีจิตใจที่สบาย 
สะอาด สงบ ไม่ทุรนทุราย ไม่วุ่นวาย มีความเป็นอยู่ในสังคมที่ดีพอในครอบครัวที่อบอุ่น ชุมชนมีความ
เข้มแข็ง การมีสุขภาพดีเป็นสิทธิของทุกคน และทุกคนต้องมีส่วนร่วมในการท าให้เกิดสุขภาพดี การ
เจ็บป่วยเป็นเรื่องปกติที่ทุกคนต้องร่วมกันป้องกัน จะเห็นว่าในแผนพัฒนาฯ ฉบับนี้เชื่อว่า การที่จะมี
สุขภาพดีได้ทุกคนต้องร่วมมือกันสร้างให้เกิดขึ้น โดยนอกจากจะให้ความส าคัญกับสุขภาพ คือ การไม่
เจ็บป่วยแล้ว ยังต้องสร้างสิ่งแวดล้อมอ่ืนๆ ที่เกี่ยวโยงกับสุขภาพ เช่น สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ  ทาง
การศึกษา ทางการเมือง ทางเศรษฐกิจ ทางสังคม ฯลฯ เพราะสุขภาพมีความเกี่ยวข้องกับปัจจัยต่างๆ 
อย่างเป็นองค์รวม 

ต่อมาในแผนพัฒนาฯฉบับที่ ๙ ได้ยึดแนวคิดหลักที่ว่า “สุขภาพคือสุขภาวะ” ซึ่งหมายถึง 
สุขภาวะที่สมบูรณ์และมีดุลยภาพ ทั้งทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงแยก

                                                           
๑๐ สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย ๒๕๖๑ : พุทธศาสนากับ

การสร้างเสริมสุขภาวะ, (นครปฐม : สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๖๑), หน้า ๙๓. 
๑๑ เรื่องเดียวกัน 



๑๘ 

ไม่ได้จากวิถีชีวิตที่จะต้องด าเนินไปบนพ้ืนฐานของความถูกต้องพอดี โดยด ารงอยู่ในครอบครัว ชุมชน 
และสังคมที่พัฒนาอย่างสมดุล ทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมือง และสิ่งแวดล้อม กล่าวได้ว่า มิติในการ
พิจารณาสุขภาพในแผนนี้ มองเรื่องสุขภาพในเชิงกว้างอย่างเป็นองค์รวม ไม่เพียงแค่การไม่เจ็บป่วย หรือ
เกิดปัญหาสุขภาพเท่านั้น แต่เป็นการมองระบบสุขภาพทั้งระบบมากกว่าที่จะมองเฉพาะ ระบบงาน
สาธารณสุข นอกจากนั้นยังเป็นระบบสุขภาพเชิงรุก ที่มุ่งการส่งเสริมสุขภาพดีของประชาชน ควบคู่ไป
กับการมีหลักประกันที่อุ่นใจในการเข้าถึงบริการสุขภาพที่เอ้ืออาทร และมีคุณภาพ โดยสังคมทุกส่วน
และทุกระดับมีศักยภาพและมีส่วนร่วมในการสร้างและจัดการระบบสุขภาพตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง โดยมีการเรียนรู้ และใช้ประโยชน์อย่างรู้เท่าทันทั้งจากภูมิปัญญาสากลและภูมิปัญญาไทย 
เพ่ือให้สังคมไทยด ารงอยู่อย่างพ่ึงตนเองได้และมีสุขภาวะ 

แนวคิดสุขภาพพอเพียง  
แนวคิดสุขภาพพอเพียงเป็นแนวคิดที่เชื่อมโยงมาจากปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของ

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ ๙ ได้เน้นให้คนไทยทุกภาคทุกส่วนของสังคมไทยมีการด าเนิน
กิจกรรมทางเศรษฐกิจ โดยยึดหลักความพอดีกับศักยภาพของตนเองบนพ้ืนฐานของการพ่ึงพาตนเอง 
แนวปฏิบัติตนในทุกกิจกรรม ในทุกอาชีพต้องยึดวิถีชีวิตไทย อยู่แต่พอดี ไม่ฟุ่มเฟือย ไม่ยึดตัววัตถุแต่ให้
ยึดทางสายกลาง อยู่กินตามฐานะ ใช้สติปัญญาในการด ารงชีวิต เจริญเติบโตอย่างค่อยเป็นค่อยไป ต้อง
อยู่บนหลักการรู้รักสามัคคี ใช้สติปัญญาปกป้องตนเอง ไม่ให้ลุ่มหลงกระแสโลกาภิวัฒน์ ให้ค านึงถึง
เหตุผลตามสภาพแวดล้อมของไทย รู้จักแยกแยะสิ่งดีสิ่งเลว ขจัดข้อขัดแย้งไปสู่ความประนีประนอม
รักษา ผลประโยชน์ของส่วนรวมเป็นที่ตั้ง ทั้งนี้ในการพัฒนาระบบสุขภาพยึดหลักการส าคัญ ๕ ประการ 
ได้แก่ ๑) ยึดหลักทางสายกลาง ๒) ยึดหลักความสมดุล ๓) ยึดหลักความพอประมาณ ๔) สร้างระบบ
ภูมิคุ้มกัน และ ๕) สร้างระบบการเรียนรู้ให้ท่านทันโลก การน าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาก าหนดเป็น
ทิศทางในการพัฒนาระบบสุขภาพ ก็เพ่ือท าให้ ประชาชนมีสุขภาพที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางใจ ทาง
สังคม และทางจิตวิญญาณ เชื่อมโยงกับ สภาพแวดล้อมทั้งทางกายภาพและชีวภาพที่มีผลต่อสุขภาพ
อย่างสมดุล  

แนวคิดเรื่องความสุข ๕ มิติ  
แนวคิดเรื่องความสุข ๕ มิติเพ่ือส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคในผู้สูงอายุ เป็นแนวคิด

เพ่ือที่จะพัฒนาความสุขให้ผู้สูงอายุ ในโครงการป้องกันปัญหาสุขภาพจิตในผู้สูงอายุ ส านักพัฒนา
สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต๑๒ โดยการน าแนวคิดในการสร้างสุขระดับที่ ๑ ด้วยการน าธรรมะ ๔ 
ประการมาใช้ ได้แก่ สุขกาย สุขใจ พลานามัยสมบูรณ์ และเพ่ิมพูนงานอดิเรก การน าแนวคิดการสร้าง
สุขระดับที่ ๒ ทางพระพุทธศาสนามาใช้เพ่ือพัฒนาความสุขให้เกิดขึ้นภายใจตัวของผู้สูงอายุเอง 
ร่วมกับนิยามความสุขในเชิงจิตวิทยาของ Martin Saligman และกรอบการประเมินสุขภาวะของราช-
วิทยาลัยแพทย์และสมาคมเวชศาสตร์ผู้สูงอายุของอังกฤษมาใช้เพ่ือสร้างกรอบแนวคิดในการพัฒนา
ผู้สูงอายุ ๕ ด้านอย่างเป็นรูปธรรม โดยใช้ชื่อว่าความสุขเชิงจิตวิทยาในผู้สูงอายุ เพ่ือส่งเสริมสุขภาพ

                                                           
๑๒ สุจริต สุวรรณชีพ, ๒๕๕๔ และ ส านักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, ๒๕๕๔ อ้างใน ส านัก

พัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, คู่มือความสุข ๕ มิติสําหรับผู้สูงอายุ, หน้า ๑๒ – ๑๓.  



๑๙ 

และป้องกันโรคให้กับผู้สูงอายุ ตลอดจนเปลี่ยนทัศนคติเก่ียวกับผู้สูงอายุว่าเป็น “ภาระ” ให้เป็น “พลัง
ของชุมชน” ด้วยการเป็นผู้ให้อย่างมีคุณค่าและศักดิ์ศรี 

จากการศึกษาจะพบว่า ผู้สูงอายุมีความต้องการทางสังคมและจิตใจ อันได้แก่ ความตั้งใจ
ต่อการมีชีวิตที่ยืนยาว ความต้องการความม่ันคงปลอดภัยในสังคม ความต้องการการเอาใจใส่ดูแลทั้ง
ทางด้านร่างกายและจิตใจ ความต้องการการยอมรับนับถือจากลูกหลานและสังคม รวมทั้งความ
ต้องการเป็นส่วนหนึ่งของสังคมโดยการมีส่วนร่วมกิจกรรมและท าประโยชน์ต่อสังคม จะช่วยให้
ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวได้และมีความสุขต่อการใช้ชีวิตในบั้นปลาย ดังนั้นการจัดบริการสุขภาพหรือ
การเสริมสร้างสุขภาวะให้กับผู้สูงอายุจึงเป็นการเตรียมความพร้อมให้กับผู้สูงอายุในการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงที่ก าลังเกิดข้ึน ได้แก่  

- การปรับตัวให้เข้ากับสภาพร่างกายที่เสื่อมลง  
- การปรับตัวให้เข้ากับสภาวะที่ไม่ต้องท างานและมีรายได้ลดลง  
- การปรับตัวให้ยอมรับการจากไปของคู่ครอง เพ่ือนสนิท และสมาชิกในครอบครัว  
- การปรับตัวให้ยอมรับแบบแผนของสังคมในกลุ่มผู้สูงอายุด้วยกัน  
- การสร้างความสุขและความพึงพอใจให้กับตนเองภายใต้สภาวะแวดล้อมที่เป็นจริง  
- การเปลี่ยนแปลงแบบแผนการด าเนินชีวิต 
เพ่ือที่จะท าให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี แนวคิดนี้ได้จ าแนกความสุขของ

ผู้สูงอายุ ๕ มิติ ได้แก่ ด้านที่ ๑ สุขสบาย (Health) ด้านที่ ๒ สุขสนุก (Recreation) ด้านที่ ๓ สุขสง่า 
(Integrity) ด้านที่ ๔ สุขสว่าง (Cognition) และด้านที่ ๕ สุขสงบ (Peacefulness) ดังนี้ 

 
ด้านที่ ๑ สุขสบาย (Health) หมายถึง ความสามารถของผู้สูงอายุในการดูแลสุขภาพ

ร่างกาย ให้มีสมรรถภาพร่างกายที่แข็งแรง คล่องแคล่ว มีก าลัง สามารถตอบสนองต่อความต้องการ
ทางกายภาพได้ตามสภาพที่เป็นอยู่ มีเศรษฐกิจหรือปัจจัยที่จ าเป็นพอเพียง ไม่มีอุบัติภัยหรือันตราย มี
สภาพแวดล้อมที่ส่งเสริมสุขภาพ ไม่ติดสิ่งเสพติด 

ด้านที่ ๒ สุขสนุก (Recreation) หมายถึง ความสามารถของผู้สูงอายุในการเลือกวิถี
ชีวิตที่รื่นรมย์ สนุกสนาน ด้วยการท ากิจกรรมที่ก่อให้เกิดอารมณ์ เป็นสุข จิตใจสดชื่นแจ่มใส 
กระปรี้กระเปร่า มีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้สามารถลดความซึมเศร้า ความเครียดและความ
วิตกกังวลได้ 

ด้านที่ ๓ สุขสง่า (Integrity) หมายถึง ความรู้สึกพึงพอใจในชีวิต ความภาคภูมิใจใน
ตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง การยอมรับนับถือตนเอง ให้ก าลังใจตนเองได้ เห็น
อกเห็นใจผู้อืน่ มีลักษณะเอ้ือเฟ้ือแบ่งปัน และมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือผู้อื่นในสังคม 

ด้านที่ ๔ สุขสว่าง (Cognition) หมายถึง ความสามารถของผู้สูงอายุด้านความจ า 
ความคิดอย่างมีเหตุมีผล การสื่อสาร การวางแผนและการแก้ไขปัญหา ความสามารถในการคิดแบบ
นามธรรม รวมทั้งความสามารถในการจัดการสิ่งต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ด้านที่ ๕ สุขสงบ (Peacefulness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู้ – 
เข้าใจความรู้สึกของตนเอง รู้จักควบคุมอารมณ์ และสามารถจัดการกับสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้



๒๐ 

อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถผ่อนคลายให้เกิดความสุขสงบกับตนเองได้ รวมทั้งความสามารถในการ
ปรับตัวยอมรับสภาพสิ่งที่เกิดข้ึนตามความเป็นจริง 

อย่างไรก็ตาม การจัดการบริการสุขภาพหรือการสร้างเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตาม
แนวคิดนี้ มีการแบ่งกลุ่มผู้สูงอายุออกเป็น ๓ กลุ่ม คือ กลุ่มติดสังคม กลุ่มติดบ้าน และกลุ่มติดเตียง 
ในที่นี้จะขอกล่าวถึงการจัดการหรือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุเฉพาะกลุ่มติดสังคม ซึ่งหมายถึง
กลุ่มที่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ดี สามารถท ากิจวัตรประจ าวันพ้ืนฐาน และกิจวัตรประจ าวัน
ต่อเนื่องได้เช่นเดียวกับผู้มีสุขภาพดีทั่วไป แม้จะมีโรคเรื้อรัง แต่ก็สามารถควบคุมโรคได้  

การพัฒนาหรือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุตามแนวคิดดังกล่าวนี้ เป็นการส่งเสริม
สุขภาพและป้องกันโรค เพ่ือคงสุขภาพดีไว้ หรือชะลอการเสื่อมของร่างกายให้นานที่สุด รวมทั้ง
ความสามารถในการพ่ึงพาตนเองเช่นผู้มีสุขภาพดีทั่วไป จ าเป็นต้องสร้างเสริมพฤติกรรมดีทางด้าน
สุขภาพ ความรู้สึกทางบวก และการสร้างก าลังใจให้ผู้สูงอายุ ให้ผู้สูงอายุกลุ่มนี้มีความสุขจากการมี
สุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี วิธีการสร้างความสุข ๕ มิต๑ิ๓ มีดังนี ้

กิจกรรมสุขสบาย เน้นไปที่การเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน โดยสมรรถภาพในการ
ปฏิบัติกิจกรรมคือ ความสามารถทางกายที่จะปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้อย่างอิสระและปลอดภัย โดย
ปราศจากความอ่อนล้า  

กิจกรรมสุขสนุก เน้นไปที่การจัดกิจกรรมนันทนาการ ที่สร้างความสดชื่น สร้างพลังความ
มีชีวิตชีวาอย่างสร้างสรรค์และดีงามในรูปแบบของการท ากิจกรรม การแสดงออกในด้านกีฬา ดนตรี 
ศิลปะ งานอดิเรก เป็นต้น เป็นกิจกรรมที่ท าในเวลาว่าง ด้วยความสมัครใจ อาจท าเป็นกิจกรรมเดี่ยว
หรือเป็นกลุ่มก็ได้ 

กิจกรรมสุขสง่า จะเน้นไปที่กิจกรรมที่ก่อให้เกิดความภาคภูมิใจ และตระหนักถึงคุณค่าใน
ตนเอง การมีพฤติกรรมช่วยเหลือผู้อ่ืนในสังคมและเกิดมุมมองต่อการใช้ชีวิตในเชิงบวก เช่น  การ
ช่วยเหลือกิจกรรมต่างๆ ของชุมชน จิตอาสา การช่วยเหลือคนในครอบครัว อาทิ การดูแลเด็ก เป็นต้น 

กิจกรรมสุขสว่าง เน้นไปที่กิจกรรมที่ช่วยในการชะลอความเสื่อมทางสมอง เพ่ิมไหวพริบ
ความจ า การมีสติ การคิดอย่างมีเหตุผล และจัดการกับสิ่งต่างๆ อย่างมีประสิทธิภาพ  

กิจกรรมสุขสงบ เน้นไปที่ความสามารถของบุคคลในด้านการรู้อารมณ์ตน หรือการ
ตระหนักรู้ตนเอง สามารถรับรู้และเข้าใจความรู้สึก ความคิด และอารมณ์ของตนตามความเป็นจริง 
ด้านการควบคุมอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ตนเองได้อย่างเหมาะสมตาม
สถานการณ์ และสุดท้ายการยอมรับสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง สามารถมองสิ่งต่างๆ ทั้งใน
ด้านที่เป็นความสุขและความทุกข์ในชีวิต ยอมรับและกล้าเผชิญกับปัญหาหรืออุปสรรคต่างๆ ด้วย
จิตใจที่มั่นคง 

ทั้งนี้จะมีการประเมินโดยใช้แบบประเมินความพร้อมในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน
แบบต่อเนื่อง แบบวัดพฤติกรรมเสี่ยงด้านสุขภาพ แบบวัดคุณภาพชีวิต แบบบันทึกเรื่องการมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมต่างๆ ของครอบครัว/ชุมชน การออกก าลังกาย การท ากิจกรรมนันทนาการ แบบวัด
คุณภาพชีวิต/แบบวัดความมีคุณค่าในตนเอง แบบบันทึกเรื่องกิจกรรมที่ก่อให้เกิดความภาคภูมิใจ 
                                                           

๑๓ ส านักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, คู่มือความสุข ๕ มิติสําหรับผู้สูงอายุ, หน้า ๑๕ – ๑๘. 



๒๑ 

และตระหนักถึงความมีคุณค่าในตนเอง (self report) แบบคัดกรองภาวะสมองเสื่อม (TMSE) และ
แบบวัดความสุขฉบับ ๑๕ ข้อ ตามล าดับ 

 
2.๒  แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะตามหลักพุทธธรรม 

ความหมายของสุขภาวะตามหลักพุทธธรรม  

ในคัมภีร์พระไตรปิฎก มีค ากล่าวที่บ่งถึงภาวการณ์มีสุขภาพกายดี มีอยู่ ๒ ค า คือ ค าว่า 
“อัปปาพาโธ” มีความเจ็บป่วยน้อย หรือ “อัปปาตังโก” มีโรคน้อย เช่น “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เป็นผู้มี
อาพาธน้อย มีโรคเบาบาง”๑๔ “บุคคลในโลกนี้...เป็นผู้ไม่เบียดเบียนสัตว์... กลับมาเกิดเป็นมนุษย์ในที่
ใด ๆ เขาก็จะเป็นผู้มีโรคน้อย”๑๕ “ภิกษุทั้งหลาย องค์ของภิกษุ ผู้บ าเพ็ญเพียรมี ๕ ประการ คือ...
หลังจากตายแล้ว ถ้าไม่ไปเกิดในสุคติสวรรค์ กลับมาเกิดเป็นมนุษย์ในที่ใดๆ เขาก็จะเป็นผู้มีอาพาธ
น้อย มีโรคเบาบาง”๑๖  

ภาวะความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีควบคู่กันไปเป็นความหมายที่สมบูรณ์สูงสุดใน
พระพุทธศาสนา แม้ว่าจะมีโรคทางกายเกิดขึ้นก็สามารถพัฒนาด้านจิตใจไว้ได้ เพราะมุ่ งให้
ความส าคัญทางด้านจิตใจเป็นพิเศษ ดังพุทธภาษิตท่ีว่า “ใจเป็นผู้น าสรรพสิ่ง”๑๗ 

พระพุทธเจ้าทรงตรัสถึงความส าคัญของการมีสุขภาพร่างกายดี ไม่มีโรคภัยเบียดเบียน ว่า 
เป็นช่วงเวลาที่เหมาะแก่การบ าเพ็ญเพียรอย่างยิ่ง๑๘ หากร่างกายเจ็บป่วยไม่อาจเยียวยาได้ แล้ว 
พระองค์จะทรงมุ่งเน้นการเยียวยาทางด้านจิตใจเป็นหลัก ดังเรื่องที่ปรากฏว่า ครั้งหนึ่งมีภิกษุทุพพล
ภาพป่วยหนักระยะสุดท้าย พระพุทธเจ้าทรงเยียวยารักษาด้านจิตใจ ทรงมีพระด ารัสว่า “แม้ร่างกาย
จะเจ็บหนัก แต่ยังสามารถพัฒนาให้ไปสู่การบรรลุธรรมได้”๑๙  

ทัศนะเรื่องความเจ็บป่วยที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ประการหนึ่งว่า “ร่างกายเป็นรังแห่ง
โรค”๒๐ การที่ร่างกายเป็นฐานหรือที่ตั้งแห่งโรค ย่อมจะเจ็บป่วยอย่างใดอย่างหนึ่งไม่มากก็น้อย เป็น
ธรรมดา อีกค าหนึ่ง คือ ค าว่า “อโรคฺย” ไม่มีโรค ดังพุทธภาษิตว่า “อาโรคฺยปรมา ลา ภา” แปลว่า 
ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ๒๑ ค าว่า อโรคฺย อีกนัยหนึ่งหมายถึงภาวการณ์ ปราศจากโรคทาง
จิตเพียงอย่างเดียว ดังพุทธพจน์ที่ว่า ผู้ที่ปราศจากโรคทางกายเป็นเวลานาน ๆ หรือไม่มีโรคทางกาย

                                                           
๑๔ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๗๙/๔๖๔. 
๑๕ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๗/๓๐๖-๓๐๗, ม.ม. (ไทย) ๑๓/ ๑๓๔/๑๕๐, ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๑/๓๕๑. 
๑๖ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒ - ๙๓. 
๑๗ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 
๑๘ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒ - ๙๓. 
๑๙ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๑/๒๐๑. 
๒๐ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๔๘/๗๘, ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๑๕๕/๔๐๘. 
๒๑ ม.ม.(ไทย) ๑๓/๒๑๕ - ๒๑๖/๒๕๔ - ๒๕๕. 



๒๒ 

ปรากฏอยู่เลยนั้นพอหาได้แต่คนที่ไม่มีโรคทางใจแม้เพียงชั่วขณะหนึ่งนี้หายาก ยกเว้นพระอรหันต์ผู้
หมดกิเลสแล้วเท่านั้น๒๒  

พระพรหมคุณาภรณ์๒๓ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายว่า “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” เป็นค า
เดียวกันในภาษาบาลีแต่ภาษาไทยแผลง “ว” เป็น “พ” เป็นค าว่า “สุขภาพ” เมื่อความหมายของ
สุขภาพคือสุขภาพทางกาย จิต สังคม และปัญญา จึงสื่อความหมายใกล้ความสุขภาวะที่ปลอดทุกข์
เป็นสุข เป็นภาวะที่สมบูรณ์ค าสมัยใหม่เรียกว่า “องค์รวม” ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธ 
ประกอบด้วยลักษณะที่เป็นวิชชา (ความสว่างผ่องใส) วิมุตติ (ความหลุดพ้น เป็นอิสระ) วิสุทธิ (ความ
หมดจด ไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง) สันติ (ความสงบไม่ร้อนรนกระวน กระวาย) ซึ่งเป็นภาวะที่เป็นความดี
งามของชีวิต  

การรักษาโรคด้วยธรรมโอสถ พระพุทธเจ้าทรงแนะน าหลักทั่วไปในการแก้ความคิด 
ความด าริที่เป็นอกุศล ดังนี้  

(๑) โรคโลภะ ทรงสอนให้เป็นผู้รู้จักพอ รู้จักการถือสันโดษและรู้จักการให้ทาน๒๔  
(๒) โรคโทสะ ทรงสอนให้เป็นผู้มีความเมตตากรุณา มุทิตา และรู้จักการให้อภัย๒๕ 
(๓) โรคโมหะ ทรงสอนให้เป็นผู้รู้จักการศึกษา (สุตะ) การเจริญสติสัมปชัญญะ และ

การหมั่นเจริญภาวนา๒๖ 
กรณีตัวอย่างการดูแลรักษาที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก ดังต่อไปนี้  
กรณีที่ ๑ พระพุทธองค์พระบาทห้อพระโลหิต ครั้งหนึ่ง พระเทวทัตกลิ้งก้อนหิน ลงจาก

ยอดเขาคิชฌกูฏ หมายใจจักให้หินทับพระพุทธองค์ขณะประทับอยู่เชิงเขา สะเก็ดหินแตกจากก้อนหิน
ใหญ่ ตกลงมากระทบพระบาทของพระพุทธเจ้าจนห้อพระโลหิต ภิกษุทั้งหลายน าเสด็จไปประทับยัง
ชีวกัมพวนารามเมื่อหมอชีวกโกมารภัจตรวจพระอาการ ถวายการรักษาและถวายพระโอสถปรุงด้วย
เครื่องยาสรรพคุณแรง ทาท่ัวบริเวณพระบาท พระอาการห้อพระโลหิตหาย บาดแผลหายสนิท๒๗  

กรณีที่ ๒ พระสารีบุตรเป็นโรคไข้ตัวร้อน เมื่อพระสารีบุตรป่วยด้วยโรคไข้ตัวร้อน พระ
มหาโมคคัลลานะได้ถามว่า ก่อนนี้ท่าน ฉันอะไรจึงหายจากโรค พระสารีบุตรตอบว่า รักษาหายด้วย
รากบัวและเง่าบัว ดังนั้นพระมหาโมคคัลลานะจึงไป ณ ริมฝั่งสระโบกขรณีมันทา โดยมีช้างเชือกหนึ่ง
ได้มากราบทูลถามว่าท่านประสงค์สิ่งใด พระมหาโมคคัลลานะตอบว่า ฉันประสงค์เหง้าบัวและรากบัว 
เมื่อทราบดังนั้น ช้างเชือกนี้จึงสั่งช้างอีกเชือกหนึ่งทันทีให้ถวายเหง้าบัวและรากบัว ช้างเชือกที่ถูกใช้
นั้นลงสู่สระ โบกขรณีมันทากินีใช้งวงถอนเหง้าบัวและรากบัวล้างน้ าให้สะอาด ม้วนเป็นห่อเข้าไปหา

                                                           
๒๒ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗. 
๒๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), “สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปีที่ ๕๙ ฉบับที่ ๑๑ 

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘) : หน้า ๕ – ๑๐. 
๒๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๘๓ - ๘๖/๗๒ - ๗๘. 
๒๕ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๗๐/๒๗๕ - ๒๗๙, องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๖๑/๒๖๕ - ๒๖๙. 
๒๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๘๓ - ๘๖/๗๒ - ๗๘. 
๒๗ วิ.จู. (ไทย) ๗/๓๔๑/๑๙๑ - ๑๙๕. 



๒๓ 

พระมหาโมคคัลลานะ เมื่อได้สิ่งดังประสงค์พระมหาโมคคัลลานะน้อมเหง้าบัวและรากบัวเข้าไปถวาย
พระสารีบุตร เมื่อพระสารีบุตรฉันเง่าบัวและรากบัวแล้ว โรคไข้ตัวร้อนก็หายทันที๒๘ 

กรณีที่ ๓ พระมหาโมคคัลลานะ อาพาธหนัก อยู่ ณ ภูเขาคิชฌกูฏ ครั้งนั้นพระพุทธเจ้า
เสด็จไปเยี่ยมถึงที่พัก พระองค์ทรงแสดงธรรม “โพชฌงค์๗” ให้พระมหาโมคคัลลานะฟัง พระมหาโมค
คัลลานะน้อมจิตพิจารณาตามไปด้วย ครั้นทรงแสดงธรรมจบลง พระโมคคัลลานะก็หายจากอาพาธ 
และอาพาธนั้นพระมหาโมคคัลลานะละได้แล้ว ปัจจุบันพุทธบริษัทที่ศึกษาธรรมนิยมนิมนต์พระมาสวด
โพชฌงค์ ๗ ให้ผู้ป่วยฟัง เพ่ือมุ่งหวังส่งเสริมก าลังใจ และให้หายจากโรค๒๙  

กรณีที่ ๔ พระคิริมานนท์อาพาธหนัก พระพุทธเจ้าทรงทราบจึงให้พระอานนท์ไปเยี่ยม
แทน พร้อมกับโปรดให้พระอานนท์น าสัญญา ๑๐ ไปสวดสาธยายให้พระคิริมานนท์ฟัง พระคิริมานนท์
ฟังธรรมนี้แล้ว อาพาธหนักนั้นก็สงบระงับในทันที๓๐ 

 กรณีที่ ๕ พระอนุรุทธะ อาพาธหนัก อยู่ ณ ป่าอันธวัน เขตกรุงสาวัตถี  ครั้งนั้นภิกษุ
จ านวนหนึ่งไปเยี่ยมถึงที่พัก เห็นพระอนุรุทธะได้รับทุกขเวทนาอย่างรุนแรง แต่ไม่ได้แสดงอาการทุรน
ทุรายจึงถามถึงหลักธรรมที่ใช้อยู่ในขณะนั้น พระอนุรุทธะตอบว่า ท่านมีจิตตั้งมั่นอยู่ใน “สติปัฏฐาน 
๔” ทุกขเวทนาทางกายที่เกิดขึ้น จึงไม่สามารถครอบง าจิต ท่านได้”๓๑  

กรณีที่ ๖ พระมหากัสสปะ อาพาธเป็นไข้หนักอยู่ที่ถ้ าปิปผลิคูหา พระพุทธองค์ทรงเสด็จ
ไปเยี่ยม และตรัสพระด ารัสนี้ว่า “กัสสปะ เธอพอทนได้หรือ  พอยังอัตภาพให้เป็นไปได้หรือ 
ทุกขเวทนาสร่างลง ไม่ก าเริบหรือ ที่สุดของความสร่าง ทุกขเวทนาปรากฏ ความก าเริบไม่ปรากฏหรือ"
พระมหากัสสปะทูลว่า “ข้าพระองค์ทนไม่ได้ ยังอัตภาพให้เป็นไปไม่ได้พระเจ้าข้า ข้าพระองค์มี
ทุกขเวทนาอย่างแรงกล้า ยังก าเริบ ไม่สร่างลง พระเจ้าข้า ความสิ้นสุดแห่งความก าเริบยังปรากฏ 
ความสร่างลงไม่ปรากฏ พระเจ้าข้า” พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า กัสสปะ โพชฌงค์ ๗ เหล่านี้เรากล่าว
ชอบแล้ว อบรมแล้ว ท าให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ือความรู้ยิ่ง เพ่ือตรัสรู้ เพ่ือนิพพาน โพชฌงค์ ๗ 
อะไรบ้าง ดูก่อนกัสสปะ คือ สติสัมโพชฌงค์ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ วิริยสัมโพชฌงค์ ปีติสัมโพชฌงค์
ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ สมาธิสัมโพชฌงค์ อุเบกขาสัมโพชฌงค์ เรากล่าวไว้ชอบแล้ว อันบุคคลเจริญแล้ว
กระท าให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ือความรู้ยิ่ง เพ่ือความตรัสรู้เพ่ือนิพพาน” เมื่อจบลงท่านมหากัสสปะ
ก็ปลื้มใจว่า โพชฌงค์ดีนัก จากนั้นหายจากอาพาธทันที๓๒ 

กรณีที่ ๗ พระวักกลิเถระได้รักษาโรคลมด้วยตนเอง ครั้งหนึ่งพระพุทธองค์ตรัสถามพระ
วักกลิเถระว่า “ขณะที่อยู่ในป่าใหญ่ ซึ่งไม่มีสิ่งอันใดอันจะรบกวนใจให้เศร้าหมอง หากเธอป่วยเป็นโรค
ลมจะท าอย่างไร พระวักกลิเถระกราบทูล ว่า “ข้าพระองค์จะยังปีติและความสุขอันไพบูลย์ให้แผ่ไปสู่
ร่างกาย ครอบง าปัจจัยอันเศร้าหมอง อยู่ในป่าใหญ่ จักเจริญสติปัฏฐาน ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ และ
โพชฌงค์ ๗ อยู่ในป่าใหญ่ เพราะได้เห็นภิกษุทั้งหลาย ผู้ปรารภความเพียร มีใจเด็ดเดี่ยว มีความบาก

                                                           
๒๘ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๗๘/๗๖ - ๗๗. 
๒๙ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๖/๑๒๙ - ๑๓๐. 
๓๐ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๘ - ๑๓๑. 
๓๑ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๐๘/๔๔๐ - ๔๔๑. 
๓๒ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๕/๑๒๘. 



๒๔ 

บั่นมั่นเป็นนิตย์ มีความพร้อมเพรียงกัน มีความเห็นร่วมกัน ข้าพระองค์จึงจักอยู่ในป่าใหญ่ เมื่อข้า
พระองค์ระลึกถึงพระพุทธเจ้าผู้มีพระองค์อันฝึกแล้ว มีพระหฤทัยตั้งมั่น จึงเป็นผู้ไม่เกียจคร้านตลอด
ทั้งกลางคืน และกลางวันอยู่ในป่าใหญ่”๓๓  

กรณีที่ ๘ พระอัสสชิอาพาธหนัก ครั้งนั้นพระผู้มีพระภาคเจ้าทรงเสด็จไปเยี่ยมถึงที่พัก 
ทรงทราบว่า พระอัสสชิมี ความทุรนทุรายเพราะคิดว่าตนนั้นเสื่อมจากสมาธิ พระองค์ตรัสบอกอย่าได้
ยึดถือสมาธินั้นเลย หากมีศีลบริสุทธิ์ดีแล้วไม่ควรที่จะทุรนทุรายอะไรอีก ตรัสสอนให้พิจารณาเรื่อง
ขันธ์ ๕ ว่า ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ทรงสอนให้พิจารณาก าหนดรู้ชัดเวทนา ๓ อย่าง คือ สุข 
ทุกข์ ไม่สุข ไม่ทุกข์ล้วนแต่ไม่เที่ยง ไม่น่าหมกมุ่น ไม่น่าเพลิดเพลิน หลังจากตายไป ก็ให้ก าหนดรู้ชัดใน 
อาการเช่นนี้๓๔ 

กรณีที่ ๙ ธนัญชานิพราหมณ์ป่วยหนัก จึงให้คนไปนิมนต์พระสารีบุตรให้โปรดอนุเคราะห์
มาเยี่ยมด้วย พระสารีบุตรได้ไปเยี่ยมถึงที่บ้าน ทราบว่าธนัญชานิพราหมณ์มีจิตอยากไปสู่พรหมโลก 
จึงได้แสดงธรรมว่าด้วยพรหมวิหาร ๔ อันเป็นหนทางไปสู่พรหมโลก ระหว่างฟังธรรมจิตของธนัญชานิ
พราหมณ์น้อมพิจารณาตาม มีความประสงค์จะไปเกิดในพรหมโลก หลังจากนั้นไม่นานธนัญชานิ
พราหมณ์ก็สิ้นชีวิตลง หลังจากตายแล้วได้ไปสู่พรหมโลกตามท่ีจิตมุ่งหมายไว้๓๕  

กรณีที่ ๑๐ คหบดีผู้สูงวัยชื่อ นกุลปิตา ถูกโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียน คหบดีผู้สูงวัยชื่อ นกุล
ปิตา ถูกโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียนอยู่เสมอ ได้รับทุกขเวทนาอย่างหนัก เกิดความทุกข์ใจ ร าคาญใจ
อย่างยิ่ง ครั้นมีโอกาสเข้าเฝ้าพระพุทธเจ้า จึงได้กราบทูล ขอพร ถึงวิธีการแก้ไขเยียวยารักษาโรคที่
เป็นอยู่ พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสบอกนกุลปิตาไปดังนี้  ว่า พึงตั้งใจไว้อยู่ เสมอว่า ถึงแม้กายจะ
กระสับกระส่าย แต่จิตจักไม่กระสับกระส่ายตามไปด้วย ท่านได้ฟังอมตะธรรมนั้นแล้ว ก็เกิดความยินดี
มีอินทรีย์ผ่องใสและสีหน้าบริสุทธิ์ผุดผ่องข้ึนทันที๓๖ 

กรณีที่ ๑๑ อนาถปิณฑิกคหบดีแห่งกรุงสาวัตถีป่วยหนัก ครั้งนั้นพระสารีบุตรและพระ
อานนท์ไปเยี่ยมที่บ้าน จากนั้นจึงแสดงธรรมให้พิจารณาเห็นว่า อายตนะภายนอก ๖ อายตนะภายใน 
๖ วิญญาณ ๖ สัมผัส ๖ เวทนา ๖ ธาตุ ๖ ขันธ์๕ อรูปฌาน ๔ โลกนี้โลกหน้า และอารมณ์ที่รับรู้ทาง
อายตนะ ๖ เป็นสิ่งที่ไม่ควรยึดมั่นถือมั่น อนาถปิณฑิกคหบดีเกิดปีติซาบซึ้งในธรรมถึงกับร้องไห้
เนื่องจากได้ฟังธรรมที่ละเอียด ประณีต ลึกซึ้ง จากนั้นได้กล่าวขอร้องให้มีการแสดงธรรมชั้นสูงที่
ละเอียดลึกซึ้งเช่นนี้แก่คฤหัสถ์ อ่ืนๆ ได้รับฟังต่อไป เพราะบุคคลผู้ฉลาด มีปัญญารู้ธรรม และเข้าใจได้
ยังมีอยู่มาก อนาถปิณฑิก คหบดีสิ้นชีวิตลงอย่างสงบ ได้ไปเกิดในเทวโลกชั้นดุสิต๓๗  

กรณีที่ ๑๒ บุตรเศรษฐีคนหนึ่งป่วยเป็นโรค บุตรเศรษฐีคนหนึ่งอยู่เมืองพาราณสี ป่วยเป็น
โรคเนื้องอกในล าไส้อาหารไม่ย่อย อุจจาระและปัสสาวะไม่สะดวก ท าให้ซูบผอม เศร้าหมอง มี
ผิวพรรณซูบซีดเหลือง เมื่อหมอชีวกโกมารภัจจ์เดินทางไปยังนครพาราณสีได้เข้าเยี่ยมตรวจดูอาการ 

                                                           
๓๓ ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๓๕๒ - ๒๕๓/๓๙๘ - ๓๙๙. 
๓๔ ส .ข. ไทย) ๑๗/๘๘/๑๖๓ - ๑๖๖. 
๓๕ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๔๔๙ - ๔๕๓/๕๖๘ - ๕๗๒. 
๓๖ ส .ข. (ไทย) ๑๗/๑/๑ - ๓. 
๓๗ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๘๓/๔๓๓ - ๔๔๑. 



๒๕ 

ให้คนทั้งหมดออกไปภายนอก ยกเว้นภรรยาของบุตรเศรษฐีนั้น ให้ยืนอยู่ในที่เฉพาะหน้า จากนั้นหมอ
ชีวกท าการผ่าตัดหนัง หน้าท้อง น าล าไส้ออก แสดงให้ภรรยาดูว่า “สามีของเธอไม่สบายเพราะโรค
เนื้องอกนี้เอง ท าให้ข้าวยาคูหรือข้าวสวยไม่สามารถจะย่อยได้อุจจาระหรือปัสสาวะก็ไม่สะดวก เมื่อตัด
เนื้องอกออกแล้วก็สอดล าไส้เข้าตามเดิม เย็บที่ผ่าแล้ว ทายาสมานแผลให้ต่อมาไม่นานนัก บุตรเศรษฐี
ก็หายเป็นปกต”ิ๓๘  

สุดท้ายของชีวิต ชรา คือ ความแก่ ความคร่ าคร่า ความมีฟันหลุด ความมีผมหงอก ความ
มีหนังเหี่ยวย่น ความเสื่อมอายุเพราะชาติเกิด ชราและมรณะจึงเกิด เพราะชาติดับ ชรา และมรณะจึง
ดับ อริยมรรคมีองค์ ๘ นี้เท่านั้นคือ สัมมาทิฏฐิ ชื่อว่าเป็นปฏิปทาให้ถึงความดับแห่งชราและมรณะ๓๙ 

สรุปการดูแลรักษาตามที่ปรากฏในพระคัมภีร์ มีทั้งกรณีที่เป็นโรคทางกายและโรคทางใจ 
การรักษาทางกาย เช่น พระบาทห้อพระโลหิตใช้ยาทา โรคไข้ตัวร้อนฉัน  รากบัว เหง้าบัว การผ่าตัด
เนื้องอก การรักษาทางใจ เช่น การแยกกายกับจิตเมื่อเจ็บป่วย การฟังบทสวดโพชฌงค์ ๗ สัญญา ๑๐ 
เสริมก าลังใจ ใช้การก าหนดรู้สติปัฏฐาน ๔ ใช้การก าหนดสติรู้เวทนา เข้าสู่โพชฌงค์ ๗ ประกอบ ด้วย 
สติสัมโพชฌงค์ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ วิริยสัมโพชฌงค์ ปีติสัมโพชฌงค์ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ สมาธิสัม
โพชฌงค์ และอุเบกขาสัมโพชฌงค์ ใช้สมาธิพิจารณาเรื่องขันธ์ ๕ ว่าไม่เที่ยง เป็นทุกข์เป็นอนัตตา ฟัง
พรหมวิหาร ๔ อันเป็นหนทางไปสู่พรหมโลก  

แนวคิดสุขภาวะแบบองค์รวมในพระพุทธศาสนา  
แนวคิดสุขภาวะแบบองค์รวมในพระพุทธศาสนา เป็นแนวคิดที่ให้คุณค่าชีวิตของมนุษย์ซึ่ง

ครอบคลุมทั้งรูปกับนาม ที่เรียกว่า ขันธ์ ๕ ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ สุขภาวะ
หรือภาวะที่เป็นสุขของชีวิตจึงมี ๒ มิติ ได้แก ่

ก. ความสุขทางร่างกาย (กายิกสุข) เป็นความสุขที่เกิดจากการที่กลไกทางร่างกาย 
สามารถท าหน้าที่สอดคล้องกับวิถีของธรรมชาติที่ออกแบบมาให้อวัยวะต่างๆ ได้ท าหน้าที่ตามปกติ 
และประสานสอดคล้องระหว่างอายตนะภายนอกกับอายตนะภายในกระทบกัน กล่าวคือ ตาเห็นรูป หู
ได้ยินเสียง จมูกได้กลิ่น ลิ้นรับรู้รส กายสัมผัสความร้อนเย็นอ่อนแข็งได้ เรียกว่าเป็นความแข็งแรงของ
ร่างกายที่ปราศจากโรคภัยเบียดเบียน สามารถตอบสนองและปฏิบัติภารกิจตามท่ีใจสั่งให้กระท าได้ 

ข. ความสุขทางจิตใจ (เจตสิกสุข) เป็นความสุขที่เกิดจากการมีสภาพจิตที่มีความรู้ ตื่น 
และเบิกบาน ไม่ตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของไฟ คือ ความก าหนัด (ราคัคคิ) ความโกรธเกลียด (โทสัคคิ) 
และความหลง (โมหัคคิ) จนท าให้สภาพจิตประสบกับความตีบตันจนสูญเสียความสมดุล จึงจ าเป็น
อย่างยิ่งที่จิตจะต้องได้รับการพัฒนา และเมื่อจิตได้ฝึกฝนแล้วประสบความสุข ย่อมส่งผลโดยตรงต่อ
สุขภาวะทางกาย    

 

                                                           
๓๘ วิ.ม. (ไทย) ๕/๓๓๓/๑๘๙ - ๑๙๐. 
๓๙ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๒๗/๕๓. 



๒๖ 

หลักภาวนา ๔ 
ค าว่า ภาวนา เป็นค าในภาษาบาลี ที่มีความหมายตรงกับค าว่า วฑฺเฒติ ซึ่งก็คือ วัฒนา 

หรือที่ใช้ในภาษาไทยว่า “การพัฒนา” ค าว่า ภาวนา ในค าสอนของพระพุทธศาสนา หมายถึง การท า
ให้มีข้ึนเป็นครึ่ง การท าให้เกิดขึ้น การเจริญ การบ าเพ็ญ การฝึกอบรม การพัฒนาเพ่ือท าสิ่งที่ยังไม่มีให้
มีขึ้น๔๐ โดยมีความหมายครอบคลุมถึงการปฏิบัติตนทั้งหมดที่เป็นไปเพ่ือการพัฒนาคุณธรรมภายใน
ตน๔๑ 

ภาวนา 4 ที่ปรากฏในพระไตรปิฎก มักแสดงในรูปที่เป็นคุณสมบัติของบุคคลผู้ได้เจริญ
กาย ศีล จิต และปัญญาแล้ว ดังข้อความที่ว่า “พระผู้มีพระภาคเจ้า ชื่อว่า ทรงอบรมพระองค์แล้ว 
ทรงเป็นภาวิตัตต์ หรือพระองค์ที่ทรงเจริญหรือพัฒนาแล้วเป็นอย่างไร คือ พระผู้มีพระภาคเจ้าทรง
อบรมพระวรกาย อบรมศีล อบรมจิตใจ อบรมปัญญา (ขยายความต่อไปอีกว่าทรงเจริญโพธิปักขิย
ธรรม 37 ประการแล้ว)๔๒ ดังนั้น ความหมายของภาวนา 4  คือ การเจริญ การพัฒนาทั้งทางด้าน
สมถะและวิปัสสนา เพ่ือให้มีผลปรากฏ เช่น มีบุคลิกภาพ ภาพลักษณ์ภายนอก และคุณธรรมภายใน
ตนที่ปรากฏออกเป็น 4 ด้าน คือ 

กายภาวนา คนเป็น “ภาวิตกาโย” หรือมีการพัฒนากาย ได้แก่ การมีความสัมพันธ์ที่
เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพหรือทางวัตถุ ให้รู้จัก “กิน อยู่ ดู ฟัง” เป็น สามารถเสพสิ่งเหล่านั้น
ในทางที่เป็นคุณ มิให้โทษ รู้จักควบคุมไม่ให้เกิดความต้องการที่ฟุ่มเฟือยเกินความจ าเป็น ได้แก่ การ
พัฒนาร่างกายให้แข็งแรง ไร้โรค มีสุขภาพดี และที่ส าคัญคือการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม
ทางกายภาพ ตั้งแต่ปัจจัย 4 เป็นต้นไปอย่างถูกต้องดีงาม การท ากายให้เจริญหรือการพัฒนากาย 
ประกอบด้วย 

1) การท าให้ร่างกายเจริญเติบโตแข็งแรง หรือการมีสุขภาพที่ดี 
2) การพัฒนาทักษะ การฝึกฝนการใช้ร่างกาย การใช้มือ ใช้อวั ยวะ ให้มีความ

คล่องแคล่วช านาญในการที่จะประกอบการต่างๆ ซึ่งมุ่งหมายไปในทางอาชีพ  
3) การพัฒนาอินทรีย์ (ตา หู จมูก ลิ้น และกาย) ที่ใช้ส าหรับสัมพันธ์กับโลกภายนอก

ให้ได้ผลดี ทั้งในแง่การใช้งาน มีความเฉียบคม ละเอียดอ่อนไหว คล่อง ชัดเจน และในแง่การรู้จักเลือก
รับเอาสิ่งที่มีคุณค่าเป็นประโยชน์เข้ามาให้แก่ชีวิต ป้องกันไม่ให้รับเอาสิ่งที่ไม่ดีหรือเป็นโทษเข้ามา 
ในทางพระพุทธศาสนาให้ความหมายของการพัฒนากายในแง่นี้ คือการพัฒนาความสัมพันธ์กับ
สภาพแวดล้อมทางกายภาพให้เป็นไปในทางที่เกิดประโยชน์แก่ชีวิต โดยมีความสัมพันธ์ที่ดีกับวั ตถุ
สิ่งแวดล้อม ให้มีความเก้ือกูลกันระหว่างชีวิตของเรากับธรรมชาติ 

ศีลภาวนา คนเป็น “ภาวิตสีโล” หรือมีการพัฒนาศีล ศีลเป็นเรื่องของความสัมพันธ์ใน
สังคมหรือการมีชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคม ศีลเป็นสภาพหรือคุณสมบัติของตัวบุคคล เป็นเรื่องของ
                                                           

๔๐ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพ์ครั้งที่ 9, 
(กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546), หน้า 203. 

๔๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), หลักแม่บทของการพัฒนาตน, พิมพ์ครั้งที่ 15, (กรุงเทพฯ : 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546), หน้า 10, 15. 

๔๒ ขุ.จู.(ไทย) 30/18/115. 



๒๗ 

การที่บุคคลนั้นมีระเบียบในการด าเนินชีวิตและการอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนด้วยดี ความมีระเบียบหรือ
ประพฤติตนอยู่ในระเบียบอย่างนี้เรียกว่า ศีล ส่วนวินัยนั้นเป็นการจัดระเบียบ ทั้งการจัดระเบียบชีวิต
ของตนเองและการจัดระเบียบในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน ตลอดจนการจัดระบบสังคมทั้งหมด ศีลกับวินัย 
จึงเป็นของคู่กัน คือ วินัยท าให้เกิดศีลถ้าเรารักษาวินัยเราก็เป็นผู้มีศีล  ศีลภาวนา จึงหมายถึงการ
พัฒนาคนให้มีระเบียบในการด าเนินชีวิต และในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคม แยกได้หลายระดับ ดังนี้  

(1) ความมีระเบียบระบบในการเป็นอยู่ ในการด าเนินชีวิต โดยที่ ไม่ ให้มีการ
เบียดเบียนกันในทางชีวิตร่างกาย ทรัพย์สิน คู่ครอง วาจา ตลอดจนไม่เบียดเบียนสติสัมปชัญญะของ
ตนเอง ไปจนถึงความสุจริต  

(2) มีการช่วยเหลือเกื้อกูลกัน  
(3) การฝึกฝนควบคุมตนในทางกายวาจา เพ่ือเป็นพื้นฐานของการฝึกจิตใจ 

จิตภาวนา คนเป็น “ภาวิตจิตโต” หรือมีการพัฒนาจิต คือการมีจิตที่สมบูรณ์ด้วย
คุณธรรม ความดีงามสมบูรณ์ด้วยสมรรถภาพ มีความเข้มแข็งมั่นคง และสมบูรณ์ด้วยสุขภาพ มีความ
เบิกบานผ่องใสสงบสุข หรือการท าจิตให้เจริญงอกงาม แบ่งเป็น 3 ด้าน คือ  

(1) การพัฒนาคุณภาพจิต เริ่มแต่มีคุณธรรมต่างๆ ที่ท าให้จิตใจประณีตดีงาม เช่น มี
เมตตากรุณา มีศรัทธา มีความกตัญญูกตเวที เป็นต้น  

(2) การพัฒนาสมรรถภาพจิต หรือ สมรรถภาพของจิตใจซึ่งมีความเข้มแข็งที่จะเอา
ไปใช้งานได้ดี คือ มีสมาธิ มีสติ มีวิริยะ คือ ความเพียรพยายาม ความกล้าสู้ ความเอาใจใส่ รับผิดชอบ 
ความเข้มแข็ง ความอดทน เป็นต้น  

(3) การพัฒนาสุขภาพจิต นอกจากมีคุณธรรม มีคุณภาพ และสมรรถภาพ ต้องมี
สุขภาพจิตด้วย คือ จิตใจนั้นมีความสุข เป็นจิตที่มีความเบิกบาน มีปีติ มีความอ่ิมใจ มีปราโมทย์ มี
ความร่าเริงบันเทิงใจ เป็นต้น 

ปัญญาภาวนา คนเป็น “ภาวิตปัญโญ” หรือการพัฒนาปัญญา คือการเสริมสร้างความรู้
ความคิดความเข้าใจ อย่างเป็นนายความคิด และการหยั่งรู้ความจริง รู้เห็นเท่าทันโลกและชีวิตตาม
สภาวะจริง๔๓ การท าปัญญาให้เจริญงอกงามในระดับต่างๆ ดังนี้ 

(1) การรับรู้เข้ามาเป็นประสบการณ์ตรงตามสภาพของมัน รับรู้ตามความเป็นจริง ไม่
บิดเบือน ปรุงแต่ง คลาดเคลื่อนจากความเป็นจริง ได้ความรู้ที่ถูกต้อง  

(2) การคิดการวินิจฉัยหรือวางแผนต่างๆ อย่างถูกต้อง ตรงตามสภาพโดยบริสุทธิ์ ไม่
ตกอยู่ในอ านาจครอบง าของอคติ (ฉันทาคติ โทสาคติ โมหาคติ และภยาคติ) เป็นปัญญาที่บริสุ ทธิ์
อิสระ 

(3) ความสามารถที่จะน าความรู้มาใช้ มาจัดแจง จัดท า ด าเนินการต่างๆ ให้ส าเร็จผล
ตามที่ต้องการ โดยเฉพาะในการแก้ปัญหาต่างๆ ให้ส าเร็จ ปัญญาในระดับของการเอามาใช้ คือ ใช้

                                                           
๔๓ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพ์ครั้งที่ 11, (กรุงเทพฯ: ดวงแก้ว, 

2544), หน้า 371. 



๒๘ 

แก้ปัญหา ใช้จัดท าด าเนินการให้ส าเร็จผล ความสามารถที่จะสืบค้นเหตุปัจจัยและแยกแยะ วิเคราะห์
สิ่งต่างๆ ซึ่งจะเป็นตัวเอ้ืออ านวยในการที่จะแก้ปัญหา และท ากิจการให้ส าเร็จผลได้  

(4) ความรู้เท่าทันโลกและชีวิตตามเป็นจริง ซึ่งจะส่งผลย้อนกลับมาช่วยจิตใจ ท าให้
จิตใจเป็นอิสระ (ไม่) หลงว่าไปตามอ านาจชักจูงของสิ่งต่างๆ อย่างน้อยก็คอยสร้างตัวตนขึ้นมารับ
กระทบกระแทกจากอารมณ์และความคิดปรุงแต่งต่างๆ แล้วก็เกิดทุกข์กับปัญหาต่างๆ มีความยึดติด
ในสิ่งต่างๆ ก่อปัญหาแก่ตนเอง ไม่สามารถจัดการด าเนินการกับสิ่งเหล่านั้นด้วยปัญญาที่แท้จริง 
เพราะจะเอาแต่ความปรารถนาของตัวเองเป็นหลักหรือเป็นตัวก าหนด คือจะให้สิ่งทั้งหลายเป็นไปตาม
ความอยาก ความปรารถนาของตน แต่สิ่งทั้งหลายเป็นไปตามเหตุปัจจัยของมัน ไม่ได้เป็นไปตามความ
อยากปรารถนาของเรา ใจที่อยากของเราก็ถูกขัดถูกฝืน เกิดความขัดแย้ง ตัวเราก็เกิดความบีบคั้น เกิด
ปัญหา เป็นทุกข์ แต่พอมีปัญญา รู้ เข้าใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริง ก็จะไปถึงขั้นสุดท้าย คือเป็น
ปัญญาที่ท าให้จิตใจเป็นอิสระออกมาจากสิ่งต่างๆ คือไม่ยึดติดถือมั่นในโลก หมายความว่า สิ่งอะไรเข้า
มา เราก็รับรู้ตามเป็นจริง ปฏิบัติต่อมันตามเหตุผล ด้วยความรู้เท่าทันต่อเหตุปัจจัย แต่ไม่มีความยึด
ติดถือมั่นที่จะมาบีบคั้นตัวเอง เรียกว่าไม่ท าให้เกิดทุกข์ โดยงมาแต่ขั้นต้นทีเดียว คือ ถ้าคนมีปัญญาถึง
ขึ้นท าให้จิตใจเป็นอิสระ การรับรู้ต่างๆ ก็บริสุทธิ์ไปด้วย การรับรู้สิ่งที่เข้ามาก็จะตรงตามสภาพที่เป็น
จริง 

วิธีการพัฒนาสุขภาวะแบบองค์รวมตามหลักภาวนา ๔ มีวิธีการดังนี้ ๔๔  

ก. การพัฒนาสุขภาวะทางกาย Physical development (กายภาวนา) ต้องค านึงถึง
ปัจจัยในการเสริมสร้างสุขภาพ อันได้แก่  

- อาหาร ควรบริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย อาทิ ข้าวต้ม รวมทั้งต้องเป็นผู้รู้ประมาณในการบริโภค 
- อุจจาระ ควรใส่ใจการขับถ่าย การป้องกันเชื้อโรค สุขอนามัยด้านสิ่งแวดล้อม  
- ออกก าลังกาย เช่น การเดินจงกรม และการอบสมุนไพร  
- โอสถ ยาพ้ืนฐานในการรักษาโรคเบื้องต้น คือ เนยใส เนยข้น น้ ามัน น้ าผึ้ง และน้ าอ้อย 

เป็นต้น 
- การผ่าตัด เป็นวิธีการสุดท้ายที่พระพุทธเจ้าทรงน าเสนอในการรักษาสุขภาพ ในกรณีที่

ใช้วิธีทั้ง ๔ ประการข้างต้นแล้วไม่สามารถรักษาให้หายได้ 

ข. การพัฒนาสุขภาวะทางพฤติกรรม/สังคม  Social development (สีลภาวนา) 
มุ่งเน้นการดูรักษาและพัฒนาสุขภาพของร่างกายให้มีความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 
(ธรรมชาติ วัตถุสิ่งของและเทคโนโลยี) และสิ่งแวดล้อมทางสังคม คือ มวลเพ่ือนมนุษย์๔๕ โดยการน า
ปัจจัยภายนอกท่ีเรียกว่า "ปรโตโฆสะ" เข้ามาท าหน้าที่ช่วยดูแลและบ าบัด ในฐานะกัลยาณมิตร อันได้แก่ 
วิธีการมนุษย์บ าบัดและธรรมชาติหรือสิ่งแวดล้อมบ าบัด  

                                                           

 ๔๔  
๔๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), “สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปีที่ ๕๙ ฉบับที่ ๑๑ 

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘) : ๑๐๘.  



๒๙ 

 - มนุษย์บ าบัด มีแบบอย่างบุคคลที่ส าคัญในการท าหน้าที่เป็นผู้บ าบัด ได้แก่ พระพุทธเจ้า 
พระองค์ทรงเสด็จเยี่ยมและให้ก าลังใจภิกษุที่เป็นไข้ ณ คิลานศาลา อย่างสม่ าเสมอ และย้ าให้พระภิกษุ
ทั้งหลายดูแลเอาใจใส่ซึ่งกันและกัน  

- ธรรมชาติบ าบัด พระพุทธเจ้าทรงให้ความส าคัญแก่สิ่งแวดล้อมอย่างมาก ด้วยธรรมชาติ
สิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลอย่างยิ่งต่อการบ าบัดสุขภาพมนุษย์ ให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขโดยไม่มี
โรคภัยเบียดเบียนอีกทั้ง เป็นเครื่องมือส าคัญในการกล่อมเกลาจิตใจและปัญญาของกลุ่มคนที่อาศัยใน
ธรรมชาติให้สามารถเรียนรู้และเข้าถึงกฎธรรมชาติ ซึ่งพระพุทธเจ้าทรงเป็นแบบอย่างส าคัญในการก าหนด
แผนที่ชีวิตของพระองค์ให้เข้าไปเกี่ยวข้อง เพ่ือศึกษาเรียนรู้กฎธรรมชาติและน ากฎธรรมชาติมาน าเสนอแก่
มนุษยชาติ จะเห็นว่าพระองค์ทรงอาศัยธรรมชาติเป็นเครื่องมีบ าบัดจิตของพระองค์จนสามารถเข้าถึงความ
จริงสูงสุด ทรงบัญญัติข้อห้ามไม่ให้ภิกษุท าลายธรรมชาติ เช่น ห้ามภิกษุถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ บ้วนน้ าลาย 
ลงบนพืชและในน้ า ภิกษุใดท าต้องอาบัติทุกกฎ๔๖ และห้ามภิกษุท าลายต้นไม้๔๗ นอกจากนี้ยังทรงตรัสเตือน
ให้พระภิกษุระมัดระวัง และเอาใจใส่สิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัว เพราะมีอิทธิพลต่อความเจ็บไข้เช่นกัน 

ค. การพัฒนาสุขภาวะทางจิต Emotional development (จิตภาวนา) ต้องสร้างเสริมให้
เกิดจิต ๓ ลักษณะ คือ สมรรถภาพ จิตดีมีความเข้มแข็ง มีความสามารถ คุณภาพจิตดีมีคุณธรรม และ
สุขภาพจิตดีสงบเย็น อ่อนโยน และนุ่มนวล๔๘ โดยการหมั่นฝึกฝนพัฒนาจิต ดังนี้ 

- ให้มุ่งมั่นที่จะมีชีวิตอยู่ โดยใช้อิทธิบาท๔ เป็นฐานในการปฏิบัติ จนน าไปสู่การสร้างแรง
บันดาลใจที่จะมีชีวิตอยู่ต่อไปนั้น ท าให้มนุษย์สามารถข้ามพ้นช่วงเวลาของความตายไปสู่การมีชีวิตที่ยืนยาว
ต่อไป เพราะแรงบันดาลใจจะท าหน้าที่ในการกระตุ้น “พลังใจ” ให้มนุษย์มีความปรารถนาที่จะสร้างคุณค่า
ต่อตนเอง ชุมชน และสังคม  

- รักษาใจให้รู้เท่าทันกิเลส ความโลภ ความโกรธ และความหลง และทุกข์อันเกิดจากผัสสะใน
ขณะที่อายตนะภายในกระทบอายตนะภายนอก แล้วน าสิ่งต่าง ๆ ที่กระทบนั้น มาปรุงแต่งสุข ทุกข์ และดี 
ชั่ว 

 - พัฒนาสติตามแนวทางของสติปัฏฐาน ๔ ธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งสติ หรือการปฏิบัติที่มีสติเป็น
ประธาน เป็นเครื่องมือก าหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง 

ง. การพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา Mental/Cognitive development (ปัญญาภาวนา) 
เป็นการฝึกอบรมปัญญาเพ่ือสร้างความรู้ความคิด ความเข้าใจ ให้รู้จักคิดพิจารณาและแก้ปัญหาด้วย
ปัญญา๔๙ ซึ่งต้องอาศัยกระบวนการ หลักการและเครื่องมือตามกรอบของ “สัมมาทิฐิ” เพ่ือเปิดพ้ืนที่ให้
มนุษย์ได้ตระหนักรู้และเข้าใจโลกและชีวิตตามกรอบของอริยสัจ ๔ และมองสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นอย่างรอบ
ด้าน และเป็นเหตุเป็นผลตามกรอบของโยนิโสมนสิการ โดยมีวิธีการดังนี้  

                                                           
๔๖ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๖๕๒/๗๓๒. 
๔๗ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๑๓๖/๓๑๐. 
๔๘ พระพรหมคุณาภรณ์. (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๒๘๗. 
๔๙ พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), ทุกข์สําหรับเห็น แต่สุขสําหรับเป็น , พิมพ์ครั้งที่ ๙, (กรุงเทพฯ: 

ธรรมสาร จ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๕๑. 



๓๐ 

- ปรับทัศนคติต่อการด ารงอยู่ชีวิต การใช้ปัญญาพิจารณาขันธ์ ๕ ซึ่งด ารงอยู่ในสภาวะหรือตก
อยู่ภายใต้อิทธิพลของไตรลักษณ์ 

- ก าหนดสัญญา๕๐ เป็นหลักการในการพัฒนาความคิด และสร้างความเข้าใจเพ่ือให้เกิดการ
ตระหนักรู้และเห็นคุณค่าของสิ่งที่ก าหนดหมาย องค์ธรรมว่าด้วยสัญญานี้ พระพุทธเจ้าทรงทราบว่าพระ
คิริมานนท์อาพาธหนัก จึงทรงมอบให้พระอานนท์เดินทางไปเยี่ยมแทนในโอกาสเดียวกันนี้ ทรงโปรดให้
พระอานนท์น าสัญญา ๑๐ ประการไปสวดสาธยายให้พระคิริมานนท์ฟัง เมื่อพระคิริมานนท์ฟังธรรมนี้
แล้ว อาพาธหนักนั้นก็สงบระงับในทันที๕๑ สัญญาทั้ง 10 นั้น สัมพันธ์กับอาการของการป่วยอย่างแยก
ไม่ออก การก าหนดสัญญาเป็นหลักปฏิบัติส าคัญที่ผู้เจ็บป่วยควรใช้เป็นหลักในการพิจารณาความจริง
ของสังขาร หรือเป็นเครื่องมือพัฒนาจิตใจตนเอง ให้เข้าใจความจริงและหายจากโรคภัยได้ 

- รักษาใจให้ตื่นด้วยโพชฌงค์ ตามที่พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่าวว่า โพชฌงค์ 
เป็นองค์แห่งการรู้ ตื่น และเบิกบาน โดยชี้ว่าเมื่อใดก็ตามที่ผู้ป่วยทางกายและจิตใจได้พิจารณาและ
ไตร่ตรองตามหลักโพชฌงค์แล้ว จะก่อให้เกิดภาวะรู้ ตื่น และเบิกบาน๕๒  

พระไพศาล วิสาโล๕๓ ได้กล่าวถึง ความส าคัญของการพัฒนาสุขภาวะทาง “ปัญญา”ว่า เป็น
พ้ืนฐานของความสุขทั้งทางกาย สังคม และจิต กล่าวคือ การจะมีสุขภาพทาง“กาย” ที่ดีได้ จะต้องรู้ว่า
ควรกินอาหารเพื่อสุขภาพ เพื่อบ ารุงเลี้ยงร่างกายให้เป็นปกติสุข การเห็นคุณค่าของสมดุลชีวิต หมั่นออก
ก าลังกายอยู่เสมอ ไม่ท างานอย่างหักโหม รู้จักพักผ่อน ในทาง “สังคม” การจะมีความสัมพันธ์ที่ราบรื่น
กับคนอ่ืนๆ ได้ ก็เพราะมีปัญญารู้ว่า การเอ้ือเฟ้ือเกื้อกูลผู้อ่ืนจะน าความสุขมาสู่ตน ตรงข้ามกันกับการ
เบียดเบียนเอาเปรียบผู้อ่ืนจะน าความเดือดร้อนแก่ตนได้ในที่สุด แม้แต่ความเห็นแก่ตัวที่จะน าความ
ร่ ารวย ชื่อเสียง เกียรติยศมาให้ และสิ่งเหล่านั้นเป็นเพียงความสุขชั่วคราว และจะตามมาด้วยความทุกข์
ที่ยาวนาน จึงไม่ควรหมกมุ่นกับการท ามาหาเงิน แต่ควรให้เวลากับการติดต่อสัมพันธ์กับผู้คน หมั่นท าดี 
และช่วยเหลือผู้อ่ืน สุดท้ายสุขภาพ “จิต” ที่ดี ก็เกิดจากปัญญาเช่นกัน เพราะท าให้เห็นความจริงว่า สุข
หรือทุกข์นั้นไม่ได้อยู่ที่ว่า มีสิ่งที่ดีหรือร้ายเกิดขึ้นกับเรา แต่อยู่ที่เราคิด รู้สึก หรือมีท่าทีกับมันอย่างไร 
พูดอีกอย่างคือ “อยู่ที่ใจของเรา” ดังนั้นแม้เจ็บป่วย พลัดพรากสูญเสีย ก็ยังเป็นสุขอยู่ได้ ป่วยแต่กาย ใจ

                                                           
๕๐ สัญญา ๑๐ ได้แก่ (๑) อนิจจสัญญา ก าหนดหมายความไม่เที่ยงแห่งสังขาร (๒)อนัตตสัญญาก าหนด

หมายความเป็นอนัตตาแห่งธรรมทั้งปวง (๓) อสุภสัญญา ก าหนดหมายความไม่งามแห่งกาย (๔) อาทินวสัญญา 
ก าหนดหมายโทษทุกข์ของกายอันมีความเจ็บไข้ต่างๆ (๕) ปหานสัญญา การก าหนดหมายเพื่อละอกุศลวิตก และ
บาปธรรมทั้งหลาย (๖) วิราคสัญญา การก าหนดหมายวิราคะว่าเป็นธรรมละเอียดประณีต (๗) นิโรธสสัญญา การ
ก าหนดหมายว่านิโรธเป็นธรรมอันละเอียด (๘) สัพพโลเก อนภิฏฐสัญญา ก าหนดหมายความไม่น่าปรารถนาใน
สังขารทั้งปวง (๑๐) อานาปานสติ สติก าหนดลงหายใจเข้าออก. 

๕๑ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๘-๑๓๑. 
๕๒ โพชฌงค์ 7 คือธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้มี 7 ประการ ได้แก่ (1) สติสัมโพชฌงค์ (2) ธัมม

วิจยสสัมโพชฌงค์ (3) วิริยสัมโพชฌงค์ (4) ปิติสัมสัมโพชฌงค์ (5) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ (6) สมาธิสัมโพชฌงค์ และ 
(7) อุเบกขาสัมโพชฌงค์, ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), โพชฌงค์ : พุทธวิธีเสริมสุขภาพ, 
(กรุงเทพฯ : พิมพ์สวย, 2550), หน้า 6 - 27.  

๕๓ พระไพศาล วิสาโล, “สุขภาวะทางปัญญาที่เราควรรู้จัก” อ้างใน สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย 2561 : พุทธศาสนากับการสร้างเสริมสุขภาวะ, หน้า 101 – 102. 



๓๑ 

ไม่ป่วย เสียแต่ทรัพย์ ใจไม่เสีย ทั้งนี้เพราะแลเห็นว่าทุกข์ใจนั้นแท้จริงแล้วเกิดจากความยึดติดถือมั่นใน
สิ่งต่างๆ เมื่อไม่ยึด ใจก็ไม่ทุกข์ ไม่ว่าสิ่งนั้นจะเป็นอดีตที่เจ็บปวด ภาพปรุงแต่งอนาคตที่เลวร้าย รวมทั้ง
อารมณ์อกุศล เช่น ความอยาก ความโกรธ ความเศร้า ความรู้สึกผิด ที่ส าคัญก็คือ ความยึดติดในสิ่ง
ต่างๆ ว่าเป็นตัวกูของกู การเห็นความจริงดังกล่าว จะช่วยให้ใจปล่อยวางและท าให้ทุกข์หลุดไปจากใจได้ 

สรุปได้ว่า การพัฒนาสุขภาวะในทางพระพุทธศาสนานั้นให้ความส าคัญและจ าเป็นที่
จะต้องพัฒนารูปกับนามให้เกิดการประสานสอดคล้องกันอย่างสมดุล หรือพัฒนาให้ครอบคลุมทั้ง ๔ 
มิติ ตามแนวทางการพัฒนาชีวิตในทางพระพุทธศาสนา หรือ “หลักภาวนา ๔” คือ การพัฒนากาย 
(ภาวิตกายะ) การพัฒนาพฤติกรรม/สังคม (ภาวิตสีละ) การพัฒนาจิต (ภาวิตจิตตะ) และการพัฒนา
ปัญญา (ภาวิตปัญญา) เพ่ือให้องค์ประกอบทั้ง ๔ สามารถเชื่อมประสานและสัมพันธ์กันอย่างเป็นองค์
รวมต่อเนื่องกันทั้งระบบ 
 
2.๓ งานวิจัยที่เกี่ยวกับการนําหลักพุทธธรรมมาใช้ในการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ 

ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้างานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการน าหลักพุทธธรรมมาใช้ใน
การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ดังนี้ 

2.๓.๑ ทิพย์วดี เหลืองกระจ่าง๕๔ ได้ศึกษาวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตาม
แนวพุทธศาสตร์เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุ พบว่า หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ พบว่าใน
ภาพรวมประกอบด้วย องค์ธรรม ๒๙ ประการ (ปริยัติ) การปฏิบัติ ๑๒ ประการ (ปฏิบัติ) และผลจาก
การปฏิบัติ (ปฏิเวธ) อันเป็นคุณค่าภายนอก ๒ ด้าน คือ ด้านร่างกายและด้านสังคม และคุณค่าภายใน 
๔ ด้าน คือ ๑) ด้านจิตใจ ๒) ด้านอารมณ์ ๓) ด้านปัญญา และ๔) ด้านสติสัมปชัญญะ เมื่อพิจารณา
หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุที่แบ่งเป็นระดับ พบว่า ในระดับโลกิยะ ประกอบด้วย องค์ธรรม ๑๗ 
ประการ (ปริยัติ) การปฏิบัติ ๓ ประการ (ปฏิบัติ) และผลจากการปฏิบัติ ๒ ประการ (ปฏิเวธ) และใน
ระดับโลกุตตระ ประกอบด้วย องค์ธรรม ๘ ประการ (ปริยัติ) การปฏิบัติ ๓ ประการ (ปฏิบัติ) และผล
จากการปฏิบัติ ๑ ประการ (ปฏิเวธ) โดยบางองค์ธรรมสามารถรวมจัดอยู่ในหมวดธรรมเดียวกันได้  

กระบวนการพัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสตร์ จากการศึกษารายกรณี 6 กรณี พบว่า 
๑) การหล่อหลอมการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ อาศัยปัจจัยภายใน คือ บุพเพกตปุญญตา ความ
สนใจและน าไปปฏิบัติด้วยตนเอง และอาศัยปัจจัยภายนอก คือ สภาพแวดล้อมที่เหมาะสม ครอบครัว
และผู้สอน ๒) ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์ เริ่มจากการศึกษาพระปริยัติธรรม แล้วจึงน าไป
ปฏิบัติตามหลักการที่ได้ศึกษามา ท าให้เกิดผลจากการปฏิบัติที่ถูกต้องต่อไป ๓) หลักธรรมส าหรับ
ผู้สูงอายุ พบว่า มีองค์ธรรม ๓๐ ประการ (ปริยัติ) โดยมีแกนน าและจุดร่วมที่ส าคัญคือ สติสัมปชัญญะ 
มีการปฏิบัติ ๒๐ ประการ (ปฏิบัติ) และมีผลจากการปฏิบัติ (ปฏิเวธ) อันเป็นคุณค่าภายนอกและ
คุณค่าภายใน รวม ๖ ด้าน นอกจากนี้ พบว่าหลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุจากการศึกษาเอกสาร
สอดคล้องกับการศึกษารายกรณี โดยมีประเด็นเพ่ิมเติมในรายละเอียดปลีกย่อย  

                                                           
๕๔ ทิพย์วดี เหลืองกระจ่าง, "การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ ". 

ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พุทธศาสนา), (บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, กรุงเทพฯ), ๒๕๕๔. 



๓๒ 

การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ พบว่า วิธีการเรียนรู้
และกิจกรรมการเรียนรู้เป็นเครื่องมือส าคัญที่จะน าไปสู่เป้าหมายของการพัฒนาผู้สูงอายุทั้งด้าน
พฤติกรรม จิตใจและปัญญา โดยการบรรลุเป้าหมายอยู่ภายใต้เงื่อนไขการเรียนรู้ทั้งปัจจัยภายใน อัน
ได้แก่ บุพเพกตปุญญตา ความสนใจและน าไปปฏิบัติด้วยตนเองและปัจจัยภายนอก อันได้แก่ 
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสม ครอบครัว และผู้สอน วิธีการเรียนรู้ดังกล่าวมีความหลากหลาย ได้แก่ จาก
ผู้รู้ จากการปฏิบัติด้วยตนเอง จากการสนทนาธรรม จากการเข้าร่วมฝึกอบรม จากการเป็นผู้ช่วยผู้รู้ใน
การฝึกอบรม จากการได้รับการสั่งสอนตักเตือน จากการได้รับฟังหรืออ่านข้อความหรือเรื่องเล่าที่
ประทับใจ ส่วนกิจกรรมการเรียนรู้ เป็นกิจกรรมด้านสุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ และสังคม โดย
กิจกรรมหนึ่งๆ ใช้วิธีการเรียนรู้ที่หลากหลายได้ กิจกรรมทั้งสามด้านต้องสอดแทรกหลักธรรมส าหรับ
ผู้สูงอายุ เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุอย่างเป็นองค์รวม ตั้งแต่ระดับพ้ืนฐานไปจนถึงความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ 
รูปแบบการเรียนรู้ดังกล่าวควรด าเนินการในรูปแบบของ “ศูนย์พัฒนาและบริการผู้สูงอายุ” ตาม
แนวคิดพุทธศาสตร์ที่มุ่งเน้นการพัฒนาจิตใจของผู้สูงอายุเป็นหลัก โดยจัดโครงการและกิจกรรมที่
หลากหลายอย่างต่อเนื่อง ทั้งด้านวิชาการ การวิจัยและการเผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับผู้สูงอายุ 

2.๓.2 ณัฐพงษ์ สังข์กลิ่นหอม๕๕ กล่าวว่า หลักการของพระพุทธศาสนาข้อแรกการสร้าง
กุศลสร้างความดี มีทานเป็นบารมีต้นตลอดไป จนถึงคุณความดีอ่ืนๆ ท าให้เป็นปกติท าให้เป็นกิจวัตร 
ตั้งก าลังใจของเราว่าหากแม้นวันใดเรายังไม่ได้ ท าความดี นับว่าวันนั้นเรายังใช้ไม่ได้ท าความดีให้เป็น
ปกติเป็นเนื้อเดียวกับจิตใจของเราเอาไว้ แม้เป็นความดีของผู้อ่ืน เรื่องราวความดีของคนอ่ืนเราก็จงตั้ง
จิตโมทนาบุญกับความดีของเขา เมื่อเรามีกุศลเป็นปกติเราก็ย่อมไม่มีที่ไม่มีช่องว่างให้ความชั่วเข้าสู่หัว
จิตหัวใจของเราได้ ข้อสอง ละบาป อกุศล ออกจากทั้งกายวาจา ใจ ข้อนี้ มีศีลบารมีเป็นบารมีต้น
มี กุศลกรรมบถ ๑๐ และ พรหมวิหาร ๔ เป็นเครื่องหล่อเลี้ยงคุณธรรมท าก าลังใจของเราว่าเมื่อจิตใจ
ของเราทรงอยู่ในความดีเป็นปกติแล้ว ขึ้นชื่อว่ามลทินความชั่วใดเราก็ย่อมไม่ปรารถนาให้แปดเปื้อน
กับจิตใจของเราเด็ดขาด อุปมาดั่งเราถนอมรักษาผ้าขาวของเราไว้จากฝุ่นผงธุลีทั้งปวงข้อนี้  แม้เพียง
เรื่องราวที่เป็นความชั่วช้าใดเราก็ไม่ไปร าลึกถึง ไม่แม้จะคิด ก็ตามอย่ามาคาดถึงการลงมือท าเลย ขึ้น
ชื่อว่า ความชั่วใดเราไม่ปรารถนาที่จะท า เพราะหัวจิตหัวใจของเราเต็มไปด้วยจิตใจที่ดีงามปรารถนาดี
ต่อสรรพสัตว์ทั้งปวงและส่วนรวมด้วยอ านาจของพรหมวิหาร ๔ อยู่เต็มหัวใจแล้วนั่นเอง ข้อที่พลาด
กันมาก ก็คือการที่จิตใจของเรายังชิน ยังเอร็ดอร่อยอยู่กับอารมณ์ชั่วอยู่ มัวเมากับความโลภเผ็ดร้อน 
การด่าว่าสนุกกับการนินทาว่าร้าย และที่ส าคัญก็คือการเพ่งโทษโจทย์ความชั่วของผู้อ่ืน  ว่าคนนี้เลว
อย่างนี้ คนนี้ผิดอย่างนั้น โดยที่ลืมนึกไปว่าความชั่วความเลวไม่ว่าจะเป็นของตัวเราหรือผู้ อ่ืนก็
คือ “อกุศล” เมื่อเรามัวไปหลงคิดว่าเราหวังดีกับเขา ท าไมเขาไม่ท าอย่างนั้นไม่ท าอย่างนี้  ก็เท่ากับว่า 
ตัวเราเองปล่อยให้ “อกุศลกรรม” ความชั่วเข้ามาอยู่เต็มหัวจิตหัวใจ เต็มปากของเรา กลายเป็นว่าเรา
เอาผ้าขาวที่เราสู้อุตส่าห์ทะนุถนอมเป็นอย่างดี มาเช็ดขี้เช็ดอุจจาระของชาวบ้านเขา ดังนั้น  เราเองก็
ย่อมต้องระมัดระวังอกุศลของเราเอง และของบุคคลอื่นด้วยมองแต่ความดีของเขาแล้วโมทนาเป็นพอ 

                                                           
๕๕ ณัฐพงษ์ สังข์กลิ่นหอม, หลักการของพระพุทธศาสนา และหลักธรรมค าสอนของพระพุทธศาสนา

ที่ น า ม า ใช้ ใน ชี วิ ต ป ร ะ จ า วั น .  [อ อ น ไล น์ ].  แ ห ล่ งที่ ม า  : https : // sites. google. com / site / 
nathphngssangkhklinhxmiom / hlak – kar – khxng – phra-phuthth - sa. (๑๕ กรกฎาคม ๒๕๕๘). 



๓๓ 

ส่วนอกุศลกรรมเราวางแล้วปล่อยไปตามกฎของกรรม หากช่วยได้ช่วยด้วยพรหมวิหาร  ๔ หากช่วย
ไม่ได้ไม่ใช่วิสัยข้อที่สาม คือการท าความบริสุทธิ์ การท าความบริสุทธิ์ของจิตนั้นเล่า คือการเจริญสมาธิ
ทั้งสมถะวิปัสสนาเพ่ือท าจิตให้สงัดจากนิวรณ์ ๕ ประการ เป็นเบื้องต้นก่อนที่จะเจริญวิปัสสนาญาณใน
ฌานสมาธิเพ่ือการตัด สังโยชน์ ๑๐ ประการ ให้สิ้นไปในที่สุดหากเราพิจารณา ดูแล้วหลักที่พระพุทธ
องค์ท่านทรงวางไว้ย่อมท าให้จิตใจของเราสงบ 

หลักธรรมค าสอนของพระพุทธศาสนามีความส าคัญ ส าหรับพุทธศาสนิกชนทุกคน 
เปรียบเสมือนเป็นตัวแทนของพระพุทธเจ้าในฐานะศาสดาของพระพุทธศาสนา การปฏิบัติตามหลักค า
สอนของพระพุทธศาสนา เป็นกระบวนการน าหลักธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตจริง คือ ฝึกฝนพัฒนา
ตนเอง ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ ปัญญา และสังคม โดยมีรายละเอียด ดั้งนี้ 

1) หลักแห่งการปฏิบัติธรรม ๕ ประการ ดังนี้ (๑) ศีล ด้วยการท าตนให้สงบ ระวังความ
ชั่วทางกาย – ใจ (๒) สมาธิ ต้องฝึกจิต อบรมจิตให้ระงับความวิตกฟุ้งซ่าน (๓) ปัญญา ต้องศึกษา
ลักษณะจิตด้วยความเข้าใจที่ถูกต้อง ในหลักแห่งความจริง (๔) วิมุตติ ต้องเข้าใจลักษณะแห่งจิต ที่พ้น
จากเพลิงทุกข์ ว่าเป็นอย่างไร (๕) วิมุตติญาณทัสสนะ ต้องศึกษาถึงความรู้จักตน ว่าอย่างไรจึงรู้แน่ 
กายสุจริต วจีสุจริต มโนสุจริต 

2) หัวใจส าคัญของพระพุทธศาสนา ๓ ประการ ดังนี้ (๑) ไม่ท าความชั่วทั้งปวง (๒) ท า
ความดีให้ถึงพร้อม (๓) ท าจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใส  

พระพุทธเจ้าทรงแสดงให้พระอริยสงฆ์จ านวน ๑,๒๕๐ รูป ที่ต่างมาประชุมโดยพร้อม
เพรียงกันโดยมิได้นัดหมายในวันเพ็ญเดือน ๓ (วันมาฆบูชา) เรียกว่า “โอวาทปาติโมกข์” อันถือเป็น
ข้อธรรมที่เป็นประธานของค าสอนทั้งหลาย สัมมาสังกัปปะ คือด าริชอบ ได้แก่  (1) ด าริที่จะออกจาก
กาม (เนกขัมมะ) (2) ด าริในการไม่พยาบาทปองร้ายผู้อ่ืน (3) ด าริในการไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน 

3) สัมมาวาจา คือ เจรจาชอบ ได้แก่การเว้นจากวจีทุจริต ๔ คือไม่ประพฤติชั่วทางวาจา
อันได้แก่ (๑) ไม่พูดเท็จ (มุสาวาทา) (๒) ไม่พูดส่อเสียด ยุยงให้เขาแตกร้าวกัน (ปิสุณาย วาจาย) (๓) 
ไม่พูดค าหยาบคาย (ผรุสาย วาจาย) (๔) ไม่พูดเพ้อเจ้อเหลวไหลไร้สาระ (สัมผัปปลาปา) 

4) สัมมากัมมันตะ คือ ท าการงานชอบ โดยประกอบการงานที่ไม่ผิดประเพณี  ไม่ผิด
กฎหมาย ไม่ผิดศีลธรรม และเว้นจากการทุจริต ๓ อย่างได้แก่ (๑) การเบียดเบียนฆ่าสัตว์ตัดชีวิต 
(ปาณาติบาต) (๒) การลักขโมย และฉ้อฉลคดโกง แกล้งท าลายผู้อ่ืน (อทินนาทาน) (๓) การประพฤติ
ผิดในกาม (กาเมสุมิจฉาจาร)  

5) สัมมาอาชีวะ คือเลี้ยงชีวิตชอบ ได้แก่ การเว้นจากการเลี้ยงชีพในทางที่ผิด  การ
ประกอบสัมมาอาชีพ คือ (๑) เว้นจากการค้าขายเครื่องประหารมนุษย์และสัตว์ (๒) เว้นจากการค้า
ขายมนุษย์ไปเป็นทาส (๓) เว้นจากการค้าสัตว์ส าหรับฆ่าเป็นอาหาร (4) เว้นจากการค้าขายน้ าเมา (๕) 
เว้นจากการค้าขายยาพิษ  

6) สัมมาวายามะ คือ มีความเพียรชอบ ๔ ประการได้แก่ (๑) เพียรระวังมิให้บาปหรือ
ความชั่วเกิดขึ้น (๒) เพียรละบาปหรือความชั่วที่เกิดขึ้นแล้ว (๓) เพียรท ากุศลหรือความดีให้เกิดขึ้น 
(๔) เพียรรักษากุศลหรือความดีท่ีเกิดข้ึนแล้วให้คงอยู่  

7) สัมมาสติ คือ ระลึกชอบ ได้แก่ การระลึกวิปัฏฐานได้แก่ การระลึกในกาย เวทนา จิต 
และธรรม ๔ ประการ คือ (1) พิจารณากาย ระลึกได้เมื่อรู้สึกสบายหรือไม่สบาย พิจารณาลมหายใจ     



๓๔ 

เข้าออก (๒) พิจารณาเวทนา ระลึกได้เมื่อรู้สึกสุข หรือทุกข์ หรือเฉยๆ มีราคะ โทสะ โมหะหรือไม่ (๓) 
พิจารณาจิตระลึกได้ว่าจิตก าลังเศร้าหมองหรือผ่องแผ้วรู้เท่าทันความนึกคิด (๔) พิจารณาธรรมให้เกิด
ปัญญาระลึกได้ว่าอารมณ์อะไรก าลังผ่านเข้ามาในใจ  

8) สัมมาสมาธิ คือตั้งใจชอบ ท าจิตให้สงบระงับจากกิเลส เครื่องเศร้าหมอง ให้มีอารมณ์
แน่วแน่เป็นอันเดียวเพ่ือให้จิตจดจ่อไม่ฟุ้งซ่าน หาอารมณ์อันไม่มีโทษให้จิตยึดจะได้ไม่พร่าไปหลายทาง 
ได้แก่ การเจริญฌานทั้ง ๔ คือ (1) ปฐมฌาน หรือฌานที่ ๑ (๒) ทุติยฌาน หรือฌานที่ ๒ (๓) ตติยฌาน 
หรือฌานที่ ๓ (๔) จตุตถฌาน หรือฌานที่ ๔ 

9) เคล็ดลับการเป็นพหูสูต ๕ อย่าง คือ (๑) ฟังมาก หรือศึกษาเล่าเรียนมาก (๒) จ ามาก 
คือหมั่นสังเกตจดจ าสิ่งต่าง ๆ ที่เห็นมาเรียนมา (๓) ท่องจนคล่องขึ้นใจ คือจ าได้โดยไม่ต้องนึกคิด (๔) 
เจนใจ คือการคิดจนสร้างมโนภาพในใจขึ้นได้ทันที  (๕) ทะลุปรุโปร่ง คือน าข้อมูลที่ได้ศึกษามา
พิจารณาเป็นข้อสรุป อธิบายต้นสายปลายเหตุได้อย่างถูกต้อง 

10) อานิสงส์ในการฟังธรรม ๕ ประการ คือ (๑) ย่อมได้ฟังสิ่งที่ยังไม่เคยฟัง (๒) สิ่งที่ได้
ฟังแล้ว ย่อมชัดเจนแจ่มแจ้งขึ้น (๓) บรรเทาความสงสัยเสียได้ (๔) ท าความเห็นให้ตรง (๕)   จิตของ
ผู้ฟังย่อมผ่องใส 

2.๓.3 เอกรินทร์ สี่มหาศาล และคณะ๕๖ หลักธรรมที่เป็นพ้ืนฐานในการด าเนินชีวิต
ศาสนาแต่ละศาสนามีจุดมุ่งหมายสูงสุดแตกต่างกัน เช่น พระพุทธศาสนามีจุดมุ่งหมายสูงสุดคือการ
เข้าถึงพระนิพพาน ศาสนาคริสต์มีจุดมุ่งหมายสูงสุด คือ การเข้าถึงพระเป็นเจ้า เป็นต้น แต่ทุกศาสนา
มุ่งสอนให้คนท าความดี ไม่กระท าความชั่ว ซึ่งถือเป็นจริยธรรมพื้นฐานในการด าเนินชีวิต 

1) การพ่ึงพาตนเอง เป็นหลักธรรมขั้นพ้ืนฐานที่ทุกคนควรยึดถือปฏิบัติ เพราะคนเราทุก
คนเมื่อเกิดมาแล้ว ควรต้องช่วยเหลือตนเองโดยไม่พ่ึงพาคนอ่ืนไปเสียหมด เพราะถ้าหากเราสามารถ
ท าอะไรได้ด้วยตนเอง เราก็เกิดความภาคภูมิใจในผลงานที่ท าและถ้าหากเราได้ช่วยเหลือตนเองเต็ม
ก าลังความสามารถแล้ว ผู้อ่ืนก็อยากจะช่วยเหลือเราดังตัวอย่างนิทานอีสปเรื่อง เทวดากับคนขับ
เกวียนชายผู้หนึ่งขับเกวียนไปในป่าลูกล้อเกวียนตกหล่มลึก ควายลากไม่ไหว ชายผู้นั้นกลัวจะมืดกลาง
ทาง จึงบนบานขอให้เทวดาช่วยในขณะนั้นเทวดาที่เป็นเจ้าป่าลงมาบอกแก่ชายผู้นั้นว่า “จะยืนดูอยู่
ท าไมอีกเล่า จงเอาบ่าแบกลูกล้อเข้า แล้วเฆี่ยนควายให้เดิน ลูกล้อก็จะเคลื่อนที่ขึ้นจากหล่มได้ การที่
ร้องโวยวายไปเสียก่อน ยังไม่ทันจะได้ลองก าลังของตนเองให้เต็มฝีมือดังนี้ จะให้ใครเขามีแก่ใจช่วยเจ้า
ได้” 

2) ความกตัญญูกตเวที เป็นหลักธรรมที่เป็นลักษณะของคนดี เพราะคนดีนั้นต้องรู้จัก
ส านึกในบุญคุณของผู้อื่นที่มีต่อตนเองและเมื่อส านึกในบุญคุณแล้วต้องรู้จักตอบแทนพระคุณของผู้นั้น
ด้วยเช่น พ่อแม่เป็นผู้มีพระคุณต่อเรา เราจึงต้องตอบแทนพระคุณของท่านเป็นต้นผู้ที่มีความกตัญญู
กตเวทีย่อมได้รับการยกย่องสรรเสริญจากผู้พบเห็น 

 3) ความมีระเบียบวินัย เป็นหลักธรรมที่เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับการอยู่ร่วมกันในสังคม
เพราะระเบียบวินัยเป็นความสามารถในการปฏิบัติตนตามกฎเกณฑ์ หรือข้อบังคับของคนในกลุ่ม เมื่อ

                                                           
๕๖ เอกรินทร์ สี่มหาศาล และคณะ, สังคมศึกษาศาสนา และวัฒนธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพฯ : 

โรงพิมพ์อักษรเจริญทัศน์, ๒๕๔๕). 



๓๕ 

มีคนจ านวนมากอยู่ร่วมกัน จึงจ าเป็นต้องอาศัยระเบียบวินัยเป็นแนวทางในการปฏิบัติให้เหมือนๆ กัน 
เพ่ือความเป็นระเบียบเรียบร้อย 

 4) ความเป็นผู้มีวัฒนธรรมและปฏิบัติตามขนบธรรมเนียมประเพณี  วัฒนธรรมประเพณี
ไทยเป็นสิ่งที่แสดงถึงลักษณะความเป็นไทย ซึ่งเป็นเอกลักษณ์ของชาติที่ไม่เหมือนกับชาติอ่ืนเราใน
ฐานะที่เป็นคนไทยจึงควรช่วยกันรักษาวัฒนธรรมประเพณีไทยที่ดีงาม  เช่น วัฒนธรรมในการแสดง
ความเคารพวัฒนธรรมในการแสดงความนับถือผู้อาวุโส รวมทั้ง การเข้าร่วมกิจกรรมประเพณีต่างๆ 

 ศาสนาเป็นสิ่งที่มีมาช้านาน๕๗ ในระยะแรกศาสนาเป็นสิ่งที่ถูกก าหนดขึ้นมาเพ่ือขจัดความ
หวาดกลัวสิ่งต่างๆ ที่ล้อมรอบตัวของมนุษย์ คิดว่าปรากฏการณ์ทางธรรมชาติที่เกิดขึ้นมาจากการ
กระท าของผู้มีฤทธิ์มากกว่าตน เมื่อมนุษย์เริ่มเรียนรู้ธรรมชาติมากขึ้นและเกิดเป็นศาสนาที่มีเหตุผล
เข้ามาเป็นแบบแผนและเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต ความเชื่อศรัทธาในกิจกรรมหรือพิธีกรรม
ต่างๆ ของแต่ละศาสนาก็กลายมาเป็นประเพณี วัฒนธรรมที่ท าสืบต่อกันมาเป็นระยะเวลายาวนาน 
ศาสนาทุกศาสนา จะเป็นที่พ่ึงทางใจของมนุษย์ มีหลักธรรมค าสั่งสอนที่มุ่งหมายสั่งสอนให้คนที่เป็น
สมาชิกในสังคมเป็นคนดี มีคุณธรรมมีเหตุผลและศรัทธาในความถูกต้อง มีพิธีกรรมและเครื่องหมาย
หรือสัญลักษณ์ที่บ่งบอกถึงความเป็นศาสนานั้นๆ บุคคลไม่ว่าจะอยู่ในฐานะ บทบาทใดจะต้องยึด
หลักธรรมในการด าเนินชีวิต เพราะธรรมหรือหลักค าสอนจะช่วยแก้ปัญหาและอุปสรรคต่างๆได้ อีกทั้ง
จะท าให้ทุกคนอยู่ร่วมกันได้อย่างสันติ ส าหรับคนไทยแล้ว ศาสนาเป็นสถาบันส าคัญของสังคมไทย 
โดยยอมรับศาสนาพุทธ เป็นศาสนาส าคัญประจ าชาติและเปิดโอกาสให้บุคคลนับถือศาสนาต่างๆได้
โดยอิสระ ยอมให้ศาสนาส าคัญทั้งปวงตั้งอยู่ในประเทศไทยได้ เช่น ศาสนาคริสต์ อิสลาม พราหมณ์ 
อินดู เป็นต้น แต่ศาสนาพุทธเป็นจุดรวมจิตใจของคนไทยส่วนใหญ่ จึงได้ยึดหลักธรรมมาเป็นพ้ืนฐาน
ของชีวิตเพ่ือที่จะน าไปสู่ความม่ันคงของประเทศด้วย นอกจากศาสนาพุทธแล้ว ยังน าสิ่งที่มีคุณค่าของ
ศาสนาอ่ืนมาผสมผสานกับหลักของศาสนาพุทธด้วย เช่น พิธีกรรมของพราหมณ์ในการตั้งศาลพระภูมิ 
การขึ้นบ้านใหม่ การเข้าร่วมท ากิจกรรมกับศาสนาอ่ืน โดยไม่ถือว่าเป็นการเสื่อมเสียหรือเป็นบาป 
ยอมรับการแต่งงานกับคนต่างศาสนาได้ไม่เป็นอุปสรรคต่อการอยู่ร่วมกันของครอบครัว และยังให้การ
คุ้มครองป้องกันศาสนาและลัทธิความเชื่อทั้งหลายที่ไม่ขัดต่อศีลธรรมอันดีของประชาชน หลักธรรม
กับการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ศาสนาเป็นเรื่องของจิตใจและอารมณ์ สามารถจูงใจและ ผูกใจคนไว้
ได้อย่างแน่นแฟ้น มนุษย์จะน าศาสนาที่คนนับถือติดตัวไปปฏิบัติหรือเผยแพร่ในที่ใหม่ ศาสนาไม่ใช่
ของที่อยู่กับที่แต่จะอยู่ตรงที่หนึ่งที่ใดก็ต่อเมื่อมนุษย์ยังไม่อพยพไปไหน บุคคลที่เกิดมาในศาสนาใดก็
จะนับถือศาสนานั้น และมีความประพฤติคล้ายกับบุคคลที่นับถือศาสนานั้นๆ เช่น เด็กฝรั่งที่ถูกเลี้ยง
แบบไทยและให้นับถือศาสนาพุทธ ก็จะมีพฤติกรรมและความคิดอ่านไปในแบบไทยๆ เป็นต้น ศาสนา
จึงมีอิทธิพลต่อความเป็นอยู่ของคนในสังคม โดยเฉพาะหลักธรรมที่เป็นพ้ืนฐานส าคัญของการด าเนิน
ชีวิตซึ่งทุกศาสนามีความสอดคล้องกัน โดยการยึดมั่นในการท าความดี ความสอดคล้องกันของ
หลักธรรมของแต่ละศาสนาท าให้บุคคลเข้าใจกัน อยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างสันติสุข  

                                                           
๕๗ ความสัมพันธ์ระหว่างศาสนากับการด าเนินชีวิต. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา : https://sites.google 

. Com / site / panidaple59 / khwam - samphanth - rahwang - sasna - kab - kar -danein - chiwit. 
(๑๐ สิงหาคม ๒๕๕๘). 



๓๖ 

หลักธรรมที่ศาสนิกชนสามารถน ามาใช้ได้ในชีวิตประจ าวัน มีดังนี้ 
๑) การท าความดี ละเว้นความชั่ว แนวทางการปฏิบัติของแต่ละศาสนาแตกต่างกันแต่ทุก

ศาสนาก็สอนให้ท าความดีและละเว้นความชั่วทั้งนั้น เช่น ศีล๕ ของศาสนาพุทธ บัญญัติ ๑๐ประการ
ของศาสนาคริสต์ และหลักศรัทธา ๖ ประการ กับหลักปฏิบัติ ๕ ประการของศาสนาอิสลาม เป็นต้น 

๒) การพัฒนาตนเองและการพ่ึงตนเอง ศาสนาต่างๆ สอนให้คนพ่ึงตนเองและพัฒนา
ตนเองเพ่ือให้อยู่ได้ในสังคมอย่างมีความสุข โดยเฉพาะศาสนาพุทธที่มีพุทธศาสนาสุภาษิต ว่า “อัตตา
หิ อัตตาโน นาโถ” หมายถึง ตนเป็นที่พ่ึงแห่งตน ศาสนาพราหมณ์มีหลักอาศรม ๔ ในข้อพรหมจารี ที่
ให้นักศึกษาเล่าเรียนและในข้อคฤหัสถ์ที่ให้ปฏิบัติตามหน้าที่ของตนเอง ศาสนาอิสลามสอนให้คนใฝ่หา
ความรู้ตั้งแต่เกิดจนตาย 

๓) ความยุติธรรม ความเสมอภาพและเสรีภาพ ค าสอนของศาสนาจะเน้นในเรื่องเหล่านี้
เพราะทุกเรื่องจะท าให้มนุษย์อยู่ร่วมกันอย่างขันติ พระพุทธเจ้าตรัสว่า ชาติตระกูลไม่ได้เป็นเครื่อง
ก าหนดความแตกต่างของบุคคล คนที่เกิดมาเท่าเทียมกันทั้งนั้นและสอนให้ทุกคนอยู่ภายใต้อคติ ๔ 
คือ ฉันทาคติ โทสาคติ โมหาคติและภยาคติ ศาสนาอิสลามก็สอนให้ด ารงความยุติธรรมอย่าถือตาม
อารมณ์ใคร่ในการรักษาความยุติธรรมแม้บางครั้งจะกระเทือนต่อตนเอง บิดามารดาหรือญาติบ้างก็
ตาม 

๔) การเสียสละหรือการสังคมสงเคราะห์ศาสนาต่างๆ สอนให้มีความเสียสละ
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่และสงเคราะห์ซึ่งกันและกันด้วยความเมตตากรุณาไม่ใช่หวังผลตอบแทน เช่น  พุทธ
ศาสนามีหลักธรรมสังคหวัตถุ 4 ได้แก่ ทาน ปิยวาจา อัตถจริยา และ มานัตตตา ศาสนาอิสลามมีการ
บริจาคซากาต แก่ผู้ขัดสน ศาสนาคริสต์ก็จะเน้นให้มนุษย์เสียสละให้อภัย เอ้ือเฟ้ือเป็นต้น 

๕) ความอุตสาหะและความพยายาม ทุกศาสนาสอนให้คนมีความอุตสาหะ มีความเพียร 
ความอดทนและมีความพยายามอันจะช่วยให้บุคคลประสบความส าเร็จพร้อมทั้งพัฒนาตัวเองอยู่เสมอ 
ศาสนาพุทธมีคติเตือนใจว่า ความพยายามอยู่ที่ไหน ความส าเร็จอยู่ที่นั่น หรือหลักค าสอนอิทธิบาท 4 
ได้แก่ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา ศาสนาอิสลามมีการละหมาดวันละ 5 ครั้ง จึงถือว่าเป็นความ
พยายามที่จะขัดเกลาจิตใจให้บริสุทธิ์ 

๖) ความรักความเมตตา ค าสอนทุกสาสนาจะเน้นเรื่องความรักความเมตตา เพราะการที่
คนเราจะอยู่ร่วมกันได้อย่างสันตินั้น ความรักความเมตตาเป็นสื่อส าคัญอีกทั้งยังเป็นจริยธรรมของ
ศาสนาคริสต์ ในพุทธศาสนาก็มีพุทธศาสนสุภาษิตว่า เมตตาธรรมเป็นเครื่องค้ าจุนโลก 

๗) ความมีคุณธรรมอดทน อดกลั้น เกือบทุกศาสนา มีบทบัญญัติและข้อปฏิบัติในเรื่องนี้
เหมือนกัน เช่น ศีลของศาสนาพุทธ บัญญัติ ๑๐ประการของศาสนาคริสต์ การถือศีลอดของศาสนา
อิสลาม ทุกข้อปฏิบัติคือการให้คนมีคุณธรรม อดทนและอดกลั้น 

๘) การยกย่องเคารพบิดามารดาถือเป็นหลักส าคัญของศาสนาต่างๆ ว่าบุพการีเป็นสิ่งควร
ยกย่องในศาสนาพุทธกล่าวไว้ว่าบิดา มารดาเป็นพระพรหมของลูก ศาสนาคริสต์มิใช่ในบัญญัติ ๑๐
ประการ ข้อที่ ๔ ว่า จงนับถือบิดา มารดาเป็นต้น 

๙) การไม่แบ่งชั้นวรรณะ พระพุทธเจ้าตรัสว่า ก าเนิดชาติตระกูลมิได้ท าให้บุคคลเป็น
พราหมณ์ เป็นกษัตริย์  เป็นพ่อค่า ความประพฤติของบุคคลเป็นเค รื่องก าหนดบุคคล ทุกคน 



๓๗ 

เท่าเทียมกัน ศาสนาอิสลามถือเป็นหลักส าคัญว่า หลักศรัทธาและหลักบัญญัติต้องอยู่ในเงื่อนไขการไม่
แบ่งชั้นวรรณะอย่างชัดเจน 

๑๐) ไม่เสพสุรา ไม่เล่นการพนัน ไม่พูดจาขยายความ เป็นพ้ืนฐานของทุกศาสนาที่บัญญัติ
ไว้อย่างชัดเจนว่า เป็นสิ่งไม่ควรท า เช่น ศีลในศาสนาพุทธ บัญญัติ ๑๐ประการในศาสนาคริสต์หลัก
บัญญัติในศาสนาอิสลามเป็นต้น 

2.๓.4 ธนิต อยู่โพธิ์๕๘ คนเราทุกคนต่างมีสิ่งที่เรียกได้ว่าพลังหรือสมรรถภาพอยู่ในตัวเอง 
หากแต่ตนเองไม่รู้หรือไม่เข้าใจวิธีการที่จะน าเอาพลังหรือสมรรถภาพส่วนนั้นออกใช้ให้เป็นประโยชน์ 
หรือบางคนน ามาใช้ก็ใช้ได้แต่เพียงส่วนน้อย เช่น ในเวลาได้รับอันตรายหรือขณะไฟไหม้ บางคน
สามารถยกของหนักๆ คนเดียวได้ บางคนสามารถปีนป่ายหลบหลีกภัยได้อย่างรวดเร็วว่องไวผิดปกติ 
ซึ่งตนเองก็แปลกใจที่สามารถท าได้เองโดยไม่คาดฝัน พลังเหล่านั้นมีซ่อนเร้นอยู่ในตัว เป็นสิ่งที่มองไม่
เห็น ถ้าเราไม่น าพลังหรือสมรรถภาพส่วนนั้นออกมาใช้หรือไม่รู้วิธีการใช้ พลังหรือสมรรถภาพเหล่านั้น
จะสลายหรือพิการไป แต่ถ้ารู้วิธีการและน ามาใช้ก็จะสร้างสรรค์ประโยชน์แก่ผู้ใช้อย่างมากมาย เช่น 
นักกีฬาชั้นน าทั้งหลาย 

ในการปฏิบัติธรรมซึ่งเป็นเรื่องของการอบรมจิตก็เช่นกัน ถ้าได้เรียนรู้วิธีการและพยายาม
ปฏิบัติให้ถูกต้อง ย่อมน าพลังและสมรรถภาพอันยิ่งใหญ่ในทางธรรมมาใช้ เพ่ือการบรรลุผลที่พึง
ปรารถนาในอันดับสูงต่อไป กุศลธรรมที่ส าคัญที่ผู้ปฏิบัติพึงน าออกมาใช้เพ่ือเผชิญกับความชั่วร้ายและ
เสริมสร้างคุณความดี คือ อินทรีย์ และพละ กุศลธรรมที่เรียกว่าอินทรีย์และพละนี้ เป็นเหมือนพลัง
และสมรรถภาพ ซึ่งมีอยู่ในตัวพร้อม หากสามารถกระตุ้นหรือเพาะให้งอกงาม และน ามาใช้ก็จะเป็น
ประโยชน์แก่ตนเองอย่างมากมาย ค าว่า อินทรีย์ แปลว่า ความเป็นใหญ่เปรียบเสมือนพระราชาหรือ
ผู้ปกครองย่อมต้องมีหน้าที่ดูแลรักษาและป้องกันไม่ให้ฝ่ายตรงข้ามมารุกรานเขตแดน อินทรีย์ก็เช่นกัน
ย่อมเป็นใหญ่ในการป้องกันอกุศลฝ่ายตรงข้ามกับกุศลมิให้เข้ามาสู่จิตใจ  ส่วน พละ เป็นพลังที่เสริมให้
อินทรีย์มีก าลังในการต่อต้านอกุศลได้อย่างต่อเนื่องไม่ย่อท้อเสียในระหว่างอินทรีย์และพละจึงมี
ลักษณะอย่างเดียวกัน ต่างแต่พยัญชนะและหน้าที่ สัทธาต่อต้านก าจัด ตัณหา ความดิ้นรนอยากได้ 
วิริยะต่อต้านก าจัด โกสัชชะ ความเกียจคร้าน สติต่อต้านก าจัดมุฏฐะสัจจะ ความหลงลืม สมาธิต่อต้าน
ก าจัด วิกเขปะ ความฟุ้งซ่าน ปัญญาต่อต้านก าจัดสัมโมหะ ความลุ่มหลง โดยเหตุที่ธรรมทั้งฝ่ายกุศล
และฝ่ายอกุศลเหล่านี้เป็นเรื่องเกิดกับจิตใจ กุศลเป็นธรรมที่ต้องกระตุ้นและเพาะให้เกิดภายในตน  ส่วน
อกุศลเป็นธรรมที่ต้องละภายในตน ขณะใดก าลังเจริญฝ่ายกุศลขณะนั้นอกุศลจะถูกละด้วย ในการ
พัฒนาอินทรีย์ ๕ และพละ ๕ นี้ จะต้องพัฒนาไปโดยสม่ าเสมอสมดุลกัน มิให้ส่วนใดส่วนหนึ่งยิ่งหย่อน
กว่ากัน เช่น มีศรัทธาเสมอกับปัญญาคู่หนึ่ง และวิริยะเสมอกับสมาธิคู่หนึ่ง หากศรัทธามากกว่าปัญญา
ก็จะเชื่องมงายไร้เหตุผล ถ้าใช่แต่ปัญญาหาเหตุผลเรื่อยไป ก็จะเป็นคนเชื่อยากท าให้ขาดศรัทธา ถ้า
ความเพียรมากจะท าให้ฟุ้งซ่าน ไม่เป็นอุปการะแก่สมาธิ ถ้าบ าเพ็ญแต่สมาธิก็จะเซื่องซึมขาดความ
เพียร ส่วนสติเป็นธรรมที่ยิ่งเจริญมากยิ่งดี เพราะเป็นธรรมที่ปรารถนาในกิจทั้งปวง 

การปฏิบัติธรรมจะได้ผลดีหรือไม่ขึ้นกับอุปนิสัยของผู้ปฏิบัติ และคุณสมบัติของผู้เป็น
อาจารย์เป็นส่วนส าคัญ 
                                                           

๕๘ ธนิต อยู่โพธิ์, วิปัสสนาภาวนา ว่าด้วย วิธีปฏิบัติวิปัสสนาทดสอบรู้ผลด้วยตนเอง, พิมพ์ครั้งท่ี ๘, 
(กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘). 



๓๘ 

ปธานิยังคะ คือ องค์แห่งความเพียรของผู้ปฏิบัติ ๕ ประการ ที่ควรรู้คือ 
๑) เป็นผู้ศรัทธาในพระปัญญาการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า 
๒) เป็นผู้มีโรคภัยน้อย ไฟธาตุอยู่ในระดับปานกลาง เหมาะแก่การท าความเพียร 
๓) ไม่เป็นคนโอ้อวด ไม่มีมายา เปิดเผยตนเองตามเป็นจริงต่อผู้รู้ 
๔) พยายามท าความเพียรในการละอกุศลธรรมทั้งหลาย และในการเข้าถึงกุศลธรรม

ทั้งหลาย มีความเข้มแข็ง บากบั่นมั่นคง ไม่ทอดธุระในการบ าเพ็ญธรรมที่เป็นกุศล 
๕) เป็นผู้มีปัญญา รู้ความเกิดและความดับ รู้ความสิ้นทุกข์ 

 



 

 

บทท่ี 3 

วิธีการด าเนินการวิจัย 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตาม
หลักพุทธธรรม” เป็นการวิจัยแบบผสมผสาน โดยใช้วิธีเก็บรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูลทั้งในเชิง
คุณภาพ (Qualitative Research) และเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยมีวัตถุประสงค์ ๓ 
ประการ คือ (๑) เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม (๒) เพ่ือศึกษา
การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม และ (๓) เพ่ือศึกษาผลสัมฤทธิ์ของ
การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม โดยมีวิธีการด าเนินการวิจัย ดังนี้ 

 
๓.1 รูปแบบการวิจัย    

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาวิจัยแบบผสมผสานทั้งเชิงคุณภาพและปริมาณ ที่
เชื่อมโยงข้อมูลจากเอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวข้อง และข้อมูลความคิดเห็นจากการตอบแบบสอบถาม 
ตลอดจนข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้สูงอายุที่เข้าปฏิบัติธรรม ณ ส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัด
พะเยา จ านวน 5 ส านัก โดยมีวิธีการศึกษาในลักษณะดังต่อไปนี้ 

(๑) การศึกษาวิจัยเชิงเอกสาร (Document Research) เพ่ือค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับแนวคิด
ทฤษฎีการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ รวมถึงหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนา
และเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยเฉพาะหลักภาวนา ๔  

(๒) การศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ศึกษาความคิดเห็นจาก
ผู้สูงอายุที่เข้าปฏิบัติธรรม ณ ส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัดพะเยา จ านวน 5 ส านัก  ส านักละ ๕๐ คน 
โดยใช้แบบสอบถาม (Questionnaires) เป็นเครื่องมือ เพ่ือให้ทราบข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา รวมถึงการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะตามหลักพุทธธรรม 

(๓) การศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In 
depth Interviews) ผู้สูงอายุ ณ ส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัดพะเยา จ านวน 5 ส านัก ส านักละ 5 คน 
เพ่ือให้ทราบข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา ตลอดจนการพัฒนาและเสริมสร้าง
สุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม 

 
๓.๒ พื้นที่ศึกษา ประชากรกลุ่มตัวอย่าง และผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 

๓.๒.๑ พื้นที่ศึกษา คณะผู้วิจัยได้คัดเลือกพ้ืนที่การศึกษาด้วยวิธีการเฉพาะเจาะจง โดย
พิจารณาจากเกณฑ์ส าคัญ คือ เป็นส านักปฏิบัติธรรมที่ได้รับการยอมรับให้เป็นส านักปฏิบัติธรรมดีเด่น
ในจังหวัดพะเยา จ านวน 5 ส านัก ได้แก่ 



๔๐ 

(1)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า  
(2)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า 
(3)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม 
(4)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน 
(5)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง 
๓.๒.๒ ประชากรและกลุ่มตัวอย่างการวิจัยในเชิงปริมาณ ผู้วิจัยท าการเก็บรวบรวม

ข้อมูลจากประชากรโดยได้ท าการสุ่มตัวอย่างที่เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) คือ ผู้สูงอายุที่
ปฏิบัติธรรม ณ ส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัดพะเยา จ านวน 5 แห่งๆ ละ 50 คน 

๓.๒.๓ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญในเชิงคุณภาพ (Key informant) ผู้วิจัยได้สัมภาษณ์เชิงลึก 
(In depth Interviews) ผู้สูงอายุ ณ ส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัดพะเยา จ านวน 5 ส านัก ส านักละ 5 
คน รวมเป็น ๒๕ คน ทั้งนี้เพ่ือให้ทราบข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา ตลอดจน
การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม  
 
๓.๓ เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 
(๑) แบบสอบถามส าหรับผู้สูงอายุโดยทั่วไป ที่ปฏิบัติธรรม ณ ส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

พะเยา จ านวน 5 แห่งๆ ละ 50 คน ในประเด็นที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา 
เริ่มจาก คุณลักษณะส่วนบุคคล ความเข้าใจในหลักพุทธธรรมที่มีต่อสุขภาวะผู้สูงอายุ ไปจนถึงการ
พัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม ในที่นี้คือ หลักภาวนา ๔ ได้แก่ กายภาวนา 
จิตภาวนา ศีลภาวนา และปัญญาภาวนา รวมถึงด้านสังคมหรือการมีส่วนร่วมกับชุมชน ตลอดจนการ
น าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวัน 

(๒) แบบสอบถามประกอบการสัมภาษณ์ ผู้สูงอายุ ณ ส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัดพะเยา 
จ านวน 5 ส านัก ส านักละ 5 คน รวมเป็น ๒๕ คน ในประเด็นเกี่ยวกับสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัด
พะเยา ได้แก่ ข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้สัมภาษณ์ และข้อคิดเห็นเกี่ยวกับการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ
ผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม 

(๓) การสังเกตการณ์ 
(๔) การใช้เทคนิคการถ่ายภาพ 

 
๓.๔ การเก็บรวบรวมข้อมูล 

คณะผู้วิจัยได้ใช้วิธีการเก็บข้อมูลอย่างหลากหลาย เพ่ือให้ได้ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของ
การวิจัย ดังนี้ 

(๑) การศึกษาข้อมูลจากหนังสือ เอกสาร บทความวิชาการ สื่ออิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ ที่
เกี่ยวข้องกับแนวคิดการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ หลักภาวนา ๔ รวมถึงแนวคิดทฤษฎี 
ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

(๒) การส ารวจพื้นที่ และสังเกตการณ์  



๔๑ 

(๓) การใช้แบบสอบถาม เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูล และความคิดเห็นจากผู้สูงอายุโดยทั่วไป 
ที่ปฏิบัติธรรม ณ ส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัดพะเยา จ านวน 5 แห่งๆ ละ 50 คน เพ่ือให้ทราบสุข
ภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา เริ่มจาก คุณลักษณะส่วนบุคคล ความเข้าใจในหลักพุทธธรรมที่มี
ต่อสุขภาวะผู้สูงอายุ ไปจนถึงการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม ตลอดจน
การน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวัน 

(๔) การสัมภาษณ์เชิงลึก ผู้สูงอายุ ณ ส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัดพะเยา จ านวน 5 ส านัก 
ส านักละ 5 คน รวมเป็น ๒๕ คน เพ่ือให้ทราบสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา ได้แก่ ข้อมูล
เกี่ยวกับผู้ให้สัมภาษณ์ และข้อคิดเห็นเกี่ยวกับการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลัก
พุทธธรรม 

(๕) การสังเกตการณ์ และการใช้เทคนิคถ่ายภาพ เพ่ือประกอบการศึกษาดังข้อที่กล่าว
ข้างต้น 

(๖) การประมวลข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถาม การสัมภาษณ์ มาตรวจสอบความสมบูรณ์
ของแบบสอบถามและเนื้อหาที่เก่ียวข้อง 

(๗) สรุปประเมินผลการเก็บรวบรวมข้อมูลในทุกกระบวนการ 
 

๓.๕ การวิเคราะห์ข้อมูล  
เมื่อได้ท าการศึกษา ส ารวจ สั งเกตการณ์  สัมภาษณ์  ประชุมกลุ่ มย่อย และได้

แบบสอบถามแล้ว ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลตามขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
(๑) การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ มุ่งเน้นการวิเคราะห์ โดยการสรุปตามสาระส าคัญ

ด้านเนื้อหาตามที่ก าหนดไว้ ได้แก่ สุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา และข้อคิดเห็นเกี่ยวกับการ
พัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม 

(๒) การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ เน้นการศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถามที่ได้
จากผู้สูงอายุที่ปฏิบัติธรรม ณ ส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัดพะเยา จ านวน 5 แห่งๆ ละ 50 คน โดยมี
ขั้นตอนการศึกษาวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

- เลือกแบบสอบถามที่มีความสมบูรณ์ในการตอบไปวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 

- แบบสอบถาม ส่วนที่ ๑ เป็นข้อมูลเกี่ยวกับคุณลักษณะส่วนบุคคล โดยท าการวิเคราะห์
หาค่าความถ่ีร้อยละ แล้วน าเสนอเป็นตารางประกอบค าบรรยาย 

- แบบสอบถาม ส่วนที่ ๒ เป็นข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาวะผู้สูงอายุ และข้อมูลความคิดเห็น
เกี่ยวกับการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม โดยท าการวิเคราะห์หา
ค่าความถี่ ค่าร้อยละ คะแนนเฉลี่ย (X) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เป็นรายข้อ และเฉลี่ยรวมทุกข้อ 
โดยมีเกณฑ์การพิจารณาค่าเฉลี่ยของคะแนน เพ่ือให้เห็นระดับความพึงพอใจของการพัฒนาสุขภาวะ
ผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม จากกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

  ระดับความคิดเห็น      การให้คะแนน 
   มากที่สุด           5   



๔๒ 

   มาก       4   
   น้อย        2   
   น้อยที่สุด      1   

  เกณฑ์การพิจารณาค่าเฉลี่ยของคะแนน ก าหนดเป็น 3 ช่วงเกณฑ์การให้คะแนน โดยใช้
สูตรค านวณพิสัย (range) คือ  
  คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ าสุด  = 4-1 = 0.75 
    จ านวนช่วง     4 
  และแปลความหมายไว้ดังนี้ 
  ค่าเฉลี่ย 3.28 - 4.00  หมายถึง  มากที่สุด 
  ค่าเฉลี่ย  2.52 - 3.27  หมายถึง  มาก 
  ค่าเฉลี่ย  1.76 - 2.51  หมายถึง  น้อย 
  ค่าเฉลี่ย  1.00 - 1.75  หมายถึง  น้อยที่สุด 
 
๓.๖ การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  

 การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ใช้สถิติพ้ืนฐาน เช่น คะแนนเฉลี่ย คะแนนเฉลี่ย  ร้อยละ ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และหาผลสัมฤทธิ์ในการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา
ตามหลักพุทธธรรม ตามสูตร ดังนี้ 

 (1)  คะแนนเฉลี่ย  ( x )  ค านวณจากสูตร  

     
N

x
x


             

                 เมื่อ  x   แทน   คะแนนเฉลี่ย 
     x   แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
    N  แทน จ านวนข้อมูล 
 
   (2)  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ค านวณจากสูตร  

     
2 2( )

.
( 1)

N x x
S D

N N

  



 

                 เมื่อ S.D  แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
                 2x   แทน ผลรวมก าลังสองของคะแนน 
              2( )x   แทน ผลรวมของคะแนนยกก าลังสอง  
    N  แทน จ านวนคน 
  



๔๓ 

 จากนั้น ท าการวิเคราะห์ สังเคราะห์ข้อมูลทุกอย่างที่กล่าวมา โดยเชื่อมโยงแนวคิด
ทฤษฎี เพื่อให้เห็นผลสัมฤทธิ์ในการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตามหลัก
พุทธธรรม 
 
๓.๗ การน าเสนอผลการศึกษาวิจัย 
 การน าเสนอข้อมูลในลักษณะการพรรณนาความ (Descriptive Presentation) ประกอบ
ตารางและการพรรณนาความประกอบการบรรยายเนื้อหาที่เกี่ยวข้องกับคุณลักษณะของผู้สูงอายุ ณ 
ส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัดพะเยา ทั้ง 5 แห่ง ข้อคิดเห็นเกี่ยวกับการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ
ผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม และผลสัมฤทธิ์ในการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุจังหวัด
พะเยาตามหลักพุทธธรรม 
 
๓.๘ สรุป 
 การศึกษาวิจัยเรื่อง ““การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตาม
หลักพุทธธรรม” เป็นการวิจัยแบบผสมผสาน โดยใช้วิธีเก็บรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูลทั้งในเชิง
คุณภาพ (Qualitative Research) และเชิงปริมาณ (Quantitative Research) จากกลุ่มตัวอย่างคือ 
ผู้สูงอายุ ณ ส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัดพะเยา จ านวน 5 แห่ง ได้แก่ (1)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรี
โคมค า (2)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า (3)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม (4)  ส านักปฏิบัติ
ธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน และ (5)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง โดยใช้หนังสือ เอกสาร 
บทความวิชาการ สื่ออิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ แบบสอบถาม การสัมภาษณ์เชิงลึก การสังเกตการณ์ การใช้
เทคนิคการถ่ายภาพ มาเป็นเครื่องมือในการศึกษา แล้วน าข้อมูลที่ได้จากกระบวนการวิจัยมาวิเคราะห์
ด้วยสถิติพ้ืนฐาน เช่น การหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ( x ) และค่าเฉลี่ยเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เป็นต้น 
เพ่ืออธิบายข้อมูลคุณลักษณะของผู้สูงอายุ และข้อมูลความคิดเห็นเกี่ยวกับการพัฒนาและเสริมสร้าง
สุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม แล้วท าการวิเคราะห์ สังเคราะห์ในเชิงคุณภาพ เพ่ืออธิบาย
ผลการวิจัยตามที่ก าหนดไว้ในวัตถุประสงค์การวิจัย 



 
 

  

 

บทท่ี 4 

การพัฒนาและเสริมสรา้งสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตามหลักพทุธธรรม 
 
ในบทนี้  ผู้ วิจัยได้ เก็บรวบรวมข้อมูลทั้ งในเชิงปริมาณและคุณภาพจากการตอบ

แบบสอบถามของผู้สูงอายุที่ส านักปฏิบัติธรรม จ านวน 5 ส านัก ส านักละ 50 คน รวมทั้งหมด 250 
คน และการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก ส านักละ 5 คน รวมทั้งหมด 25 คน จากนั้นมาวิเคราะห์โดยใช้
โปรแกรมส าเร็จรูป วิเคราะห์จากการหาค่าเฉลี่ย และหาค่าเบี่ยงเบน แล้วน าข้อมูลทั้งหมดมา
วิเคราะห์เพ่ือให้ทราบถึงสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะตาม
หลักพุทธธรรมหรือภาวนา 4 รวมทั้งผลสัมฤทธิ์ที่เกิดขึ้น โดยสรุปผลการศึกษา ดังนี้ 
 
4.๑ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ (Quantitative Research) 

ผู้วิจัยได้น าแบบสอบถามที่รวบรวมได้จากประชากร โดยแยกเป็นแต่ละส านักปฏิบัติธรรม 
จ านวน 5 ส านัก ส านักละ 50 คน รวมทั้งหมด 250 คน มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS 
วิเคราะห์จากการหาค่าเฉลี่ย และหาค่าเบี่ยงเบน โดยสรุปผลการศึกษาตามล าดับ ดังนี้ 

4.1.1 จ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามตามส านักปฏิบัติธรรม 
4.1.2 จ านวนและร้อยละของของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามเพศ 
4.1.3 จ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามอายุ 
4.1.4 จ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกสถานภาพสมรส 
4.1.5 จ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามโรคประจ าตัว 
4.1.6 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา 

ตามหลักพุทธธรรม 
4.1.7 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน ก่อนและหลังปฏิบัติธรรมและการน าหลักพุทธธรรมมาใช้ใน

ชีวิตประจ าวัน 
4.1.8 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา 

ด้านกายภาวนา 
4.1.9 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา 

ด้านจิตภาวนา 
4.1.10 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัด

พะเยา ด้านศีลภาวนา 
4.1.11 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัด

พะเยา ด้านปัญญาภาวนา 
4.1.12 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัด

พะเยา ด้านสังคม 



๔๕ 

ตารางท่ี 4.๑.1 จ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามตามส านักปฏิบัติธรรม 
(n=250) 

ส านักปฏิบัติธรรม จ านวน  ร้อยละ 
1. ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า 
2. ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า 
3. ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม 
4. ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน 
5. ส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง 

 50 
 50 
 50 
 50 
 50 

20 
20 
20 
20 
20 

รวม     250   100 
 
 
ตารางท่ี 4.๑.2 จ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามเพศ 
 

ส านักปฏิบัติธรรม ชาย  ร้อยละ หญิง  ร้อยละ 
1. ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า 
2. ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า 
3. ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม 
4. ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน 
5. ส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง 

 4 
 33 
 17 
 5 
 12 

 8 
 66 
 34 
 10 
 24 

 46 
 17 
 33 
 45 
 38 

 92 
 34 
 66 
 90 
 76 

รวม  71   179  
 
 
ตารางท่ี 4.๑.3 จ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามอายุ 
 

ส านักปฏิบัติธรรม ต่ ากว่า 
50 ปี  

ร้อย
ละ 

51-60 
ปี  

ร้อย
ละ 

61 ปี
ขึ้นไป  

ร้อย
ละ 

1. ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า 
2. ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า 
3. ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม 
4. ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน 
5. ส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง 

 - 
 21 
 13 
 7 
 5 

 - 
 42 
 26 
 14 
 10 

 4 
 24 
 22 
 24 
 26 

 8 
 48 
 44 
 48 
 52 

 46 
 5 
 15 
 19 
 19 

 92 
 10 
 30 
 38 
 38 

รวม  46   96   58  
 
 
 



๔๖ 

ตารางท่ี 4.๑.4 จ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกสถานภาพสมรส 
 

ส านักปฏิบัติธรรม โสด ร้อย
ละ 

สมรส ร้อย
ละ 

หม้าย/
หย่าร้าง 

ร้อย
ละ 

1. ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า 
2. ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า 
3. ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม 
4. ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน 
5. ส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง 

 2 
 30 
 12 
 10 
 - 

 4 
 60 
 24 
 20 
 - 

 6 
 9 
 27 
 25 
 43 

 12 
 18 
 54 
 50 
 86 

 42 
 11 
 11 
 15 
 7 

 84 
 22 
 22 
 30 
 14 

รวม  54   110   86  
 
 
ตารางท่ี 4.๑.5 จ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามโรคประจ าตัว 
 

ส านักปฏิบัติธรรม มี  ร้อยละ ไม่มี  ร้อยละ 
1. ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า 
2. ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า 
3. ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม 
4. ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน 
5. ส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง 

 39 
 26 
 13 
 33 
 6 

78 
52 
26 
66 
12 

 11 
 24 

37 
17 
44 

22 
48 
74 
34 
88 

รวม  117   133  
 



 

๔๗ 

 
 

ตารางท่ี 4.๑.6 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา 
 

การพัฒนาและ
เสรมิสร้างสุขภาวะ 

ผู้สูงอายุ จังหวัดพะเยา 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดศรีโคมค า 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดใหม่แท่นค า 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดโพธาราม 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดหลวงราชสณัฐาน 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดห้วยแก้วป่าฝาง 

�̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ 
1. ด้านกายภาวนา 
2. ด้านจิตภาวนา 
3. ด้านศีลภาวนา 
4. ด้านปัญญาภาวนา 

2.85 
3.20 
2.87 
3.53 

 

0.55 
0.45 
0.67 
0.48 

 

มาก 
มาก 
มาก 

มากที่สุด 
 

2.98 
3.19 
3.11 
3.10 

 

0.44 
0.47 
0.34 
0.37 

 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

 

3.10 
3.15 
3.31 
3.06 

 

0.69 
0.60 
0.66 
0.61 

 

มาก 
มาก 

มากที่สุด 
มาก 

 

2.76 
2.92 
2.77 
2.88 

 

0.89 
0.78 
0.80 
0.84 

 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

 

2.63 
3.25 
2.69 
3.06 

 

0.20 
0.31 
0.12 
0.20 

 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

 
รวม 3.๑๑ ๐.๕๔ มาก 3.10 0.4๑ มาก 3.1๖ 0.64 มาก 2.8๓ 0.8๓ มาก 2.๙๑ 0.21 มาก 

 
สามารถสรุปเป็นภาพรวมทั้ง ๕ ส านักฯ ได้ดังนี้ 
ตารางภาพรวมการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา 

 
ส านักปฏิบัติธรรม 

กายภาวนา จิตภาวนา ศีลภาวนา ปัญญาภาวนา 

�̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ 

วัดศรีโคมค า 2.85 0.55 มาก 3.20 0.45 มาก 2.87 0.67 มาก 3.53 0.48 มากที่สุด 
วัดใหม่แท่นค า 2.98 0.44 มาก 3.19 0.47 มาก 3.11 0.34 มาก 3.10 0.37 มาก 
วัดโพธาราม 3.10 0.69 มาก 3.15 0.60 มาก 3.31 0.66 มากที่สุด 3.06 0.61 มาก 
วัดหลวงราชสัณฐาน 2.76 0.89 มาก 2.92 0.78 มาก 2.77 0.80 มาก 2.88 0.84 มาก 
วัดห้วยแก้วป่าฝาง 2.63 0.20 มาก 3.25 0.31 มาก 2.69 0.12 มาก 3.06 0.20 มาก 
รวม 2.86 0.55 มาก 3.14 0.52 มาก 2.95 0.52 มาก 3.13 0.5 มาก 



๔๘ 
 

 

จากตารางที่ 4.๑.6 พบว่า ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค าส่วนใหญ่มีความพึง
พอใจต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4  ในด้านปัญญาภาวนาสูงสุด 
(ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.53) รองลงมาคือ ด้านจิตภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.20) ด้านศีลภาวนา (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 2.87) ด้านกายภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.85) แสดงให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 มีความส าคัญ
ต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค าโดย
ภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.๑๑)  

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค าส่วนใหญ่มีความพึงพอใจต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านจิตภาวนาสูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.19) 
รองลงมาคือ ด้านศีลภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.11) ด้านปัญญาภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.10) ด้าน
กายภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.98) แสดงให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 มีความส าคัญต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค าโดยภาพรวม อยู่ในระดับ
มาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.10) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม ส่วนใหญ่มีความพึงพอใจต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านศีลภาวนาสูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.31) 
รองลงมาคือ ด้านจิตภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.15) ด้านกายภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.10) ด้าน
ปัญญาภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.06) แสดงให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 มีความส าคัญต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม โดยภาพรวม อยู่ในระดับ
มาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.1๖)  

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน ส่วนใหญ่มีความพึงพอใจต่อการพัฒนา
และเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านจิตภาวนาสูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.92) 
รองลงมาคือ ด้านปัญญาภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.88) ด้านศีลภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.77) ด้าน
กายภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.76) แสดงให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 มีความส าคัญต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน โดยภาพรวม อยู่ใน
ระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.8๓) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง ส่วนใหญ่มีความพึงพอใจต่อการพัฒนา
และเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านจิตภาวนาสูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.25) 
รองลงมาคือ ด้านปัญญาภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.06) ด้านกายภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.63) ด้าน
ศีลภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.69) แสดงให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 มีความส าคัญต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่ าฝาง โดยภาพรวม อยู่ใน
ระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.9๑) 
 สรุป ภาพรวมทั้งหมดของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา
ตามหลักภาวนา 4 ในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง ๕ แห่ง พบว่า มีความพึงพอใจต่อการพัฒนาในด้าน
จิตภาวนาสูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.๑๔) รองลงมาคือ ด้านปัญญาภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.๑๓) 
ด้านศีลภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.๙๕) และด้านกายภาวนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.๘๖) 



 
๔๙ 

 
 

ตารางท่ี 4.๑.7  ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน ก่อนและหลังปฏิบัติธรรมและการน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในชีวิตประจ าวัน  
 

การพัฒนาและ
เสรมิสร้างสุขภาวะ 

ผู้สูงอายุ จังหวัดพะเยา 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดศรีโคมค า 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดใหม่แท่นค า 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดโพธาราม 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดหลวงราชสณัฐาน 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดห้วยแก้วป่าฝาง 

�̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ 
1.  ก่อนปฏิบัติธรรมท่าน
 มีความเข้าใจถึงหลัก
 พุทธธรรมที่มีต่อสุข
 ภาวะผู้ สู งอายุ มาก
 น้อยเพียงใด 
2.  หลังปฏิบัติธรรมท่าน
 ได้น าหลักพุทธธรรม  
 มาใช้ในการด าเนิน
 ชีวิตประจ าวันมาก
 น้อยเพียงใด 
3.  ท่านได้น าหลักพุทธ
 ธรรมมาใช้ ในชี วิ ต 
 ประจ า วั น ใ น ก า ร
 แก้ปัญหาทางกาย จิต 
 ปัญญา และสั งคม 
 มากน้อยเพียงใด 

 
 
 
 

2.86 
 
 
 
 

3.56 
 
 
 
 
 

3.72 

 
 
 
 

0.78 
 
 
 
 

0.50 
 
 
 
 
 

1.17 

 
 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มากที่สุด 
 
 
 
 
 

มากที่สุด 

 
 
 
 

2.66 
 
 
 
 

3.10 
 
 
 
 
 

3.16 

 
 
 
 

0.55 
 
 
 
 

0.30 
 
 
 
 
 

0.37 

 
 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก 
 
 
 
 
 

มาก 

 
 
 
 

2.74 
 
 
 
 

2.96 
 
 
 
 
 

3.48 

 
 
 
 

0.92 
 
 
 
 

0.57 
 
 
 
 
 

0.64 

 
 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก 
 
 
 
 
 

มากที่สุด 

 
 
 
 

3.18 
 
 
 
 

2.70 
 
 
 
 
 

2.96 

 
 
 
 

0.62 
 
 
 
 

0.64 
 
 
 
 
 

0.72 

 
 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก 
 
 
 
 
 

มาก 

 
 
 
 

2.06 
 
 
 
 

3.04 
 
 
 
 
 

3.96 

 
 
 
 

0.24 
 
 
 
 

0.19 
 
 
 
 
 

0.19 

 
 
 
 

น้อย 
 
 
 
 

มาก 
 
 
 
 
 

มากที่สุด 
รวม 3.38 0.82 มากที่สุด 2.97 0.41 มาก 3.06 0.71 มาก 2.95 0.66 มาก 3.02 0.21 มาก 

 



๕๐ 

 

 

จากตารางที่ 4.๑.7 พบว่า ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า หลังปฏิบัติธรรมผู้สูงอายุ
ได้น าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน (ค่าเฉลี่ย 3.56) รองลงมาคือ ได้น าหลักพุทธ
ธรรมมาใช้ในชีวิตประจ าวันในการแก้ปัญหาทางกาย จิต ปัญญา และสังคม สูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
3.72) ก่อนปฏิบัติธรรมผู้สูงอายุได้น าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 2.86) แสดงให้เห็นว่า การน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันส่งผลต่อการ
พัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค าโดยภาพรวม อยู่
ในระดับมากท่ีสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.38) 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า ได้น าหลักพุทธธรรมมาใช้ในชีวิตประจ าวันในการ
แก้ปัญหาทางกาย จิต ปัญญา และสังคม สูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.16) รองลงมาคือ หลังปฏิบัติธรรม
ผู้สูงอายุได้น าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน (ค่าเฉลี่ย 3.10) และก่อนปฏิบัติธรรม
ผู้สูงอายุได้น าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.66) แสดงให้เห็นว่า 
การน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันส่งผลต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ
ผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค าโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
2.97) 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม ได้น าหลักพุทธธรรมมาใช้ในชีวิตประจ าวันในการ
แก้ปัญหาทางกาย จิต ปัญญา และสังคม สูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.48) รองลงมาคือ หลังปฏิบัติธรรม
ผู้สูงอายุได้น าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน (ค่าเฉลี่ย 2.96) และก่อนปฏิบัติธรรม
ผู้สูงอายุได้น าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.74) แสดงให้เห็นว่า 
การน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันส่งผลต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุ ขภาวะ
ผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธารามโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
3.06) 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน ก่อนปฏิบัติธรรมผู้สูงอายุได้น าหลักพุทธ
ธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.18) รองลงมาคือ ได้น าหลักพุทธธรรมมาใช้
ในชีวิตประจ าวันในการแก้ปัญหาทางกาย จิต ปัญญา และสังคม (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.96) หลังปฏิบัติ
ธรรมผู้สูงอายุได้น าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน (ค่าเฉลี่ย 2.70) แสดงให้เห็นว่า 
การน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันส่งผลต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ
ผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐานโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 2.95) 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง ได้น าหลักพุทธธรรมมาใช้ในชีวิตประจ าวันใน
การแก้ปัญหาทางกาย จิต ปัญญา และสังคม สูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.96) รองลงมาคือ หลังปฏิบัติ
ธรรมผู้สูงอายุได้น าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน (ค่าเฉลี่ย 3.04) และก่อนปฏิบัติ
ธรรมผู้สูงอายุได้น าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.06) แสดงให้
เห็นว่า การน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันส่งผลต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุข
ภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง โดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก 
(ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.02) 
 



 
๕๑ 

 
 

ตารางท่ี 4.๑.8 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา ด้านกายภาวนา  
 

การพัฒนาและ
เสรมิสร้างสุขภาวะ 

ผู้สูงอายุ จังหวัดพะเยา 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดศรีโคมค า 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดใหม่แท่นค า 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดโพธาราม 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดหลวงราชสณัฐาน 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดห้วยแก้วป่าฝาง 

�̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ 
1.  ท่านให้ความส าคัญต่อ
 การทานอาหารเจ หรือ
 อาหารมั งสวิรั ติทุก
 วันพระ 
2.  ท่านให้ความส าคัญ
 ต่ อ ก า ร ส วด ม น ต์  
 เดินจงกรม นั่งสมาธิ 
 วิปัสสนา มากน้อย
 เพียงใด 
3.  สุขภาพโดยรวมของ
 ท่านมี อุปส รรคต่ อ
 การ สวดมนต์ เดิน
 จงกรม  นั่ ง สม า ธิ  
 วิปัสสนา มากน้อย
 เพียงใด 
4. ท่านพึงพอใจต่อสภาพ
 แวดล้อมหรือสถานท่ี
 ปฏิบัติธรรมของท่าน
 มากน้อยเพียงใด 
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1.17 
 
 
 
 

0.49 
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น้อย 
 
 
 
 

มากที่สุด 
 
 
 
 
 

น้อยที่สุด 
 
 
 

มากที่สุด 
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0.46 
 
 
 

0.35 
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3.12 
 
 
 
 
 

3.04 
 
 
 

3.38 

 
 
 

0.70 
 
 
 
 

0.59 
 
 
 
 
 

0.75 
 
 
 

0.72 

 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก 
 
 
 
 
 

มาก 
 
 
 

มากที่สุด 

 
 
 

2.44 
 
 
 
 

2.98 
 
 
 
 
 

2.78 
 
 
 

2.84 

 
 
 

1.05 
 
 
 
 

0.79 
 
 
 
 
 

0.84 
 
 
 

0.86 

 
 
 

น้อย 
 
 
 
 

มาก 
 
 
 
 
 

มาก 
 
 
 

มาก 

 
 
 

2.00 
 
 
 
 

3.00 
 
 
 
 
 

2.06 
 
 
 

3.44 

 
 
 

0.00 
 
 
 
 

0.00 
 
 
 
 
 

0.31 
 
 
 

0.50 

 
 
 

น้อย 
 
 
 
 

มาก 
 
 
 
 
 

น้อย 
 
 
 

มากที่สุด 
รวม 2.85 0.55 มาก 2.98 0.44 มาก 3.10 0.69 มาก 2.76 0.89 มาก 2.63 0.20 มาก 



๕๒ 

 

จากตารางที่ 4.๑.8 พบว่า ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า มีความคิดเห็นต่อ
การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านกายภาวนา คือ มีความพึงพอใจ
ต่อสภาพแวดล้อมและสถานที่ปฏิบัติธรรมของส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า สูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
3.53) รองลงมาคือ การให้ความส าคัญต่อการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ  วิปัสสนา (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.42) การให้ความส าคัญต่อการทานอาหารเจ หรืออาหารมังสวิรัติทุกวันพระ (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 2.38) สุขภาพโดยรวมมีอุปสรรคต่อการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 1.58) แสดงให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 ด้านภายภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค าโดยภาพรวม อยู่ในระดับ
มาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.85)  

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและเสริมสร้าง
สุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านกายภาวนา คือ การให้ความส าคัญต่อการสวดมนต์ เดิน
จงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.17) รองลงมาคือ มีความพึงพอใจต่อสภาพแวดล้อม
และสถานที่ปฏิบัติธรรมของส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.14) สุขภาพโดยรวมมี
อุปสรรคต่อการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.85) การให้ความส าคัญ
ต่อการทานอาหารเจ หรืออาหารมังสวิรัติทุกวันพระ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.78) แสดงให้เห็นว่าหลัก
ภาวนา 4 ด้านภายภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุใน
ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค าโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.98) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุข
ภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านกายภาวนา คือ มีความพึงพอใจต่อสภาพแวดล้อมและ
สถานที่ปฏิบัติธรรมของส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า สูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.38) รองลงมาคือ 
การให้ความส าคัญต่อการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.12) สุขภาพ
โดยรวมมีอุปสรรคต่อการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.04) การให้
ความส าคัญต่อการทานอาหารเจ หรืออาหารมังสวิรัติทุกวันพระ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.86) แสดงให้เห็น
ว่าหลักภาวนา 4 ด้านภายภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของ
ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธารามโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.10) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านกายภาวนา คือ การให้ความส าคัญต่อการสวด
มนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.98) รองลงมาคือ มีความพึงพอใจต่อ
สภาพแวดล้อมและสถานที่ปฏิบัติธรรมของส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.84) 
สุขภาพโดยรวมมีอุปสรรคต่อการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.78) การ
ให้ความส าคัญต่อการทานอาหารเจ หรืออาหารมังสวิรัติทุกวันพระ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.44) แสดงให้
เห็นว่าหลักภาวนา 4 ด้านภายภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของ
ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค าโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.76) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลั กภาวนา 4 ในด้านกายภาวนา คือ มีความพึงพอใจต่อ
สภาพแวดล้อมและสถานที่ปฏิบัติธรรมของส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า สูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 



๕๓ 

 

3.44) รองลงมาคือ การให้ความส าคัญต่อการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.00) สุขภาพโดยรวมมีอุปสรรคต่อการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 2.06) การให้ความส าคัญต่อการทานอาหารเจ หรืออาหารมังสวิรัติทุกวันพระ (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 2.00) แสดงให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 ด้านภายภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง โดยภาพรวม อยู่ใน
ระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.63) 



 
๕๔ 

 
 

ตารางท่ี 4.๑.9 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา ด้านจิตภาวนา  
 

การพัฒนาและ
เสรมิสร้างสุขภาวะ 

ผู้สูงอายุ จังหวัดพะเยา 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดศรีโคมค า 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดใหม่แท่นค า 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดโพธาราม 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดหลวงราชสณัฐาน 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดห้วยแก้วป่าฝาง 

�̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ 
1.  ก่อนปฏิบัติธรรมท่าน
 มี สมาธิ อยู่ กั บการ
 ปฏิบัติธรรมมากน้อย
 เพียงใด 
2.  ขณะปฏิบัติธรรมท่าน
 มี สมาธิ อยู่ กั บการ
 ปฏิบัติธรรมมากน้อย
 เพียงใด 
3.  หลังปฏิบัติธรรมท่าน
 มีความรู้ สึ กถึ งการ 
 พูดดี ท าดี คิดดี และ
 มีสุขภาพจิตที่ดี คือมี
 จิตใจที่ร่าเริงเบิกบาน
 สดชื่น เอิบอิ่มผ่องใส 
 และสงบเป็นสุขมาก
 น้อยเพียงใด 
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มากที่สุด 
 
 
 
 
 
 
 

มากที่สุด 
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0.46 
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มากที่สุด 
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0.54 
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มาก 

 
 

2.84 
 
 

2.80 
 
 
 
 
 
 
 

3.12 

 
 

0.91 
 
 

0.75 
 
 
 
 
 
 
 

0.68 

 
 

มาก 
 
 

มาก 
 
 
 
 
 
 
 

มาก 

 
 

2.80 
 
 

3.06 
 
 
 
 
 
 
 

3.90 

 
 

0.40 
 
 

0.24 
 
 
 
 
 
 
 

0.30 

 
 

มาก 
 
 

มาก 
 
 
 
 
 
 
 

มากที่สุด 

รวม 3.20 0.45 มาก 3.19 0.47 มาก 3.15 0.60 มาก 2.92 0.78 มาก 3.25 0.31 มาก 
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จากตารางที่ 4.๓.9 พบว่า ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า มีความคิดเห็นต่อการ
พัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านจิตภาวนา คือ หลังปฏิบัติธรรมมี
ความรู้สึกถึงการ พูดดี ท าดี คิดดี และมีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจที่ร่าเริงเบิกบาน สดชื่น เอิบอ่ิมผ่องใส และ
สงบเป็นสุข สูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.84) รองลงมาคือ ขณะปฏิบัติธรรมมีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม 
(ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.28) ก่อนปฏิบัติธรรมมีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.48) แสดงให้
เห็นว่าหลักภาวนา 4 ด้านจิตภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของ
ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค าโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.20) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและเสริมสร้าง
สุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านจิตภาวนา คือ หลังปฏิบัติธรรมมีความรู้สึกถึงการ พูดดี 
ท าดี คิดดี และมีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจที่ร่าเริงเบิกบาน สดชื่น เอิบอ่ิมผ่องใส และสงบเป็นสุข สูงสุด 
(ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.30) รองลงมาคือ ขณะปฏิบัติธรรมมีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
3.18) ก่อนปฏิบัติธรรมมีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.10) แสดงให้เห็นว่าหลัก
ภาวนา 4 ด้านจิตภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุใน
ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค าโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.19)  

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุข
ภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านจิตภาวนา คือ ขณะปฏิบัติธรรมมีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม 
(ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.26) รองลงมาคือ หลังปฏิบัติธรรมมีความรู้สึกถึงการ พูดดี ท าดี คิดดี และมี
สุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจที่ร่าเริงเบิกบาน สดชื่น เอิบอ่ิมผ่องใส และสงบเป็นสุข (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.22) 
ก่อนปฏิบัติธรรมมีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.96) แสดงให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 
ด้านจิตภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านัก
ปฏิบัติธรรมวัดโพธารามโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.15) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านจิตภาวนา คือ หลังปฏิบัติธรรมมีความรู้สึกถึง
การ พูดดี ท าดี คิดดี และมีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจที่ร่าเริงเบิกบาน สดชื่น เอิบอ่ิมผ่องใส และสงบเป็น
สุข (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.12) รองลงมาคือ ก่อนปฏิบัติธรรมมีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 2.84) ขณะปฏิบัติธรรมมีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.80) แสดงให้เห็นว่า
หลักภาวนา 4 ด้านจิตภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของ
ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค าโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.92) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านจิตภาวนา คือ หลังปฏิบัติธรรมมีความรู้สึกถึง
การ พูดดี ท าดี คิดดี และมีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจที่ร่าเริงเบิกบาน สดชื่น เอิบอ่ิมผ่องใส และสงบเป็นสุข 
สูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.90) รองลงมาคือ ขณะปฏิบัติธรรมมีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.06) ก่อนปฏิบัติธรรมมีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.80) แสดงให้เห็นว่าหลัก
ภาวนา 4 ด้านจิตภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านัก
ปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝางโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.25)  



 

๕๖ 

 
 

 

ตารางท่ี 4.๑.10 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา ด้านศีลภาวนา 
 

การพัฒนาและ
เสรมิสร้างสุขภาวะ 

ผู้สูงอายุ จังหวัดพะเยา 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดศรีโคมค า 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดใหม่แท่นค า 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดโพธาราม 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดหลวงราชสณัฐาน 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดห้วยแก้วป่าฝาง 

�̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ 
1.  ก่อนปฏิบัติธรรมท่าน
 ให้ ความส าคัญต่ อ
 การรักษาศีล 5 มาก
 น้อยเพียงใด 
2.  หลังปฏิบัติธรรมท่าน
 สามารถรักษาศีล 5 
 ไ ด้ ค ร บ ม า ก น้ อ ย
 เพียงใด 
3.  ทุก ๆ วันพระท่านให้
 ความส าคัญต่อการ
 รักษาศีล 8 มากน้อย
 เพียงใด 
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2.94 
 
 
 

3.14 
 
 
 

2.00 

 
 
 

.024 
 
 
 

0.35 
 
 
 

0.00 

 
 
 

มาก 
 
 
 

มาก 
 
 
 

น้อย 
รวม 2.87 0.67 มาก 3.11 0.34 มาก 3.31 0.66 มากที่สุด 2.77 0.80 มาก 2.69 0.12 มาก 

  



๕๗ 
 

 

จากตารางที่ 4.๑.๑๐ พบว่า ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า มีความคิดเห็นต่อ
การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านศีลภาวนา คือ หลังปฏิบัติธรรม
สามารถรักษาศีล 5 ได้ครบ สูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.94) รองลงมาคือ ก่อนปฏิบัติธรรมให้
ความส าคัญต่อการรักษาศีล 5 (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.96) ทุก ๆ วันพระให้ความส าคัญต่อการรักษาศีล 
8 (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.72) แสดงให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 ด้านศีลภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนา
และเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค าโดยภาพรวม อยู่ใน
ระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.87) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและเสริมสร้าง
สุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านศีลภาวนา คือ ก่อนปฏิบัติธรรมให้ความส าคัญต่อการ
รักษาศีล 5 (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.14) รองลงมาคือ ทุก ๆ วันพระให้ความส าคัญต่อการรักษาศีล 8 
(ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.12) หลังปฏิบัติธรรมสามารถรักษาศีล 5 ได้ครบ สูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.06) 
แสดงให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 ด้านศีลภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ
ผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค าโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
2.87) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุข
ภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านศีลภาวนา คือ หลังปฏิบัติธรรมสามารถรักษาศีล 5 ได้ครบ 
สูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.40) รองลงมาคือ ทุก ๆ วันพระให้ความส าคัญต่อการรักษาศีล 8 (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.34) ก่อนปฏิบัติธรรมให้ความส าคัญต่อการรักษาศีล 5 (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.20) แสดงให้
เห็นว่าหลักภาวนา 4 ด้านศีลภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของ
ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธารามโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.87) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านศีลภาวนา คือ หลังปฏิบัติธรรมสามารถรักษา
ศีล 5 ได้ครบ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.86) รองลงมาคือ ก่อนปฏิบัติธรรมให้ความส าคัญต่อการรักษาศีล 5 
(ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.84) ทุก ๆ วันพระให้ความส าคัญต่อการรักษาศีล 8 (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.62) แสดง
ให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 ด้านศีลภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ
ของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน โดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
2.77) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านศีลภาวนา คือ หลังปฏิบัติธรรมสามารถรักษา
ศีล 5 ได้ครบ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.14) รองลงมาคือ ก่อนปฏิบัติธรรมให้ความส าคัญต่อการรักษาศีล 5 
(ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.94) ทุก ๆ วันพระให้ความส าคัญต่อการรักษาศีล 8 (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.00) แสดง
ให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 ด้านศีลภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ
ของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง โดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
2.67) 



 

๕๘ 

 
 

ตารางท่ี 4.๑.11 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา ด้านปัญญาภาวนา 
 

การพัฒนาและ
เสรมิสร้างสุขภาวะ 

ผู้สูงอายุ จังหวัดพะเยา 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดศรีโคมค า 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดใหม่แท่นค า 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดโพธาราม 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดหลวงราชสณัฐาน 

ส านักปฏิบตัิธรรม 
วัดห้วยแก้วป่าฝาง 

�̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ �̅� S.D ระดับ 
1.  เมื่ อท่ านได้ เข้ ามา
 ปฏิบัติธรรมแล้วท่าน
 สามารถแก้ไขปัญหา
 ที่เกิดขึ้นได้มากน้อย
 เพียงใด 
2.  ท่านสามารถก าจัด
 กิ เลสที่ เกิ ดขึ้ นกั บ
 ตั วเองได้ มากน้อย
 เพียงใด 
3.  เมื่ อ เกิ ดทุ กข์ ท่ าน
 สามารถดับทุกข์นั้น
 ได้มากน้อยเพียงใด 
4. ท่านให้ความส าคัญ
 ต่ อการ  ฟั ง เทศน์     
 ฟังธรรม การเรี ยน
 ธ ร ร ม ะ ม า ก น้ อ ย
 เพียงใด 
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มากที่สุด 
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3.16 

 
 
 
 

0.14 
 
 
 

0.14 
 
 

0.14 
 
 
 
 

0.38 

 
 
 
 

มาก 
 
 
 

มาก 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก 
รวม 3.53 0.48 มากที่สุด 3.10 0.37 มาก 3.06 0.61 มาก 2.88 0.84 มาก 3.06 0.20 มาก 

  



๕๙ 
 

93 

 

จากตารางที่ 4.๑.๑๑ พบว่า ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า มีความคิดเห็นต่อ
การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4  ในด้านปัญญาภาวนา คือ ให้
ความส าคัญต่อการฟังเทศน์ ฟังธรรม การเรียนธรรมะ สูงสุด (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.80) รองลงมาคือ 
เมื่อเข้ามาปฏิบัติธรรมแล้วสามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.50) เมื่อเกิดทุกข์
สามารถดับทุกข์นั้นได้ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.42) สามารถก าจัดกิเลสที่เกิดขึ้นกับตัวเอง (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
3.38) แสดงให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 ด้านปัญญาภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้าง
สุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค าโดยภาพรวม อยู่ในระดับมากที่สุด 
(ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.53) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและเสริมสร้าง
สุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านปัญญาภาวนา คือ ให้ความส าคัญต่อการฟังเทศน์ ฟังธรรม 
การเรียนธรรมะ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.18) รองลงมาคือ สามารถก าจัดกิเลสที่เกิดขึ้นกับตัวเอง (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.10) เมื่อเกิดทุกข์สามารถดับทุกข์นั้นได้ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.08) เมื่อเข้ามาปฏิบัติธรรมแล้ว
สามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.04) แสดงให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 ด้านปัญญา
ภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรม
วัดใหม่แท่นค าโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.10) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุข
ภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านปัญญาภาวนา คือ ให้ความส าคัญต่อการฟังเทศน์ ฟังธรรม 
การเรียนธรรมะ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.26) รองลงมาคือ สามารถก าจัดกิเลสที่เกิดขึ้นกับตัวเอง (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.08) เมื่อเกิดทุกข์สามารถดับทุกข์นั้นได้ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.98) เมื่อเข้ามาปฏิบัติธรรมแล้ว
สามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.92) แสดงให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 ด้านปัญญา
ภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรม
วัดโพธารามโดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.06) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านปัญญาภาวนา คือ ให้ความส าคัญต่อการฟังเทศน์ 
ฟังธรรม การเรียนธรรมะ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.20) รองลงมาคือ เมื่อเข้ามาปฏิบัติธรรมแล้วสามารถ
แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.04) สามารถก าจัดกิเลสที่เกิดข้ึนกับตัวเอง (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
2.64) เมื่อเกิดทุกข์สามารถดับทุกข์นั้นได้ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.62) แสดงให้เห็นว่าหลักภาวนา 4    
ด้านปัญญาภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านัก
ปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน โดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.88) 

ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง มีความคิดเห็นต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 ในด้านปัญญาภาวนา คือ ให้ความส าคัญต่อการฟังเทศน์ 
ฟังธรรม การเรียนธรรมะ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.16) รองลงมาคือ เมื่อเข้ามาปฏิบัติธรรมแล้วสามารถ
แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.02) สามารถก าจัดกิเลสที่เกิดข้ึนกับตัวเอง (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
3.02) เมื่อเกิดทุกข์สามารถดับทุกข์นั้นได้ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.02) แสดงให้เห็นว่าหลักภาวนา 4 ด้าน
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ปัญญาภาวนา มีความส าคัญต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติ
ธรรม วัดห้วยแก้วป่าฝาง โดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.06) 
  
๔.๒ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบบเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 
 

ผู้วิจัยได้ลงไปศึกษาแนวลึกเฉพาะกลุ่มที่สนใจโดยการสัมภาษณ์เจาะลึก จากผู้สูงอายุที่
ปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรม จ านวน 5 ส านัก ส านักละ 5 คน รวมทั้งหมด 25 คน มาวิเคราะห์
ข้อมูลโดยการพรรณนา และสรุปเป็นความคิดเห็นในการพัฒนาและเสริมสร้างผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา
ตามหลักพุทธธรรม ดังนี้  

4.2.1 ข้อมูลสัมภาษณ์การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรม      
วัดศรีโคมค า 

4.2.2 ข้อมูลสัมภาษณ์การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธ รรม      
วัดใหม่แท่นค า 

4.2.3 ข้อมูลสัมภาษณ์การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรม      
วัดโพธาราม 

4.2.4 ข้อมูลสัมภาษณ์การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรม      
วัดหลวงราชสัณฐาน 

๔.๒.๕ ข้อมูลสัมภาษณ์การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรม      
วัดห้วยแก้วป่าฝาง 
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ตารางท่ี 4.๒.๑ ข้อมูลสัมภาษณ์การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า 
 

ผู้สูงอายุ คนท่ี 1 ผู้สูงอายุ คนท่ี 2 ผู้สูงอายุ คนท่ี 3 ผู้สูงอายุ คนท่ี 4 ผู้สูงอายุ คนท่ี 5 
1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การเอาธรรมมาใช้ในชีวิตจริง 

หรือเอามาใช้ให้เกิดประโยชน์แก่
ชีวิต 

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การเจริญสติ ฝึกให้เรารู้การ
  ท างานของจิต คอยตามรู้การ
  กระทบต่างๆ ตามดูการคิดที่
  คอยคิดปรุงแต่งไปต่างๆนาๆ 
  เฝ้าสัง เกตดูอยู่  ให้รู้ เท่าทัน
  อย่างสบายๆเป็นธรรมชาติ 

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การฝึกท าสมาธิ เป็นการ

 ฝึ ก ก า ห น ด ส ติ  ฝึ ก ใ ห้ มี
 เจตนา มีความตั้ งใจกับการ
กระท าหรืออารมณ์ที่เป็นกุศล
อย่างใดอย่างหนึ่ง ให้มีสติ 

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การฝึกท าจิตใจให้สงบ ให้มี

ความสุข ให้จิตใจดี  ให้ เห็น
ความจริงของกายของใจ  

 

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1 )  ก า ร ท า จิ ต ใ ห้ เ ข้ า ถึ ง

ความรู้สึกของตนเองและ
เข้าถึง สิ่ งที่มาปรากฏกับ
ความ รู้สึกของตัวเอง  

2.  ปฏิบัติอย่างไร 
 1) นั่งสมาธิ ก าหนดลมหายใจ  

รู้หนอ รู้หนอ 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 

 1)  การนั่งสมาธิ เดินจงกรม 
2.  ปฏิบัติอย่างไร 

 1) นั่ งสมาธิแล้วก าหนดลม
หายใจ ยุบหนอ พองหนอ 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 

 1) สวดมนต์ ภาวนา นั่งสมาธิ 
  และเดินจงกรม 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 

 1)  เข้าวัด ฟังเทศน์ ฟังธรรม
ทุกวันพระ น่ังสมาธิ 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติ
ธรรม และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 
 1) พ่อแม่ปลูกฝังมาตั้งแต่เด็ก 
 2) อยากให้ลูกหลานได้เห็น
เป็นแบบอย่างและสืบต่อกันไป 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 

 1) มีความชอบและศรัทธาใน
  พระพุทธศาสนา  

 2) ครอบครัวเห็นด้วยที่เข้ามา
  ปฏิบัติธรรมเพื่อฝึกจิต 

  

3. สาเหตุที่ท าให้ เข้ามาปฏิบัติ
ธรรม และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 

 1) ต้องการศึกษาให้ เข้าใจ
อย่ างละเอียดเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติธรรมที่ถูกต้อง  

  

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติ
ธรรม และเริ่มต้นศึกษาพุทธ
ธรรม 

 1)  มีความศรัทธาในวัด 
 2) เกษียณราชการ มีเวลาว่าง

และ เป็นประธานชมรมปฏิบัติ
ธรรมผู้สูงอายุ 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติ
ธรรม และเริ่มต้นศึกษาพุทธ
ธรรม 

 1)  มี ความศรัทธาในพระ
ธร ร ม  ค า ส อนขอ งอ งค์
สัมมาสัมพุทธเจ้า 

4. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1) ส่งผลกระทบอย่างมาก แก้
โดยรักษากายใจให้ถึงพร้อม 

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1) ส่งผลกระทบอย่างมาก แก้
โดยพิจารณากายและจิตให้ดี 

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1)  ส่งผลกระทบอย่างมาก แก้
 โดยการเข้าวัด ออกก าลังกาย 

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1) ส่งผลกระทบอย่างมาก แก้
 โดยศึกษาเรื่องการกินการอยู่  

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทาง
กายและทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1) ความดันสูง แก้ปัญหา
พบแพทย์รับยาสม่ าเสมอ 
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ตารางท่ี 4.๒.๑ ข้อมูลสัมภาษณ์การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า (ต่อ) 
 

ผู้สูงอายุ คนท่ี 1 ผู้สูงอายุ คนท่ี 2 ผู้สูงอายุ คนท่ี 3 ผู้สูงอายุ คนท่ี 4 ผู้สูงอายุ คนท่ี 5 
5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้วยตนเองหรือต้องปรึกษา
 ครอบครัว 
 1) ค่อนข้างที่จะเจอปัญหา
  ชีวิตน้อย หากเจอก็ต้อง
  แก้ไขด้วยตนเองหาเหตุผล
  และแก้ไขตามเหตุและ 
  ปัจจัยที่เกิดขึ้น 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท า ได้
 ด้ ว ย ต น เ อ ง ห รื อ ต้ อ ง ป รึ ก ษ า
 ครอบครัว 
 1) ในด้านสุขภาพ แต่สามารถ 
 แก้ไขได้ด้วยตนเอง และต้อง 
 มีวิธีปรับใช้ในการบริโภคอาหาร 
 ด้านอารมณ์และสติปัญญา 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้วยตนเองหรือต้องปรึกษา
 ครอบครัว 
 1) ไม่มีปัญหาชีวิต เนื่องด้วย
  บุตรธิดาจบการศึกษาและ
  มีงานท าเป็นที่เรียบร้อยจึง
  ไม่ค่อยมีปัญหาชีวิตมาก
  เท่าใดนัก 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้วยตนเองหรือต้องปรึกษา
 ครอบครัว 
 1) ไม่มีปัญหาชีวิต 
 2) เนื่องด้วยเป็นผู้น าครอบครัว
  และผู้น าทางสังคม จึงต้อง
  ท าทุกอย่างให้เต็มที่ 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหา  ท าได้
 ด้ ว ย ต น เ อ ง ห รื อ ต้ อ ง
 ปรึกษาครอบครัว 
 1) ไม่มีปัญหาเพราะได้เข้า 
  ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ของ
  ชุมชนและเป็นที่ ยอมรับ
  ของคนในครอบครัวและ
  สังคม 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การที่ได้เจอเพื่อนที่มีอายุ
  ใกล้เคียงกัน 
 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การมีสุขภาพดี ไม่เจ็บป่วย 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การได้อยู่กับครอบครัว 
  พร้อมหน้าพร้อมตา 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การได้ไปวัดหรือโบสถ์เพื่อ
  ฟังเทศน์ฟังธรรม หรือ 
  สนทนาธรรมที่ท าให้จิตใจ
  ของตนสงบและเป็นสุข 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การเป็นท่ียอมรับหรือมี
  ช่ือเสียงในสังคม 

7.  หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้ใน
 การด าเนินชีวิต 
 1) การน าหลักสายกลางมาใช้
  ทั้งเรื่องการท างานและการ
  บริโภคอาหาร 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใ ช้ ใน
 การด าเนินชีวิต 
 1) การเจริญกาย การเจริญจิต  
 การเจริญศีล และการเจริญ 
 ปัญญาท าให้สามารถด าเนิน 
 ชีวิตในสังคมนั้น ๆ ได้อย่าง 
 มีความสุข 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้ใน
 การด าเนินชีวิต 
1) การพัฒนาจิต การฝึกอบรม
 จิตใจให้เข้มแข็ง มั่นคง เจริญ
 งอกงามด้วยคุณธรรม เช่น มี
 เมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร 
 อดทนมีสมาธิ และสดช่ืน เบิก
 บาน เป็นสุขผ่องใส 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้ใน
 การด าเนินชีวิต 
 1) กายภาวนา จิตภาวนา ศีล
  ภาวนา ปัญญาภาวนา ซึ่ง
  ท าให้เราถึงการบรรลุธรรม 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้
 ในการด าเนินชีวิต 
 1) การเจริญกาย ศีล จิต และ
  ปัญญาย่อมมีความสุข 
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ตารางท่ี 4.๒.๑ ข้อมูลสัมภาษณ์การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า (ต่อ) 
 

ผู้สูงอายุ คนท่ี 1 ผู้สูงอายุ คนท่ี 2 ผู้สูงอายุ คนท่ี 3 ผู้สูงอายุ คนท่ี 4 ผู้สูงอายุ คนท่ี 5 
8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
 ชุมชน เช่น งานศพ งานบุญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) ด้วยสุขภาพที่แข็งแรงจึง
  สามารถเข้าร่วมกิจกรรม
  ของชุมชน และได้เข้าร่วม
  อยู่ตลอดเวลาหากไม่ติด
  ภารกิจอ่ืน ๆ  

8.  การมี ส่ วนร่ วม ในกิจกรรมของ
 ชุ ม ชน  เ ช่ น  ง า น ศ พ  ง า น บุ ญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) เข้าร่ วมกิจกรรมของชุมชน
  อยู่ ตลอด เพราะการพบปะ
  ผู้คนในการท ากิจกรรม 
  ร่วมกันท าให้มีสุขภาพจิตที่ดี 

8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
 ชุมชน เช่น งานศพ งานบุญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) การมีกิจกรรมร่วมกันของ
  ชุมชนท าให้จิตใจดีขึ้น 

8. การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
 ชุมชน เช่น งานศพ งานบุญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  

 1) เข้าร่วมกิจกรรมของชุมชน
  อย่างสม่ าเสมอ 

 2) การไปงานบุญ งานศพ เป็น
การตอบแทนการมีน้ าใจที่มีต่อ
เพื่อนบ้านและชุมชน เพื่อจะได้
มีความรู้สึกดีต่อ กัน 

8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
ชุมชน เช่น งานศพ งานบุญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  

 1) ด้วยสุขภาพที่ไม่แข็งแรง จึง
เข้าร่วมได้เพียงงานศพ งานบุญ 
ส่วนงานวันส าคัญต่าง ๆ ของ
ชุมชน ไม่ได้เข้าร่วม 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1) หากิจกรรมใหม่ ๆ ท าเพื่อ
  ผูกมิ ต รกับ เพื่ อนต่ า งวั ย 
  แทนที่จะขลุกอยู่กับกลุ่ม
  คนแก่ คุยแต่เรื่องเก่า ๆ ที่
  ท าให้ห่อเหี่ยวหัวใจ 

9.  การแนะน าคนอื่ น เพื่ อ เต รี ยม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1) การฝึกมองโลกในแง่ดี 
 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1) การรู้จักให้อภัยผู้อื่น 
 
 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 

 1) วางแผนเกษียณอายุเพื่อ
เตรียมสุขภาพกาย สุขภาพใจที่
ดี ไว้เป็นของขวัญให้ตัวเองยาม
แก่เฒ่า  

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1)  ท า น อ า ห า ร ที่ เ ป็ น
 ประโยชน์ต่อสุขภาพ 
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จากตารางที่ 4..๒.๑ จะเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า คนที่ 1 
นางสาวศรีวรรณ สุขกาย อายุ 59 ปี ได้กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม โดยการ เอาธรรมมาใช้ในชีวิตจริง 
หรือเอามาใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ชีวิต มีการปฏิบัติ โดยการนั่งสมาธิ ก าหนดลมหายใจ “รู้หนอ รู้หนอ” 
สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม พ่อแม่ปลูกฝังมาตั้งแต่เด็ก  อยากให้
ลูกหลานได้เห็นเป็นแบบอ่างและสืบต่อไป ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและทางจิต ส่งผลกระทบ
เป็นอย่างมาก แก้ไขโดย รักษากายและใจให้ถึงพร้อมอยู่เสมอ ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา ค่อนข้างที่
จะเจอปัญหาชีวิตน้อย หากเจอก็ต้องแก้ไขด้วยตนเอง โดยหาเหตุผลและแก้ไขตามเหตุและปัจจัยที่
เกิดขึ้น ความสุขของผู้สูงอายุ คือการได้เจอเพ่ือนที่มีอายุใกล้เคียงกัน ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้
ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ การน าหลักสายกลางมาใช้ทั้งเรื่องการท างานและบริโภคอาหาร การ
มีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน ด้วยสุขภาพที่แข็งแรงจึงสามารถเข้าร่วมกิจกรรมของชุมชน ให้
ความส าคัญเป็นอย่างยิ่งและได้เข้าร่วมอยู่ตลอดเวลาหากไม่ติดภารกิจอ่ืนใด การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือ
เตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ ควรหากิจกรรมใหม่ ๆ ท าเพ่ือผูกมิตรกับเพ่ือนต่างวัยแทนที่จะขลุกอยู่กับ
กลุ่มคนแก่ คุยแต่เรื่องเก่า ๆ ที่ท าให้ห่อเหี่ยวใจ  

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า คนที่ 2 นางสมพร รัตนภักดีชาติ อายุ 81 ปี        
ได้กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม คือการเจริญสติ ฝึกให้เรารู้การท างานของจิต คอยตามรู้การกระทบ   ต่าง 
ๆ ตามดูการคิดที่คอยคิดปรุงแต่งไปต่าง ๆ นา ๆ เฝ้าสังเกตดูอยู่ ให้รู้เท่าทันอย่างสบาย ๆ เป็น
ธรรมชาติ มีการปฏิบัติโดยการนั่งสมาธิ เดินจงกรม สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษา
พุทธธรรม มีความชอบและศรัทธาในพระพุทธศาสนา และครอบครัวเห็นด้วยที่เข้ามาปฏิบัติธรรมเพ่ือ
ฝึกจิต ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและทางจิต มีผลกระทบอย่างมาก รักษาได้โดย พิจารณากาย
และจิตให้ดี ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหาก็คือในด้านสุขภาพ แต่สามารถแก้ไขได้ด้วยตนเอง และต้องมี
วิธีปรับใช้ในการบริโภคด้านอาหาร และด้านอารมณ์และสติปัญญา ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การมี
สุขภาพดี ไม่เจ็บป่วย ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ การเจริญกาย 
การเจริญสติ การเจริญศีล และการเจริญปัญญา ท าให้สามารถด าเนินชีวิตในสังคมนั้น ๆ ได้อย่างมี
ความสุข การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน ให้ความส าคัญกับการเข้าร่วมกิจกรรมชุมชนทุกงาน 
เพราะการพบปะผู้คนในการท ากิจกรรมร่วมกันท าให้มีสุขภาพจิตที่ดี การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัว
เข้าสู่วัยสูงอายุ ต้องฝึกมองโลกในแง่ดีอยู่เสมอ 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า คนที่ 3 นางดวงจิตร์ พิมพ์ธารา อายุ 66 ปี ได้
กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม คือการฝึกท าสมาธิ เป็นการฝึกก าหนดสติ ฝึกให้มีเจตนา มีความตั้งใจกับ
การกระท า หรืออารมณ์ท่ีเป็นกุศลอย่างใดอย่างหนึ่ง ให้มีสติ มีการปฏิบัติโดยการนั่งสมาธิแล้วก าหนด
ลมหายใจ ยุบหนอ พองหนอ สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม ต้องการ
ศึกษาให้เข้าใจอย่างละเอียดเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมที่ถูกต้อง ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและทาง
จิต มีผลกระทบต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะอย่างมาก แก้ไขได้โดยการเข้าวัด การออกก าลัง
เพ่ือให้ร่างกายและจิตใจแข็งแรงอยู่เสมอ ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา ไม่มีปัญหาในชีวิต เนื่องด้วย
บุตรธิดาจบการศึกษาและมีงานท าเป็นที่เรียบร้อยจึงไม่ค่อยมีปัญหาชีวิตเท่าใดนัก ความสุขของ
ผู้สูงอายุ คือ การได้อยู่กับครอบครัวพร้อมหน้าพร้อมตา ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนิน
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ชีวิตประจ าวัน คือ การพัฒนาจิต การฝึกอบรม จิตใจให้เข้มแข็งมั่นคง เจริญงอกงามด้วยคุณธรรม 
เช่น มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียรอดทนมีสมาธิและสดชื่นเบิกบานเป็นสุขผ่องใส การมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมของชุมชน ให้ความส าคัญเป็นอย่างมากและได้เข้าร่วมกิจกรรมของชุมชนเพราะการมี
กิจกรรมร่วมกันของชุมชนท าให้จิตใจดีขึ้น การแนะน าคนอ่ืนเพื่อเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ คือ การรู้จัก
ให้อภัยผู้อ่ืน 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า คนที่ 4 พันตรี พยุงศักดิ์ ไชยสมบัติ อายุ 78 ปี 
ได้กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม คือการฝึกท าจิตใจให้สงบ ให้มีความสุข ให้จิตใจดี ให้เห็นความจริงของ
กายและใจ มีการปฏิบัติโดยการสวดมนต์ ภาวนา นั่งสมาธิ และเดินจงกรม สาเหตุที่ท าให้เข้ามา
ปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม มีความศรัทธาในวัด และเนื่องจากเกษียณราชการท าให้มี
เวลาว่างเพ่ิมขึ้นจึงเข้ามาปฏิบัติธรรมและได้รับมอบหมายให้เป็นประธานชมรมปฏิบัติธรรมผู้สูงอายุ 
ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและทางจิต ส่งผลกระทบเป็นอย่างมาก แก้ไขได้โดยศึกษาการกิน การ
อยู่ ให้ครบซึ่งจะท าให้ร่างกายและจิตใจ สภาพแวดล้อมดียิ่งขึ้น ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา ส่วนมาก
จะไม่มีปัญหาชีวิต เนื่องด้วยการเป็นผู้น าครอบครัว และผู้น าทางสังคม จึงต้องท าทุกอย่างให้เต็มที่สม
กับที่ได้ความไว้วางใจและยอมรับทางสังคม ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การได้ไปวัดหรือโบสถ์เพ่ือฟัง
เทศน์ฟังธรรม หรือสนทนาธรรมที่ท าให้จิตใจของตนสงบและเป็นสุข ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้
ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือกายภาวนา จิตภาวนา ศีลภาวนา และปัญญาภาวนา ซึ่งท าให้ถึงการ
บรรลุธรรม การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชนให้ความส าคัญเป็นอย่างยิ่งและได้เข้าร่วมกิจกรรมของ
ชุมชนอย่างสม่ าเสมอเพราะการไปงานบุญ งานศพ เป็นการตอบแทนการมีน้ าใจที่มีต่อเพ่ือนบ้านและ
ชุมชนเพ่ือจะได้มีความรู้สึกดีต่อกัน การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ คือ การวางแผน
เกษียณอายุเพื่อเตรียมสุขภาพกายและสุขภาพใจที่ดี ไว้เป็นของขวัญให้ตัวเองยามแก่เฒ่า 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า คนที่ 5 นางตา ธิมา อายุ 71 ปี ได้กล่าวว่า การ
ปฏิบัติธรรม คือการท าจิตใจให้เข้าถึงความรู้สึกตนเองและถึงสิ่งที่มาปรากฏกับความรู้สึกของตัวเอง มี
การปฏิบัติโดยการเข้าวัด ฟังเทศน์ ฟังธรรม ทุก ๆ วันพระ และนั่งสมาธิ สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติ
ธรรม และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม มีความศรัทธาในพระธรรมค าสอนขององค์สัมมาสัมพุทธเจ้า  
ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและจิต ส่งผลอย่างมากต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะเนื่องจาก 
มีโรคประจ าตัวคือ ความดันสูง แก้ปัญหาได้ด้วยพบแพทย์เพ่ือรับยาอย่างสม่ าเสมอ ปัญหาชีวิตกับการ
แก้ปัญหา ค่อนข้างจะไม่มีปัญหา เพราะได้เข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ของชุมชน ซึ่งเป็นที่ยอมรับของคน
ในครอบครัวและสังคม ความสุขของผู้สูงอายุคือ การเป็นที่ยอมรับหรือมีชื่อเสียงในสังคม ส าหรับหลัก
พุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ ภาวนา 4 การเจริญกาย ศีล จิต และปัญญาย่อม
มีความสุข การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน ด้วยสุขภาพที่ไม่แข็งแรง จึงเข้าร่วมได้เพียง งานศพ 
งานบุญ ส่วนงานวันส าคัญต่าง ๆ ของชุมชนไม่ได้เข้าร่วม การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัย
สูงอายุ คือ การทานอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ 
 

 



 
 

๖๖ 

 

ตารางท่ี 4.๒.๒ ข้อมูลสัมภาษณ์การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า 
 

ผู้สูงอายุ คนท่ี 1 ผู้สูงอายุ คนท่ี 2 ผู้สูงอายุ คนท่ี 3 ผู้สูงอายุ คนท่ี 4 ผู้สูงอายุ คนท่ี 5 
1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1 )  ก า ร เ อ า หลั ก ธ ร ร ม ท า ง
พระพุทธศาสนามาปฏิบัติในการ
ด าเนินชีวิต เช่น การเจริญ ทาน ศีล 
ภาวนา เป็นต้น  

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การรู้กายกับใจตามจริง การ
จะรู้ความจริงได้ชัด ๆ นั้นก็ดูกาย ดู
ใจ ในชีวิตประจ าวัน 

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การท าจิตใจสงบ เยือกเย็น 
เอาธรรมมาปฏิบัติ เอาธรรมมาใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การท าให้จิตใจสงบเยือก
 เย็นว่างเปล่าน าหลักธรรมมา
ปฏิบัติ คือมีการเจริญศีล ภาวนา  

 

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1)  การท าจิตให้ถึงพร้อมใน
 ก า ร ศึ ก ษ า แ ล ะ ป ฏิ บั ติ
 ธรรมให้เข้าถึงกายและใจ  

2.  ปฏิบัติอย่างไร 
 1) สวดมนต์ นั่งสมาธิ ปฏิบัติ
 แล้วมีความสุข 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 

 1) สวดมนต์ ภาวนา 
2.  ปฏิบัติอย่างไร 

 1) เจริญศีล ภาวนา และการให้
ทาน 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 

 1)  การเจริญศีล ภาวนา 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 
 1) กา รสนทนาธรรม  ฟั ง
เทศน์ ฟังธรรม 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 
 1 )  เ พ ร า ะ ศ รั ท ธ า ใ น
พระพุทธศาสนา 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 

 1)  มีความชอบในการสวดมนต์
ภาวนาตั้งแต่เด็ก 
  

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม 
และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 

 1)  เข้าวัดตั้งแต่เด็ก ตามปู่ ย่า 
ไปวัดทุกวันพระ 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม 
และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 

 1)  อายุที่เพิ่มมากขึ้น จึงต้องฝึก
รักษาจิตให้เข้มแข็งอยู่เสมอ 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม 
และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 

 1)  มี นิ สัยชอบการสนทนา
 ธ ร ร ม  แ ละ ฟั ง เ ทศน์  ฟั ง
 ธรรม เป็นประจ ามิได้ขาด 
 
 

4. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 
 1) มีโรคประจ าตัว แก้ไขโดยการ
พักผ่อน ท าใจให้สบาย  

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1) มีโรคประจ าตัว แก้ไขโดย
 การพักผ่อน ท าใจให้สบาย 

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1)  จิตใจ เกิดความเศร้า เหงา 
  แก้ไขโดยพักผ่อน ไม่เครียด 
  เข้าวัด 

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1)  ร่ า งกายและจิ ต ใจมี ก าร
 เปลี่ ยนแปลง แก้ ไขโดยการ
 ท าใจให้ใสและออกก าลังกาย  

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทาง
กายและทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1) ปวดขาและเข่า แก้ไขโดย
ออกก าลังกายแบบเบา 

 



 

๖๗ 

 

 
ตารางท่ี 4.๒.๒ ข้อมูลสัมภาษณ์การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า (ต่อ) 
 

ผู้สูงอายุ คนท่ี 1 ผู้สูงอายุ คนท่ี 2 ผู้สูงอายุ คนท่ี 3 ผู้สูงอายุ คนท่ี 4 ผู้สูงอายุ คนท่ี 5 
5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้ วยตนเองหรื อต้ องปรึ กษา
 ครอบครัว 
 1) เมื่อมีปัญหา ต้องอาศัย 
  ปรึกษาสมาชิกในครอบครัว
  ในการแก้ปัญหา 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท า ได้
 ด้ ว ย ต น เ อ ง ห รื อ ต้ อ ง ป รึ ก ษ า
 ครอบครัว 
 1) แนวทางแห่งความสุขในชีวิตคือ 
  การไม่มีปัญหา แต่เมื่อมีปัญหา 
  จ าเป็นต้องปรึกษาสมาชิกใน 
  ครอบครัวเพื่อที่จะได้มีส่วน 
  ร่วมกันในการแก้ปัญหา 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้วยตนเองหรือต้องปรึกษา
 ครอบครัว 
 1) เมื่อมีปัญหา จ าเป็นต้อง
  ปรึกษาสมาชิกในครอบครัว 
  เพราะสมาชิกในครอบครัว
  รู้ดีว่า ปัญหาควรจะแก้ที่
  ไหนอย่างไร 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้วยตนเองหรือต้องปรึกษา
 ครอบครัว 
 1) เมื่อมีปัญหาขึ้นมาในชีวิต
  ครอบครัว สมาชิกของ 
  ครอบครัวจึงต้องปรึกษากัน
  เพื่อแก้ปัญหาของครอบครัว 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้ วยตนเองหรื อต้ องปรึ กษา
 ครอบครัว 
 1) มีครอบครัวที่สมบูรณ์ มีลูก
  คอยดูแลเอาใจใส่ เพราะ  
  ลูก ๆ อยู่บ้านเดียวกัน 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การปฏิบัติธรรม และท า
  กิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุ 
 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การที่มีครอบครัวที่อบอุ่น 
  
 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การมีร่างกายดี แข็งแรง 
 2) การมีครอบครัวที่สมบูรณ์ 
  คืออยู่กันพร้อมหน้าพร้อม
  ตา  

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การได้เห็นคนในครอบครัวมี
  ความรักและสามัคคีกัน 
 2)  มีลูกหลานอยู่ดูแล  

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การ ไ ด้ อยู่ กั บครอบครั ว 
  ร่วมกับลูก ๆ หลาน ๆ  
 2) การที่ไม่มีโรคภัย 
 3) ได้ท าสิ่งที่พอใจ คือการท าบุญ 

7.  หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้ใน
 การด าเนินชีวิต 
 1) ศีล สมาธิ ปัญญา 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใ ช้ ใน
 การด าเนินชีวิต 
 1) เว้นจากการท าช่ัว มุ่งท าความดี 
 2) มีความรัก ความเมตตา ยุติธรรม 
 3) การเสียสละ การพัฒนาตนเอง 
 4) ปฏิบัติตามหลักธรรมถือศีล 5 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้ใน
 การด าเนินชีวิต 
1) พรหมวิหาร 4 เป็นธรรมที่
 ผู้ใหญ่จ าเป็นต้องมีไว้เป็นเครือ่ง
 ยึด เหนี่ ยวจิต ใจคือ เมตตา 
 ความรักใคร่  กรุณา ความ
 สงสาร  มุ ทิ ต า  ความยิ นดี     
 อุเบกขา การวางเฉย 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้ใน
 การด าเนินชีวิต 
 1) การเจริญ ศีล สมาธิ ปัญญา 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้
 ในการด าเนินชีวิต 
 1) การท าความดี 
 2) การเสียสละทั้งแรงกายและ
  แรงใจ 
 3) มีความรัก ความเมตตา 
 4) มีความยุติธรรม 



 

๖๘ 
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ผู้สูงอายุ คนท่ี 1 ผู้สูงอายุ คนท่ี 2 ผู้สูงอายุ คนท่ี 3 ผู้สูงอายุ คนท่ี 4 ผู้สูงอายุ คนท่ี 5 
8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
 ชุมชน เช่น งานศพ งานบุญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) ด้วยมีโรคประจ าตัวเข้าร่วม
  เฉพาะงานศพ งานบุญที่
  ส าคัญ ๆ   

8.  การมี ส่ วนร่ วม ในกิจกรรมของ
 ชุ ม ชน  เ ช่ น  ง า น ศ พ  ง า น บุ ญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) เข้าร่ วมกิจกรรมของ ชุมชน
 อยู่ตลอด เพราะเป็นการสมัคร
 สมานสามัคคีในชุมชนหมู่บ้าน มี
 การน าปัญหาต่าง ๆ ในหมู่บ้าน
 หรือชุมชนมาพูดคุยกัน ท าให้ได้
 ความรู้  เหตุการณ์ ปัญหา ความ
 เป็นอยู่ และอื่น ๆ อีกมากมาย 

8.  การมีส่ วนร่ วมในกิจกรรม   
ของชุมชน เช่น งานศพ งาน
บุญ หรือวันส าคัญต่าง ๆ  

 1) เป็นหน้าที่ของสมาชิกใน
ชุมชนอยู่แล้ว ซึ่งจะท าให้เกิด
ความสามัคคีในหมู่         คณะ 
รวมถึงมาแลกเปลี่ยนความรู้ซึง่
กันและกัน 

8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
 ชุมชน เช่น งานศพ งานบุญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  

 2) เข้าร่วมกิจกรรมทุกกิจกรรม
  เพื่อช่วยเหลือชุมชน 

8.  การมีส่ วนร่ วมในกิ จกรรม
 ของชุมชน เช่น งานศพ งาน
บุญ หรือวันส าคัญต่าง ๆ  

    1) เข้าร่วมทุกงาน 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1) พักผ่อนให้เพียงพอ  
 2) ท าใจให้สบาย  
 3) รับประทานอาหารให้ถูกวิธี 
 4) ปฏิบัติตาม 5 อ. คือ อาหาร 
อากาศ อาวาส อารมณ์ และอาจม 

9. กา รแนะน า คนอื่ น เพื่ อ เ ต รี ย ม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1)  การออมทรัพย์ 
 2)  การออมสุขภาพ คือการรักษา
  สุขภาพร่างกาย 
   

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1) ให้ยอมรับการเปลี่ยนแปลง

ของสังขาร ร่างกาย 
 2)ฝึกจิตใจให้อยู่ในหลักธรรม 
 3) ท าตัวให้เป็นบุคคลที่เคารพ

นับถือของคนท่ัวไป 
 
 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 

 1)  ท าตัวให้ เป็นที่ เคารพรัก
  ของคนท่ัวไป 

 2)  ท าสิ่งที่เป็นประโยชน์ให้กับ
ครอบครัวและสังคม 

 3)  ใช้จ่ายให้พอดีกับเศรษฐกิจ
ของตน 

 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1) เข้าใจและยอมรับการ 
  เปลี่ยนแปลงของความไม่
  แน่นอน 
 2)  ฝึกฝนจิตใจให้อยู่ใน 
  หลักธรรม 
 

 



๖๙ 
 

๖๙ 

 

จากตารางที่ 4.๒.๒ จะเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า คนที่ 1 นาย
หลาน ชัยชนะ อายุ 74 ปี ได้กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม คือการเอาธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิต เช่น 
เจริญ ทาน ศีล ภาวนา มีการปฏิบัติ โดยการ สวดมนต์ นั่งสมาธิ เพราะปฏิบัติแล้วมีความสุข สาเหตุที่
ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม เพราะศรัทธาในพระพุทธศาสนา ผลกระทบ
ทางด้านสุขภาพทางกาย มีโรคประจ าตัวส่งผลต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ แก้ไขโดยการ
พักผ่อนท าใจให้สบาย ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา เมื่อมีปัญหาต้องอาศัยปรึกษาสมาชิกในครอบครัว
ในการแก้ปัญหา ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การปฏิบัติธรรม และท ากิจกรรมร่วมกับผู้สู งอายุด้วยกัน 
ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ ศีล สมาธิ ปัญญา การมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมของชุมชน ด้วยมีโรคประจ าตัว จึงเข้าร่วมเฉพาะงานศพ งานบุญที่ส าคัญ ๆ เท่านั้น การ
แนะน าคนอื่นเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ พักผ่อนให้เพียงพอ ท าใจให้สบาย รับประทานอาหารให้ถูก
วิธี ปฏิบัติตาม 5 อ. คือ อาหาร อากาศ อาวาส อารมณ์ และอาจม  

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า คนที่ 2 นายเมือง เจนใจ อายุ 75 ปี ได้กล่าว
ว่า การปฏิบัติธรรม คือการรู้กายกับใจตามจริงการจะรู้ความจริงได้ชัด ๆ นั้นก็ดูกายดูใจใน
ชีวิตประจ าวัน มีการปฏิบัติโดยการสวดมนต์ ภาวนา สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้น
ศึกษาพุทธธรรม    มีความชอบในการสวดมนต์ภาวนามาตั้งแต่เด็ก ผลกระทบทางด้านสุขภาพทาง
กาย มีโรคประจ าตัว ส่งผลต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ แก้ไขได้โดยการพักผ่อน ท าใจให้
สบาย ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา แนวทางแห่งความสุขในชีวิต คือ การไม่มีปัญหาแต่เมื่อมีปัญหา
จ าเป็นต้องปรึกษาสมาชิกในครอบครัวเพ่ือที่จะได้มีส่วนร่วมกันในการแก้ปัญหา ความสุขของผู้สูงอายุ 
คือ การมีครอบครัวที่อบอุ่น ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ เว้นจาก
การท าชั่ว มุ่งท าความดี มีความรัก ความเมตตา มีความยุติธรรม การเสียสละ การพัฒนาตนเอง และ
ปฏิบัติตามหลักธรรมถือ ศีล 5 การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน เข้าร่วมกิจกรรมของชุมชนอยู่
ตลอด เพราะเป็นการสมัครสมานสามัคคีในชุมชนหมู่บ้าน มีการน าปัญหาต่าง ๆ ในหมู่บ้านหรือชุมชน
มาพูดคุยกัน ท าให้ได้ความรู้ เหตุการณ์ ปัญหา ความเป็นอยู่ และอ่ืน ๆ อีกมากมาย การแนะน าคน
อ่ืนเพื่อเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ การออมทรัพย์ การออมสุขภาพ คือการรักษาสุขภาพร่างกาย 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า คนที่ 3 นางศรีบุตร เจนใจ อายุ 69 ปี ได้กล่าว
ว่า การปฏิบัติธรรม คือการท าจิตใจสงบ เยือกเย็น เอาธรรมมาปฏิบัติ เอาธรรมมาใช้ในชีวิตประจ าวัน   
มีการปฏิบัติโดยการเจริญศีล ภาวนา และการให้ทาน สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม และเริ่มต้น
ศึกษาพุทธธรรม เข้าวัดตั้งแต่เด็ก ตามปู่ ย่า ไปวัดทุกวันพระ ผลกระทบทางด้านสุขภาพทางจิต มักจะ
เกิดอาการเศร้า เหงา ส่งผลต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ แก้ไขโดยการพักผ่อน ไม่เครียด เข้า
วัด ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา เมื่อมีปัญหาจ าเป็นต้องปรึกษาสมาชิกในครอบครัว เพราะสมาชิกใน
ครอบครัวรู้ดีว่า ปัญหาควรจะแก้ที่ไหนอย่างไร ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การมีร่างกายดี สมบูรณ์
แข็งแรง การมีครอบครัวที่สมบูรณ์คืออยู่กันพร้อมหน้าพร้อมตา ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ใน
การด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ พรหมวิหาร 4 เป็นธรรมที่ผู้ใหญ่จ าเป็นต้องมีไว้เป็นเครื่องยึดเหนี่ยว
จิตใจ คือ เมตตา ความรักใคร่ กรุณา ความสงสาร มุทิตา ความยินดี อุเบกขา การวางเฉย การมีส่วน
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ร่วมในกิจกรรมของชุมชน เป็นหน้าที่ของสมาชิกในชุมชนอยู่แล้ว ซึ่งจะท าให้เกิดความสามัคคีในหมู่
คณะ รวมถึงมากแลกเปลี่ยนความรู้ซึ่งกันและกัน การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ คือ 
ให้ยอมรับการเปลี่ยนแปลงของสังขาร ร่างกาย ฝึกจิตใจให้อยู่ในหลักธรรม และท าตัวให้เป็นบุคคลที่
เคารพนับถือของคนท่ัวไป 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า คนที่ 4 นางสุข ฟองอินทร์ อายุ 63 ปี ได้กล่าว
ว่า การปฏิบัติธรรม คือการท าให้จิตใจสงบเยือกเย็นว่างเปล่า น าหลักมาปฏิบัติ คือมีการเจริญ ศีล 
ภาวนา มีการปฏิบัติโดยการเจริญศีล ภาวนา สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษา พุทธ
ธรรม อายุที่เพ่ิมมากขึ้น จึงต้องฝึกรักษาจิตให้เข้มแข็งอยู่เสมอ ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและ
จิตใจ ผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจ มีการเปลี่ยนในทางดีและไม่ดี ทั้งสอง
อย่าง ท าให้เกิดปัญหาทางจิตใจ ถ้าเรารู้ทันในการแก้ไขได้ทันท่วงที ก็จะสามารถแก้ปัญหานั้นได้ การ
แก้ปัญหาโดย ท าจิตใจให้ผ่องใส กินอาหารถูกสุขอนามัย ออกก าลังกาย  ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา 
เมื่อมีปัญหาขึ้นมาในชีวิตครอบครัว สมาชิกของครอบครัวจึงต้องปรึกษากันเพ่ือแก้ปัญหาของครอบครัว 
ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การได้เห็นคนในครอบครัวมีความรักและสามัคคีกัน มีลูกหลานอยู่ดูแล 
ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือการเจริญ ศีล สมาธิ ปัญญา  การมี
ส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน เข้าร่วมกิจกรรมทุกกิจกรรมเพ่ือช่วยเหลือชุมชน การแนะน าคนอื่นเพ่ือ
เตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ คือ ท าตัวให้เป็นที่เคารพรักของคนทั่วไป  ท าสิ่งที่เป็นประโยชน์ให้กับ
ครอบครัวและสังคม ใช้จ่ายให้พอดีกับเศรษฐกิจของตน 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า คนที่ 5 นายค าน้อย จันทร อายุ 65 ปี ได้กล่าว
ว่า การปฏิบัติธรรม คือการท าจิตให้ถึงพร้อมในการศึกษาและปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงกายและใจ  มีการ
ปฏิบัติโดยการการสนทนาธรรม ฟังเทศน์ ฟังธรรม สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม และเริ่มต้นศึกษา
พุทธธรรม มีนิสัยชอบการสนทนาธรรม และฟังเทศน์ ฟังธรรม เป็นประจ ามิได้ขาด ผลกระทบด้าน
สุขภาพทางกาย ปวดขาและเข่า ส่งผลต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ แก้ไขโดยออกก าลังกาย
แบบเบา ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา ไม่ค่อยจะมีปัญหากับชีวิต เนื่องจากว่า มีครอบครัวที่สมบูรณ์ มี
ลูก ๆ คอยดูแลเอาใจใส่ เพราะลูก ๆ อยู่บ้านเดียวกัน ความสุขของผู้สูงอายุคือ การได้อยู่กับครอบครัว 
ร่วมกับลูก ๆ หลาน ๆ การที่ไม่มีโรคภัย ได้ท าสิ่งที่พอใจ คือการท าบุญ ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้
ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ การท าความดี การเสียสละทั้งแรงกายและแรงใจ มีความรัก ความ
เมตตา มีความยุติธรรม การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน เข้าร่วมทุกงาน การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือ
เตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ คือ เข้าใจและยอมรับการเปลี่ยนแปลงของความไม่แน่นอน ฝึกฝนจิตใจให้อยู่
ในหลักธรรม 
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ตารางท่ี 4.๒.๓ ข้อมูลสัมภาษณ์การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม 
 

ผู้สูงอายุ คนท่ี 1 ผู้สูงอายุ คนท่ี 2 ผู้สูงอายุ คนท่ี 3 ผู้สูงอายุ คนท่ี 4 ผู้สูงอายุ คนท่ี 5 
1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การเอาธรรมมาปฏิบัติมาใช้  

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1)  การน าเอาธรรมมาปฏิบัติ  
  เอาธรรมมาใช้ 

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1)  การปฏิบัติธรรมเพื่อให้พ้น
  จากทุกข์ เวียนว่าย ตายเกิด  

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การเจริญสมาธิจิตเพื่อให้เกิด
  ปัญญา รู้เท่าทันในกอง
  สังขาร ความคิดนึกปรุงแต่ง
  ของอารมณ์จิต   

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) เป็นการเจริญสติ จนเกิด
  เป็นสมาธิตั้งมั่นซึ่งจะช่วย
  ท าให้เรามีจิตที่ว่องไว  
  รู้เท่าทันกิเลสอันเป็นเหตุ
  แห่งทุกข ์

2.  ปฏิบัติอย่างไร 
 1)  การท าจิตให้เข้าถึงความรู้สึก
  ของตนเอง 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 
 1) ปฏิบัติให้เข้าถึงเฉพาะด้วย
  การท าจิตให้เข้าถึงเฉพาะ 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 
1) ปฏิบัติให้เข้าถึงเฉพาะด้วย 
 การท าจิตให้เข้าถึงเฉพาะคือ
 การเข้าถึงความรู้สึกของตนเอง 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 
 1) การเจริญสติปัฎฐาน 4 ยืน 
  เดิน นั่ง นอน ให้มีสติรู้กาย
  และรู้เท่าทัน 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 
 1) การเจริญสติ ก าหนดจิต
  ให้รู้เท่าทันกับเหตุการณ์
  ต่าง ๆ ที่เข้ามาในชีวิต 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
 และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 
 1) เช่ือว่าบุญกุศลที่ได้รับจาก
  การปฏิบัติธรรมจะน าพาให้
  จิตไปสู่ในทางที่ดี 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
 และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 
 1) สามารถท าให้จิตใจสงบ ไม่
  คิดฟุ้งซ่าน  
 2) มีเพื่อนแลกเปลี่ยนความคิดเห็น  

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
 และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 
 1) เช่ือว่าบุญกุศลที่ได้รับจาก
  จะน าพาให้จิตไปสู่ในทางที่ดี 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
 และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 
 1) เพื่อขัดเกลาและพัฒนาจิต
  มิให้ถูกครอบง าด้วยกิเลสซึ่ง 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
 และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 
 1) ต้องการเพียรปฏิบัติธรรม 
  ฝึกจิตใจให้ละกิเลส  

4. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 
 1)  มีผลอย่างมาก แก้ไขได้โดย
  การท ากิจกรรมเช่น การฝึก
  ปฏิบัติธรรม  

4. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 
  1) ส่งผลอย่างยิ่ง แก้ไขโดยการ
  น า เ อาหลักธรรมมา เป็ น
  เครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ 

4. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 
  1) มีผลอย่างมาก แก้ไขได้โดย
  การฝึกควบคุมอารมณ์ การ
  บริ โภคอาหารที่ ถู กหลั ก
  อนามัย 

4. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 
 1) ส่งผลอย่างยิ่ง แก้ไขโดยการ
  เข้ า วั ดปฏิบั ติ ธร รม  และ
  สนทนาธรรม เพื่อให้หลุดพ้น
  จากกิเลส   

4. ผลกระทบด้านสุขภาพทาง
 กายและทางจิต วิธีแก้ปัญหา 
 1) มีผลกระทบมาก แก้ไข 
  โดยการหาเหตุและปัจจัย
  ที่เกิดขึ้นและใช้หลักธรรม
  แก้ตรงเหตุและปัจจัยนั้น 
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5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้วยตนเองหรือต้องปรึกษา
 ครอบครัว 
 1) การใช้ชีวิตแบบมีสติ โดยยึด
  หลักธรรมน ามาเป็นแนวทาง
  ปฏิบัติ เมื่อเกิดปัญหาขึ้นก็
  สามารถหาทางออกเองได้ 
  และยังเป็นท่ีพึ่งของสมาชิก
  ในครอบครัวด้วย 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท า ได้
 ด้ ว ย ต น เ อ ง ห รื อ ต้ อ ง ป รึ ก ษ า
 ครอบครัว 
 1) เมื่อเกิดปัญหาในชีวิต เราสามารถ 
  แก้ปัญหาด้วยตนเองได้เนื่องจากว่า 
  เราได้มีการฝึกจิต ฝึกปฏิบัติธรรม 
  อยู่บ่อยครั้งท าให้เราสามารถจดัการ
  กับทุกปัญหารวมถึงช่วยเหลือผู้อื่น 
  ได้อีกด้วย 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้วยตนเองหรือต้องปรึกษา
 ครอบครัว 
 1) การน าหลักธรรมมาใช้เป็น
  แนวทางในการด าเนินชีวิต 
  เมื่ อประสบกับทุกปัญหา 
  สามารถหาทางออกเองได้ 
  โดยไม่ต้องพึ่ งสมาชิกใน
  ครอบครัว 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้วยตนเองหรือต้องปรึกษา
 ครอบครัว 
 1)  คนเราเกิดมาทุกคนต้องมี
  ทั้งสุขและทุกข์ ความทุกข์
  เกิดได้กับทุกคน แก้ปัญหา
  โดยเราต้องรู้จักความทุกข์ 
  ต้องมองให้เห็นมัน แต่อย่า
  ไปจมอยู่กับมัน 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหา  ท าได้
 ด้วยตนเองหรือต้องปรึกษา
 ครอบครัว 
 1) ที่ผ่านมาชีวิตมีครบทุกสิ่ง
  แล้ว เงินทอง ช่ือเสียง คนที่
  รัก ขาดเพียงอย่างเดียว นั่น
  คือความสุขแก้ปัญหาโดยใช้
  หลักธรรม สัมมาทิฏฐิจาก
  การปฏิบัติ  

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การได้อยู่กับลูกหลาน เป็น
  ความสุขอย่างหนึ่ง ซึ่งไม่
  ต้องอยู่โดดเดี่ยว ถูก 
  ทอดทิ้งจากลูกหลาน 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การไม่ยึดติดหรือผูกมัดตนเองกับ 
  กฎเกณฑ์ต่าง ๆ จนเป็นเหตุให้ 
  ลูกหลานไม่อยากอยู่ใกล้ เราต้อง 
  น าธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิต จึง 
  จะท าให้เรามีความสุข 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การไม่ถูกทอดทิ้งจากลูกหลาน 
  การได้ใช้ชีวิตอย่างเรียบง่าย 
   ไม่ผูกมัดตัวเอง  
 2)  การได้สร้างอารมณ์ขันการ
  หัวเราะ เป็นพลังที่ช่วยให้คน
  มีความสุข 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การเพียรปฏิบัติธรรม และ
  ฝึกจิตใจให้ละกิเลส หลุด
  พ้นไปจากวัฏสงสาร ไปสู่
  การพ้นทุกข์ที่แท้จริง  
   
  

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การเจริญสติ  จนเกิดเป็น
  สมาธิตั้งมั่นซึ่งจะช่วยท าให้
  เรามีจิตที่ว่องไว รู้ เท่าทัน
  กิเลสอันเป็นเหตุแห่งทุกข์ 
 

7.  หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้ใน
 การด าเนินชีวิต 
 1) ฆราวาสธรรม 4 หลัก 
  พรหมวิหาร 4 และ  
  ภาวนา 4 มาปฏิบัติ  
  เพราะท าให้จิตใจเบิกบาน 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใ ช้ ใน
 การด าเนินชีวิต 
 1)  หลักพรหมวิหาร 4 มีเมตตา  
  กรุณา มุทิตา อุเบกขา  
 2)  ภาวนา4 กายภาวนา จิตภาวนา  
  ศีลภาวนา ปัญญาภาวนา 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้ใน
 การด าเนินชีวิต 
 1)หลักพรหมวิหาร 4 มี 
  เมตตา กรุณา มุทิตาอุเบกขา  
 2) ภาวนา4 กายภาวนา จิตภาวนา 
  ศีลภาวนา ปัญญาภาวนา 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้ใน
 การด าเนินชีวิต 
2)  ภาวนา4 กายภาวนา จิตภาวนา 
 ศีลภาวนา ปัญญาภาวนา 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้
 ในการด าเนินชีวิต 
 1) ศีล สมาธิ ปัญญา  
 2) ภาวนา 4 
 3) สัมมาทิฎฐิ 
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8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
 ชุมชน เช่น งานศพ งานบุญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) ให้ความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง 
  เพราะการมีส่วนร่วม 
  กิจกรรมของชุมชนต่าง ๆ 
  นั้น ท าให้ไม่เครียด ได้พบปะ
  กับผู้คนมากมาย และได้เห็น
  การเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ของ
  สังคม ท าให้ไม่เหงา เหว่ว้า 
  เหมือนเราอยู่คนเดียว ที่
  ส าคัญได้บ าเพ็ญตนให้เป็น
  ประโยชน์ต่อส่วนรวมด้วย   

8.  การมี ส่ วนร่ วม ในกิ จกรรมของ
 ชุ ม ชน  เ ช่ น  ง า น ศ พ  ง า น บุ ญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) ให้ความส าคัญเป็นอย่ างยิ่ ง 
  เพราะการมีส่วนร่วมกิจกรรม
  ของชุมชนต่าง ๆ นั้น ท าให้ไม่
  เครียดได้พบปะกับผู้คนมากมาย 
  และได้เห็นการเปลี่ยนแปลง 
  ต่าง ๆ ของสังคม ท าให้ไม่เหงา 
  เหว่ว้าเหมือนเราอยู่คนเดียว ถือ
  ว่าได้ช่วยเหลือสังคมด้วย   

8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
 ชุมชน เช่น งานศพ งานบุญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) ให้ความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง 
  เพราะการมีส่วนร่วม 
  กิจกรรมของชุมชนต่าง ๆ 
  นั้น ท าให้เราไม่คิดฟุ้งซ่าน 
  ใช้เวลาว่างให้คุ้มค่ากับชีวิต 
  เป็นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้
  ซึ่งกันและกัน   

8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
 ชุมชน เช่น งานศพ งานบุญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) ให้ความส าคัญเป็นอย่าง
  มาก เพราะการเข้าร่วม
  กิจกรรมในชุมชนท าให้
  จิตใจดีขึ้น มีการพูดคุยไป
  ใน ทิศทางเดียวกัน   
  

8.  การมีส่ วนร่ วม ในกิ จกรรม
 ของ ชุมชน เช่น งานศพ งาน
บุญ  หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) ให้ความส าคัญเป็นอย่าง
  ยิ่ง เพราะการเข้าร่วม 
  กิจกรรมในชุมชนท าให้
  เป็นการสร้างชุมชน 
  เข้มแข็งขึ้นมา และช่วยกัน
  พัฒนาชุมชน ให้เป็นชุมชน
  แบบอย่างอย่างยั่งยืนได้ 
   

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
  1) ไม่ต้องไปยึดติดกับสิ่ ง 
   ต่าง ๆ มากมายเกินไป 
   ท าจิตให้สบาย ปล่อยวาง 
   ศึกษาและน าหลักธรรม
   ค าสอนของพระพุทธองค์
   มาปฏิบัติ  หมั่ นท าบุญ 
   และปฏิบัติธรรมเยอะ ๆ 

9.  การแนะน าคนอื่ น เพื่ อ เต รี ยม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1) การยึดติดกับสิ่งต่าง ๆ อาจจะ
  ท าให้จิตใจเครียด เกิดความ
วิตก  กังวล กับสิ่งต่าง ๆ เมื่อเรา
  ปฏิบัติธรรมด้วยการนั่งสมาธิก็ดี 
  หรือศึกษาหลักธรรมก็ดี จะท า
  ให ้จิตใจของเราดีขึ้น 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1) ดูแลสุขกาย สุขภาพจิตให้
  เป็นปกติ 
 2)  กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
 3) หมั่นเข้าวัด ฟังเทศน์ ฟัง
  ธรรม 
 4) ศึกษาธรรมะให้มาก ๆ  
 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
  1) ลดภาระหน้าที่ให้น้อยลง 
  ท างานให้ดีกับสภาพ งานที่
  ท าควรเป็นงานที่ให้ความ
  เพลิดเพลิน ไม่บังคับตนเอง 
  ให้สนองต่อ ความโลภ ใน
  ลาภ ยศ สรรเสริญ 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1) ฝึกตน ฝึกจิต ให้อยู่ใน 
  หลักธรรม ไม่หลงอยู่ ใน 
  ลาภ ยศ สรรเสริญ ท า 
  ความดีเพื่อความดี  
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จากตารางที่ 4.๒.๓ จะเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม คนที่ 1 นาย
สว่าง สิงห์ทอง อายุ 64 ปี ได้กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม คือการเอาธรรมมาปฏิบัติมาใช้  มีการปฏิบัติ
โดยการท าจิตให้เข้าถึงความรู้สึกของตนเอง สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธ
ธรรม เชื่อว่าบุญกุศลที่ได้รับจากการปฏิบัติธรรมจะน าพาให้จิตไปสู่ในทางที่ดี ผลกระทบด้านสุขภาพ
ทางกายและจิต มีผลเป็นอย่างมากทีเดียว เพราะถ้าสุขภาพกายและสุขภาพจิตของเราผิดปกติหรือไม่
สมบูรณ์ เราก็จะมีความทุกข์ อารมณ์ไม่มั่นคง ควบคุมอารมณ์ได้ไม่ดี ไม่มีความกระตือรือร้นในการ
ท างาน ท้อแท้เบื่อหน่าย หมดหวังในชีวิต ไม่สดชื่น ต้องแก้ด้วย การท ากิจกรรมและฝึกปฏิบัติธรรม
น าเอาหลักธรรมมาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ ส่งผลต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ปัญหาชีวิต
กับการแก้ปัญหา การใช้ชีวิตแบบมีสติ โดยยึดหลักธรรมน ามาเป็นแนวทางปฏิบัติ เมื่อเกิดปัญหาขึ้นก็
สามารถหาทางออกเองได้ และยังเป็นที่พ่ึงของสมาชิกในครอบครัวด้วย ความสุขของผู้สูงอายุ คือการ
ได้อยู่กับลูกหลาน เป็นความสุขอย่างหนึ่ง ซึ่งไม่ต้องอยู่โดดเดี่ยว หรือถูกทอดทิ้งจากลูกหลาน ส าหรับ
หลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ ฆราวาสธรรม 4 หลักพรหมวิหาร 4 และ
ภาวนา 4 มาปฏิบัติเพราะท าให้จิตใจเบิกบาน การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน ให้ความส าคัญ
เป็นอย่างยิ่งเพราะการมีส่วนร่วมกิจกรรมของชุมชนต่าง ๆ นั้น ท าให้ไม่เครียด ได้พบปะกับผู้คน
มากมาย และได้เห็นการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ของสังคม ท าให้ไม่เหงา เหว่ว้า เหมือนเราอยู่คนเดียว ที่
ส าคัญได้บ าเพ็ญตนให้เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวมด้วย การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ 
ไม่ต้องไปยึดติดกับสิ่งต่าง ๆมากมายเกินไป ท าจิตใจให้สบาย ปล่อยวางให้มาก ๆ ศึกษาและน า
หลักธรรมค าสอนของพระพุทธองค์มาปฏิบัติ ท าจิตใจให้แจ่มใส เบิกบาน หมั่นท าบุญ และปฏิบัติ
ธรรมเยอะ ๆ 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม คนที่ 2 นายค า ไชยบาล อายุ 65 ปี ได้กล่าวว่า 
การปฏิบัติธรรม คือการน าเอาธรรมมาปฏิบัติเอาธรรมมาใช้ มีการปฏิบัติโดยการเข้าถึงเฉพาะด้วยการ
ท าจิตให้เข้าถึงเฉพาะ สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม สามารถท าให้เรามี
จิตใจที่สงบไม่คิดฟุ้งซ่าน ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและจิต ส่งผลอย่างยิ่งต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ แก้ไขโดยการน าเอาหลักธรรมมาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ ปัญหาชีวิตกับ
การแก้ปัญหา เมื่อเกิดปัญหาในชีวิต เราสามารถแก้ปัญหาด้วยตนเองได้เนื่องจากว่าเราได้มีการฝึกจิต 
ฝึกปฏิบัติธรรมอยู่บ่อยครั้งท าให้เราสามารถจัดการกับทุกปัญหารวมถึงช่วยเหลือผู้ อ่ืนได้อีกด้วย 
ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การไม่ยึดติดหรือผูกมันตนเองกับกฎเกณฑ์ต่าง ๆ จนเป็นเหตุให้ลูกหลานไม่
อยากอยู่ใกล้ เราต้องน าธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิต จึงจะท าให้เรามีความสุข ส าหรับหลักพุทธธรรม
ที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ หลักพรหมวิหาร 4 มีเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา และ
ภาวนา 4 กายภาวนา จิตภาวนา ศีลภาวนา และปัญญาภาวนา การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน 
ให้ความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง เพราะการมีส่วนร่วมกิจกรรมของชุมชนต่าง ๆ นั้นท าให้ไม่เครียดได้พบปะ
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กับผู้คนมากมาย และได้เห็นการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ของสังคม ท าให้ไม่เหงา เหว่ว้า เหมือนเราอยู่คน
เดียว ถือว่าได้ช่วยเหลือสังคมไปด้วย การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ การยึดติดกับสิ่ง
ต่าง ๆ อาจจะท าให้จิตใจเครียด เกิดความวิตกกังวลกับสิ่งต่าง ๆ เมื่อเราปฏิบัติธรรมด้วยการนั่งสมาธิ
ก็ดีหรือศึกษาหลักธรรมก็ดี จะท าให้จิตใจของเราดีขึ้น 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม คนที่ 3 นางต้อน ใจประการ อายุ 69 ปี ได้กล่าว
ว่า การปฏิบัติธรรม คือการพ้นจากทุกข์เวียนว่ายตายเกิด มีการปฏิบัติโดยการปฏิบัติให้เข้าถึงเฉพาะ
ด้วยการท าจิตให้เข้าถึงเฉพาะคือ การเข้าถึงความรู้สึกของตนเอง สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม 
และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม เชื่อว่าบุญกุศลที่ได้รับจากการปฏิบัติจะน าพาให้จิตไปสู่ในทางที่ดี  
ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและทางจิต มีผลอย่างมาก แก้ไขได้โดยการฝึกความคุมอารมณ์ การ
บริโภคอาหารที่ถูกหลักอนามัย ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา การน าหลักธรรมมาใช้เป็นแนวทางในการ
ด าเนินชีวิตเมื่อประสบกับทุกปัญหาสามารถหาทางออกเองได้ โดยไม่ต้องพ่ึงสมาชิกในครอบครัว  
ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การไม่ถูกทอดทิ้งจากลูกหลาน การได้ใช้ชีวิตอย่างเรียบง่ายไม่ผูกมัดตัวเอง 
การได้สร้างอารมณ์ขันการหัวเราะเป็นพลังที่ช่วยให้คนมีความสุข ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ใน
การด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ พรหมวิหาร 4 มีเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา และภาวนา 4 กาย
ภาวนา จิตภาวนา ศีลภาวนา และปัญญาภาวนา การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน ให้ความส าคัญ
เป็นอย่างยิ่งเพราะการมีส่วนร่วมกิจกรรมของชุมชนต่าง ๆ นั้น ท าให้เราไม่คิดฟุ้งซ่าน ใช้เวลาว่างให้
คุ้มค่ากับชีวิต เป็นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ 
คือ ดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิตให้เป็นปกติ กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ หมั่นเข้าวัด ฟังเทศน์ ฟังธรรม 
ศึกษาธรรมะให้มาก ๆ  

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม คนที่ 4 นางน้อย หล้าเป็ง อายุ 64 ปี ได้กล่าวว่า 
การปฏิบัติธรรม คือการเจริญสมาธิจิตเพ่ือให้เกิดปัญญา รู้เท่าทันในกองสังขาร ความคิดนึกปรุงแต่ง
ของอารมณ์จิต มีการปฏิบัติโดยการเจริญสติปัฏฐาน 4 ยืน เดิน นั่ง นอน ให้มีสติรู้กายและรู้เท่าทัน 
สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม เพ่ือขัดเกลาและพัฒนาจิตมิให้ถูก
ครอบง าด้วยกิเลส ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและจิตใจ มีผลอย่างยิ่ง แก้ไขโดยการเข้าวัดปฏิบัติ
ธรรมและสนทนาธรรม เพ่ือให้หลุดพ้นจากกิเลส ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา คนเราเกิดมาทุกคนต้อง
มีทั้งสุขและทุกข์ ความทุกข์เกิดได้กับทุกคน แก้ปัญหาโดยเราต้องรู้จักความทุกข์ต้องมองให้เห็นมัน แต่
อย่าไปจมอยู่กับมัน ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การเพียรปฏิบัติธรรมและฝึกจิตใจให้ละกิเลส หลุดพ้น
ไปจากวัฏสงสาร ไปสู่การพ้นทุกข์ที่แท้จริง ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน คือ ภาวนา 4 กายภาวนา จิตภาวนา ศีลภาวนา และปัญญาภาวนา การมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมของชุมชน ให้ความส าคัญเป็นอย่างมาก เพราะการเข้าร่วมกิจกรรมในชุมชนท าให้จิตใจดีขึ้น 
มีการพูดคุยไปในทิศทางเดียวกัน การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ คือ ลดภาระหน้าที่ให้
น้อยลงท างานให้ดีกับสภาพ งานที่ท าควรเป็นงานที่ให้ความเพลิดเพลิน ไม่บังคับตนเองให้สนองต่อ
ความโลภในลาภ ยศ สรรเสริญ 
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ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม คนที่ 5 นางเป็ง อุตตะมา อายุ 78 ปี ได้กล่าวว่า 
การปฏิบัติธรรม คือเป็นการเจริญสติ จนเกิดเป็นสมาธิตั้งมั่นซึ่งจะช่วยท าให้เรามีจิตที่ว่องไว รู้เท่าทัน
กิเลสอันเป็นเหตุแห่งทุกข์ มีการปฏิบัติโดยการเจริญสติ ก าหนดจิตให้รู้เท่าทันกับเหตุการณ์ต่าง ๆ เข้า
มาในชีวิต สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม ต้องการเพียรปฏิบัติธรรมฝึก
จิตใจให้ละกิเลส ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและจิตใจ มีผลกระทบอย่างมาก แก้ไขโดยการหาเหตุ
และปัจจัยที่เกิดขึ้นและใช้หลักธรรมในการแก้ตรงเหตุและปัจจัยนั้น  ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา ที่
ผ่านมาชีวิตมีครบทุกสิ่งแล้ว เงินทอง ชื่อเสียง คนที่รัก ขาดเพียงอย่างเดียว นั่นคือความสุข แก้ปัญหา
โดยใช้หลักธรรม สัมมาทิฏฐิจากการปฏิบัติ ความสุขของผู้สูงอายุคือ การเจริญสติจนเกิดเป็นสมาธิตั้ง
มั่นซึ่งจะช่วยท าให้เรามีจิตที่ว่องไว รู้เท่าทันกิเลส อันเป็นเหตุแห่งทุกข์  ส าหรับหลักพุทธธรรมที่
น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ ศีล สมาธิ ปัญญา ภาวนา 4 และสัมมาทิฏฐิ การมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมของชุมชน ให้ความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง เพราะการเข้าร่วมกิจกรรมในชุมชนท าให้เป็นการ
สร้างชุมชนเข้มแข็งขึ้นมา และช่วยกันพัฒนาชุมชน ให้เป็นชุมชนแบบอย่างอย่างยั่งยืนได้ การแนะน า
คนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ คือ ฝึกตน ฝึกจิต ให้อยู่ในหลักธรรม ไม่หลงอยู่ในลาภ ยศ 
สรรเสริญ ท าความดีเพ่ือความดี 
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ผู้สูงอายุ คนท่ี 1 ผู้สูงอายุ คนท่ี 2 ผู้สูงอายุ คนท่ี 3 ผู้สูงอายุ คนท่ี 4 ผู้สูงอายุ คนท่ี 5 
1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การที่เราน้อมน าค าสอนของ
  องค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้ามา
  ปฏิบัติ โดยการเข้าวัด ฟัง
  ธรรม รักษาศีล เจริญภาวนา  

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การมาเรียนรู้และท าความ
  เข้าใจในหลักธรรมค าสั่งสอน
  ของพระพุทธ เจ้ าทั้ งการ
  ปฏิบัติและทฤษฎี 

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การไหว้พระรับศีล ฟังพระ
  ธรรมเทศนา การบ าเพ็ญจิต
  ภ า ว น า  ถ ว า ย สั ง ฆ ท า น 
  รวมถึงการท าวัตรสวดมนต์
  โดยปฏิบัติเป็นประจ า 

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การไปท าบุญสร้างกุศล  

 

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1)  การฝึกจิตให้สงบ มีสติ ท า
  ให้มีความสุขทั้งกายและ
  ใจ 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 
 1) การสวดมนต์ เดินจงกรม นั่ง
  สมาธิ แผ่เมตตา 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 

 1) การไหว้พระ สวดมนต์ และ
  การท าสมาธิ 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 

 1) เตรียมกาย ใจ รับศีล 8 และ
  ท ากิจกรรมตามขั้นตอนวัด 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 

 1) การไหว้พระ สวดมนต์ และ
  การท าสมาธ ิ

2.  ปฏิบัติอย่างไร 
 1) ตามหลักค าสอนของ 
  พระพุทธเจ้า ท าความดี 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
 และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 
 1) เมื่อได้ศึกษาพระอภิธรรม 
  พระวินัย ก็รู้สึกสนใจและตั้ง
  ที่จะปฏิบัติ เพื่อ ชีวิตจะได้
  ด าเนินไปได้อย่างราบรื่น 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
 และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 

 1)  ต้องการทราบถึงความเข้าใจ
  ในการใช้ชีวิตของมนุษย์ เพื่อ
  จ ะ ไ ด้ ป รั บ ใ ช้ ใ น
ชีวิตประจ าวัน  แ ล ะ
เรียนรู้ที่จะเข้าใจผู้อื่น 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
 และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 

 1)  ต้องการศึกษาหลักธรรมเพื่อ
  พัฒนาความรู้ความคิด เพื่อ
  เป็นแนวทาง น า ไ ป สู่ ก า ร
ช าระ  จิตใจให้บริสุทธ์ิ 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
 และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 

 1)  การมีอายุมากขึ้นต้องกา
  ความสงบทางใจและ 
  ต้องการสร้ า งกุศล ให้ กับ
  ตนเองและครอบครัว 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม 
 และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 

 1)  ต้องการมาฝึกปฏิบัติ ฝึก
  สติ ฝึกปัญญา เพื่อที่จะได้
  ท าจิตใจให้สงบ 

4. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 
 1) ผลกระทบอย่างมาก แก้ไข
  โดยเราต้องอาศัยการดูแล

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1) มีผลอย่างมากต่อการพัฒนา 
  แก้ไขโดยการฝึกปฏิบัติธรรม

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1)  มีผลอย่างมาก แนะน าให้เข้า
  วัด ปฏิบัติธรรม เพื่อท าจิตใจ

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1)  ร่ า งกายและจิ ต ใจมี ก าร
  เปลี่ยนแปลง แก้ไขโดยพบ

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทาง
 กายและทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1) มีผลอย่างยิ่งต่อการ 
 พัฒนา แก้ไขได้โดยดูแล 
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  รักษาอย่างถูกวิธีจากคนใน
  ครอบครัวเอง  

  จะท า ให้ เ ข้ า ใจ ชี วิ ตและ
  สังขารตัวเองมากขึ้น 

  ให้สงบและรักษาสุขภาพกาย
  ใจให้ดีขึ้น 

  ทางกายพบแพทย์ ทางจิตให้
  ฝึกสมาธิ  

 สุขภาพตนเอง ฝึกสมาธิ 
 ปฏิบัติธรรม 
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ผู้สูงอายุ คนท่ี 1 ผู้สูงอายุ คนท่ี 2 ผู้สูงอายุ คนท่ี 3 ผู้สูงอายุ คนท่ี 4 ผู้สูงอายุ คนท่ี 5 
5.  ปัญหาชีวิตการแก้ปัญหา
 ท าได้ ด้วยตนเองหรือ
 ต้องปรึกษาครอบครัว 
 1) เมื่อมีปัญหา เราต้อง
  แก้ปัญหาด้วยตนเอง
  ให้ผ่านพ้นไปให้ ได้  
  ต้องมีสติ เพราะทุก
  ปั ญ ห า นั้ น ย่ อ ม มี
  ทางแก้ไขเสมอ 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้วยตนเองหรือต้องปรึกษา
 ครอบครัว 
 1) ปัญหาชีวิตหากเจอต้องดูที่
  สาเหตุของปัญหา หาก 
  สามารถแก้ไขได้ด้วยตนเอง
  ได้ก็เป็นทางดี หากแต่ปัญหา
  นั้น ๆ ไม่สามารถแก้ไขได้
  ก็ต้องปรึกษาครอบครัว 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้วยตนเองหรือต้องปรึกษา
 ครอบครัว 
 1) เมื่อประสบปัญหา จะแก้ไข
  ปัญหาด้วยตนเอง โดยการ
  ตั้งสติ คิดพิจารณา ท า 
  สมาธิ เมื่อจิตใจสงบปัญญา
  ก็จะตามมา 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้วยตนเองหรือต้องปรึกษา
 ครอบครัว 
 1) เมื่อเจอปัญหาต้องหาเหตุ
  ของปัญหา บางครั้งก ็
  ปรึกษาครอบครัว หรือ 
  เพื่อน ๆ ท่ีปฏิบัติธรรม 
  ด้วยกัน 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหา  ท าได้
 ด้ ว ย ต น เ อ ง ห รื อ ต้ อ ง
 ปรึกษาครอบครัว 
 1) เมื่อเจอปัญหาต้องพิจารณา
  ถึงปัญหาหากสามารถแก้ไข
  เองได้ต้องรีบแก้ หากแต่ไม่
  สามารถแก้ได้ ต้องปรึกษา
  สมาชิกในครอบครัวให้ 
  ทันท่วงท ี

6. ความสุขของผู้สูงอายุคือ
 อะไร 
 1) มีสุ ขภาพแข็ งแร ง 
  เดินทางได้สะดวก 
 2) การมีบุตรหลานท่ีดี 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การที่ได้มองดูลูกหลานทุก ๆ 
  คนมีความสุข สามารถ 
  ช่วยเหลือตัวเองได้ 
 2) ได้เข้าวัดปฏิบัติธรรม 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การมีร่างกายดี แข็งแรง 
 2) การมีครอบครัวที่ดี ลูก ๆ 
  ประสบความส าเร็จในชีวิต
    

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การมีสุขภาพดี  
 2) การได้ไปท าบุญไหว้พระ 
  สวดมนต์ 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1)  การมีสุ ขภาพร่ า งกายดี  
  ปราศโรคภัยไข้เจ็บ  
  ช่วยเหลือคนอื่นให้เขาได้รับ
  ความสุข 
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7.  หลักพุทธธรรมใดท่ีน ามา 
 ใช้ในการด าเนินชีวิต 
 1)  พรหมวิหาร 4  
 2) ภาวนา 4 
 3) รักษาศีลปฏิบัติธรรม 
  ให ้ทานและภาวนา
  อยู่เป็นนิจ 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้ใน
 การด าเนินชีวิต 
 1) เว้นการท าช่ัว มุ่งท าความดี 
 2) มีความรัก ความเมตตา  
  ยุติธรรม 
 3) การเสียสละ การพัฒนาตนเอง 
 4) ปฏิบัติตามหลักธรรมถือศีล 5 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้ใน
 การด าเนินชีวิต 
 1) มัชฌิมาปฏิปทา ควบคู่ไป
  กับการภาวนา หรือเรียกว่า 
  ภาวนา 4 เพราะเป็นการ
  ด าเนินชีวิตไปอย่างเรียบ
  ง่าย 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้ใน
 การด าเนินชีวิต 
 1) การรักษาศีล 5 และภาวนา
  กายจิตปัญญาให้ถึงพร้อม 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้
 ในการด าเนินชีวิต 
 1) การรักษาศีล ให้บริสุทธ์ิ 
 2) ภาวนา 4 
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8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
 ชุมชน เช่น งานศพ งานบุญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) เป็นสิ่ งส าคัญเพราะงาน
  ของชุมชนเป็นงานที่ทุก
  คนควรมีส่วนร่ วมในทุก
  ด้านและเข้าร่วมงานด้วย
  ทุกครั้ง เพื่อความสามัคคี
  พร้อมเพรียงและช่วยเหลือ
  เอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อส่วนรวม  

8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
 ชุมชน เช่น งานศพ งานบุญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) ก็เป็นสิ่งส าคัญ แต่หากมี
  ภารกิจในครอบครัว 
  บางครั้งก็ไม่สามารถ 
  มาร่วมกิจกรรมได้  

8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรม ของ
ชุมชน เช่น งานศพ  ง า น บุ ญ  วั น
ส าคัญต่าง ๆ  
 1) เป็นสิ่งส าคัญต่อ 
  ครอบครัวอย่างยิ่งท่ีได้ เ ข้ า
  ร่วมกิจกรรมเพราะเราเป็น
  ส่วนหนึ่งของชุมชน เพราะ
  ชุมชนจะอยู่ร่วมกันได้ ต้อง
  พึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน 

8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
 ชุมชน เช่น งานศพ งานบุญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) ให้ความส าคัญเป็น 
  บางครั้ง ข้ึนอยู่กับเวลาถ้า
  ว่างก็ได้ไปร่วมกิจกรรม 
  ถ้ามีภารกิจอื่นก็ไม่ได้ไป
  ร่วมกิจกรรม 

8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรม
 ของชุมชน เช่น งานศพ งาน
 บุญ หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) มีความส าคัญทุกกิจกรรม 
  ขึ้นอยู่กับความถนัดของ
  แต่ละบุคคล เข้าร่วม 
  กิจกรรมตามโอกาส วัน 
  และเวลา 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1) วางแผนการด า เนินชีวิต
  ด้วยความไม่ประมาท  

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1)  สัมผัสและเรียนรู้ตามหลัก
  พุทธธรรม 

9. การแนะน าคนอ่ืนเพื่อ 
 เ ต รี ย ม ตั ว เ ข้ า สู่ วั ย สู ง อ า ยุ 
 1)  เตรียมตัวเตรียมใจยอมรับ 
  การเจ็บป่วยท่ีเกิดขึ้น 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1) ให้หมั่นไปวัดท าบุญ เพื่อ
  จะได้ช่วยให้จิตใจผ่องใส 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 



 
 

๘๐
 

 
 

 2) เก็บออมทรัพย์ที่หาได้โดย
  แบ่งเป็นส่วน ๆ  
 3) ดูแลสุขภาพร่างกายอย่าง
  สม่ า เสมอ เรื่ อ งการกิน 
  และโรคภัยไข้เจ็บ 

 2)  การรักษาศีลเป็นแนวทาง
  หนึ่งในการใช้ชีวิตท าให้
  สังคมน่าอยู่และปลอดภัย
  มีความสุขกันท่ัวหน้า 
   

 2) ท ากิจกรรมต่าง ๆ ตาม
  สภาพร่างกายอย่างมี 
  ความสุข 
 3) คิดบวกกับทุก ๆ เรื่อง 
  ที่เข้ามาในชีวิต 

  1) ปฏิบัติตนเป็นคนดี เพื่อ
  จะได้เป็นท่ียอมรับใน 
  สังคม 
 2) ให้ดูบุคคลที่มีตัวอย่างที่ดี
  เพื่อน ามาปรับใช้ในชีวิต 
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จากตารางที่ 4.๒.๔ จะเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน คนที่ 1 
นางอ าไพ ชัยวิทย์ อายุ 71 ปี ได้กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม คือการที่เราน้อมน าค าสอนขององค์พระ
สัมมาสัมพุทธเจ้ามาปฏิบัติโดยการเข้าวัด ฟังธรรม รักษาศีล เจริญภาวนา มีการปฏิบัติโดยการสวด
มนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ แผ่เมตตา สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 
เพราะศรัทธาในพระพุทธศาสนา ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและจิต มีผลเป็นอย่างมากทีเดียว 
แก้ไขได้โดยเราต้องอาศัยการดูแลรักษาอย่างถูกวิธีจากคนในครอบครัว ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา 
เมื่อมีปัญหาเราต้องแก้ปัญหาด้วยตนเองให้ผ่านพ้นไปให้ได้ต้องมีสติ เพราะทุกปัญหานั้นย่อมมีทางแก้ไข
เสมอ ความสุขของผู้สูงอายุ คือมีสุขภาพแข็งแรง เดินทางไปไหนมาไหนได้สะดวก และก็มีบุตรหลานที่
ดี ไม่น าความเดือดร้อนมาสู่ครอบครัว ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
คือ พรหมวิหาร 4 ภาวนา 4 และการรักษาศีลปฏิบัติธรรมให้ทานและภาวนาอยู่เป็นนิจ การมีส่วน
ร่วมในกิจกรรมของชุมชน ให้ความส าคัญเป็นอย่างยิ่งเพราะงานของชุมชนเป็นงานที่ทุกคนควรมีส่วน
ร่วมในทุกด้านและเข้าร่วมงานด้วยทุกครั้ง เพ่ือความสามัคคีพร้อมเพรียงและช่วยเหลือเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่
ต่อส่วนรวม การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ วางแผนการด าเนินชีวิตด้วยความไม่
ประมาท เก็บออมทรัพย์ที่หาได้โดยแบ่งเป็นส่วน ๆ ดูแลสุขภาพร่างกายอย่างสม่ าเสมอ เรื่องการกิน
และโรคภัยไข้เจ็บ 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน คนที่ 2 นางเครือฟ้า ถูกใจ อายุ 52 ปี ได้
กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม คือการมาเรียนรู้และท าความเข้าใจในหลักธรรมค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า
ทั้งการปฏิบัติและทฤษฎี มีการปฏิบัติโดยไหว้พระ สวดมนต์ และการท าสมาธิ  สาเหตุที่ท าให้เข้ามา
ปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม ต้องการทราบถึงความเข้าใจในการใช้ชีวิตของมนุษย์ เพ่ือจะ
ได้ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันและเรียนรู้ที่จะเข้าใจผู้อ่ืน ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและจิต มีผล
อย่างมากต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ แนะน าให้เข้าวัดปฏิบัติธรรม เพ่ือท าจิตใจให้สงบและ
รักษาสุขภาพกายใจให้ดียิ่ง ๆ ขึ้น ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา ปัญหาชีวิตหากเจอต้องดูที่เหตุของ
ปัญหา หากสามารถแก้ไขได้ด้วยตนเองได้ก็เป็นทางดี หากแต่ปัญหานั้น ๆ ไม่สามารถแก้ไขได้เอง ก็ต้อง
ปรึกษาครอบครัว ความสุขของผู้สูงอายุ คือการที่ได้มองลูกหลานทุก ๆ คนมีความสุขสามารถ
ช่วยเหลือตัวเองได้ ที่ส าคัญคือได้เข้าวัดปฏิบัติธรรม ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน คือ หลักการเกี่ยวกับการ เว้นจากการท าชั่ว มุ่งท าความดี มีความรัก มีความเมตตา มี
ความยุติธรรม มีการเสียสละเพ่ือส่วนรวม และหลักการพัฒนาตนเอง และการรักษาศีล 5 การมีส่วน
ร่วมในกิจกรรมของชุมชน ก็เป็นสิ่งส าคัญแต่หากมีภารกิจในครอบครัวบางครั้งก็ไม่สามารถมาร่วม
กิจกรรมได้ การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ สัมผัสและเรียนรู้ตามหลักพุทธธรรม การ
รักษาศีลเป็นอีกแนวทางท่ีใช้ในการใช้ชีวิตท าให้สังคมน่าอยู่และปลอดภัยมีความสุขกันทั่วหน้า 
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ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน คนที่ 3 นางอรพินธ์ หงษ์ทอง อายุ 65 ปี 
ได้กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม คือการไหว้พระ รักษาศีล ฟังพระธรรมเทศนา การบ าเพ็ญจิตภาวนา 
ถวายสังฆทาน รวมถึงการท าวัตรสวดมนต์ โดยปฏิบัติเป็นประจ า มีการปฏิบัติคือต้องเตรียมกายและ
ใจ เพ่ือรับศีล 8 ทุก ๆ วันพระ และท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ตามขั้นตอนของวัด สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติ
ธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม ต้องการศึกษาหลักธรรมเพ่ือพัฒนาความรู้ความคิด เพ่ือเป็น
แนวทางน าไปสู่การช าระจิตใจให้บริสุทธิ์ ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและจิต มีผลเป็นอย่างมาก
ทีเดียว แนะน าให้เข้าวัด ปฏิบัติธรรม เพ่ือท าจิตใจให้สงบและรักษาสุขภาพกายใจให้ดียิ่งขึ้น  ปัญหา
ชีวิตกับการแก้ปัญหา เมื่อประสบปัญหา จะแก้ไขปัญหาด้วยตนเอง โดยการตั้งสติ คิดพิจารณาท าสมาธิ 
เมื่อจิตใจสงบปัญญาก็จะตามมา ความสุขของผู้สูงอายุ คือการมีร่างกายดี แข็งแรง การมีครอบครัวที่ดี 
ลูก ๆ ประสบความส าเร็จในชีวิต ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ 
มัชฌมิปฏิปทา ควบคู่ไปกับภาวนา หรือเรียกว่า ภาวนา 4 กายภาวนา จิตภาวนา ศีลภาวนา และ
ปัญญาภาวนา การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน เป็นสิ่งส าคัญต่อครอบครัวอย่างยิ่งที่ได้เข้าร่วม
กิจกรรมเพราะเราเป็นส่วนหนึ่งของชุมชน เพราะชุมชนจะอยู่ร่วมกันได้ ต้องพ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกัน  
การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ เตรียมตัวเตรียมใจยอมรับการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้น ท า
กิจกรรมต่าง ๆ ตามสภาพร่างกายอย่างมีความสุข คิดบวกกับทุก ๆ เรื่องที่เข้ามาในชีวิต 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน คนที่ 4 นางศรีบุศย์ ถูกใจ อายุ 83 ปี ได้
กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม คือการไปท าบุญสร้างกุศล มีการปฏิบัติโดยไหว้พระ สวดมนต์ และการท า
สมาธิ สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม การที่มีอายุมากขึ้นจึงต้องการ
ความสงบทางใจและต้องการสร้างกุศลให้กับตนเองและครอบครัว ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
และจิต มีผลเป็นอย่างมากทีเดียว แก้ไขโดยทางกายพบแพทย์เพ่ือตรวจสุขภาพอย่างสม่ าเสมอ ทาง
จิตให้ฝึกสมาธิ ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา เมื่อเจอปัญหาต้องหาเหตุของปัญหา บางครั้งก็ปรึกษา
ครอบครัว หรือเพ่ือน ๆ ที่ปฏิบัติธรรมด้วยกัน ความสุขของผู้สูงอายุ คือการมีสุขภาพดี การได้ไปท าบุญ
ไหว้พระ สวดมนต์ ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ การรักษาศีล 5 
และภาวนากายจิตปัญญาให้ถึงพร้อม การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน ให้ความส าคัญเป็นบางครั้ง 
ขึ้นอยู่กับเวลา ถ้าว่างก็ได้ไปร่วมกิจกรรมถ้ามีภารกิจอ่ืนก็ไม่ได้ไปร่วมกิจกรรม การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือ
เตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ ให้หมั่นไปวัด ท าบุญ เพื่อจะได้ช่วยให้จิตใจผ่องใส 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน คนที่ 5 นางวันเพ็ญ สุภาวรรณ อายุ 69 
ปี ได้กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม คือการฝึกจิตให้สงบ มีสติ ท าให้มีความสุขทั้งกายและใจ ปฏิบัติตาม
หลักสอนของพระพุทธเจ้า เรื่องท าความดี สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธ
ธรรม ต้องการมาฝึกปฏิบัติ ฝึกสติ ฝึกปัญญา เพ่ือที่จะได้ท าจิตใจให้สงบ ผลกระทบด้านสุขภาพทาง
กายและจิต มีผลเป็นอย่างมากทีเดียว แก้ไขได้โดยดูแลสุขภาพตนเอง ฝึกสมาธิ ปฏิบัติธรรมอย่าง
สม่ าเสมอ ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา เมื่อเจอปัญหาต้องพิจารณาถึงปัญหาหากสามารถแก้ไขเองได้
ต้องรีบแก้ หากแต่ไม่สามารถแก้ไขได้ ต้องปรึกษาสมาชิกในครอบครัวให้ทันท่วงที ความสุขของผู้สูงอายุ 
คือ การมีสุขภาพร่างกายดี ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ช่วยเหลือคนอื่นให้เขาได้รับความสุข ส าหรับหลัก
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พุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ การรักษาศีลให้บริสุทธิ์ ภาวนา 4 การมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมของชุมชน มีความส าคัญทุกกิจกรรมข้ึนอยู่กับความถนัดของแต่ละบุคคล เข้าร่วมกิจกรรม
ตามโอกาส วันและเวลา การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ ปฏิบัติตนเป็นคนดีเพ่ือจะได้
เป็นที่ยอมรับในสังคม ให้ดูบุคคลที่มีตัวอย่างที่ดีเพ่ือน ามาปรับใช้ในชีวิต 
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ตารางท่ี 4.๒.๕ ข้อมูลสัมภาษณ์การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง 
 

ผู้สูงอายุ คนท่ี 1 ผู้สูงอายุ คนท่ี 2 ผู้สูงอายุ คนท่ี 3 ผู้สูงอายุ คนท่ี 4 ผู้สูงอายุ คนท่ี 5 
1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การบริหารจิตใจ ก่อให้เกิด
  ความสงบทางใจ  

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การที่ เราน าหลักธรรมค า
  สอน รวมถึงการปฏิบัติตาม
  ภาระหน้าที่ของชาวพุทธให้
  สมบูรณ์แบบ 

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การบริหารจิตใจให้สงบ ไม่
  เครียด 

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1) การพัฒนาจิตใจของตนเอง  

 

1.  การปฏิบัติธรรมคืออะไร 
 1)  การท าจิตใจให้สบาย สงบ 
  ส่งผลให้สุขภาพกายและ
  จิตในทางที่ดีขึ้น 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 
 1) ภาวนา “พุธ เข้า,โธ ออก” 
  โดยก าหนดตรงปลายจมูก
  ของเราเอง 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 

 1) ภาวนา “พุธ เข้า,โธ ออก” 
  โดยก าหนดลมหายใจเข้า
  ออกให้รู้ 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 

 1) พิจารณาลมหายใจเข้าออก
  ให้รู้สึกตัวอยู่เสมอ 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 

 1) ภาวนา “พุธ เข้า,โธ ออก” 
  อย่างมีสติ 

2.  ปฏิบัติอย่างไร 
 1) ภาวนา “พุธ เข้า,โธ  
  ออก” เดินจงกรม ไหว้ 
  พระสวดมนต์ 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
 และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 
 1) พ่อแม่น าพาเข้ าวัดตั้ งแต่   
  เล็ก ๆ จึงน ามาปฏิบัติจนถึง
  ทุกวันน้ี 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
 และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 

 1)  ครอบครัวปลูกฝังให้ท าตาม
  กิจของชาวพุทธมาโดยตลอด
  จึงท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
มา  โดยตลอด 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
 และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 

 1)  ต้องการศึกษาหลักธรรมเพื่อ
  พัฒนาความรู้ความคิด เพื่อ
  เป็นแนวทาง น า ไ ป สู่ ก า ร
ช าระ  จิตใจให้บริสุทธ์ิ 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม
 และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 

 1)  พ่อและแม่คอยช้ีแนะ 
  แนวทางในการปฏิบัติธรรม 
  ช่วงอายุ 15 ปี 

3. สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรม 
 และเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 

 1)  ได้น าบุตรเข้าบวชและได้
  ศึกษาและปฏิบัติมาจนถึง
  ปัจจุบัน 

4. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 
 1) ผลกระทบอย่างมาก แก้ไข
  โดยการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม
  ผู้สูงอายุ การออกไปเยี่ยม
  เยือนบ้านใกล้เรือนเคียง 

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1) ผลกระทบอย่างมาก แก้ไข
  โดยการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม
  ผู้ สู งอายุ อยู่ เ นือง  ๆ การ
  พบปะกับเพื่อนบ้าน 

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1)  มีผลอย่างมาก แก้ ไขโดย
  รักษาสุขภาพให้ แข็ งแรง 
  ออกก าลังกายตามอานุ
  สังขารของตนเอง 

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทางกาย
 และทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1)  ร่ า งกายและจิ ต ใจมี ก าร
  เปลี่ยนแปลง แก้ไขโดยการ
  ปล่อยวาง ท าจิตใจให้สงบ 
  และให้มีสติก ากับตัวเองอยู่
  เสมอ 

3. ผลกระทบด้านสุขภาพทาง
 กายและทางจิต วิธีแก้ปัญหา 

 1) มีผลอย่างยิ่งต่อการ 
  พัฒนา แก้ไขได้โดยดูแล
  สุขภาพกายและสุขภาพ
  ใจให้มั่นคงแข็งแรงอยู่ 
  เสมอ 
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ตารางท่ี 4.๒.๕ ข้อมูลสัมภาษณ์การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง (ต่อ) 
 

ผู้สูงอายุ คนท่ี 1 ผู้สูงอายุ คนท่ี 2 ผู้สูงอายุ คนท่ี 3 ผู้สูงอายุ คนท่ี 4 ผู้สูงอายุ คนท่ี 5 
5.  ปัญหาชีวิตการแก้ปัญหา
 ท าได้ ด้วยตนเองหรือ
 ต้องปรึกษาครอบครัว 
 1 ) เ มื่ อ มี ปั ญ ห า จ ะ
  ป รึ ก ษ า ห า รื อ กั บ
  ครอบครัวเป็นหลัก 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้วยตนเองหรือต้องปรึกษา
 ครอบครัว 
 1) ปัญหาชีวิตหากเจอต้องดูที่
  สาเหตุของปัญหา หาก 
  สามารถแก้ไขได้ด้วยตนเอง
  ได้ก็เป็นทางดี หากแต่ปัญหา
  นั้น ๆ ไม่สามารถแก้ไขได้
  ก็ต้องปรึกษาครอบครัว 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้วยตนเองหรือต้องปรึกษา
 ครอบครัว 
 1) เมื่อประสบปัญหา จะแก้ไข
  ส่วนใหญ่จะปรึกษากับ 
  ครอบครัว 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหาท าได้
 ด้วยตนเองหรือต้องปรึกษา
 ครอบครัว 
 1) ส่วนใหญ่แก้ไขด้วยตัวเอง
  ก่อน หากไม่แน่ใจในการ
  ตัดสินใจของตัวเองก็จะต้อง
  ปรึกษากับครอบครัว 

5.  ปัญหาชีวิต การแก้ปัญหา  ท าได้
 ด้ ว ย ต น เ อ ง ห รื อ ต้ อ ง
 ปรึกษาครอบครัว 
 1) ส่วนใหญ่จะปรึกษากับ 
  ครอบครัวทุกครั้งเมื่อเกิด
  ปัญหา 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคือ
อะไร 
 1) การไม่เจ็บไม่ป่วย 
 2) การได้อยู่ร่วมกันกับ
  สังคมผู้สูงอายุ 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การใช้ชีวิตอย่างพอเพียง ไม่
  เครียด 
  

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การมีสุขภาพแข็งแรง 
   

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การมีสุขภาพดี แข็งแรง ไม่
  เจ็บป่วย 

6. ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร 
 1) การมีร่างกายแข็งแรง 
  สมบูรณ์ ไม่เครียด และได้
  พบปะร่วมกิจกรรมกับ 
  ผู้สูงอายุ 

7.  หลักพุทธธรรมใดท่ีน ามา 
 ใช้ในการด าเนินชีวิต 
 1)  อริยสัจ 4 พร้อมกับ
  ภาวนา 4 ไปด้วย 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้ใน
 การด าเนินชีวิต 
 1) สังคหวัตถุ 4 และภาวนา 4 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้ใน
 การด าเนินชีวิต 
 1) การรักษาศีล 5 และภาวนา
  กาย จิต ปัญญา และสังคม 

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้ใน
 การด าเนินชีวิต 
 1) มหาสติปัฎฐาน 4 กาย 
  เวทนา จิต ธรรม ควบคู่ไป
  กับภาวนา 4 กาย จิต ศีล 
  ปัญญา  

7. หลักพุทธธรรมใดที่น ามาใช้
 ในการด าเนินชีวิต 
 1)  ขันติ ธรรม  ควบคู่ กั บ ไป 
  ภาวนา 4 
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ตารางท่ี 4.๒.๕ ข้อมูลสัมภาษณ์การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง (ต่อ) 
 

ผู้สูงอายุ คนท่ี 1 ผู้สูงอายุ คนท่ี 2 ผู้สูงอายุ คนท่ี 3 ผู้สูงอายุ คนท่ี 4 ผู้สูงอายุ คนท่ี 5 
8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
 ชุมชน เช่น งานศพ งานบุญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) เป็นสิ่งส าคัญเพราะได้ 
  ช่วยเหลือชุมชน ท าให้เรา
  รู้สึกมีคุณค่าในตนเอง  

8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
 ชุมชน เช่น งานศพ งานบุญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) ให้ความส าคัญมาก เพราะ
  ถือว่าเป็นการร่วม 
  กิจกรรมในหมู่บ้าน  
  เพราะมนุษย์เป็นสัตว์ 
  สังคม อยู่อย่างโดดเดี่ยว
  ไม่ได้  

8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรม ของ
ชุมชน เช่น งานศพ  ง า น บุ ญ  วั น
ส าคัญต่าง ๆ  
 1) ให้ความส าคัญมาก  
  เนื่องจากเราต้องอยู่กับ
  ชุมชนหากแต่ไม่เข้าร่วมก็
  เหมือนกาในฝูงหงส์ ขาด
  เพื่อน ขาดสังคม  

8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
 ชุมชน เช่น งานศพ งานบุญ 
 หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) ให้ความส าคัญมาก  
  เนื่องจากเราต้องอยู่กับ
  ชุมชน 

8.  การมีส่วนร่วมในกิจกรรม
 ของชุมชน เช่น งานศพ งาน
 บุญ หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 1) ให้ความส าคัญมาก เข้า
  ร่วมทุกกิจกรรมของ 
  ชุมชน 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1) ท าจิตใจให้สงบ 
 2)  หมั่นร่วมกิจกรรมกับ 
  ผู้สูงอาย ุ
 3) พบปะเพื่อนบ้านเพ่ือ 
  แลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกัน
  และกัน จะท าให้ไม่ โดด
  เดี่ยว หรือไม่มีเพื่อน 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1)  ยอมรับตามวัย อานุสังขาร 
 2) การอยู่ร่วมกันในสังคมของ
  ผู้สูงอายุ 
  

9. การแนะน าคนอ่ืนเพื่อ 
 เ ต รี ย ม ตั ว เ ข้ า สู่ วั ย สู ง อ า ยุ 
 1)  รักษาสุขภาพกายและใจ 
 2) ท าจิตใจให้สงบ 
 3) ปล่อยวางในบางเรื่อง ที่จะ
  ก่อให้เกิดความเครียด 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1) เตรียมกาย เตรียมใจ  
  ยอมรับการสภาพของ 
  ร่างกาย 
 2) ต้องรับถึงความเป็นจริง
  ของชีวิต 
 

9. การแนะน าคนอื่นเพื่อเตรียม
 ตัวเข้า สู่วัยสูงอายุ 
 1) ยอมรับสภาพของความ
  เป็นผู้สูงวัย 
 2) หมั่นดูแลสุขภาพกายและ
  สุขภาพจิตใจ 
 3) การร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
  ผู้สูงอายุ 
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จากตารางที่ 4.๒.๕ จะเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง คนที่ 1 
นายสิงห์แก้ว สิงห์แก้ว อายุ 68 ปี ได้กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม คือการบริหารจิตใจ ก่อให้เกิดความ
สงบทางใจ มีการปฏิบัติโดยการภาวนา “พุทธ เข้า,โธ ออก” โดยก าหนดตรงปลายจมูกของเราเอง 
สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม พ่อแม่น าพาเข้าวัดตั้งแต่เล็ก ๆ จึงน ามา
ปฏิบัติจนถึงทุกวันนี้ ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและจิต ส่งผลกระทบอย่างมาก แก้ไขโดยการเข้า
ร่วมกิจกรรมกลุ่มผู้สูงอายุ การออกไปเยี่ยมเยือนบ้านใกล้เรือนเคียง ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา เมื่อ
มีปัญหาจะปรึกษาหารือกับครอบครัวเป็นหลัก ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การไม่เจ็บไม่ป่วย การได้อยู่
ร่วมกันกับสังคมผู้สูงอายุ ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ อริยสัจ 4 
พร้อมกับภาวนา 4 ไปด้วย การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน เป็นสิ่งส าคัญเพราะได้ช่วยเหลือ
ชุมชน ท าให้เรารู้สึกมีคุณค่าในตนเอง การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ ท าจิตใจให้สงบ 
หมั่นร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุ พบปะเพ่ือนบ้านเพื่อ แลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน จะท าให้ไม่โดด
เดี่ยว หรือไม่มีเพ่ือน 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง คนที่ 2 นายประเสริฐ ผาแก้ว อายุ 70 ปี 
ได้กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม คือการที่เราน าหลักธรรมค าสอน รวมถึงการปฏิบัติตามภาระหน้าที่ของ
ชาวพุทธให้สมบูรณ์มีการปฏิบัติโดยการภาวนา “พุทธ เข้า, โธ ออก” โดยก าหนดลมหายใจเข้าออกให้
รู้ สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม ครอบครัวปลูกฝังให้ท าตามกิจของชาว
พุทธมาโดยตลอด จึงท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมมาโดยตลอด ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและจิต มี
ผลเป็นอย่างมากทีเดียว แก้ไขโดยการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มผู้สูงอายุอยู่เป็นเนือง ๆ การพบปะกับ
เพ่ือนบ้าน ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา ปัญหาชีวิตหากเจอต้องดูที่สาเหตุของปัญหา หากสามารถแก้ไข
ด้วยตนเองได้ก็เป็นทางดี หากแต่ปัญหานั้น ๆ ไม่สามารถแก้ไขได้ก็ต้องปรึกษาครอบครัว ความสุขของ
ผู้สูงอายุ คือการใช้ชีวิตอย่างพอเพียง ไม่เครียด ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน คือ สังคหวัตถุ 4 และภาวนา 4 การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน ให้ความส าคัญ
มาก เพราะถือว่าเป็นการร่วมกิจกรรมในหมู่บ้าน เพราะมนุษย์เป็นสัตว์สังคม อยู่อย่างโดดเดี่ยวไม่ได้  
การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุยอมรับตามวัย อานุสังขาร การอยู่ร่วมกันในสังคมของ
ผู้สูงอายุ 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง คนที่ 3 นางฟอง เสมอเชื้อ อายุ 72 ปี ได้
กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม คือการบริหารจิตใจให้สงบ ไม่เครียด มีการปฏิบัติโดยการพิจารณาลม
หายใจเข้าออกให้รู้สึกตัวอยู่เสมอ สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม 
ต้องการศึกษาหลักธรรมเพ่ือพัฒนาความรู้ความคิด เพ่ือเป็นแนวทางน าไปสู่การช าระจิตให้บริสุทธิ์ 
ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและจิต มีผลเป็นอย่างมาก แก้ไขโดยการรักษาสุขภาพร่างกายให้
แข็งแรงออกก าลังกายตามอานุสังขารของตนเอง ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา เมื่อประสบปัญหาส่วน
ใหญ่จะปรึกษากับครอบครัวเป็นหลัก ความสุขของผู้สูงอายุ คือการมีสุขภาพแข็งแรง ส าหรับหลักพุทธ
ธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ การรักษาศีล 5 และการภาวนา กาย จิต ปัญญา และ
สังคม  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน ให้ความส าคัญเป็นอย่างยิ่งเนื่องจากเราต้องอยู่กับชุมชน
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หากแต่ไม่เข้าร่วมก็เหมือนกาในฝูงหงส์ ขาดเพ่ือน ขาดสังคม การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัย
สูงอายุ รักษาสุขภาพกายและใจ ท าจิตใจให้สงบ ปล่อยวางในบางเรื่อง ที่จะก่อให้เกิดความเครียด 

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง คนที่ 4 นายค า ร าไพ อายุ 66 ปี ได้กล่าว
ว่า การปฏิบัติธรรม คือการพัฒนาจิตใจของตนเอง มีการปฏิบัติโดยการภาวนา “พุทธ เข้า, โธ ออก” 
อย่างมีสติ สาเหตุที่ท าให้เข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม พ่อและแม่คอยชี้แนะแนวทาง
ในการปฏิบัติธรรมตั้งแต่ช่วงอายุ 15 ปี ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและจิต มีผลเป็นอย่างมาก 
เมื่อพบว่าสุขภาพกายและสุขภาพจิตมีการเปลี่ยนแปลง แก้ไขโดยการปล่อยวาง ท าจิตใจให้สงบและ
ให้มีสติก ากับตัวเองอยู่เสมอ ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา ส่วนใหญ่แก้ไขด้วยตัวเองก่อน หากไม่แน่ใจ
ในการตัดสินใจของตัวเองก็จะต้องปรึกษากับครอบครัว ความสุขของผู้สูงอายุ คือการมีสุขภาพดี 
แข็งแรง ไม่เจ็บป่วย ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ มหาสติปัฏฐาน 
4 กายเวทนา จิต ธรรม ควบคู่ไปกับ ภาวนา 4 กาย จิต ศีล ปัญญา การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
ชุมชน ให้ความส าคัญมาก เนื่องจากเราต้องอยู่กับชุมชน การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัย
สูงอายุ เตรียมกาย เตรียมใจยอมรับสภาพของร่างกาย ต้องรับถึงความเป็นจริงของชีวิตให้ได้ทุก
สถานการณ ์

ผู้สูงอายุส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง คนที่ 5 นางค า บุญเรือง อายุ 74 ปี ได้
กล่าวว่า การปฏิบัติธรรม คือการท าจิตใจให้สบาย สงบ ส่งผลให้สุขภาพกายและจิตในทางที่ดีขึ้น มี
การปฏิบัติโดยการภาวนา “พุทธ เข้า, โธ ออก” เดินจงกรม ไหว้พระสวดมนต์ สาเหตุที่ท าให้เข้ามา
ปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาพุทธธรรม ได้น าบุตรเข้าบวชและได้ศึกษาปฏิบัติมาจนถึงปัจจุบัน 
ผลกระทบด้านสุขภาพทางกายและจิต มีผลอย่างยิ่งต่อการพัฒนา แก้ไขได้โดยดูแลสุขภาพกายแล
สุขภาพใจให้มั่นคงแข็งแรงอยู่เสมอ ปัญหาชีวิตกับการแก้ปัญหา ส่วนใหญ่จะปรึกษากับครอบครัวทุก
ครั้งเมื่อเกิดปัญหา ความสุขของผู้สูงอายุ คือการมีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ ไม่เครียด และได้พบปะร่วม
กิจกรรมกับผู้สูงอายุ ส าหรับหลักพุทธธรรมที่น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน คือ ขันติธรรม 
ควบคู่ไปกับภาวนา 4 การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน ให้ความส าคัญมาก และได้เข้าร่วมกิจกรรม
ทุกกิจกรรมของชุมชน การแนะน าคนอ่ืนเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ ยอมรับสภาพของความเป็น
ผู้สูงอายุ หมั่นดูแลรักษาสุขภาพกายและสุขภาพจิตใจ ควรเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มผู้สูงอายุเพ่ือ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ซึ่งกันและกัน 
 

 
 
 
 
 
 



๘๘ 
 

๘๘
 

 

๔.๓ การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม  
 

จากการศึกษาเก็บรวบรวมข้อมูลทั้งในเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพทั้งหมด สามารถ
วิเคราะห์สรุปผลการศึกษาได้ดังนี้ 

4.๓.๑ สุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา 

 ความสุขของผู้สูงอายุ   
จากการนิยามความหมายค าว่า สุขภาพ หรือ Health ขององค์การอนามัยโลก (World 

Health Organization) ที่กล่าวว่า ไม่เพียงแต่เป็นความปราศจากโรคหรือทุพพลภาพเท่านั้น  แต่
หมายถึงการมีสุขภาวะที่สมบูรณ์ โดยใช้ค าว่า “Complete Well-being” ทางกาย (Physical) ทาง
จิต (Mental) ทางสังคม (Social) และทางจิตวิญญาณ (Spiritual) อันเป็นเรื่องที่ครอบคลุมไป
ทั้งหมด๑ สอดคล้องกันกับพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ที่อธิบายว่า “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” 
เป็นค าเดียวกัน ที่หมายรวมทั้งสุขภาพทางกาย จิต สังคม และปัญญา ซึ่งสื่อความหมายใกล้ความสุข 
เป็นภาวะที่ปลอดทุกข์เป็นสุข ดังค าสมัยใหม่ที่เรียกว่า “องค์รวม” ๒  

ดังนั้น ค าว่า สุขภาวะ จึงหมายรวมถึงการดูแลรักษา การป้องกัน และการเยียวยา ทั้งทาง
ร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา น าไปสู่ความสุขตามแนวพระพุทธศาสนาหรือสุขภาพแนวพุทธ ซี่ง
ประกอบด้วยลักษณะที่เป็นวิชชา (ความสว่างผ่องใส) วิมุตติ (ความหลุดพ้น เป็นอิสระ) วิสุทธิ (ความ
หมดจด ไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง) สันติ (ความสงบไม่ร้อนรนกระวน กระวาย) อันเป็นภาวะที่เป็นความดี
งามของชีวิต๓  

จากการตอบแบบสอบถามและสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ ณ ส านักปฏิบัติธรรมทั้ง ๕ แห่งใน
จังหวัดพะเยา สามารถสรุปว่า “ความสุขของผู้สูงอายุ” นั้น จะต้องประกอบด้วยเหตุปัจจัยทั้งหลาย 
ดังนี้  

(๑) การมีสุขภาพดีแข็งแรง ไม่เจ็บป่วย ไม่มีโรคภัย ไม่เครียด สามารถเดินทางไปไหนมา
ไหนได้สะดวก อันหมายถึง การมีสุขภาวะทางกายที่ดี 

(๒) การมีครอบครัวที่สมบูรณ์อบอุ่นอยู่กันพร้อมหน้าพร้อมตา รวมถึงได้เห็นคนใน
ครอบครัวมีความรักและสามัคคีกัน มีลูกหลานอยู่ดูแล ซึ่งไม่ต้องอยู่โดดเดี่ยวหรือถูกทอดทิ้งจาก
ลูกหลาน และก็มีครอบครัวที่ดี รวมถึงลูกๆ ประสบความส าเร็จในชีวิต มีบุตรหลานที่ดี ไม่น าความ

                                                           
๑ ประเวศ วะสี, การจัดการความรู้ : กระบวนการปลดปล่อยมนุษย์สู่ศักยภาพ เสรีภาพ  และ

ความสุข, (กรุงเทพฯ : สถาบันส่งเสริมการจัดการความรู้เพื่อสังคม, ๒๕๔๘), หน้า ๑๓. 
๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), “สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปีที่ ๕๙ ฉบับที่ ๑๑ 

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘) : ๕ – ๑๐. 
๓ เรื่องเดียวกัน 
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เดือดร้อนมาสู่ครอบครัว ได้มองลูกหลานทุกๆ คนมีความสุขสามารถช่วยเหลือตัวเองได้ อันหมายถึง 
การมีสุขภาวะทางสังคม 

(๓) การไม่ยึดติดหรือผูกมัดตนเองกับกฎเกณฑ์ต่างๆ จนเป็นเหตุให้ลูกหลานไม่อยากอยู่
ใกล้ โดยการน าธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิต ท าให้เรามีความสุข การเพียรปฏิบัติธรรม และฝึกจิตใจ
ให้ละกิเลส สามารถท าให้เราหลุดพ้นจากวัฏสงสาร ไปสู่การพ้นทุกข์ที่แท้จริง  รวมถึงการเจริญสติจน
เกิดเป็นสมาธิตั้งมั่นซึ่งจะช่วยท าให้เรามีจิตที่ว่องไว รู้เท่าทันกิเลส อันเป็นเหตุแห่งทุกข์ ที่ส าคัญคือได้
เข้าวัดปฏิบัติธรรม ฟังเทศน์ ฟังธรรม สนทนาธรรม หรือการท าบุญ ที่ท าให้จิตใจของตนสงบและเป็น
สุข หรือการเป็นที่ยอมรับหรือมีชื่อเสียงในสังคม และการได้เจอเพ่ือนที่มีอายุใกล้เคียงกัน ได้พบปะ
ร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุ หรือช่วยเหลือคนอ่ืนให้เขาได้รับความสุข ที่ส าคัญรู้จักการใช้ชีวิตอย่าง
พอเพียง อันหมายถึง การมีสุขภาวะทางจิตและปัญญา  

การด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ เพื่อลดปัญหาผู้สูงวัย 
ผู้สูงอายุมักพบปัญหาต่างๆ เนื่องด้วยเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ด้าน 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงแทบไม่ได้ จึงมักเกิดความทุกข์ จากการ
ตอบแบบสอบถามและการให้สัมภาษณ์ผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติ ๕ แห่งในจังหวัดพะเยา ได้กล่าวถึงวิธี
แก้ปัญหาต่างๆ ไว้ดังนี้  

 (๑) ทานอาหารให้ถูกสุขอนามัยทานให้ครบ 5 หมู่ และดูแลรักษาความสะอาดร่างกาย
อย่างสม่ าเสมอ ออกก าลังกายเบา ๆ พักผ่อนให้เพียงพอ ดูแลสภาพแวดล้อมให้ดี จะท าให้ร่างกาย
แข็งแรง จิตใจเบิกบาน – กายภาวนา 

(๒) เมื่อมีโรคประจ าตัว ควรพบแพทย์เพ่ือปรึกษาและรับยาอย่างสม่ าเสมอ --กายภาวนา  
(๓) ไม่เครียด ท าจิตใจให้ผ่องใส ท าใจให้สบาย รักษากายและใจให้ถึงพร้อมอยู่เสมอ --จิต

ภาวนา  
(4) การท ากิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุ เข้าวัดฝึกปฏิบัติธรรม สนทนาธรรม และน าเอา

หลักธรรมมาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจเพื่อท าจิตใจให้สงบ เพ่ือให้หลุดพ้นจากกิเลส --ศีลภาวนา 
(๕) ให้ฝึกสมาธิ ท าจิตใจให้สงบและให้มีสติก ากับตัวเองอยู่เสมอ ดูแลสุขภาพกายและ

สุขภาพใจให้มั่นคงแข็งแรงอยู่เสมอ --ปัญญาภาวนา 
(๖) ต้องอาศัยการดูแลรักษาอย่างถูกวิธีจากคนในครอบครัว --ศีลภาวนา 

สภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา 
ผู้สูงอายุ ณ ส านักปฏิบัติธรรมทั้ง ๕ แห่ง สามารถจ าแนกเป็น ๒ กลุ่มใหญ่ ตามการแสดง

ความคิดเห็นจากแบบสอบถามและการสัมภาษณ์ถึงสภาวะของตนเองคือ (๑) กลุ่มที่มีปัญหาในชีวิต 
กับ (๒) กลุ่มท่ีไม่มีปัญหา ดังนี้   

(1) กลุ่มที่พบปัญหาชีวิต ให้ความเห็นไว้ดังนี้  
- มีปัญหาสุขภาพ สามารถแก้ไขได้ด้วยตนเอง โดยปรับการบริโภคด้านอาหาร และด้าน

อารมณ์และสติปัญญา  
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- เมื่อมีปัญหาต้องอาศัยปรึกษาสมาชิกในครอบครัวในการแก้ปัญหา เพ่ือที่จะได้มีส่วน
ร่วมกันในการแก้ปัญหาร่วมกัน  

- เมื่อเกิดปัญหาขึ้นก็สามารถหาทางออกเองได้ และยังเป็นที่พ่ึงของสมาชิกในครอบครัว
ด้วย  

- เมื่อเกิดปัญหาในชีวิต สามารถแก้ปัญหาด้วยตนเองได้เนื่องจากได้มีการฝึกจิต ฝึกปฏิบัติ
ธรรมอยู่บ่อยครั้ง ท าให้สามารถจัดการกับทุกปัญหารวมถึงช่วยเหลือผู้อื่นได้อีกด้วย  

- มีการน าหลักธรรมมาใช้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตเมื่อประสบกับทุกปัญหาสามารถ
หาทางออกเองได้ โดยไม่ต้องพ่ึงสมาชิกในครอบครัว  

- คนเราเกิดมาทุกคนต้องมีทั้งสุขและทุกข์ ความทุกข์เกิดได้กับทุกคน แก้ปัญหาโดยเราต้อง
รู้จักความทุกข์ต้องมองให้เห็นมัน แต่อย่าไปจมอยู่กับมัน  

- ที่ผ่านมาชีวิตมีครบทุกสิ่งแล้ว เงินทอง ชื่อเสียง คนที่รัก ขาดเพียงอย่างเดียว นั่นคือ
ความสุข แก้ปัญหาโดยใช้หลักสัมมาทิฏฐิ  

- เมื่อมีปัญหาจะต้องแก้ปัญหาด้วยตนเองให้ผ่านพ้นไปให้ได้ต้องมีสติ เพราะทุกปัญหานั้น
ย่อมมีทางแก้ไขเสมอ  

- ปัญหาชีวิตหากเจอต้องดูที่เหตุของปัญหา หากสามารถแก้ไขได้ด้วยตนเองได้ก็เป็นทางดี 
หากแต่ปัญหานั้นๆ ไม่สามารถแก้ไขได้เอง ก็ต้องปรึกษาครอบครัว  

- เมื่อประสบปัญหา จะแก้ไขปัญหาด้วยตนเอง โดยการตั้งสติ คิดพิจารณาท าสมาธิ เมื่อ
จิตใจสงบปัญญาก็จะตามมา  

- เมื่อเจอปัญหาต้องหาสาเหตุของปัญหา บางครั้งได้ปรึกษาครอบครัว หรือเพ่ือนๆ ที่ปฏิบัติ
ธรรมด้วยกัน  

- เมื่อเจอปัญหาต้องพิจารณาถึงปัญหา หากสามารถแก้ไขเองได้ต้องรีบแก้ หากแต่ไม่
สามารถแก้ไขได้ ต้องปรึกษาสมาชิกในครอบครัวให้ทันท่วงที ดังนั้น จะเห็นได้ว่าส่วนใหญ่แก้ไขด้วย
ตัวเองก่อน หากไม่แน่ใจในการตัดสินใจของตัวเองก็จะต้องปรึกษากับครอบครัว  

(2) กลุ่มที่ไม่พบปัญหาชีวิต ให้ความเห็นไว้ดังนี้  
- การที่ลูกหลานจบการศึกษาและมีงานท าเป็นที่เรียบร้อยจึงไม่ค่อยมีปัญหาชีวิตเท่าใดนัก 
- การเป็นผู้น าครอบครัวและผู้น าทางสังคม จึงต้องท าทุกอย่างให้เต็มที่สมกับที่ได้ความ

ไว้วางใจและยอมรับทางสังคม  
- การได้เข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ของชุมชน การเป็นที่ยอมรับของคนในครอบครัวและสังคม  
- การมีครอบครัวที่สมบูรณ์ มีลูกหลานคอยดูแลเอาใจใส่ มีลูกๆ อยู่บ้านเดียวกัน 

 การเข้าร่วมปฏิบัติธรรมและศึกษาพุทธธรรม ของผู้สูงอายุ ณ ส านักปฏิบัติธรรมทั้ง ๕ แห่ง 
ด้วยสาเหตุส าคัญหลายประการ ดังนี้ 

(1) มีความชอบและศรัทธาในพระพุทธศาสนา และครอบครัวเห็นด้วยที่เข้ามาปฏิบัติ
ธรรมเพื่อฝึกจิต  
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(2) พ่อ แม่ ปู่ ย่า ตา ยาย ครอบครัวปลูกฝังมาตั้งแต่เด็กให้ท าตามกิจของชาวพุทธมาโดย
ตลอด  

(3) อยากให้ลูกหลานได้เห็นเป็นแบบอย่างและสืบต่อไป  
(4) ต้องการศึกษาให้เข้าใจอย่างละเอียดเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมที่ถูกต้อง  
(5) มีความศรัทธาในวัด และเนื่องจากเกษียณราชการท าให้มีเวลาว่างเพ่ิมขึ้นจึงเข้ามา

ปฏิบัติธรรมและได้รับมอบหมายให้เป็นประธานชมรมปฏิบัติธรรมผู้สูงอายุ  
(6) อายุที่เพ่ิมมากขึ้น จึงต้องการความสงบทางใจและต้องการสร้างกุศลให้กับตนเองและ

ครอบครัว และฝึกรักษาจิตให้เข้มแข็งอยู่เสมอ  
(7) มีนิสัยชอบการสวดมนต์ ภาวนา ฟังเทศน์ ฟังธรรม และสนทนาธรรม เป็นประจ า  
(8) เชื่อว่าบุญกุศลที่ได้รับจากการปฏิบัติธรรมจะน าพาให้จิตไปสู่ในทางที่ดี  
(9) ต้องการมาฝึกปฏิบัติ ฝึกสติ ฝึกปัญญา เพ่ือที่จะได้ท าจิตใจให้สงบ และศึกษา

หลักธรรมเพ่ือพัฒนาความรู้ความคิด เพ่ือเป็นแนวทางน าไปสู่การช าระจิตให้บริสุทธิ์  
(10) พ่อ และแม่คอยชี้แนะแนวทางในการปฏิบัติธรรมตั้งแต่ช่วงอายุ 15 ปี  
(11) ได้น าบุตรเข้าบวชและได้ศึกษาปฏิบัติมาจนถึงปัจจุบัน  

 การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชนของผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา 
ผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาได้ให้ความส าคัญกับการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชนที่ โดยได้

กล่าวไว้ ดังนี้  
(1) ให้ความส าคัญเป็นอย่างยิ่งและได้เข้าร่วมอยู่ตลอดเวลาหากไม่ติดภารกิจอ่ืนใด  
(2) การพบปะผู้คนในการท ากิจกรรมร่วมกันของชุมชนท าให้มีสุขภาพจิตที่ดี  
(3) การไปงานบุญ งานศพ เป็นการตอบแทนการมีน้ าใจที่มีต่อเพ่ือนบ้านและชุมชนเพ่ือ

จะได้มีความรู้สึกดีต่อกัน เพราะเป็นการสมัครสมานสามัคคีในชุมชนหมู่บ้าน มีการน าปัญหาต่างๆ ใน
หมู่บ้านหรือชุมชนมาพูดคุยกัน ท าให้ได้ความรู้ เหตุการณ์ ปัญหา ความเป็นอยู่ และอ่ืนๆ อีกมากมาย  

(4) เป็นหน้าที่ของสมาชิกในชุมชนอยู่แล้ว เป็นงานที่ทุกคนควรมีส่วนร่วมในทุกด้านและ
เข้าร่วมงานด้วยทุกครั้ง เพ่ือความสามัคคีพร้อมเพรียงและช่วยเหลือเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อส่วนรวม เพ่ือ
ช่วยเหลือชุมชน ซึ่งจะท าให้เกิดความสามัคคีในหมู่คณะ รวมถึงมาแลกเปลี่ยนความรู้ซึ่งกันและกัน 

(5) ท าให้ไม่เครียด ได้พบปะกับผู้คนมากมาย และได้เห็นการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ของ
สังคม ท าให้ไม่เหงา เหว่ว้า เหมือนเราอยู่คนเดียว ไม่ท าให้เราคิดฟุ้งซ่าน ใช้เวลาว่างให้คุ้มค่ากับชีวิต 
เป็นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน ที่ส าคัญได้บ าเพ็ญตนให้เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวมด้วย ท าให้
เรารู้สึกมีคุณค่าในตนเอง  

(6) เป็นการสร้างชุมชนเข้มแข็งขึ้นมา และช่วยกันพัฒนาชุมชน ให้เป็นชุมชนแบบอย่าง
อย่างยั่งยืนได้  

(7) เป็นสิ่งส าคัญต่อครอบครัวอย่างยิ่งที่ได้เข้าร่วมกิจกรรมเพราะเราเป็นส่วนหนึ่งของ
ชุมชน เพราะชุมชนจะอยู่ร่วมกันได้ ต้องพ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกัน  
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(8) เนื่องจากเราต้องอยู่กับชุมชนหากแต่ไม่เข้าร่วมก็เหมือนกาในฝูงหงส์ ขาดเพ่ือน ขาด
สังคม เพราะมนุษย์เป็นสัตว์สังคม จะอยู่อย่างโดดเดี่ยวไม่ได้ จึงต้องให้ความส าคัญต่อการเข้าร่วม
กิจกรรม  

(9) หากแต่สุขภาพไม่เอ้ืออ านวยงานชุมชนอาจจะไม่ได้เข้าร่วม แต่งานบุญ งานศพ เข้า
ร่วมอยู่เสมอไม่ขาด 

 
การน าหลักธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน  
(1) มีการน าหลักสายกลางมาใช้ทั้งเรื่องการท างานและบริโภคอาหาร  
(2) การพัฒนาจิต การฝึกอบรม จิตใจให้เข้มแข็งมั่นคง เจริญงอกงามด้วยคุณธรรม เช่น มี

เมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียรอดทนมีสมาธิและสดชื่นเบิกบานเป็นสุขผ่องใส  
(3) การเว้นจากการท าชั่ว มุ่งท าความดี มีความรัก ความเมตตา มีความยุติธรรม การ

เสียสละ การพัฒนาตนเอง  
(4) การท าความดี การเสียสละทั้งแรงกายและแรงใจ มีความรักความเมตตา ความ

ยุติธรรม  
(5) การน าหลักธรรมต่างๆ มาใช้ ดังนี้ สังคหวัตถุ 4 ฆราวาสธรรม 4 หลักพรหมวิหาร 4 

หลักอริยสัจ 4 มหาสติปัฏฐาน 4 กายเวทนา จิต ธรรม ขันติธรรม สัมมาทิฏฐิ มัชฌิมาปฏิปทา และ
การน าภาวนา 4 การเจริญกาย ศีล จิต และปัญญามาใช้ย่อมเกิดความสุข มาปฏิบัติเพราะเป็นธรรมที่
ผู้ใหญ่จ าเป็นต้องมีไว้เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ คือ เมตตา ความรักใคร่ กรุณา ความสงสาร มุทิตา 
ความยินดี อุเบกขา การวางเฉย เพราะท าให้จิตใจเบิกบาน ท าให้สามารถด าเนินชีวิตในสังคมนั้น ๆ ได้
อย่างมีความสุข และท าให้ถึงการบรรลุธรรม รวมไปถึงการรักษาศีลปฏิบัติธรรม ให้ทาน และภาวนา
อยู่เป็นนิจ  

(6) หลักการเกี่ยวกับการเว้นจากการท าชั่ว มุ่งท าความดี มีความรัก มีความเมตตา มี
ความยุติธรรม มีการเสียสละเพ่ือส่วนรวม และหลักการพัฒนาตนเอง และการรักษาศีล 5  
  
  การเตรียมตัวเพื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ 

ผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาได้ให้ค าแนะน าส าหรับการเตรียมตัวเพ่ือเข้าสู่วัยสูงอายุที่มีต่อการ
พัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม ไว้ดังนี้  

(1) หากิจกรรมใหม่ๆ ท า เพ่ือผูกมิตรกับเพ่ือนต่างวัยแทนที่จะขลุกอยู่กับกลุ่มคนแก่ คุย
แต่เรื่องเก่าๆ ที่ท าให้ห่อเหี่ยวใจ  

(2) ฝึกมองโลกในแง่ดีอยู่เสมอ รู้จักให้อภัยผู้อ่ืน  
(3) วางแผนการเกษียณอายุเพ่ือเตรียมสุขภาพกายและสุขภาพใจที่ดี ไว้เป็นของขวัญให้

ตัวเองยามแก่เฒ่า  
(4) ทานอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ พักผ่อนให้เพียงพอ ท าใจให้สบาย รับประทาน

อาหารให้ถูกวิธี ปฏิบัติตาม 5 อ. คือ อาหาร อากาศ อาวาส อารมณ์ และอาจม  
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(5) ออมทรัพย์ ออมสุขภาพ คือการรักษาสุขภาพร่างกาย  
(6) ยอมรับการเปลี่ยนแปลงของสังขาร ร่างกาย ฝึกจิตใจให้อยู่ในหลักธรรม  
(7) ท าตัวให้เป็นที่เคารพน่านับถือของคนทั่วไป ท าสิ่งที่เป็นประโยชน์ให้กับครอบครัวและ

สังคม ใช้จ่ายให้พอดีกับเศรษฐกิจของตน และเข้าใจและยอมรับการเปลี่ยนแปลงของความไม่แน่นอน 
ฝึกฝนจิตใจให้อยู่ในหลักธรรม  

(8) ไม่ยึดติดกับสิ่งต่างๆ มากมายเกินไป ท าจิตใจให้สบาย ปล่อยวางให้มากๆ ศึกษาและ
น าหลักธรรมค าสอนของพระพุทธองค์มาปฏิบัติ ท าจิตใจให้แจ่มใส เบิกบาน หมั่นท าบุญ และปฏิบัติ
ธรรมเยอะๆ การยึดติดกับสิ่งต่างๆ อาจจะท าให้จิตใจเครียด เกิดความวิตกกังวลกับสิ่งต่างๆ เมื่อเรา
ปฏิบัติธรรมด้วยการนั่งสมาธิก็ดี หรือศึกษาหลักธรรมก็ดี จะท าให้จิตใจของเราดีขึ้น  

(9) ดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิตให้เป็นปกติ กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ หมั่นเข้าวัด ฟังเทศน์ 
ฟังธรรม ศึกษาธรรมะให้มากๆ  

(10) ท างานที่ให้ความเพลิดเพลิน ไม่บังคับตนเองให้สนองต่อความโลภในลาภ ยศ 
สรรเสริญ  

(11) ฝึกตน ฝึกจิต ให้อยู่ในหลักธรรม ไม่หลงอยู่ในลาภ ยศ สรรเสริญ ท าความดีเพ่ือ
ความดี  

(12) วางแผนการด าเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท เก็บออมทรัพย์ที่หาได้โดยแบ่งเป็น
ส่วน ๆ ดูแลสุขภาพร่างกายอย่างสม่ าเสมอ เรื่องการกินและโรคภัยไข้เจ็บ  

(13) รักษาศีล ใช้ชีวิตท าให้สังคมน่าอยู่และปลอดภัยมีความสุขกันทั่วหน้า  
(14) เตรียมตัวเตรียมใจยอมรับการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้น ยอมรับตามวัย อานุสังขาร ท า

กิจกรรมต่างๆ ตามสภาพร่างกายอย่างมีความสุข คิดบวกกับทุกๆ เรื่องท่ีเข้ามาในชีวิต  
(15) หมั่นไปวัด ท าบุญ เพ่ือจะได้ช่วยให้จิตใจผ่องใส ปฏิบัติตนเป็นคนดีเพ่ือจะได้เป็นที่

ยอมรับในสังคม ให้ดูบุคคลที่มีตัวอย่างที่ดีเพ่ือน ามาปรับใช้ในชีวิต  
(16) ท าจิตใจให้สงบ หมั่นร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุพบปะเพ่ือนบ้านเพ่ือแลกเปลี่ยน

เรียนรู้ซึ่งกันและกัน จะท าให้ไม่โดดเดี่ยว หรือไม่มีเพ่ือน หมั่นดูแลรักษาสุขภาพกายและสุขภาพจิตใจ 
ควรเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มผู้สูงอายุเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ซึ่งกันและกัน 
 

๔.๓.๒ การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม 
การปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรมต่างๆ ของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาโดยทั่วไป มีการ

ปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ อาทิ การนั่งสมาธิ ก าหนดลมหายใจ การเดินจงกรม การสวดมนต์ การเจริญศีล
ภาวนา การแผ่เมตตา การฟังเทศน์ฟังธรรมทุกๆ วันพระ การปฏิบัติศีล 8 ในทุกๆ วันพระ การ
สนทนาธรรมเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้ หรือการท าจิตให้เข้าถึงเฉพาะหรือการก าหนดจิตให้เข้าถึง
ความรู้สึกของตนเอง ให้รู้เท่าทันกับเหตุการณ์ต่างๆ การเจริญสติปัฏฐาน 4 ยืน เดิน นั่ง นอน ให้มีสติ
รู้กายและรู้เท่าทัน ตลอดจนการท ากิจกรรมอ่ืนๆ ตามข้ันตอนของวัด 
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 การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุโดยหลักพุทธธรรมในที่นี้ ผู้วิจัยได้เลือก
หลักภาวนา ๔ เนื่องจากเป็นหลักธรรมที่ปรากฏในพระไตรปิฎก ว่ามักแสดงในรูปที่เป็นคุณสมบัติของ
บุคคลผู้ได้เจริญกาย ศีล จิต และปัญญา ดังนั้น การปฏิบัติตามหลักภาวนา 4 จึงหมายถึง การเจริญ 
การพัฒนา ทั้งทางด้านสมถะและวิปัสสนา เพ่ือให้มีผลปรากฏ เช่น มีบุคลิกภาพ ภาพลักษณ์ภายนอก 
และคุณธรรมภายในตน๔ และผลที่ปรากฏทั้ง 4 ด้าน คือ  
 1) กายภาวนา เป็นการพัฒนากาย (physical development) คือ การมีความสัมพันธ์ที่
เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ หรือทางวัตถุ ให้รู้จัก “กิน อยู่ ดู ฟัง” เป็น สามารถเสพสิ่งเหล่านั้น
ในทางท่ีเป็นคุณ มิให้โทษ รู้จักควบคุมไม่ให้เกิดความต้องการที่ฟุ่มเฟือยเกินความจ าเป็น  
 2) ศีลภาวนา เป็นการพัฒนาศีล (moral development) คือ การมีความสัมพันธ์ที่
เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม คือมนุษย์ตั้งอยู่ในระบบกฎระเบียบ เพ่ือให้เกิดการตอบสนองความ
ต้องการของตนนั้น ไม่ไปเบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายกับผู้อ่ืน สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
และเก้ือกูลกันได้ด้วยดี  
 3 )  จิ ต ภ า ว น า  เ ป็ น ก า ร พั ฒ น า จิ ต  ( cultivation of the heart ; emotional 
development) การมีจิตที่สมบูรณ์ด้วยคุณธรรม ความดีงาม สมบูรณ์ด้วยสมรรถภาพ มีความ
เข้มแข็งมั่นคง และสมบูรณ์ด้วยสุขภาพ มีความเบิกบานผ่องใสสงบสุข  
 4) ปัญญาภาวนา เป็นการพัฒนาปัญญา คือ การเสริมสร้างความรู้ความคิด ความเข้าใจ 
อย่างเป็นนายความคิด และการหยั่งรู้ความจริง รู้เห็นเท่าทันโลกและชีวิตตามสภาวะจริง 
 ดังนั้น การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา  โดยการน าหลัก 
ภาวนา ๔ เข้ามาประยุกต์ใช้ในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง ๕ แห่ง เพ่ือให้ผู้สูงอายุเป็นผู้มีสุขภาวะที่สมบูรณ์
ทั้งทางกาย จิตใจ สังคม และปัญญา ครบทุกมิติ หรือเป็นบุคคลผู้ได้ชื่อว่า “เจริญกาย ศีล จิต และ
ปัญญา” ดังกล่าว โดยมีวิธีการดังต่อไปนี้ 

 การพัฒนาสุขภาวะทางกายด้วย “กายภาวนา” คือ การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับ
สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ หรือทางวัตถุ โดยการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา รวมถึงการ
ทานอาหารเจ หรืออาหารมังสวิรัติทุกวันพระ การปฏิบัติต่อบุคคลอ่ืนๆ ตลอดจนสิ่งแวดล้อมด้วยดี 
และที่ส าคัญ การสวดมนต์เป็นการระลึกถึงพระคุณของพระพุทธเจ้า พระธรรม และพระสงฆ์ การสวด
มนต์นั้นมีทั้งสวดภาษาบาลี และแปลเป็นไทย ซึ่งช่วยให้ผู้สวดเกิดความเข้าใจ และซาบซึ้งในค าสวดได้
มาก ท าให้อยากสวดเพราะมีความรู้ และเข้าใจทุกประโยค  
 การพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจและปัญญาด้วย “จิตภาวนา และปัญญาภาวนา” เป็น
การเสริมสร้างความรู้ความคิดความเข้าใจและการหยั่งรู้ความจริง คือการพัฒนาจิตและปัญญา ให้มี
ความเข้มแข็งมั่นคงเจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมี
สมาธิ และสดชื่น เบิกบาน เป็นสุขผ่องใส เป็นต้น โดยการฟังเทศน์ ฟังธรรม การเรียนธรรมะ การเดิน

                                                           
๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, พิมพ์ครั้งที่ 6, (กรุงเทพมหานคร : 

บริษัทสหพริ้นติ้งแอนด์พับลิสซิ่ง, 2551).   
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จงกรม การนั่งสมาธิ และการเจริญสติ โดนการก าหนดอิริยาบถให้ทันปัจจุบัน และรับรู้ความรู้สึกทาง
ทวารต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อย่างสม่ าเสมอ และรู้ตามความเป็นจริง พร้อมกับ
กิริยาเคลื่อนไหวอ่ืนๆ ไม่ว่าจะเป็นการยืน เดิน นั่ง นอน ก็ให้มีสติก าหนดให้รู้  ให้ทันปัจจุบันให้มาก
ที่สุด เมื่อเจริญสติก าหนดรู้ให้ต่อเนื่องกัน จะท าให้จิตใจสงบ ความฟุ้งซ่านจะน้อยลง จะเกิดความคิด
ถูก รู้ถูก พูดถูก ท าถูก ซึ่งเรียกว่า ปัญญา ท าให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นโลกและ
ชีวิตตามสภาวะ สามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระ ท าตนให้บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์ 
แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา 

 การพัฒนาสุขภาวะทางสังคมด้วย “ศีลภาวนา” หรือการพัฒนาศีล คือ การมี
ความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม คือเพ่ือนมนุษย์ โดยการรักษาศีล ๕, ศีล ๘ การส ารวม
กาย วาจา ใจ การไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน แม้กระทั่งตนเอง ถือว่าเป็นสร้างความเจริญให้ชีวิต ที่ส าคัญท า
ให้มนุษย์อยู่ร่วมกันอย่างสันติสุขทั้งในครอบครัว สังคม ประเทศชาติ และโลก เนื่องจากการเจริญศีล 
พัฒนาความประพฤติ การฝึกอบรมศีล ให้ตั้งอยู่ในระเบียบวินัย ไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อน
เสียหาย อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดี เกื้อกูลแก่กัน  
 สามารถสรุปการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม 
ได้ดังต่อไปนี้ 
  

สุขภาวะผู้สูงอายุ หลักพุทธธรรม  
(ภาวนา ๔) 

วิธีการ 

(๑) สุขภาวะทางกาย  กายภาวนา การสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา 
รวมถึงการทานอาหารเจ หรืออาหารมังสวิรัติ
ทุกวันพระ การปฏิบัติต่อบุคคลอ่ืนๆ ตลอดจน
สิ่งแวดล้อมด้วยดี 

(๒) สุขภาวะทางจิตใจ จิตภาวนา การฟังเทศน์ ฟังธรรม การเรียนธรรมะ การเดิน
จงกรม การนั่งสมาธิ และการเจริญสติ ( ๓ )  สุ ข ภ า ว ะ ท า ง

ปัญญา 
ปัญญาภาวนา 

(๔) สุขภาวะทางสังคม ศีลภาวนา การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทาง
สังคม คือเพ่ือนมนุษย์ โดยการรักษาศีล ๕, ศีล 
๘ การส ารวมกาย วาจา ใจ การไม่เบียดเบียน
ผู้อื่น แม้กระท่ังตนเอง 
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๔.๓.๓ ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา 

ผลการศึกษาเชิงปริมาณ (Quantitative Research)  
จากการตอบแบบสอบถาม (Questionnaires) โดยผู้วิจัยได้สอบถามผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา

ที่มาปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรม จ านวน 5 ส านัก ส านักละ 50 คน รวมทั้งหมด 250 คน จากนั้น
น ามาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป หาค่าเฉลี่ย และหาค่าเบี่ยงเบน โดยสรุปผล
การศึกษา ได้ดังนี้ (1) มีผู้เข้าร่วมตอบแบบสอบถามจ านวนทั้งหมด 250 คน คิดเป็นร้อยละ 100 (2) 
เป็นชาย จ านวน 71 คน คิดเป็นร้อยละ 47.33 เป็นหญิง จ านวน 179 คน คิดเป็นร้อยละ 71.6 (3) 
มีอายุต่ ากว่า 50 ปี จ านวน  46 คน คิดเป็นร้อยละ 18.4 มีอายุ 51 - 60 ปี จ านวน  96 คน คิด
เป็นร้อยละ 40 มีอายุ 61 ปีขึ้นไป จ านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 41.6 (4) มีสถานภาพโสด จ านวน 
54 คน คิดเป็นร้อยละ 21.6 สถานภาพสมรส จ านวน 110 คน คิดเป็นร้อยละ 44 สถานภาพหม้าย/
หย่าร้าง จ านวน 86 คน คิดเป็นร้อยละ 34.4 (5) มีโรคประจ าตัว จ านวน 117 คน คิดเป็นร้อยละ 
46.8 ไม่มีโรคประจ าตัว จ านวน 133 คน คิดเป็นร้อยละ 53.2 (6) การพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุ
จังหวัดพะเยาตามหลักพระพุทธศาสนา พบว่า  

ก. ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาทางปัญญา 
(�̅�=3.53) จิตภาวนา (�̅�=3.20) ศีลภาวนา (�̅�=2.87) และกายภาวนา (�̅�=2.85) ตามล าดับ สรุป
ภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=3.11)  

ข. ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาจิตภาวนา 
(�̅�=3.19) ศีลภาวนา (�̅�=3.11) ปัญญาภาวนา (�̅�=3.10) และกายภาวนา (�̅�=2.98) ตามล าดับ 
สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=3.10)  

ค. ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาศีลภาวนา 
(�̅�=3.31) จิตภาวนา (�̅�=3.15) กายภาวนา (�̅�=3.10) และปัญญาภาวนา (�̅�=3.06) ตามล าดับ 
สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=3.16)  

ง. ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาจิต
ภาวนา (�̅�=2.92) ปัญญาภาวนา (�̅�=2.88) ศีลภาวนา (�̅�=2.77) และกายภาวนา (�̅�=2.76) 
ตามล าดับ สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=2.83)  

จ. ส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาจิตภาวนา 
(�̅�=3.25) ปัญญาภาวนา (�̅�=3.06) กายภาวนา (�̅�= 2.63) และศีลภาวนา (�̅�=2.69) ตามล าดับ 
สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=2.91) 

สรุป ข้อมูลผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่ง พบว่ามีความพึงพอใจต่อการพัฒนาใน
ด้านจิตภาวนาสูงที่สุด (�̅�=3.14) รองลงมาคือปัญญาภาวนา (�̅�=3.13) ศีลภาวนา (�̅�= 2.95) และ
กายภาวนา (�̅�=2.86) 
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ผลการศึกษาเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 
จากการตอบแบบสอบถามและการสัมภาษณ์เชิงลึก ผู้สูงอายุที่ปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติ

ธรรม จ านวน 5 ส านักดังกล่าว ส านักละ 5 คน รวมทั้งหมด 25 คน พบว่า 

1) สุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา  
ผู้สูงอายุเข้ามาปฏิบัติธรรมด้วยสาเหตุที่หลากหลาย ได้แก่ (1) ชอบและศรัทธาใน

พระพุทธศาสนา (2) ถูกปลูกฝังมาตั้งแต่เด็ก (3) ต้องการเป็นแบบอย่างที่ดีแก่ลูกหลาน  (4) ต้องการ
ศึกษาการปฏิบัติธรรมให้เข้าใจอย่างถูกต้อง  (5) มีความศรัทธาในวัด (6) มีเวลาว่าง ช่วงหลัง
เกษียณอายุ (7) ต้องการความสงบทางใจ (8) ต้องการสร้างกุศลให้กับตนเองและครอบครัว (9) ฝึก
รักษาจิตให้เข้มแข็งอยู่เสมอ (10) มีนิสัยชอบสวดมนต์ ภาวนา ฟังเทศน์ ฟังธรรม และสนทนาธรรมเป็น
ประจ า (11) เชื่อว่าบุญกุศลที่ได้รับจากการปฏิบัติธรรมจะน าพาให้จิตไปสู่ในทางท่ีดี (12) ต้องการฝึก
ปฏิบัติ ฝึกสติ ฝึกปัญญา (13) ศึกษาหลักธรรมเพ่ือพัฒนาความรู้ความคิด เพื่อเป็นแนวทางน าไปสู่การ
ช าระจิตให้บริสุทธิ์ จะเห็นได้ว่า สาเหตุส่วนใหญ่มักเน้นไปที่จิตใจเป็นส าคัญ อย่างไรก็ตาม จากการ
สัมภาษณ์สรุปได้ว่า จุดมุ่งหมายของผู้สูงอายุล้วนเป็นไปในทิศทางเดียวกัน คือต้องการมีลักษณะ “สูง
วัยอย่างมีคุณค่า ชราอย่างมีความสุข” ดังแนวคิดการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุโดยทั่วไป  

2) การพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา ในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่ง ได้มี
การน าหลักภาวนา 4 มาใช้ในการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยก่อนการปฏิบัติธรรม ผู้สูงอายุมี
ความเข้าใจหลักพุทธธรรมที่ใช้ในการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ รวมถึงหลังการเข้ารับการปฏิบัติธรรมก็
สามารถน าหลักดังกล่าวมาใช้ในชีวิตประจ าวันได้ด้วย  

ก. การพัฒนาสุขภาวะทางกาย (กายภาวนา) ใช้วิธีการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ 
วิปัสสนา การทานอาหารเจ หรืออาหารมังสวิรัติในทุกวันพระ แม้จะพบว่าสุขภาพของผู้สูงอายุที่มีโรค
ประจ าตัวอยู่ในค่าเฉลี่ยที่สูง แต่โดยรวมไม่มีอุปสรรคต่อการพัฒนา  

ข. การพัฒนาสุขภาวะทางสังคม (ศีลภาวนา) โดยการรักษาศีล 5 ในทุกวันและรักษาศีล 
8 ทุกวันพระ การเข้าร่วมงานหรือกิจกรรมในชุมชน ไม่ว่าจะเป็นงานศพ งานบุญ ฯลฯ การบริจาค
ทรัพย์สิ่งของเพ่ือช่วยเหลือชุมชน ตลอดจนการให้ทุนการศึกษากับเด็กด้อยโอกาส  

ค. การพัฒนาสุขภาวะทางจิต (จิตภาวนา) โดยการปฏิบัติธรรมท าสมาธิ พบว่า ก่อนการ
ปฏิบัติธรรมมีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม ในขณะปฏิบัติธรรมก็มีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม และหลัง
ปฏิบัติธรรมรู้สึกได้ถึงการพูดดี ท าดี คิดดี และมีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจที่ร่าเริงเบิกบาน สดชื่น เอิบอิ่ม
ผ่องใส และสงบเป็นสุข  

ง. การพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา (ปัญญาภาวนา) โดยการฟังเทศน์ ฟังธรรม การเรียน
ธรรมะ พบว่า เมื่อเข้ามาปฏิบัติธรรมแล้วสามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้ 
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๓) ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม 
ผู้ที่เข้ามาปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่งของจังหวัดพะเยานั้น ได้ให้ความ

ร่วมมือในการตอบแบบสอบถามเป็นอย่างดีครบทุกคน ส่วนใหญ่เป็นหญิงมากกว่าชาย อย่างไรก็ตาม ผู้
ที่เข้ามาปฏิบัติธรรมไม่ได้เป็นผู้ที่มีอายุตามความหมายที่ก าหนดไว้ว่าเป็นผู้สูงอายุ คือ มีอายุตั้งแต่ 60 
ปีขึ้นไป แต่ส่วนใหญ่เป็นผู้ที่มีอายุใกล้เคียงคือ ระหว่าง 51 - 60 ปี และมีอายุต่ ากว่า 50 ปี ผู้สูงอายุ
ส่วนใหญ่เป็นผู้ที่สมรสแล้วมากกว่าที่เป็นหม้ายหรือหย่าร้าง และโสด นอกจากนั้นยังพบว่า ผู้สูงอายุมี
โรคประจ าตัวจ านวนเกือบครึ่งหนึ่งของจ านวนผู้มาปฏิบัติธรรมทั้งหมด การพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุ
ในจังหวัดพะเยาในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่งเป็นไปตามแนวคิดสุขภาวะแบบองค์รวมใน
พระพุทธศาสนา ซึ่งสอดคล้องกับหลักภาวนา 4 คือ มีวิธีการพัฒนาสุขภาวะดังนี้ การพัฒนากาย (กาย
ภาวนา) โดยการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา ทานอาหารเจ/อาหารมังสวิรัติ ตลอดจน
ปฏิบัติต่อบุคคลอ่ืนๆ และสิ่งแวดล้อมด้วยดี การพัฒนาพฤติกรรม/สังคม (ศีลภาวนา) โดยการรักษาศีล 
5 ศีล 8 ส ารวมกาย วาจา ใจ ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน กระทั่งตนเอง และการพัฒนาทางจิตใจและปัญญา 
(จิตภาวนาและปัญญาภาวนา) โดยการฟังเทศน์ ฟังธรรม เรียนธรรมะ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา 
เจริญสติ เป็นต้น  

ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม พบว่า มี
การพัฒนาทางจิตสูงที่สุด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.14 รองลงมาคือ การพัฒนาทางปัญญา มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
3.13 การพัฒนาทางสังคม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.95 และการพัฒนาทางกาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.86 
โดยภาพรวมของการพัฒนาทั้งหมด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.02 ถือว่าอยู่ในระดับมาก  

 
 



 
 

 

บทท่ี 5 

สรุปผลการศึกษา และข้อเสนอแนะ 
 
5.1 สรุปผลการศึกษา 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตาม
หลักพุทธธรรม” เป็นการวิจัยแบบผสมผสาน โดยใช้วิธีเก็บรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูลทั้งในเชิง
คุณภาพ (Qualitative Research) และเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยมีวัตถุประสงค์ ๓ 
ประการ คือ  

(๑) เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม  
(๒) เพ่ือศึกษาการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม  
(๓) เพ่ือศึกษาผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ ในจังหวัดพะเยา

ตามหลักพุทธธรรม  
การศึกษาวิจัยนี้เป็นการศึกษาโดยใช้หนังสือ เอกสาร บทความวิชาการ สื่ออิเล็กทรอนิกส์

ต่างๆ แบบสอบถาม การสัมภาษณ์เชิงลึก การสังเกตการณ์ การใช้เทคนิคการถ่ายภาพ มาเป็น
เครื่องมือในการศึกษา มีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ผู้สูงอายุจากส านักปฏิบัติธรรมในจังหวัดพะเยา 
จ านวน 5 แห่ง ที่ได้รับการยอมรับให้เป็นส านักปฏิบัติธรรมดีเด่นในจังหวัดพะเยา ได้แก่  (1) ส านัก
ปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า (2) ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า (3) ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม (4) 
ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน (5) ส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง โดยการใช้แบบ
แบบสอบถามกับผู้สูงอายุแห่งละ 50 คน รวมเป็น 250 คน รวมทั้งท าการสัมภาษณ์เชิงลึก โดยเลือก
กลุ่ มตัวอย่ างส านั กละ ๕  คน จ านวน 5  ส านั ก รวม เป็น  25 คน แล้วน าข้อมูลที่ ได้จาก
กระบวนการวิจัยมาวิเคราะห์ด้วยสถิติพ้ืนฐาน เช่น การหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และค่าเฉลี่ยเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เพ่ืออธิบายข้อมูลคุณลักษณะของผู้สูงอายุ และข้อมูลความคิดเห็นเกี่ยวกับการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม แล้วท าการวิเคราะห์ สังเคราะห์ในเชิงคุณภาพ เพ่ือ
อธิบายผลการวิจัยตามที่ก าหนดไว้ในวัตถุประสงค์การศึกษาวิจัย ผลการศึกษามีดังนี้ 

(1) ความหมายของค าว่า ผู้สูงอายุ โดยทั่วไปแล้วค าว่า ผู้สูงอายุ เป็นค าที่ใช้เรียก
คนชรา หรือบุคคลที่มีอายุมาก ผมขาว หน้าตาเหี่ยวย่น การเคลื่อนไหวเชื่องช้า ต่อมา พล.ต.ต.หลวง
อรรถ สิทธิสุนทร ได้ก าหนดให้ใช้ค าว่า ผู้สูงอายุ เป็นค าที่ยกย่องให้เกียรติแก่ผู้ที่ชราภาพว่า เป็นผู้ที่สูง
ทั้งวัยวุฒิ คุณวุฒิ และประสบการณ์ ตั้งแต่วันที่ 1 ธันวาคม พ.ศ.2512 เป็นต้นมา๑ อย่างไรก็ตาม 

                                                           
๑ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับบราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542, (กรุงเทพฯ : นานมี บุคส

พับลิเคชั่นส, 2546), หน้า 347. 



๑๐๐ 

รวมความได้ว่าผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ที่มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและ
จิตใจไปในทางที่เสื่อมลง ตลอดจนมีบทบาททางสังคม และกิจกรรมในการประกอบอาชีพลดลง  

(2) การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุ วัยสูงอายุเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกาย
และจิตใจ ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ได้แก่  ก. การ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย (Biological Change) มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในทุกระบบหน้าที่ของ
ร่างกาย ตั้งแต่ในระดับเซลล์ ความสามารถในการท างานของระบบต่างๆ ลดลง ข. การเปลี่ยนแปลง
ทางจิตใจ (Psychological Change) ซึ่งสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและทางสังคม ด้วย
ความเสื่อมของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย การสูญเสียบุคคลใกล้ชิด การแยกไปของสมาชิกใน
ครอบครัว และการหยุดจากงานประจ า เป็นต้น ค. การเปลี่ยนแปลงทางสังคม (Social Change) 
ภาระหน้าที่และบทบาทของผู้สูงอายุจะลดลง ด้วยมีข้อจ ากัดทางร่างกาย ท าให้ความคล่องตัวในการ
คิด การกระท า การสื่อสาร สัมพันธภาพทางสังคมมีขอบเขตจ ากัด เกิดความห่างเหินจากสังคม เพราะ
สังคมมักจะประเมินว่าความสามารถในการปฏิบัติลดลง อย่างไรก็ตามปัจจัยที่มีผลต่อการ
เปลี่ยนแปลงต่างๆ เหล่านี้ ว่าจะเกิดขึ้นเร็วหรือช้าขึ้นอยู่กับกรรมพันธุ์และสิ่งแวดล้อมด้วย ปัจจุบัน
พบว่า ปัจจัยแวดล้อมที่มีอิทธิพลส าคัญต่อการเปลี่ยนแปลง ได้แก่ ภาวะโภชนาการ ภาวะโรคเรื้อรัง
และอุบัติเหตุ ตลอดจนวิถีชีวิตและพฤติกรรมสุขภาพ 

(3) แนวคิดสุขภาวะ/สุขภาพองค์รวม ในปี 1974 องค์การอนามัยโลก ได้นิยามค าว่า 
สุขภาพ (Health) ว่าหมายถึง สภาวะที่สุขสมบูรณ์ทางด้านร่างกาย จิตใจ และความเป็นอยู่ที่ดีทาง
สังคม โดยไม่จ ากัดอยู่ เฉพาะความไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ หรือความไม่พิการเท่านั้น ๒ สอดรับกันกับ
พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ.2550 ได้ให้ความหมายของค าว่า สุขภาพ ว่าคือ ภาวะของมนุษย์
ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย จิต ปัญญา และสังคม เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล ๓ และในท านอง
เดียวกัน ธรรมนูญว่าด้วยระบบสุขภาพแห่งชาติ ฉบับที่ 2 พ.ศ.2559 ได้นิยามค าว่า สุขภาวะ หมายถึง 
ภาวะที่บุคคลมีร่างกายแข็งแรง มีอายุยืนยาว มีจิตใจที่ดี มีความเมตตากรุณา ยึดมั่นในคุณธรรม 
จริยธรรม ด าเนินชีวิตอย่างมีสติสัมปชัญญะ และใฝ่รู้ สามารถ “คิดเป็นท าเป็น” มีเหตุมีผล อยู่ในสังคม
ได้อย่างเป็นสุข การมีสุขภาวะเป็นเรื่องที่เชื่อมโยงสัมพันธ์กันอย่างเป็นองค์รวม โดยเริ่มจากตนเอง ไปสู่
ครอบครัว ชุมชน วัฒนธรรม สิ่งแวดล้อม การศึกษา เศรษฐกิจสังคม การเมือง และอ่ืนๆ๔ ทั้งหมดนี้เป็น
การให้ความหมายที่แสดงถึงความส าคัญของร่างกาย จิตใจ ปัญญา สังคม อย่างเชื่อมโยงกันแยกไม่ได้ 
นอกจากนั้นแนวคิดสุขภาพองค์รวมยังเกี่ยวข้องกับประเด็นต่อไปนี้  1) การมีส่วนร่วมระหว่างกันของ
ระบบในธรรมชาติทั้ งหมด (Participatory Nature) 2) วิถีสุขภาพองค์รวมเป็นพลวัต หรือการ
เคลื่อนไหวไปอย่างไม่หยุดนิ่ง (Dynamic Nature) 3) โดยธรรมชาติของการขยายและเปิดกว้างอย่างไม่
มีที่สิ้นสุด วิถีสุขภาพองค์รวมจึงไม่ยึดติด แต่มีความยืดหยุ่น เปิดกว้างอย่างหลากหลาย ไม่มีวิธีการใด
วิธีการหนึ่งที่ดีที่สุด การดูแลรักษาสุขภาพจึงมีวิธีการที่หลากหลาย เช่น การนวด กดจุด ฝังเข็ม วารี
                                                           

๒ พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส (นิธิบุณยากร), พระพุทธศาสนากับวิทยาการสมัยใหม่, หน้า 241. 
๓ สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย 2561 : พุทธศาสนากับการ

สร้างเสริมสุขภาวะ, (นครปฐม : สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2561), หน้า 93. 
๔ เรื่องเดียวกัน 



๑๐๑ 

บ าบัด สมาธิ กลิ่นบ าบัด รวมถึงกิจกรรมในสังคม เช่น การรับประทานอาหารแบบชีวจิต การ
รับประทานอาหารแบบมังสวิรัติหรืออาหารเจ การออกก าลังกายแบบโยคะ ไทเก๊ก ชี่กง ฤาษีดัดตน ร า
ไม้พลอง ร าพัด เป็นต้น  

(4) แนวคิดสุขภาวะแบบองค์รวมในพระพุทธศาสนา  
ในคัมภีร์พระไตรปิฎก ค าว่า “สุขภาพ” หรือสภาวะของการมีสุขภาพดีได้ถูกกล่าวถึงจาก

ความหมายของค าว่า “อัปปาพาโธ” ที่แปลว่ามีความเจ็บป่วยน้อย หรือ “อัปปาตังโก” แปลว่ามีโรค
น้อย ดังค ากล่าวที่ว่า “ภิกษุผู้บ าเพ็ญเพียร... หลังจากตายไปแล้ว ถ้าไม่ไปเกิดในสุคติสวรรค์ แต่เกิด
เป็นมนุษย์ในที่ใดๆ ย่อมเป็นผู้มีอาพาธน้อย มีโรคเบาบาง”๕ และ “ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้... เป็นผู้มี
อาพาธน้อย มีโรคเบาบาง”๖ รวมทั้ง “ผู้ที่ไม่เบียดเบียนสัตว์... เมื่อเกิดในที่ใด จะเป็นผู้มีโรคน้อย”๗ 
ในขณะที่บางแห่งกล่าวว่า ร่างกายเป็นรังของโรค๘ ซึ่งการไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ๙ อย่างไรก็
ตาม สุขภาพในมิติของการไม่มีโรคยังแสดงให้เห็นว่า พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญกับโรคทางกาย
และทางใจ จากค ากล่าวที่ว่า “ผู้ที่ปราศจากโรคทางกายเป็นเวลานานๆ หรือไม่มีโรคทางกายปรากฏ
อยู่เลยนั้น พอหาได้ แต่คนที่ไม่มีโรคทางใจแม้เพียงชั่วขณะหนึ่งนี้หายาก ยกเว้นพระอรหันต์ผู้หมด
กิเลสแล้วเท่านั้น”๑๐ 

แนวคิดสุขภาวะแบบองค์รวมทางพระพุทธศาสนานั้นให้คุณค่าชีวิตของมนุษย์ครอบคลุม
ทั้งรูปกับนาม หรือ ขันธ์ 5 คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ ทั้งหมด สุขภาวะหรือภาวะที่
เป็นสุขของชีวิตจึงมี 2 มิติ ได้แก่ ก. ความสุขทางร่างกาย (กายิกสุข) เป็นความสุขที่เกิดจากการที่
กลไกทางร่างกาย สามารถท าหน้าที่สอดคล้องกับวิถีของธรรมชาติที่ออกแบบมาให้อวัยวะต่างๆ ได้ท า
หน้าที่ตามปกติ และประสานสอดคล้องระหว่างอายตนะภายนอกกับอายตนะภายในกระทบกัน 
กล่าวคือ ตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง จมูกได้กลิ่น ลิ้นรับรู้รส กายสัมผัสความร้อนเย็นอ่อนแข็งได้ เรียกว่า
เป็นความแข็งแรงของร่างกายที่ปราศจากโรคภัยเบียดเบียน สามารถตอบสนองและปฏิบัติภารกิจ
ตามที่ใจสั่งให้กระท าได้ และ ข. ความสุขทางจิตใจ (เจตสิกสุข) เป็นความสุขที่เกิดจากการมีสภาพจิต
ที่มีความรู้ ตื่น และเบิกบาน ไม่ตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของไฟ คือ ความก าหนัด (ราคัคคิ) ความโกรธ
เกลียด (โทสัคคิ) และความหลง (โมหัคคิ) จนท าให้สภาพจิตประสบกับความตีบตันจนสูญเสียความ
สมดุล จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จิตจะต้องได้รับการพัฒนา และเมื่อจิตได้ฝึกฝนแล้วประสบความสุข ย่อม
ส่งผลโดยตรงต่อสุขภาวะทางกาย    

การพัฒนาสุขภาวะจึงจ าเป็นที่จะต้องพัฒนารูปกับนามให้เกิดการประสานสอดคล้องกัน
อย่างสมดุล หรือพัฒนาให้ครอบคลุมทุกมิติ  เช่นเดียวกันกับแนวทางการพัฒนาชีวิตในทาง
พระพุทธศาสนาที่รู้จักกันเรียกว่า “ภาวนา 4” คือ การพัฒนากาย (ภาวิตกายะ) การพัฒนา

                                                           
๕ อง.ปญจก. (ไทย) 22/53 - 54/92 - 93.  
๖ ม.ม. (ไทย) 13/379/464. 
๗ ที.ปา. (ไทย) 11/317/306 - 307.  
๘ ขุ.ธ. (ไทย) 25/148/78.  
๙ ม.ม. (ไทย) 13/215/254.  
๑๐ อง.จตุกก. (ไทย) 21/157/219.  



๑๐๒ 

พฤติกรรม/สังคม (ภาวิตสีละ) การพัฒนาจิต (ภาวิตจิตตะ) และการพัฒนาปัญญา (ภาวิตปัญญา) 
เพ่ือให้องค์ประกอบทั้งสี่สามารถเชื่อมประสานและสัมพันธ์กันอย่างเป็นองค์รวมต่อเนื่องกันทั้งระบบ 

วิธีการพัฒนาสุขภาวะในทางพระพุทธศาสนา  

ก. การพัฒนาสุขภาวะทางกาย (กายภาวนา) ต้องค านึงถึงปัจจัยในการเสริมสร้างสุขภาพ 
อันได้แก่ เรื่องอาหาร ควรบริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย อาทิ ข้าวต้ม รวมทั้งต้องเป็นผู้รู้ประมาณในการบริโภค 
เรื่องอุจจาระ ควรใส่ใจการขับถ่าย การป้องกันเชื้อโรค สุขอนามัยด้านสิ่งแวดล้อม เรื่องการออกก าลัง
กาย เช่น การเดินจงกรม และการอบสมุนไพร เรื่องโอสถ หรือยาพ้ืนฐานในการรักษาโรคเบื้องต้น คือ 
เนยใส เนยข้น น้ ามัน น้ าผึ้ง และน้ าอ้อย เป็นต้น เรื่องการผ่าตัด อันเป็นวิธีการสุดท้ายที่พระพุทธเจ้า
ทรงน าเสนอในการรักษาสุขภาพ ในกรณีที่ใช้วิธีทั้ง 4 ประการข้างต้นแล้วไม่สามารถรักษาให้หายได้ 

ข. การพัฒนาสุขภาวะทางพฤติกรรม/สังคม (ศีลภาวนา) มุ่งเน้นการดูรักษาและพัฒนา
สุขภาพของร่างกายให้มีความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ (ธรรมชาติ วัตถุสิ่งของและเทคโนโลยี) 
และสิ่งแวดล้อมทางสังคม คือ มวลเพ่ือนมนุษย์ โดยการน าปัจจัยภายนอกที่เรียกว่า ปรโตโฆสะ เข้ามา
ท าหน้าที่ช่วยดูแลและบ าบัด ในฐานะกัลยาณมิตร อันได้แก่ วิธีการมนุษย์บ าบัด และธรรมชาติหรือ
สิ่งแวดล้อมบ าบัด๑๑  

 - มนุษย์บ าบัด พระพุทธเจ้าทรงเป็นแบบอย่างบุคคลที่ส าคัญในการท าหน้าที่เป็นผู้บ าบัด 
พระองค์ทรงเสด็จเยี่ยมและให้ก าลังใจภิกษุที่เป็นไข้ ณ คิลานศาลา อย่างสม่ าเสมอ และย้ าให้พระภิกษุ
ทั้งหลายดูแลเอาใจใส่ซึ่งกันและกัน  

- ธรรมชาติบ าบัด พระพุทธเจ้าทรงให้ความส าคัญแก่สิ่งแวดล้อมอย่างมาก ด้วยมีอิทธิพลอย่าง
ยิ่งต่อการบ าบัดสุขภาพมนุษย์ให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข ทั้งยังเป็นเครื่องมือส าคัญในการ
กล่อมเกลาจิตใจและปัญญาของผู้ที่อาศัยในธรรมชาติให้สามารถเรียนรู้และเข้าถึงกฎธรรมชาติ จะเห็นว่า
พระองค์ทรงอาศัยธรรมชาติเป็นเครื่องบ าบัดจิตของพระองค์จนสามารถเข้าถึงความจริงสูงสุด ทรงบัญญัติข้อ
ห้ามไม่ให้ภิกษุท าลายธรรมชาติ เช่น ห้ามภิกษุถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ บ้วนน้ าลาย ลงบนพืชและในน้ า ภิกษุ
ใดท าต้องอาบัติทุกกฎ๑๒ และห้ามภิกษุท าลายต้นไม้๑๓ นอกจากนี้ยังทรงตรัสเตือนให้พระภิกษุระมัดระวัง 
และเอาใจใส่สิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัว เพราะมีอิทธิพลต่อความเจ็บไข้เช่นกัน 

ค. การพัฒนาสุขภาวะทางจิต (จิตภาวนา) การสร้างเสริมให้เกิดสมรรถภาพจิตดีมีความ
เข้มแข็ง มีความสามารถ คุณภาพจิตดีมีคุณธรรม และสุขภาพจิตดีสงบเย็น อ่อนโยน และนุ่มนวล โดย
การหมั่นฝึกฝนพัฒนาจิต ดังนี้๑๔ 

- ให้มุ่งมั่นที่จะมีชีวิตอยู่ โดยใช้อิทธิบาท 4 เป็นฐานในการปฏิบัติ จนน าไปสู่การสร้างแรง
บันดาลใจที่จะมีชีวิตอยู่ต่อไป ท าให้มนุษย์สามารถข้ามพ้นช่วงเวลาของความตายไปสู่การมีชีวิตที่ยืนยาว

                                                           
๑๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), “สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปีที่ 59 ฉบับที่ 11 

(พฤศจิกายน 2548) : 108.  
๑๒ วิ.มหา. (ไทย) 2/652/732. 
๑๓ วิ.มหา. (ไทย) 2/136/310. 
๑๔ พระพรหมคุณาภรณ์. (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า 287. 



๑๐๓ 

ต่อไป เพราะแรงบันดาลใจจะท าหน้าที่ในการกระตุ้น “พลังใจ” ให้มนุษย์มีความปรารถนาที่จะสร้างคุณค่า
ต่อตนเอง ชุมชน และสังคม  

- รักษาใจให้รู้เท่าทันกิเลส ความโลภ ความโกรธ และความหลง และทุกข์อันเกิดจากผัสสะใน
ขณะที่อายตนะภายในกระทบอายตนะภายนอก แล้วน าสิ่งต่างๆ ที่กระทบนั้น มาปรุงแต่งสุข ทุกข์ และดี ชั่ว 

 - พัฒนาสติตามแนวทางของสติปัฏฐาน 4 ธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งสติ หรือการปฏิบัติที่มีสติเป็น
ประธาน เป็นเครื่องมือก าหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง 

ง. การพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา (ปัญญาภาวนา) เป็นการฝึกอบรมปัญญาเพ่ือสร้างความรู้
ความคิด ความเข้าใจ ให้รู้จักคิดพิจารณาและแก้ปัญหาด้วยปัญญา๑๕ ซึ่งต้องอาศัยกระบวนการ 
หลักการ และเครื่องมือตามกรอบของ “สัมมาทิฐิ” เพ่ือเปิดพ้ืนที่ให้มนุษย์ได้ตระหนักรู้และเข้าใจโลก
และชีวิตตามกรอบของอริยสัจ 4 และมองสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นอย่างรอบด้าน และเป็นเหตุเป็นผลตาม
กรอบของโยนิโสมนสิการ โดยมีวิธีการดังนี้  

- ปรับทัศนคติต่อการด ารงอยู่ โดยการใช้ปัญญาพิจารณาขันธ์ 5 ซึ่งด ารงอยู่ในสภาวะหรือตกอยู่
ภายใต้อิทธิพลของไตรลักษณ์ 

- ก าหนดสัญญา 10๑๖ ให้เป็นหลักการพัฒนาความคิดและสร้างความเข้าใจเพ่ือให้เกิดการ
ตระหนักรู้และเห็นคุณค่าของสิ่งที่ก าหนดหมาย ด้วยสัญญาทั้ง 10 นั้น สัมพันธ์กับอาการของการป่วย
อย่างแยกไม่ออก การก าหนดสัญญาเป็นหลักปฏิบัติส าคัญที่ผู้เจ็บป่วยควรใช้เป็นหลักในการพิจารณาความ
จริงของสังขาร หรือเป็นเครื่องมือพัฒนาจิตใจตนเอง ให้เข้าใจความจริงและหายจากโรคภัยได้ 

- รักษาใจให้ตื่นด้วยโพชฌงค์ ตามที่พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่าวว่า โพชฌงค์ 
เป็นองค์แห่งการรู้ ตื่น และเบิกบาน โดยชี้ว่าเมื่อใดก็ตามที่ผู้ป่วยทางกายและจิตใจได้พิจารณาและ
ไตร่ตรองตามหลักโพชฌงค์แล้ว จะก่อให้เกิดภาวะรู้ ตื่น และเบิกบาน๑๗  

ความส าคัญของการพัฒนาสุขภาวะทาง “ปัญญา” ดังกล่าวนี้ พระไพศาล วิสาโล๑๘ ได้
กล่าวว่า เป็นพ้ืนฐานของความสุขทั้งทางกาย สังคม และจิต กล่าวคือ การจะมีสุขภาพทาง“กาย” ที่ดี
ได้ จะต้องรู้ว่าควรกินอาหารเพ่ือสุขภาพ เพ่ือบ ารุงเลี้ยงร่างกายให้เป็นปกติสุข การเห็นคุณค่าของ
สมดุลชีวิต หมั่นออกก าลังกายอยู่เสมอ ไม่ท างานอย่างหักโหม รู้จักพักผ่อน ในทาง “สังคม” การจะมี
ความสัมพันธ์ที่ราบรื่นกับคนอ่ืนๆ ได้ ก็เพราะมีปัญญารู้ว่า การเอ้ือเฟ้ือเกื้อกูลผู้อ่ืนจะน าความสุขมาสู่
ตน ตรงข้ามกันกับการเบียดเบียนเอาเปรียบผู้ อ่ืนจะน าความเดือดร้อนแก่ตนได้ในที่สุด แม้แต่

                                                           
๑๕ พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), ทุกข์ส าหรับเห็น แต่สุขส าหรับเป็น, พิมพ์ครั้งที่ 9, (กรุงเทพฯ: ธรรม

สาร จ ากัด, 2546), หน้า 51. 
๑๖ สัญญา 10 ได้แก่ (1) อนิจจสัญญา (2) อนัตตสัญญา (3) อสุภสัญญา (4) อาทินวสัญญา (5) ปหาน

สัญญา (6) วิราคสัญญา (7) นิโรธสสัญญา (8) สัพพโลเก อนภิฏฐสัญญา (10) อานาปานสติ  
๑๗ โพชฌงค์ 7 คือธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้มี 7 ประการ ได้แก่ (1) สติสัมโพชฌงค์ (2) ธัมม

วิจยสสัมโพชฌงค์ (3) วิริยสัมโพชฌงค์ (4) ปิติสัมสัมโพชฌงค์ (5) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ (6) สมาธิสัมโพชฌงค์ และ (7) 
อุเบกขาสัมโพชฌงค์, ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), โพชฌงค์ : พุทธวิธีเสริมสุขภาพ , 
(กรุงเทพฯ : พิมพ์สวย, 2550), หน้า 6 - 27.  

๑๘ พระไพศาล วิสาโล, “สุขภาวะทางปัญญาที่เราควรรู้จัก” อ้างใน สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย 2561 : พุทธศาสนากับการสร้างเสริมสุขภาวะ, หน้า 101 – 102. 



๑๐๔ 

ความเห็นแก่ตัวที่จะน าความร่ ารวย ชื่อเสียง เกียรติยศมาให้ และสิ่งเหล่านั้นเป็นเพียงความสุข
ชั่วคราว และจะตามมาด้วยความทุกข์ที่ยาวนาน จึงไม่ควรหมกมุ่นกับการท ามาหาเงิน แต่ควรให้เวลา
กับการติดต่อสัมพันธ์กับผู้คน หมั่นท าดี และช่วยเหลือผู้อ่ืน สุดท้ายสุขภาพ “จิต” ที่ดี ก็เกิดจาก
ปัญญาเช่นกัน เพราะท าให้เห็นความจริงว่า สุขหรือทุกข์นั้นไม่ได้อยู่ที่ว่า มีสิ่งที่ดีหรือร้ายเกิดขึ้นกับเรา 
แต่อยู่ที่เราคิด รู้สึก หรือมีท่าทีกับมันอย่างไร พูดอีกอย่างคือ “อยู่ที่ใจของเรา” ดังนั้นแม้เจ็บป่วย 
พลัดพราก สูญเสีย ก็ยังเป็นสุขอยู่ได้ หรือป่วยเพียงกาย แต่ใจไม่ป่วย เสียแต่ทรัพย์ ใจไม่เสีย 

ผลการศึกษาเชิงปริมาณ (Quantitative Research)  
จากการตอบแบบสอบถาม (Questionnaires) โดยผู้วิจัยได้สอบถามผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาที่มา

ปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรม จ านวน 5 ส านัก ส านักละ 50 คน รวมทั้งหมด 250 คน จากนั้นน ามา
วิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป หาค่าเฉลี่ย และหาค่าเบี่ยงเบน โดยสรุปผลการศึกษา ได้
ดังนี้ (1) มีผู้เข้าร่วมตอบแบบสอบถามจ านวนทั้งหมด 250 คน คิดเป็นร้อยละ 100 (2) เป็นชาย จ านวน 
71 คน คิดเป็นร้อยละ 47.33 เป็นหญิง จ านวน 179 คน คิดเป็นร้อยละ 71.6 (3) มีอายุต่ ากว่า 50 ปี 
จ านวน  46 คน คิดเป็นร้อยละ 18.4 มีอายุ 51 - 60 ปี จ านวน  96 คน คิดเป็นร้อยละ 40 มีอายุ 61 ปี
ขึ้นไป จ านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 41.6 (4) มีสถานภาพโสด จ านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 21.6 
สถานภาพสมรส จ านวน 110 คน คิดเป็นร้อยละ 44 สถานภาพหม้าย/หย่าร้าง จ านวน 86 คน คิดเป็น
ร้อยละ 34.4 (5) มีโรคประจ าตัว จ านวน 117 คน คิดเป็นร้อยละ 46.8 ไม่มีโรคประจ าตัว จ านวน 133 
คน คิดเป็นร้อยละ 53.2 (6) การพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตามหลักพระพุทธศาสนา พบว่า  

ก. ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาทางปัญญา 
(�̅�=3.53) จิตภาวนา (�̅�=3.20) ศีลภาวนา (�̅�=2.87) และกายภาวนา (�̅�=2.85) ตามล าดับ 
สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=3.11)  

ข. ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาจิตภาวนา 
(�̅�=3.19) ศีลภาวนา (�̅�=3.11) ปัญญาภาวนา (�̅�=3.10) และกายภาวนา (�̅�=2.98) ตามล าดับ 
สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=3.10)  

ค. ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาศีลภาวนา 
(�̅�=3.31) จิตภาวนา (�̅�=3.15) กายภาวนา (�̅�=3.10) และปัญญาภาวนา (�̅�=3.06) ตามล าดับ 
สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=3.16)  

ง. ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาจิต
ภาวนา (�̅�=2.92) ปัญญาภาวนา (�̅�=2.88) ศีลภาวนา (�̅�=2.77) และกายภาวนา (�̅�=2.76) 
ตามล าดับ สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=2.83)  

จ. ส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาจิต
ภาวนา (�̅�=3.25) ปัญญาภาวนา (�̅�=3.06) กายภาวนา (�̅�= 2.63) และศีลภาวนา (�̅�=2.69) 
ตามล าดับ สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=2.91) 



๑๐๕ 

สรุป ข้อมูลผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่ง พบว่ามีความพึงพอใจต่อการพัฒนา
ในด้านจิตภาวนาสูงที่สุด (�̅�=3.14) รองลงมาคือปัญญาภาวนา (�̅�=3.13) ศีลภาวนา (�̅�= 2.95) 
และกายภาวนา (�̅�=2.86) 

 
ผลการศึกษาเชิงคุณภาพ  
จากการตอบแบบสอบถามและการสัมภาษณ์เชิงลึก ผู้สูงอายุที่ปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติ

ธรรม จ านวน 5 ส านักดังกล่าว ส านักละ 5 คน รวมทั้งหมด 25 คน พบว่า 

1) สุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา  
ผู้สู งอายุ เข้ามาปฏิบัติธรรมด้วยสาเหตุที่หลากหลาย ได้แก่ (1) ชอบและศรัทธาใน

พระพุทธศาสนา (2) ถูกปลูกฝังมาตั้งแต่เด็ก (3) ต้องการเป็นแบบอย่างที่ดีแก่ลูกหลาน (4) ต้องการศึกษา
การปฏิบัติธรรมให้เข้าใจอย่างถูกต้อง (5) มีความศรัทธาในวัด (6) มีเวลาว่าง ช่วงหลังเกษียณอายุ (7) 
ต้องการความสงบทางใจ (8) ต้องการสร้างกุศลให้กับตนเองและครอบครัว (9) ฝึกรักษาจิตให้เข้มแข็งอยู่
เสมอ (10) มีนิสัยชอบสวดมนต์ ภาวนา ฟังเทศน์ ฟังธรรม และสนทนาธรรมเป็นประจ า (11) เชื่อว่าบุญ
กุศลที่ได้รับจากการปฏิบัติธรรมจะน าพาให้จิตไปสู่ในทางที่ดี (12) ต้องการฝึกปฏิบัติ ฝึกสติ ฝึกปัญญา 
(13) ศึกษาหลักธรรมเพ่ือพัฒนาความรู้ความคิด เพ่ือเป็นแนวทางน าไปสู่การช าระจิตให้บริสุทธิ์ จะเห็นได้
ว่า สาเหตุส่วนใหญ่มักเน้นไปที่จิตใจเป็นส าคัญ อย่างไรก็ตาม จากการสัมภาษณ์สรุปได้ว่า จุดมุ่งหมายของ
ผู้สูงอายุล้วนเป็นไปในทิศทางเดียวกัน คือต้องการมีลักษณะ “สูงวัยอย่างมีคุณค่า ชราอย่างมีความสุข” 
ดังแนวคิดการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุโดยทั่วไป  

2) การพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา ในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่ง ได้มีการ
น าหลักภาวนา 4 มาใช้ในการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยก่อนการปฏิบัติธรรม ผู้สูงอายุมีความเข้าใจ
หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ รวมถึงหลังการเข้ารับการปฏิบัติธรรมก็สามารถน าหลัก
ดังกล่าวมาใช้ในชีวิตประจ าวันได้ด้วย  

ก. การพัฒนาสุขภาวะทางกาย (กายภาวนา) ใช้วิธีการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ 
วิปัสสนา การทานอาหารเจ หรืออาหารมังสวิรัติในทุกวันพระ แม้จะพบว่าสุขภาพของผู้สูงอายุที่มีโรค
ประจ าตัวอยู่ในค่าเฉลี่ยที่สูง แต่โดยรวมไม่มีอุปสรรคต่อการพัฒนา  

ข. การพัฒนาสุขภาวะทางสังคม (ศีลภาวนา) โดยการรักษาศีล 5 ในทุกวันและรักษาศีล 8 
ทุกวันพระ การเข้าร่วมงานหรือกิจกรรมในชุมชน ไม่ว่าจะเป็นงานศพ งานบุญ ฯลฯ การบริจาคทรัพย์
สิ่งของเพ่ือช่วยเหลือชุมชน ตลอดจนการให้ทุนการศึกษากับเด็กด้อยโอกาส  

ค. การพัฒนาสุขภาวะทางจิต (จิตภาวนา) โดยการปฏิบัติธรรมท าสมาธิ พบว่า ก่อนการ
ปฏิบัติธรรมมีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม ในขณะปฏิบัติธรรมก็มีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม และหลัง
ปฏิบัติธรรมรู้สึกได้ถึงการพูดดี ท าดี คิดดี และมีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจที่ร่าเริงเบิกบาน สดชื่น เอิบอ่ิมผ่อง
ใส และสงบเป็นสุข  

ง. การพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา (ปัญญาภาวนา) โดยการฟังเทศน์ ฟังธรรม การเรียน
ธรรมะ พบว่า เมื่อเข้ามาปฏิบัติธรรมแล้วสามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้ 



๑๐๖ 

สรุปผลการศึกษา 

ผู้ที่เข้ามาปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่งของจังหวัดพะเยานั้น ได้ให้ความร่วมมือ
ในการตอบแบบสอบถามเป็นอย่างดีครบทุกคน ส่วนใหญ่เป็นหญิงมากกว่าชาย อย่างไรก็ตาม ผู้ที่เข้ามา
ปฏิบัติธรรมไม่ได้เป็นผู้ที่มีอายุตามความหมายที่ก าหนดไว้ว่าเป็นผู้สูงอายุ คือ มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 
แต่ส่วนใหญ่เป็นผู้ที่มีอายุใกล้เคียงคือ ระหว่าง 51 - 60 ปี และมีอายุต่ ากว่า 50 ปี ผู้สูงอายุส่วนใหญ่
เป็นผู้ที่สมรสแล้วมากกว่าที่ เป็นหม้ายหรือหย่าร้าง และโสด นอกจากนั้นยังพบว่า ผู้สูงอายุมีโรค
ประจ าตัวจ านวนเกือบครึ่งหนึ่งของจ านวนผู้มาปฏิบัติธรรมทั้งหมด การพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุใน
จังหวัดพะเยาในส านักปฏิบัติธรรมทั้ ง 5 แห่งเป็นไปตามแนวคิดสุขภาวะแบบองค์รวมใน
พระพุทธศาสนา ซึ่งสอดคล้องกับหลักภาวนา 4 คือ มีวิธีการพัฒนาสุขภาวะดังนี้ การพัฒนากาย 
(กายภาวนา) โดยการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา ทานอาหารเจ/อาหารมังสวิรัติ 
ตลอดจนปฏิบัติต่อบุคคลอ่ืนๆ และสิ่งแวดล้อมด้วยดี การพัฒนาพฤติกรรม/สังคม (ศีลภาวนา) โดย
การรักษาศีล 5 ศีล 8 ส ารวมกาย วาจา ใจ ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน กระทั่งตนเอง และการพัฒนาทาง
จิตใจและปัญญา (จิตภาวนาและปัญญาภาวนา) โดยการฟังเทศน์ ฟังธรรม เรียนธรรมะ เดินจงกรม 
นั่งสมาธิ วิปัสสนา เจริญสติ เป็นต้น  

ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา จากการวิเคราะห์ข้อมูล
จากแบบสอบถาม พบว่า มีการพัฒนาทางจิตสูงที่สุด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.14 รองลงมาคือ การพัฒนา
ทางปัญญา มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.13 การพัฒนาทางสังคม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.95 และการพัฒนาทาง
กาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.86 โดยภาพรวมของการพัฒนาทั้งหมด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.02 ถือว่าอยู่
ในระดับมาก  
 
๕.๒ อภิปรายผล 

จากผลการศึกษาดังกล่าวจะเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุได้ให้ความส าคัญกับการพัฒนาสุขภาวะ
ทางจิตและปัญญาในระดับที่สูงเหมือนกัน ตามมาด้วยการพัฒนาทางสังคมและทางกายในอันดับ
รองลงมา สอดรับกันกับแนวคิดทางพระพุทธศาสนาที่พระไพศาล วิสาโล ที่กล่าวว่า การพัฒนาสุข
ภาวะทางปัญญานั้นเป็นพ้ืนฐานของความสุขท้ังทางกาย สังคม และจิต นั่นคือ ปัญญาท าให้เห็นความ
จริงว่า สุขหรือทุกข์นั้น มิได้อยู่ที่ว่า มีสิ่งดีๆ หรือสิ่งร้ายๆ เกิดขึ้นกับเรา แต่อยู่ที่เราคิด รู้สึก หรือมี
ท่าทีกับมันอย่างไร เรียกว่าอยู่ที่ใจของเราเป็นที่ตั้ง แม้กายจะเจ็บป่วย พลัดพราก สูญเสีย ก็ยังเป็นสุข
ได้ “ป่วยแต่กาย ใจไม่ป่วย เสียแต่ทรัพย์ ใจไม่เสีย” ด้วยมีปัญญาเห็นแล้วว่า ความทุกข์ใจนั้นเกิดจาก
ความยึดติดถือมั่นในสิ่งต่างๆ เมื่อไม่ยึด ใจก็ไม่ทุกข์ ซึ่งจะช่วยให้ใจปล่อยวางและท าให้ทุกข์หลุดไป
จากใจได้ ผลสัมฤทธิ์ที่ได้จากการตอบแบบสอบถามของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา จึงเป็นสิ่งที่ท าให้
เห็นแนวโน้มของการเกิดสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาได้ตรงตามเป้าหมายในทาง
พระพุทธศาสนา อย่างไรก็ตาม ผู้สูงอายุได้ให้ความส าคัญกับการมีสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย 
สังคม จิตใจ และปัญญาไปพร้อมกันครบทุกมิติ เพ่ือให้เป็นบุคคลผู้ที่ได้ชื่อว่า “เจริญกาย ศีล จิต และ
ปัญญา” ตามหลักพระพุทธศาสนาที่แท้จริง  
 



๑๐๗ 

๕.๓ ข้อเสนอแนะ 
งานวิจัยในครั้งนี้ได้เก็บรวบรวมข้อมูลจากผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาที่ปฏิบัติธรรม จ านวน 5 

ส านัก ประกอบไปด้วย ๑)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า ๒) ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า ๓)  
ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม ๔)  ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน ๕)  ส านักปฏิบัติธรรมวัด
ห้วยแก้วป่าฝาง ซึ่งอาจท าให้ข้อมูลที่เก็บได้จากผู้สูงอายุยังไม่มีความหลากหลายมากนัก ในการศึกษา
ครั้งต่อไป ควรจะท าการศึกษาโดยการเก็บรวบรวมข้อมูลจากผู้สูงอายุที่ไม่ได้เข้าร่วมปฏิบัติธรรมด้วย 
เพ่ือท าการศึกษาวิเคราะห์ในเชิงเปรียบเทียบ  
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บทคัดย่อ 

การพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาสอดคล้องกันกับแนวคิดสุขภาวะแบบองค์
รวมในพระพุทธศาสนา และหลักภาวนา 4 ซึ่งให้คุณค่าของชีวิตทั้งรูปกับนาม เป็นสุขภาวะ/ภาวะที่
เป็นสุขของชีวิตที่มี 2 มิติ คือ ความสุขทางกายและความสุขทางใจ คือมีร่างกายแข็งแรงปราศจาก
โรคภัย และมีสภาพจิตที่มีความรู้ ตื่น และเบิกบาน การพัฒนากาย (กายภาวนา) โดยการสวดมนต์ 
เดินจงกรม นั่งสมาธิวิปัสสนา ทานอาหารเจ/มังสวิรัติ ตลอดจนปฏิบัติต่อบุคคลอ่ืนๆ และสิ่งแวดล้อม
ด้วยดี การพัฒนาพฤติกรรม/สังคม (ศีลภาวนา) โดยการรักษาศีล 5 ศีล 8 ส ารวมกาย วาจา ใจ ไม่
เบียดเบียนผู้อ่ืน/ตนเอง การพัฒนาทางจิตใจและปัญญา (จิตภาวนาและปัญญาภาวนา) โดยการฟัง
ธรรม เรียนธรรมะ นั่งสมาธิวิปัสสนา เจริญสติ ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุ พบว่า 
ภาพรวมอยู่ในระดับมาก ( �̅�=3.02) โดยมีการพัฒนาทางจิตสูงที่สุด รองลงมาคือทางปัญญา ทาง
สังคม และทางกาย ตามล าดับ อย่างไรก็ตาม ผู้สูงอายุได้ให้ความส าคัญกับการมีสุขภาวะที่สมบูรณ์ไป
พร้อมๆกันในทุกมิติ  เพ่ื อให้ เป็นบุคคลที่ เจริญแล้วทั้ งกาย ศีล  จิต และปัญญา ตามหลัก
พระพุทธศาสนาที่แท้จริง 

ค าส าคัญ : ผู้สูงอายุ / สุขภาวะแบบองค์รวม/ ภาวนา 4 

Abstract 
The development of well-being of elderlies in Phayao province 

corresponds with the Buddhist holistic concept and Bhavana 4 which give the value 
in life both physical and psychological aspects. The well-being has 2 dimensions; 
physical happiness and psychological happiness that mean being healthy and lack of 
illness and having healthy mind. The physical development (Kai Bhavana) can be 
developed by chanting, meditating, and eating vegetarian food as well as doing the 
good things to others and environment. The behavioral and social development (Sila 



๑๑๕ 
 
bhavana) can be developed by maintaining 5 and 8 precepts as well as not doing 
bad things to others. The mind and intellectual development (Jit Bhavana and Panya 
Bhavana) can be developed by learning Dharma and meditating. The achievement of 
well-being development of elderlies found that in the whole aspects are at high 

level (�̅�=3.02). The highest aspect is mind development, intellectual development, 
social development and psychological development respectively. However, the 
elderlies place importance on having complete well-being in every aspects in order 
to be the person with healthy mind, body, precept, and intellect respectively 
through the real Buddhist disciplines. 

Key words: Elderlies/ Holistic well-being/ Bhavana 4 

1. บทน า 

ตามที่ มู ล นิ ธิ ส ถาบั น วิ จั ย และพั ฒ น าผู้ สู งอ ายุ  (ม ส .ผส ) Foundation of Thai 
Gerontology Research and Development Institute (TGRI) ได้กล่าวว่า "ประเทศไทยเริ่มเข้าสู่
สังคมคนแก่ (Aging Society) ไปเรียบร้อยแล้ว" จากการส ารวจจ านวนประชากรผู้สูงอายุเกินกว่าร้อย
ละ 10 นับตั้งแต่ปี 2548 เป็นต้นมา ประเทศไทยมีประชากรที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไป ร้อยละ 10.6 
และร้อยละ 11 ในปี 2549 และคาดว่าในปี 2563 จะมีจ านวนถึง 10.7 ล้านคน หรือร้อยละ 
15.28 ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากร อันเนื่องมาจากความเจริญก้าวหน้าทางด้าน
เทคโนโลยีต่างๆ รวมถึงพัฒนาการทางการแพทย์และการสาธารณสุขในปัจจุบัน ท าให้สามารถป้องกัน
และรักษาโรคต่างๆ รวมถึงสามารถชะลอความเสื่อมของโรคได้ สิ่งเหล่านี้ล้วนส่งผลให้ประชาชนมี
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น และเป็นเหตุให้ประชากรมีช่วงอายุยืนยาวมากยิ่งขึ้น โครงสร้างประชากรผู้สูงอายุ
จึงมีจ านวนสูงขึ้น น าไปสู่ภาวะที่เรียกว่า “ภาวะประชากรผู้สูงอายุ” (Population Aging)   

จากการศึกษาพบว่า ประชากรสูงอายุที่เพ่ิมขึ้นเหล่านี้มักประสบปัญหาต่างๆ นับตั้งแต่
ปัญหาสุขภาพอนามัย คือมักจะมีโรคภัยไข้เจ็บ อาทิ โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
เป็นต้น นอกจากการเสื่อมของสภาพร่างกายแล้ว การพลัดพรากเมื่อสามีหรือภรรยาตายจากกัน ท า
ให้ต้องอยู่คนเดียว เกิดความเหงา ความท้อแท้สิ้นหวังจากการต้องเป็นภาระของลูกๆ รวมถึงการ
สูญเสียสถานภาพและบทบาททางสังคมยังส่งผลโดยตรงต่อสภาพจิตใจของผู้สูงอายุ จากการส ารวจ
ข้อมูลด้านสาธารณสุขยังพบปัญหาสมองเสื่อม ซึมเศร้า และการฆ่าตัวตายด้วย ด้วยเหตุนี้ ความ
จ าเป็นและความต้องการดูแลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาวะหรือสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจ จึงเป็นสิ่งส าคัญเป็น
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ล าดับแรก เนื่องจากผู้สูงอายุไทยเชื่อว่าสุขภาพเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้มีความสุข และการมีสุขภาพดี
จะท าให้มีจิตใจดีด้วย1  

ในแวดวงวิทยาการทางการแพทย์ และเทคโนโลยียุคดั้งเดิมนั้น การดูแลและพัฒนาสุข
ภาวะเป็นการให้ความส าคัญกับการดูแลรักษาสุขภาพทางกายเท่านั้น นั่นคือ การมีร่างกายแข็งแรงแต่
เพียงอย่างเดียว การดูแลสุขภาพจึงเป็นไปในลักษณะเชิงรับและไม่สามารถตอบโจทย์ได้อย่างยั่งยืน 
น าไปสู่การปรับกระบวนทัศน์ที่น าการแพทย์ทางเลือกโดยเน้นการรักษาแบบองค์รวมทั้งกายและใจ
เข้ามารักษาดูแลควบคู่กันไป จนพัฒนาไปสู่การดูแลรักษาที่เรียกว่า “สุขภาวะแบบองค์รวม” ที่เน้น
การเข้าใจธรรมชาติของมนุษย์แบบองค์รวม (Holistic/The Whole person) ซึ่งมีองค์ประกอบ
ส าคัญใน 4 มิติของชีวิต คือ ร่างกาย จิตใจ จิตวิญญาณ และสิ่งแวดล้อม เพ่ือให้เกิดความสมดุลทั้ง
การป้องกันและรักษาโรค2 ทั้งนี้มีผลงานวิจัยในต่างประเทศจ านวนมากที่พบว่ามีความสัมพันธ์ของ
ศาสนากับสุขภาวะของผู้สูงอายุ กล่าวคือ ศาสนามีผลต่อผู้ที่ศรัทธา เป็นองค์ประกอบหนึ่งของ
ความรู้สึกพึงพอใจในชีวิต ท าให้เกิดความสุข ช่วยบรรเทาความทุกข์ใจในชีวิต น าไปสู่การมีสุขภาวะ 
เพราะการเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาท าให้เกิดเครือข่ายทางสังคมและความช่วยเหลือเกื้อหนุนต่างๆ 
ท าให้ผู้ที่เข้าร่วมกิจกรรมมีแนวโน้มที่จะมีคุณภาพชีวิตที่ดียิ่งขึ้น นอกจากนั้น สถาบันศาสนายังเปิด
โอกาสให้ผู้ที่มีความปรารถนาคล้ายกันได้มาปฏิสัมพันธ์กัน ท าให้เกิดเครือข่ายทางสังคม และยังพบว่า 
ศาสนามีผลต่อสุขภาพในหลายระดับ สามารถลดอัตราการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง โรคความดัน
โลหิตสูง ภาวะซึมเศร้าที่เกิดจากปัญหาสุขภาพ และช่วยส่งเสริมระบบการท างานของภูมิคุ้มกันของ
ร่างกาย การที่ผู้สูงอายุมีความยึดมั่นและศรัทธาในศาสนาใดศาสนาหนึ่ง สามารถใช้ศาสนานั้นเป็ นที่
พ่ึงทางจิตใจ ท าให้ยอมรับการเปลี่ยนแปลง ส่งผลต่อความสงบของจิตใจ3 ยิ่งไปกว่านั้นยังพบว่า 
ศาสนาช่วยให้ผู้สูงอายุเข้าใจตนเอง รู้จักคุณค่าของตนเอง ยอมรับการเปลี่ยนแปลงว่าเป็นสัจธรรมของ
ชีวิต ถือเป็นการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ4   

ด้วยความส าคัญดังกล่าว จึงสนใจศึกษาเรื่องการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัด
พะเยาตามหลักพระพุทธศาสนา โดยเลือกศึกษาประชากรกลุ่มเป้าหมายคือ ผู้สูงอายุที่มาปฏิบัติธรรม 
ณ ส านักปฏิบัติธรรมต่างๆ ในจังหวัดพะเยา จ านวน 5 ส านัก ได้แก่ ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า 
ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราช
สัณฐาน และส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง เริ่มจากท าการรวบรวมข้อมูลจากเอกสารต่างๆ ที่

                                                           
1 สุทธิชัย จิตะพันธ์กุล และ คณะ, เตรียมพร้อมสู่สังคมผู้สูงอายุ : สุขภาพผู้สูงอายุไทย 

ส ถ า น ะ ปั จ จุ บั น  แ ล ะ สิ่ ง ท้ า ท า ย ใ น อ น า ค ต .  [ อ อ น ไ ล น์ ] .  แ ห ล่ ง ที่ ม า : 
http://www.gotoknow.org/posts/87171. (7 มีนาคม 2560). 

2 พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส (นิธิบุณยากร), พระพุทธศาสนากับวิทยาการสมัยใหม่, พิมพ์ครั้งที่ 3, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2557), หน้า 194. 

3 เสาวภา พรสิริพงษ์ และคณะ, “วัดในพุทธศาสนากับความพร้อมในการรองรับสังคมผู้สูงอายุ”, 
วารสารภาษาและวัฒนธรรม. ปีที่ 33 ฉบับที่ 1 (มกราคม-มิถุนายน 2557) : 102 - 103. 

4 ผกามาศ มลพรวิจิตร,วิภาดา ท้าวประยูร, และมนู วาทิสุนทร, บทบาทและความสัมพันธ์ของวัด
และพระสงฆ์กับผู้สูงอายุไทย, (กรุงเทพฯ : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548), หน้า 99 - 125. 
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เกี่ยวข้อง การใช้แบบสอบถาม รวมทั้งการสัมภาษณ์เชิงลึก จากนั้นจึงน าข้อมูลที่ได้ทั้งหมดมา
วิเคราะห์ว่ามีวิธีการพัฒนาสุขภาวะตามหลักพระพุทธศาสนาอย่างไร และได้ผลอย่างไร 

2. การพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาตามหลักพระพุทธศาสนา 

2.1 ทบทวนวรรณกรรม แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ 

(1) ความหมายของค าว่า ผู้สูงอายุ โดยทั่วไปแล้วค าว่า ผู้สูงอายุ เป็นค าที่ใช้เรียก
คนชรา หรือบุคคลที่มีอายุมาก ผมขาว หน้าตาเหี่ยวย่น การเคลื่อนไหวเชื่องช้า ต่อมา พล.ต.ต.หลวง
อรรถ สิทธิสุนทร ได้ก าหนดให้ใช้ค าว่า ผู้สูงอายุ เป็นค าที่ยกย่องให้เกียรติแก่ผู้ที่ชราภาพว่า เป็นผู้ที่สูง
ทั้งวัยวุฒิ คุณวุฒิ และประสบการณ์ ตั้งแต่วันที่ 1 ธันวาคม พ.ศ.2512 เป็นต้นมา5 อย่างไรก็ตาม 
รวมความได้ว่าผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ที่มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและ
จิตใจไปในทางที่เสื่อมลง ตลอดจนมีบทบาททางสังคม และกิจกรรมในการประกอบอาชีพลดลง  

(2) การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุ วัยสูงอายุเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกาย
และจิตใจ ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ได้แก่  ก.การ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย (Biological change) มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในทุกระบบหน้าที่ของ
ร่างกาย ตั้งแต่ในระดับเซลล์ ความสามารถในการท างานของระบบต่างๆ ลดลง ข. การเปลี่ยนแปลง
ทางจิตใจ (Psychological Change) ซึ่งสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและทางสังคม ด้วย
ความเสื่อมของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย การสูญเสียบุคคลใกล้ชิด การแยกไปของสมาชิกใน
ครอบครัว และการหยุดจากงานประจ า เป็นต้น ค. การเปลี่ยนแปลงทางสังคม (Social Change) 
ภาระหน้าที่และบทบาทของผู้สูงอายุจะลดลง ด้วยมีข้อจ ากัดทางร่างกาย ท าให้ความคล่องตัวในการ
คิด การกระท า การสื่อสาร สัมพันธภาพทางสังคมมีขอบเขตจ ากัด เกิดความห่างเหินจากสังคม เพราะ
สังคมมักจะประเมินว่าความสามารถในการปฏิบัติลดลง อย่างไรก็ตามปัจจัยที่มีผลต่อการ
เปลี่ยนแปลงต่างๆ เหล่านี้ ว่าจะเกิดขึ้นเร็วหรือช้าขึ้นอยู่กับกรรมพันธุ์และสิ่งแวดล้อมด้วย ปัจจุบัน
พบว่า ปัจจัยแวดล้อมที่มีอิทธิพลส าคัญต่อการเปลี่ยนแปลง ได้แก่ ภาวะโภชนาการ ภาวะโรคเรื้อรัง
และอุบัติเหตุ ตลอดจนวิถีชีวิตและพฤติกรรมสุขภาพ 

(3) แนวคิดสุขภาวะ/สุขภาพองค์รวม ในปี 1974 องค์การอนามัยโลก ได้นิยามค าว่า 
สุขภาพ (Health) ว่าหมายถึง สภาวะที่สุขสมบูรณ์ทางด้านร่างกาย จิตใจ และความเป็นอยู่ที่ดีทาง
สังคม โดยไม่จ ากัดอยู่ เฉพาะความไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ หรือความไม่พิการเท่านั้น6 สอดรับกันกับ

                                                           
5 ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับบราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542, (กรุงเทพฯ : นานมี บุคส

พับลิเคชั่นส, 2546), หน้า 347. 
6 พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส (นิธิบุณยากร), พระพุทธศาสนากับวิทยาการสมัยใหม่, หน้า 241. 
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พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ.2550 ได้ให้ความหมายของค าว่า สุขภาพ ว่าคือ ภาวะของมนุษย์
ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย จิต ปัญญา และสังคม เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล 7 และในท านอง
เดียวกัน ธรรมนูญว่าด้วยระบบสุขภาพแห่งชาติ ฉบับที่ 2 พ.ศ.2559 ได้นิยามค าว่า สุขภาวะ หมายถึง 
ภาวะที่บุคคลมีร่างกายแข็งแรง มีอายุยืนยาว มีจิตใจที่ดี มีความเมตตากรุณา ยึดมั่นในคุณธรรม 
จริยธรรม ด าเนินชีวิตอย่างมีสติสัมปชัญญะ และใฝ่รู้ สามารถ “คิดเป็นท าเป็น” มีเหตุมีผล อยู่ในสังคม
ได้อย่างเป็นสุข การมีสุขภาวะเป็นเรื่องที่เชื่อมโยงสัมพันธ์กันอย่างเป็นองค์รวม โดยเริ่มจากตนเอง ไปสู่
ครอบครัว ชุมชน วัฒนธรรม สิ่งแวดล้อม การศึกษา เศรษฐกิจสังคม การเมือง และอ่ืนๆ8 ทั้งหมดนี้เป็น
การให้ความหมายที่แสดงถึงความส าคัญของร่างกาย จิตใจ ปัญญา สังคม อย่างเชื่อมโยงกันแยกไม่ได้ 
นอกจากนั้นแนวคิดสุขภาพองค์รวมยังเกี่ยวข้องกับประเด็นต่อไปนี้ 1) การมีส่วนร่วมระหว่างกันของ
ระบบในธรรมชาติทั้ งหมด (Participatory nature) 2) วิถีสุขภาพองค์รวมเป็นพลวัต หรือการ
เคลื่อนไหวไปอย่างไม่หยุดนิ่ง (Dynamic nature) 3) โดยธรรมชาติของการขยายและเปิดกว้างอย่างไม่
มีที่สิ้นสุด วิถีสุขภาพองค์รวมจึงไม่ยึดติด แต่มีความยืดหยุ่น เปิดกว้างอย่างหลากหลาย ไม่มีวิธีการใด
วิธีการหนึ่งที่ดีที่สุด การดูแลรักษาสุขภาพจึงมีวิธีการที่หลากหลาย เช่น การนวด กดจุด ฝังเข็ม วารี
บ าบัด สมาธิ กลิ่นบ าบัด รวมถึงกิจกรรมในสังคม เช่น การรับประทานอาหารแบบชีวจิต การ
รับประทานอาหารแบบมังสวิรัติหรืออาหารเจ การออกก าลังกายแบบโยคะ ไทเก๊ก ชี่กง ฤาษีดัดตน ร า
ไม้พลอง ร าพัด เป็นต้น  

(4) แนวคิดสุขภาวะแบบองค์รวมในพระพุทธศาสนา  
ในคัมภีร์พระไตรปิฎก ค าว่า “สุขภาพ” หรือสภาวะของการมีสุขภาพดีได้ถูกกล่าวถึงจาก

ความหมายของค าว่า “อัปปาพาโธ” ที่แปลว่ามีความเจ็บป่วยน้อย หรือ “อัปปาตังโก” แปลว่ามีโรค
น้อย ดังค ากล่าวที่ว่า “ภิกษุผู้บ าเพ็ญเพียร... หลังจากตายไปแล้ว ถ้าไม่ไปเกิดในสุคติสวรรค์ แต่เกิด
เป็นมนุษย์ในที่ใดๆ ย่อมเป็นผู้มีอาพาธน้อย มีโรคเบาบาง”9 และ “ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้... เป็นผู้มี
อาพาธน้อย มีโรคเบาบาง”10 รวมทั้ง “ผู้ที่ไม่เบียดเบียนสัตว์... เมื่อเกิดในที่ใด จะเป็นผู้มีโรคน้อย”11 
ในขณะที่บางแห่งกล่าวว่า ร่างกายเป็นรังของโรค12 ซึ่งการไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ13 อย่างไรก็
ตาม สุขภาพในมิติของการไม่มีโรคยังแสดงให้เห็นว่า พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญกับโรคทางกาย

                                                           
7 สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย 2561 : พุทธศาสนากับ

การสร้างเสริมสุขภาวะ, (นครปฐม : สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2561), หน้า 93. 
8 เร่ืองเดียวกัน 
9 อง.ปญจก. (ไทย) 22/53 - 54/92 - 93.  
10 ม.ม. (ไทย) 13/379/464. 
11 ที.ปา. (ไทย) 11/317/306 - 307.  
12 ขุ.ธ. (ไทย) 25/148/78.  
13 ม.ม. (ไทย) 13/215/254.  



๑๑๙ 
 
และทางใจ จากค ากล่าวที่ว่า “ผู้ที่ปราศจากโรคทางกายเป็นเวลานานๆ หรือไม่มีโรคทางกายปรากฏ
อยู่เลยนั้น พอหาได้ แต่คนที่ไม่มีโรคทางใจแม้เพียงชั่วขณะหนึ่งนี้หายาก ยกเว้นพระอรหันต์ผู้หมด
กิเลสแล้วเท่านั้น”14 

แนวคิดสุขภาวะแบบองค์รวมทางพระพุทธศาสนานั้นให้คุณค่าชีวิตของมนุษย์ครอบคลุม
ทั้งรูปกับนาม หรือ ขันธ์ 5 คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ ทั้งหมด สุขภาวะหรือภาวะที่
เป็นสุขของชีวิตจึงมี 2 มิติ ได้แก่ ก. ความสุขทางร่างกาย (กายิกสุข) เป็นความสุขที่เกิดจากการที่
กลไกทางร่างกาย สามารถท าหน้าที่สอดคล้องกับวิถีของธรรมชาติที่ออกแบบมาให้อวัยวะต่างๆ ได้ท า
หน้าที่ตามปกติ และประสานสอดคล้องระหว่างอายตนะภายนอกกับอายตนะภายในกระทบกัน 
กล่าวคือ ตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง จมูกได้กลิ่น ลิ้นรับรู้รส กายสัมผัสความร้อนเย็นอ่อนแข็งได้ เรียกว่า
เป็นความแข็งแรงของร่างกายที่ปราศจากโรคภัยเบียดเบียน สามารถตอบสนองและปฏิบัติภารกิจ
ตามที่ใจสั่งให้กระท าได้ และ ข. ความสุขทางจิตใจ (เจตสิกสุข) เป็นความสุขที่เกิดจากการมีสภาพจิต
ที่มีความรู้ ตื่น และเบิกบาน ไม่ตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของไฟ คือ ความก าหนัด (ราคัคคิ) ความโกรธ
เกลียด (โทสัคคิ) และความหลง (โมหัคคิ) จนท าให้สภาพจิตประสบกับความตีบตันจนสูญเสียความ
สมดุล จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จิตจะต้องได้รับการพัฒนา และเมื่อจิตได้ฝึกฝนแล้วประสบความสุข ย่อม
ส่งผลโดยตรงต่อสุขภาวะทางกาย    

การพัฒนาสุขภาวะจึงจ าเป็นที่จะต้องพัฒนารูปกับนามให้เกิดการประสานสอดคล้องกัน
อย่างสมดุล หรือพัฒนาให้ครอบคลุมทุกมิติ  เช่นเดียวกันกับแนวทางการพัฒนาชีวิตในทาง
พระพุทธศาสนาที่รู้จักกันเรียกว่า “ภาวนา 4” คือ การพัฒนากาย (ภาวิตกายะ) การพัฒนา
พฤติกรรม/สังคม (ภาวิตสีละ) การพัฒนาจิต (ภาวิตจิตตะ) และการพัฒนาปัญญา (ภาวิตปัญญา) 
เพ่ือให้องค์ประกอบทั้งสี่สามารถเชื่อมประสานและสัมพันธ์กันอย่างเป็นองค์รวมต่อเนื่องกันทั้งระบบ 

วิธีการพัฒนาสุขภาวะในทางพระพุทธศาสนา  
ก. การพัฒนาสุขภาวะทางกาย (กายภาวนา) ต้องค านึงถึงปัจจัยในการเสริมสร้างสุขภาพ 

อันได้แก่ เรื่องอาหาร ควรบริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย อาทิ ข้าวต้ม รวมทั้งต้องเป็นผู้รู้ประมาณในการบริโภค 
เรื่องอุจจาระ ควรใส่ใจการขับถ่าย การป้องกันเชื้อโรค สุขอนามัยด้านสิ่งแวดล้อม เรื่องการออกก าลัง
กาย เช่น การเดินจงกรม และการอบสมุนไพร เรื่องโอสถ หรือยาพ้ืนฐานในการรักษาโรคเบื้องต้น คือ 
เนยใส เนยข้น น้ ามัน น้ าผึ้ง และน้ าอ้อย เป็นต้น เรื่องการผ่าตัด อันเป็นวิธีการสุดท้ายที่พระพุทธเจ้า
ทรงน าเสนอในการรักษาสุขภาพ ในกรณีที่ใช้วิธีทั้ง 4 ประการข้างต้นแล้วไม่สามารถรักษาให้หายได้ 

ข. การพัฒนาสุขภาวะทางพฤติกรรม/สังคม (สีลภาวนา) มุ่งเน้นการดูรักษาและพัฒนา
สุขภาพของร่างกายให้มีความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ (ธรรมชาติ วัตถุสิ่งของและเทคโนโลยี) 
และสิ่งแวดล้อมทางสังคม คือ มวลเพ่ือนมนุษย์ โดยการน าปัจจัยภายนอกที่เรียกว่า ปรโตโฆสะ เข้ามา

                                                           
14 อง.จตุกก. (ไทย) 21/157/219.  



๑๒๐ 
 
ท าหน้าที่ช่วยดูแลและบ าบัด ในฐานะกัลยาณมิตร อันได้แก่ วิธีการมนุษย์บ าบัด และธรรมชาติหรือ
สิ่งแวดล้อมบ าบัด15  

 - มนุษย์บ าบัด พระพุทธเจ้าทรงเป็นแบบอย่างบุคคลที่ส าคัญในการท าหน้าที่เป็นผู้บ าบัด 
พระองค์ทรงเสด็จเยี่ยมและให้ก าลังใจภิกษุที่เป็นไข้ ณ คิลานศาลา อย่างสม่ าเสมอ และย้ าให้พระภิกษุ
ทั้งหลายดูแลเอาใจใส่ซึ่งกันและกัน  

- ธรรมชาติบ าบัด พระพุทธเจ้าทรงให้ความส าคัญแก่สิ่งแวดล้อมอย่างมาก ด้วยมีอิทธิพลอย่าง
ยิ่งต่อการบ าบัดสุขภาพมนุษย์ให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข ทั้งยังเป็นเครื่องมือส าคัญในการ
กล่อมเกลาจิตใจและปัญญาของผู้ที่อาศัยในธรรมชาติให้สามารถเรียนรู้และเข้าถึงกฎธรรมชาติ จะเห็นว่า
พระองค์ทรงอาศัยธรรมชาติเป็นเครื่องบ าบัดจิตของพระองค์จนสามารถเข้าถึงความจริงสูงสุด ทรงบัญญัติข้อ
ห้ามไม่ให้ภิกษุท าลายธรรมชาติ เช่น ห้ามภิกษุถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ บ้วนน้ าลาย ลงบนพืชและในน้ า ภิกษุ
ใดท าต้องอาบัติทุกกฎ16 และห้ามภิกษุท าลายต้นไม้17 นอกจากนี้ยังทรงตรัสเตือนให้พระภิกษุระมัดระวัง 
และเอาใจใส่สิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัว เพราะมีอิทธิพลต่อความเจ็บไข้เช่นกัน 

ค. การพัฒนาสุขภาวะทางจิต (จิตตภาวนา) การสร้างเสริมให้เกิดสมรรถภาพจิตดีมีความ
เข้มแข็ง มีความสามารถ คุณภาพจิตดีมีคุณธรรม และสุขภาพจิตดีสงบเย็น อ่อนโยน และนุ่มนวล โดย
การหมั่นฝึกฝนพัฒนาจิต ดังนี้18 

- ให้มุ่งมั่นที่จะมีชีวิตอยู่ โดยใช้อิทธิบาท 4 เป็นฐานในการปฏิบัติ จนน าไปสู่การสร้างแรง
บันดาลใจที่จะมีชีวิตอยู่ต่อไป ท าให้มนุษย์สามารถข้ามพ้นช่วงเวลาของความตายไปสู่การมีชีวิตที่ยืนยาว
ต่อไป เพราะแรงบันดาลใจจะท าหน้าที่ในการกระตุ้น “พลังใจ” ให้มนุษย์มีความปรารถนาที่จะสร้างคุณค่า
ต่อตนเอง ชุมชน และสังคม  

- รักษาใจให้รู้เท่าทันกิเลส ความโลภ ความโกรธ และความหลง และทุกข์อันเกิดจากผัสสะใน
ขณะที่อายตนะภายในกระทบอายตนะภายนอก แล้วน าสิ่งต่างๆ ที่กระทบนั้น มาปรุงแต่งสุข ทุกข์ และดี ชั่ว 

 - พัฒนาสติตามแนวทางของสติปัฏฐาน 4 ธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งสติ หรือการปฏิบัติที่มีสติเป็น
ประธาน เป็นเครื่องมือก าหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง 

ง. การพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา (ปัญญาภาวนา) เป็นการฝึกอบรมปัญญาเพ่ือสร้างความรู้
ความคิด ความเข้าใจ ให้รู้จักคิดพิจารณาและแก้ปัญหาด้วยปัญญา19 ซึ่งต้องอาศัยกระบวนการ 

                                                           
15 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), “สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปีที่ 59 ฉบับที่ 11 

(พฤศจิกายน 2548) : 108.  
16 วิ.มหา. (ไทย) 2/652/732. 
17 วิ.มหา. (ไทย) 2/136/310. 
18 พระพรหมคุณาภรณ์. (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า 287. 
19 พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), ทุกข์ส าหรับเห็น แต่สุขส าหรับเป็น, พิมพ์ครั้งที่ 9, (กรุงเทพฯ: 

ธรรมสาร จ ากัด, 2546), หน้า 51. 
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หลักการ และเครื่องมือตามกรอบของ “สัมมาทิฐิ” เพ่ือเปิดพ้ืนที่ให้มนุษย์ได้ตระหนักรู้และเข้าใจโลก
และชีวิตตามกรอบของอริยสัจ 4 และมองสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นอย่างรอบด้าน และเป็นเหตุเป็นผลตาม
กรอบของโยนิโสมนสิการ โดยมีวิธีการดังนี้  

- ปรับทัศนคติต่อการด ารงอยู่ โดยการใช้ปัญญาพิจารณาขันธ์ 5 ซึ่งด ารงอยู่ในสภาวะหรือตกอยู่
ภายใต้อิทธิพลของไตรลักษณ์ 

- ก าหนดสัญญา 1020 ให้เป็นหลักการพัฒนาความคิดและสร้างความเข้าใจเพ่ือให้เกิดการ
ตระหนักรู้และเห็นคุณค่าของสิ่งที่ก าหนดหมาย ด้วยสัญญาทั้ง 10 นั้น สัมพันธ์กับอาการของการป่วย
อย่างแยกไม่ออก การก าหนดสัญญาเป็นหลักปฏิบัติส าคัญที่ผู้เจ็บป่วยควรใช้เป็นหลักในการพิจารณาความ
จริงของสังขาร หรือเป็นเครื่องมือพัฒนาจิตใจตนเอง ให้เข้าใจความจริงและหายจากโรคภัยได้ 

- รักษาใจให้ตื่นด้วยโพชฌงค์ ตามที่พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่าวว่า โพชฌงค์ 
เป็นองค์แห่งการรู้ ตื่น และเบิกบาน โดยชี้ว่าเมื่อใดก็ตามที่ผู้ป่วยทางกายและจิตใจได้พิจารณาและ
ไตร่ตรองตามหลักโพชฌงค์แล้ว จะก่อให้เกิดภาวะรู้ ตื่น และเบิกบาน21  

ความส าคัญของการพัฒนาสุขภาวะทาง “ปัญญา” ดังกล่าวนี้ พระไพศาล วิสาโล22 ได้
กล่าวว่า เป็นพ้ืนฐานของความสุขทั้งทางกาย สังคม และจิต กล่าวคือ การจะมีสุขภาพทาง“กาย” ที่ดี
ได้ จะต้องรู้ว่าควรกินอาหารเพ่ือสุขภาพ เพ่ือบ ารุงเลี้ยงร่างกายให้เป็นปกติสุข การเห็นคุณค่าของ
สมดุลชีวิต หมั่นออกก าลังกายอยู่เสมอ ไม่ท างานอย่างหักโหม รู้จักพักผ่อน ในทาง “สังคม” การจะมี
ความสัมพันธ์ที่ราบรื่นกับคนอ่ืนๆ ได้ ก็เพราะมีปัญญารู้ว่า การเอ้ือเฟ้ือเกื้อกูลผู้อ่ืนจะน าความสุขมาสู่
ตน ตรงข้ามกันกับการเบียดเบียนเอาเปรียบผู้ อ่ืนจะน าความเดือดร้อนแก่ตนได้ในที่สุด แม้แต่
ความเห็นแก่ตัวที่จะน าความร่ ารวย ชื่อเสียง เกียรติยศมาให้ และสิ่งเหล่านั้นเป็นเพียงความสุข
ชั่วคราว และจะตามมาด้วยความทุกข์ที่ยาวนาน จึงไม่ควรหมกมุ่นกับการท ามาหาเงิน แต่ควรให้เวลา
กับการติดต่อสัมพันธ์กับผู้คน หมั่นท าดี และช่วยเหลือผู้อ่ืน สุดท้ายสุขภาพ “จิต” ที่ดี ก็เกิดจาก
ปัญญาเช่นกัน เพราะท าให้เห็นความจริงว่า สุขหรือทุกข์นั้นไม่ได้อยู่ที่ว่า มีสิ่งที่ดีหรือร้ายเกิดขึ้นกับเรา 
แต่อยู่ที่เราคิด รู้สึก หรือมีท่าทีกับมันอย่างไร พูดอีกอย่างคือ “อยู่ที่ใจของเรา” ดังนั้นแม้เจ็บป่วย 
พลัดพราก สูญเสีย ก็ยังเป็นสุขอยู่ได้ หรือป่วยเพียงกาย แต่ใจไม่ป่วย เสียแต่ทรัพย์ ใจไม่เสีย 

                                                           
20 สัญญา 10 ได้แก่ (1) อนิจจสัญญา (2) อนัตตสัญญา (3) อสุภสัญญา (4) อาทินวสัญญา (5) 

ปหานสัญญา (6) วิราคสัญญา (7) นิโรธสสัญญา (8) สัพพโลเก อนภิฏฐสัญญา (10) อานาปานสติ  
21 โพชฌงค์ 7 คือธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้มี 7 ประการ ได้แก่ (1) สติสัมโพชฌงค์ (2) ธัมม

วิจยสสัมโพชฌงค์ (3) วิรยิสัมโพชฌงค์ (4) ปิติสัมสัมโพชฌงค์ (5) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ (6) สมาธิสัมโพชฌงค์ 
และ (7) อุเบกขาสัมโพชฌงค์, ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), โพชฌงค์ : พุทธวิธี
เสริมสุขภาพ, (กรุงเทพฯ : พิมพ์สวย, 2550), หน้า 6 - 27.  

22 พระไพศาล วิสาโล, “สุขภาวะทางปัญญาที่เราควรรู้จัก” อ้างใน สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย 2561 : พุทธศาสนากับการสร้างเสริมสุขภาวะ, หน้า 101 – 102. 
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2.2 ผลการศึกษาเชิงปริมาณ (Quantitative Research) จากการตอบแบบสอบถาม 
(Questionnaires) โดยผู้วิจัยได้สอบถามผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาที่มาปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรม จ านวน 
5 ส านัก ส านักละ 50 คน รวมทั้งหมด 250 คน จากนั้นน ามาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูป หาค่าเฉลี่ย และหาค่าเบี่ยงเบน โดยสรุปผลการศึกษา ได้ดังนี้ (1) มีผู้เข้าร่วมตอบแบบสอบถาม
จ านวนทั้งหมด 250 คน คิดเป็นร้อยละ 100 (2) เป็นชาย จ านวน 71 คน คิดเป็นร้อยละ 47.33 เป็น
หญิง จ านวน 179 คน คิดเป็นร้อยละ 71.6 (3) มีอายุต่ ากว่า 50 ปี จ านวน  46 คน คิดเป็นร้อยละ 18.4 
มีอายุ 51 - 60 ปี จ านวน  96 คน คิดเป็นร้อยละ 40 มีอายุ 61 ปีขึ้นไป จ านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 
41.6 (4) มีสถานภาพโสด จ านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 21.6 สถานภาพสมรส จ านวน 110 คน คิดเป็น
ร้อยละ 44 สถานภาพหม้าย/หย่าร้าง จ านวน 86 คน คิดเป็นร้อยละ 34.4 (5) มีโรคประจ าตัว จ านวน 
117 คน คิดเป็นร้อยละ 46.8 ไม่มีโรคประจ าตัว จ านวน 133 คน คิดเป็นร้อยละ 53.2 (6) การพัฒนาสุข
ภาวะของผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตามหลักพระพุทธศาสนา พบว่า  

ก. ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาทางปัญญา 
(�̅�=3.53) จิตภาวนา (�̅�=3.20) ศีลภาวนา (�̅�=2.87) และกายภาวนา (�̅�=2.85) ตามล าดับ 
สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=3.11) ข. ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า ผู้สูงอายุมีความพึง
พอใจต่อการพัฒนาจิตภาวนา (�̅�=3.19) ศีลภาวนา (�̅�=3.11) ปัญญาภาวนา (�̅�=3.10) และกาย
ภาวนา (�̅�=2.98) ตามล าดับ สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=3.10) ค. ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพ
ธาราม ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาศีลภาวนา (�̅�=3.31) จิตภาวนา (�̅�=3.15) กาย
ภาวนา (�̅�=3.10) และปัญญาภาวนา (�̅�=3.06) ตามล าดับ สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก 
(�̅�=3.16) ง. ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาจิต
ภาวนา (�̅�=2.92) ปัญญาภาวนา (�̅�=2.88) ศีลภาวนา (�̅�=2.77) และกายภาวนา (�̅�=2.76) 
ตามล าดับ สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=2.83) จ. ส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง 
ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาจิตภาวนา (�̅�=3.25) ปัญญาภาวนา (�̅�=3.06) กายภาวนา 
(�̅�= 2.63) และศีลภาวนา (�̅�=2.69) ตามล าดับ สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=2.91) 

สรุปข้อมูลผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่ง พบว่ามีความพึงพอใจต่อการพัฒนาใน

ด้านจิตภาวนาสูงที่สุด (�̅�=3.14) รองลงมาคือปัญญาภาวนา (�̅�=3.13) ศีลภาวนา (�̅�= 2.95) 

และกายภาวนา (�̅�=2.86) 

2.3 ผลการศึกษาเชิงคุณภาพ  จากการตอบแบบสอบถามและการสัมภาษณ์เชิงลึก 
ผู้สูงอายุที่ปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรม จ านวน 5 ส านักดังกล่าว ส านักละ 5 คน รวมทั้งหมด 25 คน 
พบว่า 

1) สุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา ผู้สูงอายุเข้ามาปฏิบัติธรรมด้วยสาเหตุที่
หลากหลาย ได้แก่ (1) ชอบและศรัทธาในพระพุทธศาสนา (2) ถูกปลูกฝังมาตั้งแต่เด็ก (3) ต้องการเป็น
แบบอย่างที่ดีแก่ลูกหลาน (4) ต้องการศึกษาการปฏิบัติธรรมให้เข้าใจอย่างถูกต้อง (5) มีความศรัทธาใน
วัด (6) มีเวลาว่าง ช่วงหลังเกษียณอายุ (7) ต้องการความสงบทางใจ (8) ต้องการสร้างกุศลให้กับตนเอง
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และครอบครัว (9) ฝึกรักษาจิตให้เข้มแข็งอยู่เสมอ (10) มีนิสัยชอบสวดมนต์ ภาวนา ฟังเทศน์ ฟังธรรม 
และสนทนาธรรมเป็นประจ า (11) เชื่อว่าบุญกุศลที่ได้รับจากการปฏิบัติธรรมจะน าพาให้จิตไปสู่ในทางที่ดี 
(12) ต้องการฝึกปฏิบัติ ฝึกสติ ฝึกปัญญา (13) ศึกษาหลักธรรมเพ่ือพัฒนาความรู้ความคิด เพ่ือเป็น
แนวทางน าไปสู่การช าระจิตให้บริสุทธิ์ จะเห็นได้ว่า สาเหตุส่วนใหญ่มักเน้นไปที่จิตใจเป็นส าคัญ อย่างไรก็
ตาม จากการสัมภาษณ์สรุปได้ว่า จุดมุ่งหมายของผู้สูงอายุล้วนเป็นไปในทิศทางเดียวกัน คือต้องการมี
ลักษณะ “สูงวัยอย่างมีคุณค่า ชราอย่างมีความสุข” ดังแนวคิดการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุโดยทั่วไป  

2) การพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา ในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่ง ได้มีการ
น าหลักภาวนา 4 มาใช้ในการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยก่อนการปฏิบัติธรรม ผู้สูงอายุมีความเข้าใจ
หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ รวมถึงหลังการเข้ารับการปฏิบัติธรรมก็สามารถน าหลัก
ดังกล่าวมาใช้ในชีวิตประจ าวันได้ด้วย ก. การพัฒนาสุขภาวะทางกาย (กายภาวนา) ใช้วิธีการสวดมนต์ 
เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา การทานอาหารเจ หรืออาหารมังสวิรัติในทุกวันพระ แม้จะพบว่าสุขภาพ
ของผู้สูงอายุที่มีโรคประจ าตัวอยู่ในค่าเฉลี่ยที่สูง แต่โดยรวมไม่มีอุปสรรคต่อการพัฒนา ข. การพัฒนาสุข
ภาวะทางสังคม (ศีลภาวนา) โดยการรักษาศีล 5 ในทุกวันและรักษาศีล 8 ทุกวันพระ การเข้าร่วมงาน
หรือกิจกรรมในชุมชน ไม่ว่าจะเป็นงานศพ งานบุญ ฯลฯ การบริจาคทรัพย์สิ่งของเพ่ือช่วยเหลือชุมชน 
ตลอดจนการให้ทุนการศึกษากับเด็กด้อยโอกาส ค. การพัฒนาสุขภาวะทางจิต (จิตตภาวนา) โดยการ
ปฏิบัติธรรมท าสมาธิ พบว่า ก่อนการปฏิบัติธรรมมีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม ในขณะปฏิบัติธรรมก็มี
สมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม และหลังปฏิบัติธรรมรู้สึกได้ถึงการพูดดี ท าดี คิดดี และมีสุขภาพจิตที่ดี มี
จิตใจที่ร่าเริงเบิกบาน สดชื่น เอิบอ่ิมผ่องใส และสงบเป็นสุข ง. การพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา (ปัญญา
ภาวนา) โดยการฟังเทศน์ ฟังธรรม การเรียนธรรมะ พบว่า เมื่อเข้ามาปฏิบัติธรรมแล้วสามารถแก้ไขปัญหา
ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้ 

3. สรุป 
ผู้ที่เข้ามาปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่งของจังหวัดพะเยานั้น ได้ให้ความร่วมมือ

ในการตอบแบบสอบถามเป็นอย่างดีครบทุกคน ส่วนใหญ่เป็นหญิงมากกว่าชาย อย่างไรก็ตาม ผู้ที่เข้ามา
ปฏิบัติธรรมไม่ได้เป็นผู้ที่มีอายุตามความหมายที่ก าหนดไว้ว่าเป็นผู้สูงอายุ คือ มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 
แต่ส่วนใหญ่เป็นผู้ที่มีอายุใกล้เคียงคือ ระหว่าง 51 - 60 ปี และมีอายุต่ ากว่า 50 ปี ผู้สูงอายุส่วนใหญ่
เป็นผู้ที่สมรสแล้วมากกว่าที่ เป็นหม้ายหรือหย่าร้าง และโสด นอกจากนั้นยังพบว่า ผู้สูงอายุมีโรค
ประจ าตัวจ านวนเกือบครึ่งหนึ่งของจ านวนผู้มาปฏิบัติธรรมทั้งหมด การพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุใน
จังหวัดพะเยาในส านักปฏิบัติธรรมทั้ ง 5 แห่งเป็นไปตามแนวคิดสุขภาวะแบบองค์รวมใน
พระพุทธศาสนา ซึ่งสอดคล้องกับหลักภาวนา 4 คือ มีวิธีการพัฒนาสุขภาวะดังนี้ การพัฒนากาย 
(กายภาวนา) โดยการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา ทานอาหารเจ/อาหารมังสวิรัติ 
ตลอดจนปฏิบัติต่อบุคคลอ่ืนๆ และสิ่งแวดล้อมด้วยดี การพัฒนาพฤติกรรม/สังคม (ศีลภาวนา) โดย
การรักษาศีล 5 ศีล 8 ส ารวมกาย วาจา ใจ ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน กระทั่งตนเอง และการพัฒนาทาง
จิตใจและปัญญา (จิตภาวนาและปัญญาภาวนา) โดยการฟังเทศน์ ฟังธรรม เรียนธรรมะ เดินจงกรม 
นั่งสมาธิ วิปัสสนา เจริญสติ เป็นต้น ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา จาก
การวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถาม พบว่า มีการพัฒนาทางจิตสูงที่สุด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.14 
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รองลงมาคือ การพัฒนาทางปัญญา มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.13 การพัฒนาทางสังคม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
2.95 และการพัฒนาทางกาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.86 โดยภาพรวมของการพัฒนาทั้งหมด มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.02 ถือว่าอยู่ในระดับมาก  

จากผลการศึกษาดังกล่าวจะเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุได้ให้ความส าคัญกับการพัฒนาสุขภาวะ
ทางจิตและปัญญาในระดับที่สูงเหมือนกัน ตามมาด้วยการพัฒนาทางสังคมและทางกายในอันดับ
รองลงมา สอดรับกันกับแนวคิดทางพระพุทธศาสนาที่พระไพศาล วิสาโล ที่กล่าวว่า การพัฒนาสุข
ภาวะทางปัญญานั้นเป็นพ้ืนฐานของความสุขท้ังทางกาย สังคม และจิต นั่นคือ ปัญญาท าให้เห็นความ
จริงว่า สุขหรือทุกข์นั้น มิได้อยู่ที่ว่า มีสิ่งดีๆ หรือสิ่งร้ายๆ เกิดขึ้นกับเรา แต่อยู่ที่เราคิด รู้สึก หรือมี
ท่าทีกับมันอย่างไร เรียกว่าอยู่ที่ใจของเราเป็นที่ตั้ง แม้กายจะเจ็บป่วย พลัดพราก สูญเสีย ก็ยังเป็นสุข
ได้ “ป่วยแต่กาย ใจไม่ป่วย เสียแต่ทรัพย์ ใจไม่เสีย” ด้วยมีปัญญาเห็นแล้วว่า ความทุกข์ใจนั้นเกิดจาก
ความยึดติดถือมั่นในสิ่งต่างๆ เมื่อไม่ยึด ใจก็ไม่ทุกข์ ซึ่งจะช่วยให้ใจปล่อยวางและท าให้ทุกข์หลุดไป
จากใจได้ ผลสัมฤทธิ์ที่ได้จากการตอบแบบสอบถามของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา จึงเป็นสิ่งที่ท าให้
เห็นแนวโน้มของการเกิดสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาได้ตรงตามเป้าหมายในทาง
พระพุทธศาสนา อย่างไรก็ตาม ผู้สูงอายุได้ให้ความส าคัญกับการมีสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย 
สังคม จิตใจ และปัญญาไปพร้อมกันครบทุกมิติ เพ่ือให้เป็นบุคคลผู้ที่ได้ชื่อว่า “เจริญกาย ศีล จิต และ
ปัญญา” ตามหลักพระพุทธศาสนาที่แท้จริง  

4. อ้างอิง 
ผกามาศ มลพรวิจิตร, วิภาดา ท้าวประยูร, และมนู วาทิสุนทร. บทบาทและความสัมพันธ์ของวัด

และพระสงฆ์กับผู้สูงอายุไทย. กรุงเทพฯ : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548. 
พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต). ทุกข์ส าหรับเห็น แต่สุขส าหรับเป็น. พิมพ์ครั้งที่ 9. กรุงเทพฯ : ธรรม

สาร จ ากัด, 2546. 
________. พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ . พิมพ์ครั้งที่ 9. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์มหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2543. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต). สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ. พิมพ์ครั้งที่ 6. กรุงเทพมหานคร : 

บริษัทสหพริ้นติ้งแอนด์พับลิสซิ่ง, 2551.   
________. พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์ครั้งที่ 31. กรุงเทพฯ : ผลิธัมม์ ใน

เครือ บริษัท ส านักพิมพ์เพ็ทแอนด์โฮม จ ากัด, 2558. 
________. โพชฌงค์ : พุทธวิธีเสริมสุขภาพ. กรุงเทพฯ : พิมพ์สวย, 2550. 
________. “สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ”, พุทธจักร. ปีที่ 59 ฉบับที่ 11 (พฤศจิกายน 2548) : 5 

– 10.   
พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส (นิธิบุณยากร). พระพุทธศาสนากับวิทยาการสมัยใหม่. พิมพ์ครั้งที่ 3. 

กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2557. 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย . 

กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539. 
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ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับบราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542. กรุงเทพฯ : นานมีบุคส

พับลิเคชั่นส, 2546. 
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล. สุขภาพคนไทย 2561 : พุทธศาสนากับการ

สร้างเสริมสุขภาวะ . นครปฐม : สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล , 
2561. 

เสาวภา พรสิริพงษ์ และคณะ. “วัดในพุทธศาสนากับความพร้อมในการรองรับสังคมผู้สูงอายุ”, 
วารสารภาษาและวัฒนธรรม. ปีที่ 33 ฉบับที่ 1 (มกราคม - มิถุนายน 2557) : 102 - 
103. 

สุทธิชัย  จิตะพันธ์กุล  และ คณ ะ. เตรียมพร้อมสู่ สั งคมผู้ สู งอายุ : สุขภาพผู้ สู งอายุ ไทย 
ส ถ า น ะ ปั จ จุ บั น  แ ล ะ สิ่ ง ท้ า ท า ย ใ น อ น า ค ต .  [อ อ น ไล น์ ] .  แ ห ล่ ง ที่ ม า : 
http://www.gotoknow.org/posts/87171. (7 มีนาคม 2560). 
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 แบบสอบถาม  
เรื่อง การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา  

ตามหลักพุทธธรรม 
 

---------------------------------------------- 
 

แบบสอบถามนี้เป็นแบบสอบถามของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยา
เขตพะเยา ผู้วิจัยจึงใคร่ขอความร่วมมือจากท่านในการตอบแบบสอบถาม ที่ตรงกับความเป็นจริง และ
ตรงกับความรู้สึกของท่าน ซึ่งข้อมูลที่รับจากท่านในครั้งนี้จะเป็นประโยชน์ และมีคุณค่าอย่างยิ่งต่อ
การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ อีกทั้งค าตอบของท่าน ผู้วิจัยจะเก็บไว้เป็นความลับและจะไม่มีผลกระทบต่อ
ท่านแต่ประการใด ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะได้รับความร่วมมือจากท่านด้วยดี จึงขอขอบพระคุณมา 
ณ โอกาสนี้ 
 
ค าชี้แจง 

1. แบบสอบถามมีทั้งหมด 2 ส่วน คือ  
1) ส่วนที่ 1 คุณลักษณะส่วนบุคคล  
2) ส่วนที่ 2 สุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม  

กรุณาท าเครื่องหมาย  √ ลงใน  หน้าข้อความที่ท่านต้องการเลือกให้ตรงกับความเป็นจริง 
 
ส่วนที่ 1  คุณลักษณะส่วนบุคคล 
 
1. ส านักปฏิบัติธรรม    

  ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า    ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า 
  ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม   ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน 
  ส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง 

2. เพศ 
  ชาย        หญิง 

3. อายุ 
  ต่ ากว่า 50 ปี   51-60 ปี    61 ปี ขึ้นไป 

4. สถานภาพสมรส 
  โสด       สมรส    หม้าย/หย่าร้าง     

5. โรคประจ าตัว  (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)  
  มีโรคประจ าตัว        ไม่มีโรคประจ าตัว 
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ส่วนที่ 2  สุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม 
 

สุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม 

ระดับความคิดเห็นที่มีผลต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ 

มากที่สุด 
(4) 

มาก 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อยท่ีสุด 
(1) 

1. ก่อนปฏิบัติธรรมท่านมีความเข้าใจถึงหลักพุทธ
ธรรมที่มีต่อสุขภาวะผู้สูงอายุมากน้อยเพียงใด 

    

2. หลังปฏิบัติธรรมท่านได้น าหลักพุทธธรรม   
มาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันมากน้อยเพียงใด 

    

กายภาวนา 
3. ท่านให้ความส าคัญต่อการทานอาหารเจ หรือ
อาหารมังสวิรัติทุกวันพระ 

    

4. ท่านให้ความส าคัญต่อการสวดมนต์ เดิน
จงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา มากน้อยเพียงใด 

    

5. สุขภาพโดยรวมของท่านมีอุปสรรคต่อการ
สวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา มาก
น้อยเพียงใด 

    

6. ท่านพึงพอใจต่อสภาพแวดล้อมหรือสถานที่
ปฏิบัติธรรมของท่านมากน้อยเพียงใด 

    

จิตภาวนา 
7.  ก่อนปฏิบัติธรรมท่านมีสมาธิในการปฏิบัติธรรม
มากน้อยเพียงใด 

    

8.  ขณะปฏิบัติธรรมท่านมีสมาธิในการปฏิบัติธรรม
มากน้อยเพียงใด 

    

9.  หลังปฏิบัติธรรมท่านมีความรู้สึกถึงการ พูดดี ท า
ดี คิดดี และมีสุขภาพจิตที่ดี คือ มีจิตใจที่ร่าเริง 
เบิกบาน สดชื่น เอิบอ่ิม ผ่องใส และสงบ เป็นสุข
มากน้อยเพียงใด 

    

ศีลภาวนา 
10.  ก่อนปฏิบัติธรรม ท่านให้ความส าคัญต่อการ
รักษาศีล 5 ได้มากน้อยเพียงใด 

    

11.  หลังปฏิบัติธรรม ท่านสามารถรักษาศีล 5 
ได้ครบมากน้อยเพียงใด 

    

12.  ทุก ๆ วันพระ ท่านให้ความส าคัญต่อการรักษา 
ศีล 8 มากน้อยเพียงใด 

    



๑๒๙ 
 

สุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม 

ระดับความคิดเห็นที่มีผลต่อการพัฒนาและ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ 

มากที่สุด 
(4) 

มาก 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อยท่ีสุด 
(1) 

ปัญญาภาวนา  
13. เมื่อท่านได้เข้ามาปฏิบัติธรรมแล้วท่านสามารถ
แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้มากน้อยเพียงใด 

    

14. ท่านสามารถก าจัดกิเลสที่เกิดขึ้นในตัวท่านได้
มากน้อยเพียงใด 

    

15. เมื่อเกิดทุกข์ท่านสามารถดับทุกข์นั้นได้มาก
น้อยเพียงใด 

    

16. ท่านให้ความส าคัญต่อการฟังเทศน์ ฟังธรรม 
การเรียนธรรมะมากน้อยเพียงใด 

    

การใช้หลักพุทธธรรมในการพัฒนาเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
1๗. ท่านได้น าหลักพุทธธรรมมาใช้ในชีวิตประจ าวัน
ในการแก้ปัญหาทางกาย จิต ปัญญา และสังคม มาก
น้อยเพียงใด 

    

 
 

-------------------------------------------- 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๐ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบสัมภาษณ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๑ 
 

แบบสัมภาษณ์  
เร่ือง การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา  

ตามหลักพุทธธรรม 
---------------------------------------------- 

 
แบบสัมภาษณ์นี้เป็นแบบสอบถามของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยา

เขตพะเยา ผู้วิจัยจึงใคร่ขอความร่วมมือจากท่านในการตอบแบบสอบสัมภาษณ์ และแสดงความ
คิดเห็นที่ตรงกับความเป็นจริง และตรงกับความรู้สึกของท่าน ซึ่งข้อมูลที่รับจากท่านในครั้งนี้จะเป็น
ประโยชน์ และมีคุณค่าอย่างยิ่งต่อการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ อีกทั้งค าตอบของท่าน ผู้วิจัยจะเก็บไว้ เป็น
ความลับและจะไม่มีผลกระทบต่อท่านแต่ประการใด ผู้วิจัยจึงใคร่ขอให้ท่านโปรดตอบค าถามและ
แสดงความคิดเห็นอิสระ และโปรดตอบให้ครบทุกหัวข้อค าถาม ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะได้รับ
ความร่วมมือจากท่านด้วยดี จึงขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ 
 
ส่วนที่ 1  ข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้สัมภาษณ์ 
 
1. ชื่อ.......................................................... สกุล.................................................อายุ.........................ปี 
 สถานภาพ...................................................ต าแหน่งทางสังคม......................................................... 
 การศึกษา..............................................................อาชีพ................................................................... 
 งานอดิเรก.........................................................................................................................................  
2. ใครเป็นผู้ดูแลหลักในการท ากิจวัตรประจ าวันของท่าน.....................................................................  
3. ส านักปฏิบัติธรรม.............................................................................................................................. 
5. วันเวลาที่สัมภาษณ์............................................................................................................................ 
 
ส่วนที่ 2  การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ 
 
1. ทัศนคติของท่าน การปฏิบัติธรรมคืออะไร และมีการปฏิบัติอย่างไร อะไรเป็นสิ่งที่จุดประกายให้
ท่านเข้ามาปฏิบัติธรรมและเริ่มต้นศึกษาหลักพุทธธรรม 
 

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................... ................................................................. 

............................................................................................................................. ................................... 

.......................................................................................................................................................... ...... 

............................................................................................................................ .................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

................................................................................................................................................................  



๑๓๒ 
 
2. ผลกระทบในด้านสุขภาพทางกาย เช่น โรคประจ าตัว ทางจิต เช่น เช่น เหงา เศร้า เหว่ว้า   มีผล
ต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุมากน้อยเพียงใด และท่านมีวิธีแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นนั้น
อย่างไร 
 

............................................................................................................................. ................................... 

................................................................................................................................................................  

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................... ................................................................................. 

............................................................................................................................. ................................... 

.......................................................................................................................................... ...................... 

............................................................................................................ .................................................... 
3. เมื่อท่านประสบปัญหาต่าง ๆ ที่เข้ามาในชีวิต ท่านสามารถแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเอง หรือ
จ าเป็นต้องปรึกษาสมาชิกในครอบครัว  
 

..................................................................................... ........................................................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................... ................................................................. 

............................................................................................................................. ................................... 

.......................................................................................................................................................... ...... 

............................................................................................................................ .................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

................................................................................................................................................................  

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................. ................................... 
4. ทัศนะของท่าน ความสุขของผู้สูงอายุคืออะไร และท่านได้น าหลักพุทธธรรมใดมาใช้ในการด าเนินชีวิต 
เพราะอะไร 
 
 

............................................................................................................................. ................................... 

................................................................................................................................................................  

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

................................................................ ................................................................................................  

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................. ................................................................... 

............................................................................................................................. ................................... 



๑๓๓ 
 
5.  ท่านให้ความส าคัญต่อการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชนมากน้อยเพียงใด เช่น งานศพ งานบุญ 
หรือวันส าคัญต่าง ๆ  
 

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

....................................................................................... ......................................................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

.................................................................................................................................................. .............. 

.................................................................................................................... ............................................ 

............................................................................................................................. ................................... 

................................................................................................................................................................  

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................... ................................................................. 

............................................................................................................................. ................................... 

.......................................................................................................................................................... ...... 

............................................................................................................................ .................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

................................................................................................................................................................  

............................................................................................................................. ................................... 
 
8.  ท่านมีค าแนะน าอย่างไรบ้าง ที่จะบอกบุคคลวัยอื่น ๆ เพื่อเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ 
 

............................................................................................................................. ................................... 

.............................................................................................................................. .................................. 

................................................................................................ ................................................................ 

............................................................................................................................. ................................... 

........................................................................................................................................................... ..... 

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

........................................................... .....................................................................................................  

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................... ................................................................. 

............................................................................................................................. ................................... 
 

-------------------------------------------- 



๑๓๔ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
รูปภาพกิจกรรมการด าเนินงานวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๕ 
 

รูปภาพกิจกรรมการด าเนินงานวิจัย 
 

การอบรมการพัฒนาและส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา 
 
 

 
 
 
 

 
 



๑๓๖ 
 

การแลกเปลี่ยนเรียนรู้เกี่ยวกับสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม 
 

 
 
 
 
 
 

 



๑๓๗ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๘ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
แบบสรุปโครงการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๙ 
 

แบบสรุปโครงการวิจัย 
สถาบันพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

 
 

สัญญาเลขที ่ MCU RS 610610759182 
ชื่อโครงการ การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ จังหวัดพะเยา ตามหลักพุทธธรรม 
หัวหน้าโครงการ พระครูศรีวรพินิจ, ดร.  
 วิทยาลัยสงฆ ์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
 วิทยาเขตพะเยา ต.แม่กา อ.เมือง จ.พะเยา ๕๖๐๐๐ 
   โทรศัพท์ ๐๘๘-๕๙๙๕๖๑๖  Email: somkidin2508@gmail.com 
 
 

ความเป็นมาและความส าคัญ 

การวิจัยเรื่อง “การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา ตามหลัก      
พุทธธรรม” ด้วยประเทศไทยได้เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ เพราะมีจ านวนประชากร ผู้สูงอายุเกินกว่า 
ร้อยละ ๑๐ ตั้งแต่ปี ๒๕๔๘ เป็นต้นมา ประเทศไทยมีประชากรที่มีอายุ ๖๐ ปี ขึ้นไป ร้อยละ ๑๐.๖ 
และในปี ๒๕๔๙ มีประมาณ ร้อยละ ๑๑ คาดว่าจะมีประชากร ผู้สูงอายุถึง ๑๐.๗ ล้านคน หรือ
ร้อยละ ๑๕.๒๘ ในปี ๒๕๖๓ จ านวนที่เพ่ิมขึ้นเหล่านี้ก าลังประสบปัญหาหลายด้าน ตั้งแต่ด้าน
สุขภาพ การต้องพลัดพรากเมื่อสามี หรือภรรยาตายจากกัน และต้องต่อสู้กับความเหงา และสภาพ
การอยู่คนเดียว ผู้สูงอายุบางรายเกิดความท้อแท้สิ้นหวังที่ท าให้ตนเองต้องเป็นภาระกับลูกๆ ที่มี
รายได้หาเลี้ยงตนเอง ก็ยังไม่พอเพียง จากประเด็นปัญหา ท าให้มีผู้หาหนทางแก้ไขปัญหาดังกล่าว 
วิธีการแก้ไขปัญหาประการหนึ่งคือการน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา อันได้แก่หลักค าสอนหรือ
แนวคิดทางพระพุทธศาสนามาเป็น หลักในการพัฒนาคุณภาพชีวิต เพราะหลักการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตในทางพระพุทธศาสนา มีหลักค าสอนที่เหมาะสมในแต่ละช่วงวัยของบุคคล หลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาจะส่งเสริมให้บุคคลรู้จักช่วยตนเอง ยอมรับ ศักยภาพของมนุษย์ในการแก้ไขปัญหา 
ตลอดจนให้รู้จักในเงื่อนไข เหตุปัจจัยและวิธีการซึ่งมีข้ันตอนครบถ้วน “ทุกคนย่อมอยากจะผ่านวัย
ต่าง ๆ ไปอย่างมีความสุข วิธีที่ดีที่สุดที่จะมีความสุขในวัยต่าง ๆ นั้น อยู่ที่เราเตรียมตัว ที่จะผ่านเข้า
สู่วัยต่าง ๆ เหล่านั้น” จากการรายงานของส านักงานประชาสัมพันธ์จังหวัดพะเยา พบว่า ในปี พ.ศ. 
๒๕๕๙ จังหวัดพะเยามีประชากรผู้สูงอายุกว่า 80,000 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 16 จากประชากร
ทั้งหมดคือประมาณ 470,000 คน และคาดว่าในอีกประมาณ 10 ปีข้างหน้าจะมีผู้สูงอายุถึงร้อย
ละ 20 ส าหรับการบูรณาการขับเคลื่อนพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุนั้น มีการจัดตั้งโรงเรียน
ผู้สูงอายุ 23 แห่ง ใน 21 องค์การปกครองส่วนท้องถิ่น การจัดตั้งศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตและ
ส่งเสริมอาชีพผู้สูงอายุต าบล 11 ต าบล การจัดท าท าเนียบคลังปัญญาผู้สูงอายุ 422 คน การ
ให้บริการสงเคราะห์ผู้สูงอายุในภาวะล าบาก 150 ราย นอกจากนั้นยังมีการส่งเสริมให้มีการ
ปรับปรุงบริการสาธารณะทุกระบบ ให้สามารถอ านวยความสะดวกแก่ผู้สูงอายุอีกด้วย  อย่างไรก็
ตาม พบว่าผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยามักจะเข้ารับการปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรมหรือวัดต่างๆ 



๑๔๐ 
 
เป็นประจ า ด้วยเหตุดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาวิจัยเรื่องการพัฒนาและเสริมสร้างสุข
ภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรมในจังหวัดพะเยา โดยเลือกกลุ่มประชากรเป้าหมายคือ ผู้สูงอายุ
ที่มาปฏิบัติธรรม ณ ส านักปฏิบัติธรรมต่างๆ ที่ได้รับการยอมรับให้เป็นส านักปฏิบัติธรรมดีเด่นใน
จังหวัดพะเยา จ านวน ๕ ส านัก ได้แก่ ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่
แท่นค า ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน และส านักปฏิบัติ
ธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลจากเอกสาร การใช้แบบสอบสัมภาษณ์ใน
ลักษณะสนทนาธรรม โดยการสุ่มตัวอย่างสัมภาษณ์ผู้สูงอายุส านักละ ๕ คน พร้อมกันกับการแจก
แบบสอบถามผู้เข้าปฏิบัติธรรมส านักละ 50 คน เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา 
วิธีการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม จากนั้นจึงวิเคราะห์เพ่ือให้
ทราบผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาดังกล่าว 
 

วัตถุประสงค์โครงการ 
 ๑) เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาตามหลักพุทธธรรม  
 ๒) เพ่ือพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม  
 3) เพ่ือศึกษาผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม 
 
 

ผลการวิจัย 
๑. ผลการศึกษาเชิงปริมาณ (Quantitative Research) จากการตอบแบบสอบถาม 

(Questionnaires) โดยผู้วิจัยได้สอบถามผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาที่มาปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรม 
จ านวน 5 ส านัก ส านักละ 50 คน รวมทั้งหมด 250 คน จากนั้นน ามาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป หาค่าเฉลี่ย และหาค่าเบี่ยงเบน โดยสรุปผลการศึกษา ได้ดังนี้ (1) มีผู้เข้าร่วม
ตอบแบบสอบถามจ านวนทั้งหมด 250 คน คิดเป็นร้อยละ 100 (2) เป็นชาย จ านวน 71 คน คิดเป็น
ร้อยละ 47.33 เป็นหญิง จ านวน 179 คน คิดเป็นร้อยละ 71.6 (3) มีอายุต่ ากว่า 50 ปี จ านวน  46 
คน คิดเป็นร้อยละ 18.4 มีอายุ 51 - 60 ปี จ านวน  96 คน คิดเป็นร้อยละ 40 มีอายุ 61 ปีขึ้นไป 
จ านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 41.6 (4) มีสถานภาพโสด จ านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 21.6 
สถานภาพสมรส จ านวน 110 คน คิดเป็นร้อยละ 44 สถานภาพหม้าย/หย่าร้าง จ านวน 86 คน คิด
เป็นร้อยละ 34.4 (5) มีโรคประจ าตัว จ านวน 117 คน คิดเป็นร้อยละ 46.8 ไม่มีโรคประจ าตัว 
จ านวน 133 คน คิดเป็นร้อยละ 53.2 (6) การพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุจังหวัดพะเยาตามหลัก
พระพุทธศาสนา พบว่า  

ก. ส านักปฏิบัติธรรมวัดศรีโคมค า ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาทางปัญญา 
(�̅�=3.53) จิตภาวนา (�̅�=3.20) ศีลภาวนา (�̅�=2.87) และกายภาวนา (�̅�=2.85) ตามล าดับ 
สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=3.11)  

ข. ส านักปฏิบัติธรรมวัดใหม่แท่นค า ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาจิตภาวนา 
(�̅�=3.19) ศีลภาวนา (�̅�=3.11) ปัญญาภาวนา (�̅�=3.10) และกายภาวนา (�̅�=2.98) 
ตามล าดับ สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=3.10)  

ค. ส านักปฏิบัติธรรมวัดโพธาราม ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาศีลภาวนา 
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(�̅�=3.31) จิตภาวนา (�̅�=3.15) กายภาวนา (�̅�=3.10) และปัญญาภาวนา (�̅�=3.06) 
ตามล าดับ สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=3.16)  

ง. ส านักปฏิบัติธรรมวัดหลวงราชสัณฐาน ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาจิต
ภาวนา (�̅�=2.92) ปัญญาภาวนา (�̅�=2.88) ศีลภาวนา (�̅�=2.77) และกายภาวนา (�̅�=2.76) 
ตามล าดับ สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=2.83)  

จ. ส านักปฏิบัติธรรมวัดห้วยแก้วป่าฝาง ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาจิต
ภาวนา (�̅�=3.25) ปัญญาภาวนา (�̅�=3.06) กายภาวนา (�̅�= 2.63) และศีลภาวนา (�̅�=2.69) 
ตามล าดับ สรุปภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅�=2.91) 

สรุป ข้อมูลผู้สูงอายุในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่ง พบว่ามีความพึงพอใจต่อการ
พัฒนาในด้านจิตภาวนาสูงที่สุด (�̅�=3.14) รองลงมาคือปัญญาภาวนา (�̅�=3.13) ศีลภาวนา (�̅�= 
2.95) และกายภาวนา (�̅�=2.86) 

2. ผลการศึกษาเชิงคุณภาพ  จากการตอบแบบสอบถามและการสัมภาษณ์เชิงลึก 
ผู้สูงอายุที่ปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรม จ านวน 5 ส านักดังกล่าว ส านักละ 5 คน รวมทั้งหมด 25 
คน พบว่า 

1) สุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา ผู้สูงอายุเข้ามาปฏิบัติธรรมด้วยสาเหตุที่
หลากหลาย ได้แก่ (1) ชอบและศรัทธาในพระพุทธศาสนา (2) ถูกปลูกฝังมาตั้งแต่เด็ก (3) ต้องการเป็น
แบบอย่างที่ดีแก่ลูกหลาน (4) ต้องการศึกษาการปฏิบัติธรรมให้เข้าใจอย่างถูกต้อง (5) มีความศรัทธา
ในวัด (6) มีเวลาว่าง ช่วงหลังเกษียณอายุ (7) ต้องการความสงบทางใจ (8) ต้องการสร้างกุศลให้กับ
ตนเองและครอบครัว (9) ฝึกรักษาจิตให้เข้มแข็งอยู่เสมอ (10) มีนิสัยชอบสวดมนต์ ภาวนา ฟังเทศน์ 
ฟังธรรม และสนทนาธรรมเป็นประจ า (11) เชื่อว่าบุญกุศลที่ได้รับจากการปฏิบัติธรรมจะน าพาให้จิต
ไปสู่ในทางที่ดี (12) ต้องการฝึกปฏิบัติ ฝึกสติ ฝึกปัญญา (13) ศึกษาหลักธรรมเพ่ือพัฒนาความรู้
ความคิด เพ่ือเป็นแนวทางน าไปสู่การช าระจิตให้บริสุทธิ์ จะเห็นได้ว่า สาเหตุส่วนใหญ่มักเน้นไปที่จิตใจ
เป็นส าคัญ อย่างไรก็ตาม จากการสัมภาษณ์สรุปได้ว่า จุดมุ่งหมายของผู้สูงอายุล้วนเป็นไปในทิศทาง
เดียวกัน คือต้องการมีลักษณะ “สูงวัยอย่างมีคุณค่า ชราอย่างมีความสุข” ดังแนวคิดการพัฒนาสุข
ภาวะผู้สูงอายุโดยทั่วไป  

2) การพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุจังหวัดพะเยา ในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่ง ได้มี
การน าหลักภาวนา 4 มาใช้ในการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยก่อนการปฏิบัติธรรม ผู้สูงอายุมี
ความเข้าใจหลักพุทธธรรมที่ใช้ในการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ รวมถึงหลังการเข้ารับการปฏิบัติธรรมก็
สามารถน าหลักดังกล่าวมาใช้ในชีวิตประจ าวันได้ด้วย  

ก. การพัฒนาสุขภาวะทางกาย (กายภาวนา) ใช้วิธีการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ 
วิปัสสนา การทานอาหารเจ หรืออาหารมังสวิรัติในทุกวันพระ แม้จะพบว่าสุขภาพของผู้สูงอายุที่มีโรค
ประจ าตัวอยู่ในค่าเฉลี่ยที่สูง แต่โดยรวมไม่มีอุปสรรคต่อการพัฒนา  

ข. การพัฒนาสุขภาวะทางสังคม (ศีลภาวนา) โดยการรักษาศีล 5 ในทุกวันและรักษาศีล 
8 ทุกวันพระ การเข้าร่วมงานหรือกิจกรรมในชุมชน ไม่ว่าจะเป็นงานศพ งานบุญ ฯลฯ การบริจาค
ทรัพย์สิ่งของเพ่ือช่วยเหลือชุมชน ตลอดจนการให้ทุนการศึกษากับเด็กด้อยโอกาส  
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ค. การพัฒนาสุขภาวะทางจิต (จิตภาวนา) โดยการปฏิบัติธรรมท าสมาธิ พบว่า ก่อนการ
ปฏิบัติธรรมมีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม ในขณะปฏิบัติธรรมก็มีสมาธิอยู่กับการปฏิบัติธรรม และหลัง
ปฏิบัติธรรมรู้สึกได้ถึงการพูดดี ท าดี คิดดี และมีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจที่ร่าเริงเบิกบาน สดชื่น เอิบอ่ิม
ผ่องใส และสงบเป็นสุข  

ง. การพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา (ปัญญาภาวนา) โดยการฟังเทศน์ ฟังธรรม การเรียน
ธรรมะ พบว่า เมื่อเข้ามาปฏิบัติธรรมแล้วสามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้ 
            จะเห็นได้ว่า ผู้ที่เข้ามาปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่งของจังหวัดพะเยานั้น 
ได้ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามเป็นอย่างดีครบทุกคน ส่วนใหญ่เป็นหญิงมากกว่าชาย 
อย่างไรก็ตาม ผู้ที่เข้ามาปฏิบัติธรรมไม่ได้เป็นผู้ที่มีอายุตามความหมายที่ก าหนดไว้ว่าเป็นผู้สูงอายุ คือ 
มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป แต่ส่วนใหญ่เป็นผู้ที่มีอายุใกล้เคียงคือ ระหว่าง 51 - 60 ปี และมีอายุต่ ากว่า 
50 ปี ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เป็นผู้ที่สมรสแล้วมากกว่าที่เป็นหม้ายหรือหย่าร้าง และโสด นอกจากนั้นยัง
พบว่า ผู้สูงอายุมีโรคประจ าตัวจ านวนเกือบครึ่งหนึ่งของจ านวนผู้มาปฏิบัติธรรมทั้งหมด การพัฒนาสุข
ภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาในส านักปฏิบัติธรรมทั้ง 5 แห่งเป็นไปตามแนวคิดสุขภาวะแบบ
องค์รวมในพระพุทธศาสนา ซึ่งสอดคล้องกับหลักภาวนา 4 คือ มีวิธีการพัฒนาสุขภาวะดังนี้ การ
พัฒนากาย (กายภาวนา) โดยการสวดมนต์ เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา ทานอาหารเจ/อาหาร
มังสวิรัติ ตลอดจนปฏิบัติต่อบุคคลอ่ืนๆ และสิ่งแวดล้อมด้วยดี การพัฒนาพฤติกรรม/สังคม (ศีล
ภาวนา) โดยการรักษาศีล 5 ศีล 8 ส ารวมกาย วาจา ใจ ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน กระท่ังตนเอง และการ
พัฒนาทางจิตใจและปัญญา (จิตภาวนาและปัญญาภาวนา) โดยการฟังเทศน์ ฟังธรรม เรียนธรรมะ 
เดินจงกรม นั่งสมาธิ วิปัสสนา เจริญสติ เป็นต้น  
              ๓) ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา จากการวิเคราะห์
ข้อมูลจากแบบสอบถาม พบว่า มีการพัฒนาทางจิตสูงที่สุด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.14 รองลงมาคือ 
การพัฒนาทางปัญญา มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.13 การพัฒนาทางสังคม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.95 และ
การพัฒนาทางกาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.86 สรุปโดยภาพรวมของการพัฒนาทั้งหมด มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.02 ถือว่าอยู่ในระดับมาก  

จากผลการศึกษาดังกล่าว พบว่า ผู้สูงอายุได้ให้ความส าคัญกับการพัฒนาสุขภาวะทาง
จิตและปัญญาในระดับที่สูงเหมือนกัน ตามมาด้วยการพัฒนาทางสังคมและทางกายในอันดับ
รองลงมา สอดรับกันกับแนวคิดทางพระพุทธศาสนาที่พระไพศาล วิสาโล ที่กล่าวว่า การพัฒนาสุข
ภาวะทางปัญญานั้นเป็นพ้ืนฐานของความสุขทั้งทางกาย สังคม และจิต นั่นคือ ปัญญาท าให้เห็น
ความจริงว่า สุขหรือทุกข์นั้น มิได้อยู่ที่ว่า มีสิ่งดีๆ หรือสิ่งร้ายๆ เกิดขึ้นกับเรา แต่อยู่ที่เราคิด รู้สึก 
หรือมีท่าทีกับมันอย่างไร เรียกว่าอยู่ที่ใจของเราเป็นที่ตั้ง แม้กายจะเจ็บป่วย พลัดพราก สูญเสีย ก็
ยังเป็นสุขได้ “ป่วยแต่กาย ใจไม่ป่วย เสียแต่ทรัพย์ ใจไม่เสีย” ด้วยมีปัญญาเห็นแล้วว่า ความทุกข์
ใจนั้นเกิดจากความยึดติดถือมั่นในสิ่งต่างๆ เมื่อไม่ยึด ใจก็ไม่ทุกข์ ซึ่งจะช่วยให้ใจปล่อยวางและท า
ให้ทุกข์หลุดไปจากใจได้ ผลสัมฤทธิ์ที่ได้จากการตอบแบบสอบถามของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา จึง
เป็นสิ่งที่ท าให้เห็นแนวโน้มของการเกิดสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาได้ตรงตามเป้าหมาย
ในทางพระพุทธศาสนา อย่างไรก็ตาม ผู้สูงอายุได้ให้ความส าคัญกับการมีสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทาง
กาย สังคม จิตใจ และปัญญาไปพร้อมกันครบทุกมิติ เพ่ือให้เป็นบุคคลผู้ที่ได้ชื่อว่า “เจริญกาย ศีล 
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จิต และปัญญา” ตามหลักพระพุทธศาสนาที่แท้จริง 

การน าผลงานวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
1) เป็นการสร้างเครือข่ายผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยาเพ่ือให้ความรู้เกี่ยวกับหลักพุทธธรรม

ในการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ 
2) ใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาและส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ส าหรับส านักปฏิบัติธรรม

หรือหน่วยงานต่างๆ ได้แก่ ส านักงานสาธารณสุข เทศบาล  ฝ่ายส่งเสริมสุขภาพโรงพยาบาล และ
ฝ่ายพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ในจังหวัด ซึ่งประกอบด้วย ส านักงานพัฒนาฝีมือแรงงาน นักสังคม
สงเคราะห์ และพัฒนาชุมชน  โดยสามารถใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุใน
ชุมชน 

การประชาสัมพันธ์ 
การจัดอบรมการพัฒนาและส่งเสริมสุขภาวะตามหลักพุทธธรรมให้กับผู้สูงอายุจังหวัด

พะเยา 



ประวัติผู้วิจัย 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

๑. หัวหน้าโครงการวิจัย 

ชื่อ-สกุล (ภาษาไทย)  พระครูศรีวรพินิจ  (สมคิด  คมฺภีรญาโณ) 
ชื่อ-สกุล (ภาษาอังกฤษ) Phrakhrusriworapinij 
เลขหมายบัตรประจ าตัวประชาชน  
ต าแหน่งการบริหาร  ผู้อ านวยการวิทยาลัยสงฆ์พะเยา 
สังกัดหน่วยงาน มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

วิทยาเขตพะเยา 
ที่อยู่ เลขที่ ๕๖๖ หมู่ที่ ๒ ต าบลแม่กา  

อ.เมือง จ.พะเยา ๕๖๐๐๐ โทร ๐๘๘ – ๕๙๙๕๖๑๖ 
 Email : somkidin2508@gmail.com 

ประวัติการศึกษา พ.ศ. ๒๕๒๕  สอบได้นักธรรมชั้นเอก  
ส านักศาสนศึกษาวัดป่างิ้ว 
อ าเภอเวียงป่าเป้า จังหวัดเชียงราย 

พ.ศ. ๒๕๓๐ สอบได้เปรียญธรรม ๖ ประโยค 
ส านักศาสนศึกษาวัดป่างิ้ว 
อ าเภอเวียงป่าเป้าจังหวัดเชียงราย 

พ.ศ. ๒๕๓๕ ปริญญาตรีพุทธศาสตรบัณทิต (บริหารรัฐกิจ) 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

พ.ศ. ๒๕๔๐ ปริญญาโท (ปรัชญา) 
มหาวิทยาลัยมัทราส ประเทศอินเดีย 

พ.ศ. ๒๕๕๗ ปริญญาเอกพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พระพุทธศาสนา) 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

สาขาวิชาการที่เชี่ยวชาญ  ปรัชญาอินเดีย  พุทธศาสนาและปรัชญา บริหารรัฐกิจ  
ผลงานทางวิชาการ 

๑) การสานเสวนาหาทางออกในการแก้ไขปัญหากว๊านพะเยาแหล่งทุนจากส านักวิจัยและ
พัฒนา สถาบันพระปกเกล้า. ๒๕๔๔. 

๒) กระบวนการสร้างและสื่อสารองค์ความรู้ท้องถิ่นพะเยาของพระอุบาลีคุณูปมาจารย์
(ปวงธมฺมปญฺโญ) วัดศรีโคมค า อ าเภอเมือง จังหวัดพะเยา. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๒๕๕๖. 

๓) การมีส่วนร่วมของชุมชนในการจัดการแหล่งโบราณคดีทางพุทธศาสนาในจังหวัดพะเยา. 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๕๗. 



๑๔๕ 

๒. ประวัติผู้ร่วมวิจัย คนที่ ๑ 
ชื่อ - นามสกุล (ภาษาไทย)  
ชื่อ - นามสกุล (ภาษาอังกฤษ)  
เลขหมายบัตรประจ าตัวประชาชน 
ต าแหน่งทางวิชาการ   
สังกัดหน่วยงาน 

ที่อยู ่

นางสาวนภาพร  หงษ์ ทอง 
MS.NAPAPORN HONGTHONG 

อาจารย์ ประจ าหลักสูตร 
สาขาวิชาปรัชญา 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วิทยาเขตพะเยา 
เลขที่ ๕๖๖ หมู่ที่ ๒ ต าบลแม่กา  
อ าเภอเมือง  จังหวัดพะเยา  56000 
โทร. ๐๘๘ – ๙๖๙๖๖๙๓   
Email : kampanatth@gmail.com ประวัติการศึกษา    พ.ศ.๒๕๔๒ ปริญญาตรี  ศิลปศาสตรบัณฑิต (ปรัชญา)  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

พ.ศ.๒๕๔๗ ปริญญาโท  ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (ปรัชญา)  
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

สาขาวิชาการที่เชี่ยวชาญ   คอมพิวเตอร์, ปรัชญา, การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยระบบ SPSS 
ผลงานทางวิชาการ 

๑) ภูมิศาสตร์วัฒนธรรม: ประวัติศาสตร์ เส้นทางการเผยแผ่พระพุทธศาสนา และหลักพุทธ
ธรรมในสมัยล้านนาและสุโขทัย. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (ผู้ร่วมวิจัย) ๒๕๕๙. 

๓. ประวัติผู้ร่วมวิจัย คนที่ ๒ 
ชื่อ - นามสกุล (ภาษาไทย)  
ชื่อ - นามสกุล (ภาษาอังกฤษ)  
เลขหมายบัตรประจ าตัวประชาชน 
ที่อยู ่
ประวัติการศึกษา 

นางสาวชญาภา คชสารเสนีย์  
Ms.chayapa khodchasanseni 

๒๑๘ แม่ต  าสายใน อ าเภอเมือง จังหวัดพะเยา 
ปริญญาตรี บริหารธุรกิจบัณฑิต (การจัดการทั่วไป) 
สถาบันราชภัฏเชียงราย 
ปริญญาโท รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต  
มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง 

สาขาวิชาการที่มีความช านาญพิเศษ 
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยระบบ SPSS, วิชาการจัดการองค์การ, วิชาการบริหารทรัพยากรมนุษย์ 
ผลงานทางวิชาการ 

๑) ปัจจัยที่มีผลต่อการปฏิบัติงานของพนักงานสายวิชาการและสายปฏิบัติการและวิชาชีพ 
มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง 


