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บทคดัย่อ 

 
 รายงานวิจยัเร่ืองรูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายตุามหลกัพุทธธรรม  : 
กรณีศึกษาต าบลบา้นปรือ  อ  าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย์ มีวตัถุประสงค์  ๑) เพื่อศึกษาหลกั
พุทธธรรมและภูมิปัญญาท้องถ่ินในการพัฒนาสุขภาพจิตของผู ้สูงอายุ  ๒) เพื่อศึกษา
กระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ในวัดและชุมชนต าบลบา้นปรือ  อ  าเภอกระสัง  
จงัหวดับุรีรัมย ์ ๓) เพื่อเสนอรูแปบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายตุามหลกัพทุธธรรมภูมิ
ปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์เป็นงานวิจยัเชิงคุณภาพแบบลง
พื้นท่ีสมัภาษณ์เพื่อเกบ็ขอ้มูล 
 ผลการวิจยัพบวา่  
 ๑. หลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญาท้องถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุ               
ใช้หลกัภาวนา ๔ คือ ๑) กายภาวนา เป็นการบริหารกาย ดว้ยการเดินออกก าลงักาย กวาดลาน
บา้น     และรดน ้ าผกัสวนครัว ท าให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงมีภูมิคุม้กนัท่ีดี  ๒) สีลภาวนา                  
การฝึกอบรมตนเองให้ตั้งอยูใ่นระเบียบวินยั ไม่เบียดเบียนผูอ่ื้นยื่นมือช่วยเหลือเก้ือกูลซ่ึงกนัและ
กนั      พึ่ งพาอาศยัหยิบยื่นน ้ าใจไมตรีต่อเพื่อนบ้านดว้ยความเต็มใจ  ๓) สมาธิภาวนา การ
ฝึกอบรมจิตใจให้ เข้มแข็งมั่นคงเจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้ งหลาย มีเมตตากรุณา 
ขยนัหมัน่เพียร อดทนมีสมาธิ และสดช่ืน เบิกบาน เป็นสุขผ่องใส มีจิตใจท่ีดี มีสุขภาพจิตท่ี
แจ่มใส และ๔) ปัญญาภาวนา การฝึกอบรมปัญญาให้รู้เขา้ใจส่ิงทั้งหลายตามเป็นจริง รู้เท่าทนั
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เห็นโลกและสังคมปัจจุบนั ส่วนภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน เป็นความรู้ท่ีเกิดจากประสบการณ์แลว้
ถ่ายทอดสืบต่อกนัมา โดยการใชย้าสมุนไพรรักษาโรคต่าง ๆ การใชห้มากพลูเค้ียวเป่ารักษา
พิษไข ้ท่ีเกิดจากฝี เริม งูสวดั โรงพยาบาลเป็นทางเลือกสุดทา้ยส าหรับผูสู้งอายสุ่วนมากจะใช้
ยาสมุนไพรเพื่อรักษาโรค ๒. กระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ในวดัและชุมชน
ต าบลบ้านปรือ นั้ นโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล ร่วมจัดกิจกรรมในวนัส าคัญทาง
พระพุทธศาสนากบัทางวดัเพื่อให้ผูสู้งอายุไดมี้โอกาสผ่อนคลาย และมีส่วนร่วมในกิจกรรม
บ่อย ๆ เช่นการออกก าลงักาย การนวดผ่อนคลาย การร้องเพลง และการฟ้อนร า จนสงัเกตเห็น
วา่มีการยิม้แยม้แจ่มใส มีความสนุกสนานเพลิดเพลินกบัเพื่อน ๆ ในวยัเดียวกนั 
 ๓. รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิต ทานอาหารพอประมาณ ออกก าลงักายสม ่าเสมอ                  
การมีส่วนร่วมในชุมชน การท าบุญ คบเพื่อนบา้นท่ีดี ด าเนินชีวิตแบบเรียบง่าย 
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Abstract 

 

 Research Report on the Development of Mental Health of Elderly in Buddhism: A 
Case Study of Ban Prue Subdistrict, Krasang District, Buriram Province. The purpose research 
are 1) To study the principles of Buddhism and local wisdom in the development of mental 
health of the elderly. 2) To study the mental development process of the elderly in the temple 
and community of Ban Prue Subdistrict, Krasang District, Buriram Province. 3) To propose the 
development of mental health of the elderly in accordance with the Buddhist principles, local 
wisdom in the temple and community of  Krasang District, Buriram Province. It is a qualitative 
research for interviewed to collecting data. 
 The research found that; 
 1. Buddhist principles and local wisdom in the development of mental health of the 
elderly use of four main development namely 1)  Physical development with physical training 
that makes healthy living readily for life, 2) Moral development, training is set in the discipline 
by not doing bully or cause any damage to others, 3) Emotional development, training the mind, 
strength, stability, flourishing with virtues, compassion, diligence, patience, concentration and 
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refreshment, joyful, bright, have a good mind, and clear mental health, and 4)  Intellectual 
development, training the wisdom to know the reality in nature and the world in the present. The 
local knowledge is happened from the experience, then inherited. It is based on the belief in 
Buddhism and the tradition, worship, culture, and important Buddhist days. 
 2. Mental Health Development Process of the Elderly In the temple and community 
of Ban Prue. The District Health Promotion Hospital Organize activities on important Buddhist 
days for the elderly have the opportunity to relax and often participate in activities such as 
exercise, massage, singing and dancing. They have smile and fun with friends at the same age. 
 3. Mental health development model id eating moderately and excercising.  
Participation in the community. 
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ท่ีมีความอนุเคราะห์รับเป็นผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจสอบเคร่ืองมือวิจยั และเอ้ือประโยชน์ข้อมูล 
แนะน าการเขียนวิจยั ผูว้ิจยัขอขอบคุณกลัยาณมิตร คณาจารย ์เจา้หนา้ท่ีวทิยาลยัสงฆบุ์รีรัมยทุ์กท่าน             
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ท่ีเก่ียวขอ้ง ในการศึกษาคน้ควา้วจิยัคร้ังน้ี ขออนุโมทนาขอบคุณคณะผูร่้วมวจิยัท่ีไดช่้วยกนัรวบรวม
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ขออนุโมทนาขอบคุณผูสู้งอายุต าบลบา้นปรือ ผูอ้  านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้น
เพชร ขอบคุณโยมแม่กิมลา  เช้ือมาก และญาติพี่นอ้งทุกท่านท่ีเป็นก าลงัใจใหผู้ว้จิยัเสมอมา 

ขอบคุณผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งทุกท่านท่ีไม่ไดเ้อ่ยนามและเป็นผูมี้ส่วนในการด าเนินการวิจยั         
จนแลว้เสร็จ ขอใหมี้ความสุข ความเจริญรุ่งเรืองในพระพุทธศาสนาสืบไป 
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บทที ่๑ 

บทน ำ 
 
๑.๑  ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 ผูสู้งอายุถือว่าเป็นปูชนียบุคคลของสังคมท่ีมีคุณค่ายิ่ง เน่ืองจากผ่านประสบการณ์มา
มาก  ได้เคยเป็นก าลงัส าคญัของสังคมมาก่อน มีความรู้ มีทกัษะ อนุรักษ์ และสืบทอด ประเพณี
วฒันธรรม ทอ้งถ่ิน วถีิชีวติดั้งเดิม และไดท้  าคุณประโยชน์แก่สังคมมาแลว้มากมาย จ าเป็นอยา่งยิง่ท่ี
คนรุ่นหลงัจะตอ้งให้ความส าคญั ในการยกย่องให้การดูแล ผูสู้งอายุเหล่าน้ีให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
สุขภาพจิต สุขภาพกายเป็นการเชิดชูเกียรติใหผู้สู้งอายสุามารถด ารงชีวติอยูใ่นสังคมอยา่งมีความสุข 
 จากการเปล่ียนแปลงโครงสร้างประชากร อันเน่ืองมาจากความเจริญก้าวหน้า               
ทางดา้นเทคนิคการแพทย ์การรู้จกัดูแลรักษาสุขภาพของผูสู้งอาย ุการลดอตัราการเกิดและอตัราการตาย 
จึงท าให้โครงสร้างประชากรผูสู้งอายมีุจ านวนสูงข้ึน การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนน้ีก าลงัน าไปสู่ภาวะ          
ท่ีเรียกว่า “ภาวะประชากรผูสู้งอายุ” (Population Aging) ท าให้ประเทศไทยไดเ้ขา้สู่สังคมผูสู้งอาย ุ
เพราะมีจ านวนประชากรผูสู้งอายุเกินกว่าร้อยละ ๑๐ ตั้ งแต่ ปี ๒๕๔๘ เป็นต้นมาประเทศไทยมี
ประชากรท่ีมีอายุ ๖๐ ปีนไป ร้อยละ ๑๐.๖ และใน ปี ๒๕๔๙ มีประมาณ ร้อยละ ๑๑๑ คาดว่าจะมี
ประชากรผูสู้งอายุถึง ๑๐.๗ ล้าน คน หรือ ร้อยละ ๑๕.๒๘ ใน ปี ๒๕๖๓ สรุปสาระข้อแนะน า
เก่ียวกับมาตรการส่งเสริมความร่วมมือ ระหว่างองค์การภาครัฐและเอกชนในการท างานเพื่อ
ผูสู้งอาย ุ
 ดา้นการพฒันานโยบาย รัฐบาลควรพฒันานโยบายและแผนปฏิบติัเก่ียวกบัผูสู้งอายุท่ี
สมบูรณ์ พร้อมทั้งงบประมาณสนบัสนุน โดยมีขอ้เสนอจากองคก์รเอกชน เพื่อผูสู้งอายแุละองคก์าร
อ่ืนท่ีเก่ียวขอ้ง รัฐบาลควรจดัตั้งหน่วยประสานงานเก่ียวกบัผูสู้งอายรุะดบัชาติ เพื่อท าหนา้ท่ีเก่ียวกบั
นโยบายและแผนงาน โดยมีองค์การเอกชน เพื่อผูสู้งอายุร่วมอยู่ด้วยโดยช่วยคิดอย่างเข้มแข็ง           
การปฏิบติังานระหวา่งรัฐบาล และองคก์รเอกชนเพื่อผูสู้งอายุ ควรเนน้การสนบัสนุนส่งเสริมซ่ึงกนั
และกนัทุกขั้นตอน การก าหนดนโยบายเก่ียวกับผูสู้งอายุ ควรมีการปรึกษาหารืออย่างโปร่งใส          
ดว้ยความนบัถือ และไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั ระหว่างรัฐบาลและองค์การเอกชนเพื่อผูสู้งอายุ และ
                                                                                       

 ๑ มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู ้สูงอายุไทย (มส.ผส.), สถานการณผู ้สูงอายุไทย พ.ศ. ๒๕๔๙, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเ์ดือนตุลา, ๒๕๕๐), หนา้ ๒.  
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องค์กรเอกชนเพื่อผูสู้งอายุในระดับท้องถ่ิน ควรได้รับการส่งเสริมให้รวมกลุ่มกัน เพื่อร่วมกัน
น าเสนอขอ้คิดเห็นต่อหน่วยงานรัฐบาลท่ีเก่ียวขอ้ง 
 เม่ือเขา้สู่วยัชรา ผูสู้งอายุจะประสบภาวะพึ่งพิงหลายดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความสามารถใน
การท ากิจวตัรประจ าวนั ดา้นเศรษฐกิจ ดา้นสุขภาพ ดา้นสังคมและจิตใจ ผูสู้งอายเุป็นวยัท่ีตอ้งเผชิญ
กบัวิกฤตการณ์มากมายอนัเน่ืองจากมีการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจและ สังคม การสูญเสีย
ปัจจยัทางสังคม (social factor) ของผูสู้งอายุ อนัได้แก่ การสูญเสียบทบาท การปลดเกษียณจากการ
ท างานทั้ง ๆ ท่ีบางคนยงัมีสภาพร่างกายและจิตใจ ท่ีแข็งแรงพอจะท างานไดอี้ก จึงท าให้ผูสู้งอายุ
เกิดความรู้สึกการ สูญเสียอ านาจ (power) และคุณค่า (value) ของตนเองลดลงเกิดมีปัญหาทางดา้น
เศรษฐกิจ และสังคมตามมา เช่น ไม่มีรายไดห้รือรายไดล้ดลง ไม่สามารถอยูก่บัครอบครัวได ้ในบาง
รายถูกทอดทิ้งให้อยู่ตามล าพัง ส่วนปัญหาสุขภาพของผูสู้งอายุมักจะเป็นโรคเร้ือรัง หรือโรค
ประจ าตวัท่ีส าคญั ไดแ้ก่ โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคของต่อมไร้ท่อ โรคระบบกลา้มเน้ือเส้นเอ็น 
กระดูกและโรคขอ้เส่ือม โรคระบบทางเดินอาหาร และโรคระบบทางเดินหายใจ ส าหรับผูสู้งอายุท่ี
ยงัมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ก็ยงัสามารถประกอบอาชีพเล้ียงตนเองและครอบครัวได ้และมีจ านวน
น้อยมากท่ีไม่มีรายได้และอาศัยอยู่กับครอบครัวอย่างมีความสุข  แต่ในบางรายเจ็บป่วยมีโรค
ประจ าตวัดงักล่าวขา้งตน้ ท่ีไม่มีรายไดช่้วยเหลือตนเองไม่ไดแ้ละถูกทอดทิ้งจากบุตรหลาน เม่ือเขา้
สู่ผูสู้งอายจึุงตอ้งการผูดู้แลโดยเฉพาะทางดา้นจิตใจ จึงเป็นเร่ืองท่ีมีความส าคญัยิง่  
 ผูสู้งวยั คือ บุคคลท่ีสูงวยัตามสภาพของอายุท่ีเปล่ียนไปจากท่ีแข็งแรงเป็นอ่อนแอ เป็น
ตน้          สภาพทางจิตใจท่ีมีสติปัญญาลดนอ้ยลง สภาพทางสังคมท่ีถูกลดบทบาทลง ผูสู้งวยัมกัจะมี
ภูมิคุม้กนัท่ี ลดลง ความปราดเปร่ืองก็เช่นกนั โดยในปัจจุบนัมีการตั้งชมรมผูสู้งวยัข้ึนมาเพื่อให้มี
กิจกรรมต่าง ๆ  ร่วมกนั ขณะเดียวกนั ผูสู้งวยัในต าบลบา้นปรือก็ไดป้ระสบกบัปัญหาของผูสู้งวยั
เช่นเดียวกนั ไดแ้ก่  ปัญหาในด้านร่างกาย ปัญหาดา้นครอบครัวและสังคมปัญหาด้านจิตใจ และ
ปัญหาในการปฏิบติั วิปัสสนากรรมฐาน  ผูสู้งวยัได้ปฏิบติัตนเองเพื่อให้เกิดความเช่ือมัน่ทั้ งทาง
ครอบครัว ร่างกายและจิตใจ  เพื่อเป็นการแกปั้ญหาในการด าเนินชีวิตประจ าวนั ไดแ้ก่ ผูสู้งวยัได้
ปฏิบติัตนเพื่อให้เขา้ถึงความจริง หรือค าสอนท่ีเป็นแก่นพุทธธรรม ซ่ึงจะช่วยให้ตนสามารถด าเนิน
ชีวิตได้อย่างมีความสุข กล่าวคือผูสู้งวยัได้ประยุกต์หลักพุทธธรรมไปใช้ในชีวิตประจ าวนั  มี
ดงัต่อไปน้ี  
 (๑) หลกัไตรลกัษณ์ ๓ ความไม่เท่ียง ความเป็นทุกข ์และความไม่ใช่ตวัตน (๒) หลกัอริยสัจ 
๔  คือ รู้ปัญหา รู้เหตุของปัญหา รู้วิธีแกปั้ญหาและรู้ผลดีของการแกปั้ญหา (๓) หลกับุญบาป/หลกั
กรรมมีความเช่ือว่าท าบุญได้สู่สุคติท าชั่วไปสู่ทุคติ แล้วรีบบ าเพ็ญตนด้วยทาน  ศีลและภาวนา                              
(๔) หลักพรหมวิหารธรรม  รู้จกัมีเมตตาต่อสมาชิกในครอบครัวและรู้จกัวางตนอย่างเหมาะสม                  
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(๕) ปฏิบัติตนในหลักเบญจศีลเบญจธรรม  เช่น  ไม่ท าร้ายคนและสัตว์อ่ืน  ไม่ ด่ืมส่ิงมึนเมา 
ขณะเดียวกนัก็มีเมตตา ประกอบอาชีพสุจริต (๖) หลกัอบายมุข ๖ ไม่ยุง่เก่ียวกบัการพนนั เช่น ไม่
เล่นหวย และ (๗) หลกัสังคหวตัถุ ๔ รู้จกัช่วยเหลือผูสู้งวยัดว้ยกนั รู้จกัพูดใหก้ าลงัใจ รู้จกับ าเพญ็สา
ธารณกุศล และรู้จกัใชชี้วติอยา่งพอเพียง นอกจากนั้นผูสู้งวยัไดป้ฏิบติัตนตามหลกัสติปัฏฐาน ๔ คือ มี
การพิจารณากาย เวทนา จิตและธรรมอยา่งสม ่าเสมอ เพื่อแกปั้ญหาในดา้นต่าง ๆ เช่น ปัญหาครอบครัว 
ปัญหาร่างกายหรือสุขภาพ และปัญหาดา้นจิตใจ ดงันั้น บุตรหลานจึงควรเขา้ใจในการปฏิบติัต่อท่านวา่ผู ้
สูงวยัวา่ส่ิงใดควรให้และไม่ควรให้เช่น งดเคร่ืองด่ืมมึนเมาให้ออกก าลงักายเบา ๆ พูดให้เสียก าลงัใจ ให้
ความรักและความเคารพต่อท่าน คือ ดูแลทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
 การพฒันาจิต (จิตใจ) ตามหลกัธรรมในพระพุทธศาสนา เป็นวิชาการทางดา้นจิต (จิตใจ)          
ท่ีเรียบง่าย ตรงไปตรงมา ทุกคนสามารถพิสูจน์ได้โดยง่าย ไม่เก่ียวขอ้งกบัความหลงเช่ือ เม่ือท่านได้
ศึกษาและทดลอง ฝึกปฏิบติัดู จะไดรั้บผลภายในวินาทีท่ีลงมือฝึกปฏิบติั คือ จะมีความเบาสบาย สงบ 
ไม่มีความทุกข์ภายในจิตใจ และจิตใจบริสุทธ์ิผ่องใส โดยไม่ตอ้งเสียค่าใช้จ่ายใด ๆ เพราะเป็นเร่ือง
ของการใชส้ติปัญญาของตนเอง 
 ดงันั้น ประกาศส านกังานพระพุทธศาสนาแห่งชาติเร่ืองก าหนดหลกัเกณฑ์วิธีการและ
เง่ือนไข การคุม้ครองการส่งเสริมการสนบัสนุนผูสู้งอายใุนการพระพุทธศาสนาและขอ้มูลข่าวสาร
ท่ีเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิต อาศยัอ านาจตามความในมาตรา ๑๑ (๒) แห่งพระราชบญัญติั
ผูสู้งอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ และขอ้ ๒ แห่งประกาศส านกันายกรัฐมนตรีเร่ือง การก าหนดหน่วยงานผูมี้
อ  านาจหนา้ท่ีรับผดิชอบด าเนินการเก่ียวกบัการคุม้ครอง การส่งเสริม และการสนบัสนุนผูสู้งอายใุน
ด้านต่าง ๆ ตามพระราชบญัญติัผูสู้งอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ พ.ศ. ๒๕๕๓ ลงวนัท่ี ๑๕ ธันวาคม พ.ศ. 
๒๕๕๓ ส านกังานพระพุทธศาสนาแห่งชาติจึงออกประกาศไวด้งัต่อไปน้ี 
 ข้อ ๑ ประกาศน้ี เรียกว่า“ประกาศส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติเร่ืองก าหนด
หลกัเกณฑ์วิธีการ และเง่ือนไขการคุม้ครอง การส่งเสริม การสนบัสนุนผูสู้งอายุ ในการพระพุทธศาสนา 
และขอ้มูลข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิต”  
 ขอ้ ๒ ประกาศน้ีใหใ้ชบ้งัคบัตั้งแต่บดัน้ีเป็นตน้ไป 
 ขอ้ ๓ จดัใหมี้การส่งเสริม การสนบัสนุนส าหรับผูสู้งอายใุนการพระพุทธศาสนา ดงัน้ี 
 (๑) ส่งเสริมและสนับสนุนในการจดักิจกรรมศึกษาปฏิบติัและเผยแพร่พุทธธรรมส าหรับ
ผูสู้งอาย ุ
 (๒) ส่ งเส ริมและสนับสนุนให้ผู ้สู งอายุ มี ส่ วน ร่วมในกิจกรรมวันส าคัญทาง
พระพุทธศาสนา 
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 (๓) จัดบริการ ข้อมูล ข่าวสาร เก่ียวกับพระพุทธศาสนาส าหรับ ผูสู้งอายุประกาศ
ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ เร่ืองก าหนดหลักเกณฑ์ วิธีการและเง่ือนไขการคุ้มครอง               
การส่งเสริมการสนบัสนุนผูสู้งอายุในการพระพุทธศาสนาและ ขอ้มูลข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์ ต่อ
การด าเนินชีวติ 
 ดงัท่ีกล่าวมาแล้วข้างต้นนั้น หน่วยงานภาครัฐจงัหวดับุรีรัมย  ์ได้ให้ความส าคญักับ
ผูสู้งอายุมาโดยตลอด ไดร่้วมกบัส่วนราชการในพื้นท่ี กลุ่มองค์กรภาคประชาชนในพื้นท่ีในการ
ดูแลคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุ เช่นการตรวจสุขภาพผูสู้งอายุ ให้ความรู้ในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต 
ส่งเสริมการออกก าลงักาย ถ่ายทอดภูมิปัญญาสู่ลูกหลาน ส่งเสริมการปฏิบติัธรรม จดักิจกรรมวนั
ส าคญั รดน ้ าผูสู้งอายุในวนัสงกรานต์ จ่ายเบ้ียยงัชีพผูสู้งอายุ อย่างไรก็ตามผูว้ิจยัเห็นว่าหน่วยงาน
ภาครัฐ และภาคเอกชนทุกฝ่ายท่ีเก่ียวข้องถือว่าการปฏิบติัต่อผูสู้งอายุ เป็นภารกิจหลักท่ีจะตอ้ง
ด าเนินการอยา่งเตม็ท่ีและต่อเน่ือง ควบคู่ไปกบักลุ่มอ่ืน ๆ ในสังคม เช่น เด็ก เยาวชน และสตรี เพื่อ
คุณภาพชีวติท่ีดีของทุกคนในสังคมไทยต่อไป 
 ในการท างานวิจยัเร่ือง “รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรม : 
กรณีศึกษาต าบลบา้นปรือ อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย์” ผูว้ิจยัไดศึ้กษาคน้ควา้ขอ้มูลของผูสู้งอายุ
ในต าบลบา้นปรือ และขอ้มูลทางดา้นสาธารสุขประจ าต าบล อ าเภอ และจงัหวดั ท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้ง
กบัการดูแล การเยียวยา และการพฒันาสุขภาพจิตผูสู้งอายุประจ าแต่ละปีเช่นในวนัสงกรานต์ เป็น
ต้น อีกทั้ งได้น าข้อมูลทุติยภูมิอีกหลายเล่มมาศึกษาต่อยอดประกอบบางส่วนด้วย เพื่อความ
หลากหลายของเน้ือหาและเพื่อความชัดเจนของหลักธรรมในการพัฒนาสุขภาพจิตท่ีมีความ
น่าเช่ือถือมากยิง่ข้ึน หวงัเป็นอยา่งยิง่วา่งานวจิยัเร่ือง “รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายตุาม
หลกัพุทธธรรม : กรณีศึกษาต าบลบา้นปรือ อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย”์ จะน าไปสู่ค าตอบทาง
วิชาการ และเป็นประเด็นท่ีน่าสนใจเพื่อการท างานวิจยัท่ีแพร่หลายทางดา้นการพฒันาสุขภาพจิตตาม
หลกัพุทธธรรมของ ผูท่ี้สนใจในอนาคตสืบต่อไป  
 

๑.๒  วตัถุประสงค์ของกำรวจิัย  
๑.๒.๑ เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมและภูมิปัญญาท้องถ่ินในการพัฒนาสุขภาพจิตของ

ผูสู้งอาย ุ 
๑.๒.๒ เพื่อศึกษากระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ในวดัและชุมชนต าบลบา้น

ปรือ     อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์
๑.๒.๓ เพื่อเสนอรูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญา   

ทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์
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๑.๓  ปัญหำกำรวจิัย  
 ๑.๓.๑ หลักพุทธธรรมและภูมิปัญญาท้องถ่ินในการพัฒนาสุขภาพจิตของผู ้สูงอาย ุ           
เป็นอยา่งไร  
 ๑.๓.๒ กระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ในวดัและชุมชนต าบลบ้านปรือ               
อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์เป็นอยา่งไร  
 ๑.๓.๓ รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายตุามหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ินใน
วดั และชุมชน อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์ไดอ้ยา่งไรบา้ง  
 

๑.๔  ขอบเขตกำรวจิัย  
 ๑.๔.๑ ขอบเขตด้ำนเน้ือหำ 
 รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรม : กรณีศึกษาต าบลบา้นปรือ  
อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์การวิจยัน้ีเป็นงานวิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative Interview Research) 
โดยแบ่งขอบเขตการวจิยัออกเป็น ดงัน้ี 

๑. ศึกษาหลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุ                          
ศึกษากระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ในวดัและชุมชนต าบลบ้านปรือ  อ าเภอกระสัง 
จังหวดับุรีรัมย์ จากพระไตรปิฎกฉบับภาษาบาลี มหาจุฬาเตปิฏก  พุทธศักราช ๒๕๐๐ และ
พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั พุทธศกัราช ๒๕๓๙ และการสัมภาษณ์ 

๒. ศึกษาหลกัการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน จาก
บทความ เอกสาร หนงัสือวชิาการและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 ๑.๔.๒ ขอบเขตด้ำนพืน้ที ่ประชำกร และกลุ่มตัวอย่ำง 
 การวิจัยคร้ังน้ี  ผู ้วิจ ัยได้ก าหนดพื้นท่ีศึกษาวิจัยใน ต าบลบ้านปรือ  อ าเภอกระสัง            
จงัหวดับุรีรัมย ์โดยก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่งในการสัมภาษณ์และสังเกตการณ์แบบเจาะจง 
ไดแ้ก่ 
 ๑. บุคลากร/นักวิชาการ ๕ คน ได้แก่ นายกองค์การบริหารส่วนต าบลบ้านปรือ 
ผูอ้  านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบล และ อาสาสมคัรต าบลบา้นปรือ 
 ๒. พระสงฆ ์๖ รูป ไดแ้ก่ เจา้อาวาสในเขตต าบลบา้นปรือ 
 ๓. ผูสู้งอายุ/ปราชญ์ชาวบา้น ๔๙ คน ไดแ้ก่ ผูท่ี้มีอายุตั้งแต่ ๖๐ ข้ึนไปและมีความรู้ภูมิ
ปัญญาทอ้งถ่ินในการด าเนินชีวติ รวมทั้งหมด ๖๐ รูป/คน  



๖ 
 

 บุคลากร/นักวิชาการ คือ บุคคลท่ีได้รับการยอมรับในชุมชนหมู่บ้าน และมีความรู้
เก่ียวกบั การด าเนินชีวิตความเป็นอยูใ่นชุมชน โดยเก่ียวขอ้งกบัองคก์ารบริหารส่วนต าบลบา้นปรือ
และสามารถ ใหข้อ้มูลเก่ียวกบัผูสู้งอายไุด ้
 พระสงฆ์/ปราชญ์ชาวบา้น คือ ผูท่ี้มีความรู้ในหลกัพุทธธรรม และมีความรู้ท่ีเกิดจาก
การศึกษาและประสบการณ์ในการด าเนินชีวิตความเป็นอยูท่ ั้งทางตรงและทางออ้ม รู้จกัวิเคราะห์
การแกปั้ญหาจนเกิดความรู้ท่ีกลัน่กรองและรวบรวมเป็นความคิดของตนเอง สามารถน ามาพฒันา
และน าไปประยกุตถ่์ายทอดความรู้ใหเ้กิดประโยชน์ตนเองและชุมชนได ้  

 

๑.๕ นิยำมศัพท์ทีใ่ช้ในกำรวจิัย  
 การศึกษารูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรม : กรณีศึกษา 
ต าบลบา้นปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์ในการวิจยัคร้ังน้ีมีศพัท์ท่ีใช้ในการวิจยัและน ามา
จ ากดัความดงัน้ี  
 สุขภำพจิต หมายถึง สุขภาวะ อารมณ์ ความคิด เป็นสภาพของการเกิดข้ึนภายในบุคคล 
ท่ีจะปรากฏในการแสดงออกมาภายนอก ส่งผลในการด าเนินชีวิต ความเป็นอยู ่ท่ีดีและไม่ดีในชีวิต
แต่ละบุคคลนัน่ ๆ  
 ผู้สูงอำยุ หมายถึง บุคคลท่ีเป็นชายและหญิง โดยมีอายุตั้งแต่ ๖๐ ปีข้ึนไป และอาศยัอยู ่
ในต าบลบา้นปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์
 หลักพุทธธรรม หมายถึง หลกัภาวนา ๔ ในทางพุทธศาสนาเถรวาทท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
พฒันาสุขภาพจิต การพฒันาจิตใจในทางท่ีดีข้ึนและมีความสุขทางการด าเนินชีวติ 
 รูปแบบกำรพัฒนำสุขภำพจิต หมายถึง กิจกรรมบริหารกายสบายจิต กิจกรรมพบปะ 
กิจกรรมสร้างคุณค่า สร้างความสุข กิจกรรมปรับตวัปรับใจ และกิจกรรมการเจริญสมาธิ โดยรู้จกั
และท าความเขา้ใจตวัเองใหดี้ท่ีสุด ฝึกท าจิตใจให้สดช่ืนแจ่มใส ฝึกรับฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้นดว้ย
ใจกวา้ง ปรับปรุงตนเองให้เขา้กบัคนอ่ืนได ้บ ารุงรักษาสุขภาพทั้งกายและจิตใจให้แขง็แรงสมบูรณ์
อยูเ่สมอ       หาส่ิงยดึเหน่ียวจิตใจ  
 ภูมิปัญญำท้องถิ่น หมายถึง กลุ่มผูรู้้ในหมู่บา้น ขา้ราชการ พระสงฆห์รือปัญญาชนผูน้ า      
ท่ีมีความสามารถน าวิธีการรักษาโรคดว้ยยาสมุนไพรต่าง ๆ รวมทั้งการประกอบพิธีกรรมต่าง ๆ ท่ี          
สืบทอดมาจากบรรพบุรุษเพื่อการด ารงชีวิตอย่างมีความสุข ของพุทธศาสนิกชน ต าบลบา้นปรือ  
อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์



๗ 
 

 ปรำชญ์ชำวบ้ำน หมายถึง บุคคลท่ีเป็นเจา้ของภูมิปัญญาชาวบา้น และน าภูมิปัญญาไป
ใชป้ระโยชน์ในการด ารงชีวิตจนประสบความส าเร็จ สามารถถ่ายทอดเช่ือมโยงคุณค่าของอดีตกบั
ปัจจุบนัไดเ้หมาะสม 
 

๑.๖  วธิีด ำเนินกำรวจิัย 
 วิธีการด าเนินการวิจยัเร่ืองศึกษารูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกั         
พุทธธรรม : กรณีศึกษาต าบลบา้นปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์มีขั้นตอนด าเนินการดงัน้ี 
 วิธีการด าเนินการวิจยัเร่ืองศึกษารูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลัก
พุทธธรรม : กรณีศึกษาต าบลบา้นปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์มีขั้นตอนด าเนินการดงัน้ี 
 ขั้นตอนที ่๑ ส ำรวจรวบรวมข้อมูล 
 ๑.๑ กำรด ำเนินกำรออกแบบกำรวจัิย ประกอบด้วย 

      (๑) การศึกษาทบทวนเอกสาร 
           ๑) ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Source) ได้แก่ พระไตรปิฎกบาลี ฉบับมหาจุฬา

เตปฎก , ๒๕๐๐ พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, พ.ศ. ๒๕๓๙ 
           ๒) ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) ได้แก่ หนังสือ ต ารา รายงานการวิจัย 

บทความทางวชิาการ และเอกสารทางวชิาการต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งงานวจิยั 
       (๒) ออกแบบสัมภาษณ์ประเด็นท่ีส าคญั 
       (๓) วเิคราะห์สรุปขอ้มูล 

 ๑.๒ วธีิกำรวจัิย 
      (๑) ผูว้ิจยัได้ศึกษาเอกสารเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลจดัหมวดหมู่เพื่อศึกษาให้เห็น

ขั้นตอนการจดักระบวนการของการพฒันาสุขภาพของผูสู้งอายุของรูปแบบการพฒันาสุขภาพจิต
ของผูสู้งอายตุามหลกัพุทธธรรม : กรณีศึกษาต าบลบา้นปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์

      (๒) การสนทนากลุ่ม และสัมภาษณ์แบบเจาะจงตามแบบสัมภาษณ์ท่ีตั้งไว ้
      (๓) สัมภาษณ์แบบเจาะลึก ผูว้จิยัสัมภาษณ์แบบเจาะลึก ในประเด็นท่ีส าคญั ต่อเน่ือง

จากการสนทนากลุ่มเพื่อศึกษาความเห็นในระดบัลึกของแต่ละบุคคล 
 ๑.๓ คัดเลือกกลุ่มเป้ำหมำย 

           คดัเลือกบุคคลท่ีให้ข้อมูลแบบเจาะจงซ่ึงเป็นผูท่ี้มีส่วนเก่ียวข้องโดยตรง ได้แก่ 
บุคลากร/นกัวชิาการ พระสงฆ/์ปราชญช์าวบา้น และผูสู้งอายจุ  านวน ๖๐ คน  
 ขั้นตอนที ่๒ เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 



๘ 
 

ผูว้ิจยัลงพื้นท่ีเก็บรวบรวมขอ้มูลจากบุคลากร/นกัวิชาการ/พระสงฆ์/ปราชญ์ชาวบา้น/
ผูสู้งอายโุดยการสุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง และใชเ้คร่ืองมือในการเก็บรวบรวม ดงัต่อไปน้ี 
 ๑) แบบสัมภาษณ์ท่ีไม่เป็นทางการ ไดก้ าหนดหัวขอ้ไวก้วา้ง ๆ เป็นการล่วงหน้าตาม
ประเด็นการวจิยั เป็นค าถามปลายเปิด เพื่อใชใ้นการสนทนากลุ่ม และสัมภาษณ์แบบเจาะลึก 
 ๒) กลอ้งถ่ายรูป เพื่อใหเ้ห็นเป็นรูปธรรมของการวิจยัใหเ้กิดความสมบูรณ์ 
 ๓) เคร่ืองมือบนัทึกเสียง เพื่อใชใ้นการเก็บเสียงสนทนา เพื่อน ามาวิเคราะห์ สังเคราะห์ 
ใหง้านวจิยัมีเน้ือหาสมบูรณ์ 
 ๔) ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ๖ เดือน 
 ขั้นตอนที ่๓ กำรด ำเนินกำรวจัิย ดังนี ้ 
 (๑) สัมภาษณ์จากกลุ่มเป้าหมาย ไดจ้  านวน ๖๐ คน และก าหนดเกณฑค์ดัเลือก  

     ๑.๑ เป็นพระสงฆ์ นักวิชาการท่ีมีความรู้และประสบการณ์ เป็นท่ียอมรับของคน
ทัว่ไป เป็นบุคคลสามารถสรุปองคค์วามรู้ไดด้า้นศาสนาและความเป็นอยู ่การด าเนินชีวติในปัจจุบนั 

     ๑.๒ ผูสู้งอายุเป็นบุคคลท่ีมีความเสียสละ มีความเมตตา กรุณา และมีประสบการณ์ 
ความรู้ของตนเองดา้นความเป็นอยูแ่ละการด าเนินชีวติในปัจจุบนั  

(๒) การรวบรวมขอ้มูลภาคสนาม ดงัน้ี  
     ๒.๑ ด าเนินการโดยน ากระบวนการจากกรอบความคิดมาวเิคราะห์ เพื่อท าแผนการวจิยั  
     ๒.๒ ด าเนินการวจิยั และตรวจสอบ แกไ้ข ขอ้บกพร่อง  
     ๒.๓ สนทนากลุ่มและสัมภาษณ์ปราชญ์ชาวบ้าน และผูน้ าหรือนักวิชาการแบบ

เจาะลึกตามกรอบท่ีตั้งไว ้  
 ขั้นตอนที ่๔ สรุปผลกำรศึกษำและตรวจสอบควำมถูกต้อง  
 ผูว้ิจยัวิเคราะห์ขอ้มูล โดยจ าแนกแยกประเด็นขอ้มูลตามความเหมาะสม แลว้พิจารณา 
ความสัมพนัธ์ของขอ้มูล แลว้รวบรวมขอ้มูลแบบสังเคราะห์ตามประเด็นท่ีศึกษา  
 ขั้นตอนที ่๕ เขียนรำยงำน  
 ผูว้ิจยัน าข้อมูลจากการวิเคราะห์เอกสารและข้อมูลจากการสัมภาษณ์ผูสู้งอายุและ
กลุ่มเป้าหมายมาเขียนรายงานเชิงพรรณนาและจดัท ารูปเล่มแลว้น าเสนอรายงานการวิจยั 
 
 
 
 
 



๙ 
 

๑.๗ ประโยชน์ทีจ่ะได้จำกกำรวจิัย 
๑. ท าใหท้ราบหลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุ
๒. ท าให้ทราบกระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตของผู ้สูงอายุ ในวดัและชุมชนต าบล         

บา้นปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์
๓. ท าให้ไดรู้ปแบบของการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญา

ทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย์ และเป็นขอ้มูลทางวิชาการในการศึกษา
สืบคน้และขอ้มูลในระบบสารสนเทศต่อไป 

 
 



 
 

 
 

บทที ่๒ 
 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 

 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งรูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธ
ธรรม: กรณีศึกษาต าบลบา้นปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย์โดยวางกรอบการศึกษา ๖ ประเด็น 
คือ 

๒.๑ แนวคิดเร่ืองหลกัพุทธธรรมส าหรับผูสู้งอาย ุ  
๒.๒ แนวคิดเร่ืองภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน   
๒.๓ แนวคิดเร่ืองการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ   
๒.๔ ทฤษฎีการพฒันาสุขภาพจิตตามหลกัพุทธธรรม   
๒.๕ ทฤษฎีการพฒันาสุขภาพจิตตามหลกัภาวนา ๔   
๒.๖วรรณกรรมและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง  
โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

 

๒.๑ แนวคดิเร่ืองหลกัพทุธธรรมส าหรับผู้สูงอายุ 
 แนวคิด ทฤษฎีท่ีส าคญัตามหลกัพุทธธรรม ผูว้ิจยัไดก้  าหนดแนวทางในการศึกษาไว ้๕ 
ประเด็น ดงัน้ี (๑) ความหมายของหลกัพุทธธรรม (๒) ความส าคญัของพุทธธรรม (๓) หลกัพุทธ
ธรรมส าหรับการพฒันาสุขภาพจิต (๔) ลกัษณะส าคญัของผูสู้งอายุ และ (๕) หลกัพุทธธรรมส าหรับ
ผูสู้งอาย ุโดยจะไดอ้ธิบายตามล าดบัดงัต่อไปน้ี 
 ๒.๑.๑ ความหมายของหลกัพุทธธรรม 
 หลกัพุทธธรรม เป็นหลกัค าสอนของพระพุทธศาสนา ท่ีใช้เป็นแนวทางในการด าเนิน
ชีวิตเพื่อให้รู้ความเป็นจริงของโลกและชีวิต และให้รู้เท่าทนักฎธรรมชาติ จนสามารถอยู่กบัโลก
แห่งความเป็นจริงไดอ้ยา่งปกติสุข ซ่ึงเม่ือน ามาปฏิบติัตามจะท าให้เกิดความสมบูรณ์ทางกาย วาจา 
และสภาพจิตใจท าใหเ้กิดความสงบสุข ซ่ึงเป็นพื้นฐานในการมาใชด้ าเนินชีวติ และความเป็นอยูท่ี่ดี 
 พุทธธรรม เป็นค าสอนในพระพุทธศาสนาท่ีมุ่งส าหรับคนทุกประเภท ทั้งบรรพชิตและ
คฤหัสถ์  ลักษณะของพุทธธรรม  สรุปได้ ๒  อย่าง คือ แสดงหลักความจริงสายกลางท่ี เรียกว่า                 



 
๑๑ 

 
“มัชเฌนธรรม” หรือ “มัชเฌนธรรมเทศนา” ว่าด้วยความจริงตามแนวเหตุผลตามกระบวนการ 
ธรรมชาติ  เพื่ อประโยชน์ทางปฏิบัติในชีวิตจริง  และแสดงข้อปฏิบัติสายกลาง  ท่ี เรียกว่า 
“มชัฌิมาปฏิปทา” อนัเป็นหลกัการครองชีวิตของผูฝึ้กอบรมตน ผูรู้้เท่าทนัชีวิต การปฏิบติัเป็นไปโดย
สัมพนัธ์กบัองคป์ระกอบอ่ืน ๆ เช่น สภาพชีวติของบรรพชิต หรือคฤหสัถ์๑ 
 “พุทธธรรม” ความหมายในพจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบบัประมวลศพัท ์โดยพระธรรมปิฎก   
(ป.อ. ปยตฺุโต) ไดใ้หค้  านิยามไว ้คือ 
 ๑. ธรรมของพระพุทธเจา้, คุณสมบติัของพระพุทธเจา้ คมัภีร์มหานิทเทสระบุจ านวนไว้
มี ๖ ประการ 

(๑) กายกรรม ทุกอยา่งของพระพุทธเจา้เป็นไปตามพระญาณ 
(๒) วจีกรรม ทุกอยา่งเป็นไปตามพระญาณ 
(๓) มโนกรรม ทุกอยา่งเป็นไปตามพระญาณ 
(๔) ทรงมีพระญาณไม่ติดขดัในอดีต 
(๕) ทรงมีพระญาณไม่ติดขดัในปัจจุบนั 
(๖) ทรงมีพระญาณไม่ติดขดัในอนาคต 

 ๒. ธรรมท่ีท าใหเ้ป็นพระพุทธเจา้ ไดแ้ก่ พุทธการกธรรม คือ บารมี ๑๐ อยา่ง 
 ๓. ธรรมท่ีพระพุทธเจา้ทรงแสดงไว ้คือ สติปัฏฐาน ๔ มรรคมีองค์ ๘ ขนัธ์ ๕ ปัจจยั 
๒๔ เป็นอาทิ๒ 
 การสั่งสอนธรรมของพระพุทธเจา้ ทรงมุ่งผลในทางปฏิบติั ให้ทุกคนจดัการกบัชีวิตท่ี
เป็นอยู่จริง ๆ ในโลกน้ีเร่ิมแต่บดัน้ี เช่น ทรงสอนมนุษยใ์ห้รู้จกัตนเอง รู้จกัร่างกายและจิตของตน           
จะได้บ ารุงรักษาร่างกายและจิตใจให้ด ารงอยู่อย่างปกติสุข การน าหลักพุทธธรรมมาร่วมใน 
กระบวนการดูแลสุขภาพให้ร่างกายและจิตใจอยู่ในสภาพปกติ คือ การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม             
ทั้งร่างกายและจิตใจ พระสาวกของพระพุทธเจา้ ไดใ้ห้สมญานามพระองค์ว่า ทรงเป็นนายแพทย์
ผูรั้กษาโรค ดังปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาว่า “มหาการุณิโก สตฺถา สพฺพโลกติ กิจฺฉโก” 
แปลวา่ “พระศาสดา ทรงมีพระกรุณาอยา่งใหญ่หลวง ทรงเยยีวยารักษาสัตวโ์ลกทั้งมวล”๓ 

                                                        
 ๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั , 
๒๕๔๓), หนา้ ๑๕. 
 ๒ พระธรรมปิฎก(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, (กรุงเทพมหานคร :            
โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๔๖), หนา้ ๑๖๒.   
 ๓ ข.ุเถร. (บาลี) ๒๖/๗๒๒/๓๖๙ , ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๗๒๒/๔๖๒.   



 
๑๒ 

 
 หลักพุทธธรรมส าคัญ ๆ  หลายหมวด  ท่ีพระพุทธเจ้าทรงน ามาตรัสสอนไว้ใน
พระไตรปิฎก หลกัธรรมแต่ละหมวด ทรงแสดงไวมี้เป้าหมายสูงสุด คือ น าไปสู่การดบัทุกขท์ั้งส้ิน 
ดังนั้ น ผูสู้งอายุควรน าหลักพุทธธรรมเหล่าน้ีมาบ าบัดรักษาโรคทั้ งทางร่างกายและโรคทางใจ 
เพื่อใหก้ารด าเนินชีวติใหเ้ป็นปกติสุข ทั้งในปัจจุบนัและอนาคตเบ้ืองหนา้สืบต่อไป 
 ๒.๑.๒ ความส าคัญของพุทธธรรม 
 ความส าคญัของพุทธธรรมในพระพุทธศาสนา เป็นหลกัธรรมปฏิบติัให้อยู่ด้วยความ
เยน็ ท าไปด้วยจิตสงบ ดีท่ีสุดของมนุษยก์็คือท าลายตวัตนให้หมดส้ินไป ไม่ตอ้งอยู่กบัพระเจา้ท่ี
ไหนความส้ินสุดแห่งตวัตนในความรู้สึกของตนนั้นดีท่ีสุด เม่ือไม่มีความรู้สึกว่าตวัตน มนัก็ไม่
อยากไดอ้ะไร มนัก็ไม่ผิดหวงัอะไร มนัไม่เกิดความโลภ ความโกรธ ความหลงไดอ้ยา่งไร เพราะวา่
มนัไม่มี “ตวัตน” ซ่ึงจะแตกต่างไปจากศาสนาอ่ืนเช่น ศาสนาฮินดูในประเทศอินเดียท่ีมีอยู่ก่อน
พระพุทธศาสนา เขาสอนเร่ืองความมีตวัตน จุดสุดทา้ยก็คือ ตวัตนได้ไปอยู่กบัพระเจา้หรือว่าไป
รวมกบัปรมาตมนั แต่ในทางพระพุทธศาสนาบอกวา่ จุดสุดทา้ยนั้นก็คือตวัตนสลายไป เพราะไม่มี
ความเขา้ใจวา่เป็น “ตวัตน” หรือยดึถือเป็น “ตวัตน” แลว้ก็ไม่ตอ้งมีความทุกขอี์กต่อไป ถา้ผูใ้ดเขา้ใจ
พระพุทธศาสนาอย่างถูกตอ้ง สามารถจะท าจิตใจของตนให้บรรลุถึงสภาพดงักล่าว รู้สึกได้ด้วย
ความรู้สึกในชาติน้ี เรียกวา่ บรรลุนิพพานในทิฎฐธรรม คือในภาพในชาติท่ีตนเห็น ท่ีตนรู้สึกอยู ่นัน่
แสดงวา่ไดส้ าเร็จประโยชน์ในพระพุทธศาสนาแลว้ 
 พุทธธรรม นอกจากจะเป็นค าสั่งสอนของพระพุทธเจา้แลว้ ยงัรวมถึงความเป็นไปใน
ชนม์ชีพและพระปฏิปทาของพระพุทธองค์  ท่ีสะท้อนออกมาให้ปรากฏในพุทธธรรมอีกด้วย 
ลกัษณะส าคญัของพุทธธรรม มีดงัน้ี 
 ๑) เป็นท่ีรวบรวมหลกัธรรมของพระพุทธศาสนาเถรวาทอยา่งบริสุทธ์ิ 
 ๒) น าเสนอหลกัการและสาระส าคญัของพระพุทธศาสนา  อย่างครบถ้วน รอบด้าน
ครอบคลุม และเป็นระบบอยา่งชดัเจน 
 ๓) เป็นมาตรฐานและเกณฑ์ของความเช่ือ  และการปฏิบติัของชาวพุทธทัว่ไป ทั้งใน
ระดบั ชาวบา้นและพระภิกษุ 
 พุทธธรรม จึงมีคุณค่าส าหรับวิถีชีวิตของมวลมนุษยโ์ดยเท่าเทียมกนั ทั้งน้ีก็ข้ึนอยู่กบั
ระดบัสติปัญญา ความสามารถของแต่ละบุคคล ท่ีจะน ามาพฒันาตนเองให้เกิดความสุข ความเจริญ
งอกงามในชีวิต เพราะพระพุทธเจา้เป็นเพียงผูค้น้พบทางเดินของชีวิต  แล้วน ามาบอกกล่าวให้แก่
บุคคลอ่ืน   เท่านั้น ดงัท่ีพระองคต์รัสวา่ 



 
๑๓ 

 
    “เธอทั้ งหลายควรท าความเพียรเองเถิด ตถาคตเป็นเพียงผู ้ช้ีบอกเท่านั้ น           

 ผูบ้  าเพญ็ภาวนา ด าเนินตามทางน้ีแลว้เพง่พินิจอยู ่จกัพน้จากเคร่ืองผกูแห่งมารได”้๔  
 พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตโต) ไดแ้สดงทศันะวา่ พุทธธรรมเป็นการแนะแนวตน้แบบ
เพราะการแนะแนวพุทธธรรมน้ี ส่งเสริมใหบุ้คคลรู้จกัช่วยตนเอง ยอมรับศกัยภาพของมนุษยใ์นการ 
แกไ้ขปัญหา ตลอดจนให้รู้จกัในเง่ือนไขเหตุปัจจยัและวิธีการ ซ่ึงมีขั้นตอนครบถว้นตามหลกัแนะ
แนว๕       หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมส าหรับผู ้สูงอายุจะน าไปประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิต
เพื่อให้ไดรั้บประโยชน์สุข ตั้งแต่ขั้นตน้ในการลงมือปฏิบติั กล่าวคือ เร่ิมตั้งแต่การรู้จกัปฏิบติัตนท่ีดี
ต่อสภาพ ส่ิงแวดล้อมภายนอก ซ่ึงเรียกว่า ความส ารวมอินทรีย์ทั้ งหลาย๖ มีส ารวมตาส ารวมหู 
ส ารวมจมูก  ส ารวมล้ิน ส ารวมกายและส ารวมใจ เพื่อจะไดใ้ชเ้ป็นพื้นฐานของศีล คือ เจตนางดเวน้
จากความชัว่ทางกาย และเจตนางดเวน้จากความชัว่ทางวาจา เรียกวา่ พฒันาดา้นความประพฤติหรือ
พฒันาดา้น พฤติกรรมท่ีดี อนัเป็นช่องทางให้จิตใจพฒันาและช่วยให้ปัญญางอกงาม อย่างน้อยพึง
พฒันาพฤติกรรมท่ีไม่เบียดเบียน แต่เป็นพฤติกรรมท่ีสร้างสรรคเ์ก้ือกูล๗ ใหด้ ารงชีวติอยูใ่นสังคมได้
อย่างปกติและเขา้ถึงส่ิงท่ีดีงามเป็นประโยชน์ ท าให้เขา้ใจและเห็นชีวิตท่ีมีคุณค่าเป็นความดีงาม 
พร้อมกบัท าให้มีอายุยืนต่อไปดว้ย ผูสู้งอายุจึงตอ้งศึกษาเรียนรู้และท าความเขา้ใจหลกัพุทธธรรม 
และน าไปปฏิบติัในชีวติประจ าวนั 
 สรุปความได้ว่า ค าสอนท่ีพระพุทธเจา้ตรัสรู้ และน ามาเผยแผ่สั่งสอนบุคคล ทัว่ไปพุทธ
ธรรมในพระพุทธศาสนามีเป็นจ านวนมากครอบคลุมตั้งแต่เร่ืองพื้นฐานในการด าเนินชีวติจนกระทัง่
ถึงเร่ืองสูงสุดท่ีเป็นจุดหมายของพุทธศาสนา คือ นิพพาน พุทธธรรมทุกเร่ืองลว้นแต่มีคุณค่าต่อชีวิต
และสังคมทั้งส้ินเช่นท าใหเ้กิดความสุข ความเจริญ แก่ผูป้ฏิบติัเกิดความสงบเรียบร้อยแก่สังคม โดย
เม่ือน ามาปฏิบติัตามแลว้จะท าใหเ้กิดความสุขและความเจริญในการด าเนินชีวิตท่ีดีงาม 
 ๒.๑.๓ หลกัพุทธธรรมส าหรับการพฒันาสุขภาพจิต 
 ส าหรับการปฏิบติัทางจิตใจเพื่อไม่ต้องป่วยอย่างส้ินเชิง คือ การปฏิบัติท่ีมุ่งหวงัผล            
ทางจิตใจให้สามารถเขา้ถึงความปราศจากทุกข์ หรือโรคทางใจอยา่งสมบูรณ์ เป็นการปฏิบติั เพื่อให้

                                                        
 ๔ ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๒๗๖/๑๑๗. 
 ๕ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตโต), พุทธศาสตร์กับการแนะแนว, (กรุงเทพมหานคร : สมาคม              
แนะแนวแห่งประเทศไทย, ๒๕๓๔), หนา้ ค าน า) 
 ๖ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๕๓-๔๖๓/๕๐๔-๕๑๐. 
 ๗ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตุโต), การพัฒนาที่ยั่งยืน, พิมพค์ร้ังท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร : สหธรรมิก, 
๒๕๔๓), หนา้ ๒๓๘. 



 
๑๔ 

 
เกิดความรู้ความเขา้ใจถึงสภาพความเป็นจริงตามธรรมชาติของสรรพส่ิงทั้งหลายวา่เป็นไปตามกฎ             
ไตรลักษณ์ท่ีมีลักษณะพื้นฐานส าคัญร่วมกันคือ มีความไม่เท่ียงแท้ถาวร มีสภาพถูกบีบคั้นไม่
สามารถด ารงสภาพเดิมอยูไ่ดโ้ดยไม่เปล่ียนแปลงไป และความไม่มีตวัตนท่ีเท่ียงแท ้ถาวรท่ียึดถือไวไ้ด ้
สรรพส่ิงทั้งหลายลว้นเป็นเพียงการประชุมกนัมีความสัมพนัธ์กนัเป็นตามเหตุ ปัจจยัท่ีสนบัสนุนเป็น
จ านวนมาก ความรู้ความเขา้ใจท่ีเกิดข้ึนเองในจิตน้ี จะเป็นส่ิงท่ีก าจดั อวิชชา ตณัหา และอุปาทานท่ีหลง
ยึดถือว่าส่ิงต่าง ๆ มีตวัมีตนข้ึนมา จนกระทัง่เกิดความชอบ ความชงั ซ่ึงเป็นสาเหตุแห่งทุกข์ หรือโรค 
(ทางใจ) ทั้งปวงสุขภาพจิต กายกบัใจมีความสัมพนัธ์จนแยกไม่ออก สุขภาพกายไม่ดีก็ส่งผลถึง
สุขภาพใจ ขณะเดียวกนัหากสุขภาพกายไม่ดีดว้ย ก็ส่งผลถึงความแปรปรวนทางอารมณ์ดว้ย๘ การ
แปรปรวนทางจิต เป็นอาการแปรปรวนทางจิตใจ ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงบุคลิกภาพ อารมณ์ 
ความสามารถในการท างาน ความสัมพนัธ์กบับุคคลในสังคมและครอบครัวอาจท าให้เกิดการแตกแยก
ในครอบครัว ดงันั้น ผูท่ี้มีอาการดงักล่าวจะตอ้งไดรั้บการบ าบดัรักษาการแปรปรวนทางอารมณ์ เป็น
การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนทุกวนั ไดแ้ก่ อารมณ์ ดีใจ เสียใจ โกรธ ความเครียด การนอนไม่
หลับ เป็นต้น “การเรียนรู้ถึงอารมณ์ของเราและหัดควบคุมการแสดงออกของอารมณ์  ซ่ึงจะเป็น
ประโยชน์ต่อการปฏิบติัและดูแลสุขภาพจิตให้เป็นปกติ ไม่ปล่อยให้อารมณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนควบคุมจิต
จนแสดงออกทางกาย”๙ 
 การพฒันาสุขภาพจิต เปรียบได้กบัการพฒันาชีวิต ซ่ึงการพฒันาชีวิต เพื่อการฝึกฝน     
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ในการอบรมให้ชีวิตมีความเจริญกา้วหน้า ประสบผลส าเร็จในหน้าท่ีการ
งาน การศึกษา ชีวติครอบครัว และสังคมการเป็นอยูโ่ดยสันติสุขนั้น พอจะสรุปได ้ดงัต่อไปน้ี  
 พุทธทาสภิกขุ  ได้ให้ความหมายของการพัฒนาว่า เป็นสภาพท่ีกลาง  ๆ  ท าให้
เจริญกา้วหนา้ และการพฒันานั้นตอ้งดบัทุกขไ์ดด้ว้ย ไม่มีดีมีชัว่ปะปนอยูด่ว้ย ดงัความตอนหน่ึงวา่ 
พฒันาแปลวา่เจริญ หมายถึง มากข้ึนหรือเพิ่มข้ึนเท่านั้นเอง ไม่ไดห้มายความวา่ชัว่หรือดี เช่น ผมท่ี
ศีรษะมนัรกหนาแน่นข้ึนก็เรียกไดว้า่ผมมนัพฒันาเหมือนกนั แต่ไม่ไดห้มายความวา่ดี ค าวา่พฒันา
เป็นค ากลาง ๆ คือ ตอ้งพฒันาใหเ้ป็นในทางท่ีดบัทุกข ์คือ ตอ้งไม่มีดีมีชัว่ ไม่มีบวกมีลบ๑๐ 
 พระราชวรมุนี  ได้ให้ความหมายของการพฒันาไวว้่า มีอยู่ ๔ ด้าน คือ พัฒนาด้าน
กายภาพ ดา้นส่ิงแวดลอ้ม ดา้นจิตใจและปัญญา ดงัความตอนหน่ึงวา่  
                                                        
 ๘ สุวชิญ ์ปรัชญาปารมิตา, จติภาพบ าบัด, (กรุงเทพมหานคร : ม.ป.ท., ม.ป.ป.), หนา้ ๓๑๗. 
 ๙ จิราภา เต็งไตรรัตน์ ,ผ.ศ. และคณะ, จิตวิทยาทั่วไป , พิมพ์คร้ังท่ี ๕ , (กรุงเทพมหานคร : ห้าง
หุน้ส่วน จ ากดั สามลดา, ๒๕๕๐), หนา้ ๒๖๓ – ๒๖๔. 
 ๑๐ พทุธทาสภิกข,ุ การสังคมสงเคราะห์ส่วนทีย่งัขาดอยู่, (นนทบุรี : พิมพดี์, ๒๕๓๗), หนา้ ๓๓.   



 
๑๕ 

 
 (๑) พฒันาดา้นกาย ไดแ้ก่ ใหมี้ร่างกายสมบูรณ์แขง็แรง มีพลานามยัสุขภาพดี  
 (๒ ) พัฒนาด้านศีล  ได้แก่  ท าให้คนในสังคมมีระเบียบวินัย  มีความประพฤติดี                    
มีความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นท่ีดี รวมทั้งมีความสุจริตทั้งทางกาย วาจา และอาชีวะ  
 (๓) พฒันาดา้นจิตใจ ไดแ้ก่ ฝึกจิตให้มีคุณภาพดี ใหมี้สมรรถภาพดี และให้มีสุขภาพจิต
ดี          

(๔) พฒันาด้านปัญญา ได้แก่ ฝึกอบรมปัญญาให้รู้ให้เขา้ใจ มองเห็นส่ิงทั้งหลายตาม
ความเป็นจริงหรือตรงตามท่ีมนัเป็น ตอ้งฝึกปัญญาทั้งในแง่ท่ีท าให้กระบวนการคิดการรับรู้ไม่ให้
กิเลส เช่น โลภะ โทสะ โมหะ เขา้ครอบง า ท าให้เป็นการคิดท่ีไม่มีอคติดว้ยการใชโ้ยนิโสมนสิการ
พิจารณาใหเ้ห็นจริงดว้ยปัญญา๑๑ 
 หลกัพุทธธรรมท่ีส าคญัในการพฒันาสุขภาพจิต ซ่ึงในทางพระพุทธศาสนาไดก้ล่าวถึง
การปฏิบติัตามหลกัโยนิโสมนสิการ ค าว่า “โยนิโสมนสิการ” เป็นค าท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก 
หมายถึง ความคิดหรือการพิจารณาในใจโดยอุบายอนัแยบคาย คิดพิจารณาอยา่งไร และคิดแค่ไหน 
จึงจดัวา่เป็นความคิดโดยอุบายแยบคาย ในบทน้ีจะให้ความหมาย ค าท่ีเป็นไวพจน์หรือค าท่ีใชแ้ทน
ค าว่าโยนิโสมนสิการ และบ่อเกิดหรือท่ีเกิดของโยนิโสมนสิการ พร้อมด้วยวิธีคิดแบบโยนิโส
มนสิการต่าง ๆ ท่ีปรากฏในพระไตรปิฎกและท่ีอ่ืน ๆ 
 ค าวา่ โยนิโสมนสิการ เป็นค าสมาส แบ่งออกเป็น ๒ ค า คือ โยนิโส กบั มนสิการ 
 ค าวา่ โยนิโส มาจาก ศพัทว์า่ โยนิ ซ่ึงแปลวา่เหตุ ตน้เคา้ แหล่งเกิด๑๒  
 ในคมัภีร์พระไตรปิฎก มีค  าท่ีให้ความหมายเดียวกบัโยนิโสมนสิการปรากฏอยูม่ากมาย 
เช่น พิจารณาโดยแยบคาย มนสิการโดยแยบคาย มนสิการ อุบายวิธีใส่ใจใคร่ครวญ ไตร่ตรอง 
ค านึงถึง เป็นตน้ และจากกลุ่มค าท่ีมีความหมายเดียวกบัโยนิโสมนสิการเหล่าน้ี จะเห็นถึงระดบัของ
การน าโยนิโสมนสิการไปใชใ้นความหมายต่าง ๆ ตามวตัถุประสงคแ์ละสถานการณ์ไดด้งัต่อไปน้ี 
 ๑. การพิจารณาอยา่งถูกตอ้ง เหมาะสม ก่อนบริโภคอาหาร เช่น พระพุทธองคไ์ดเ้ทศนา
แก่พระอริยสาวก ใหพ้ิจารณาโดยแยบคายในการฉนัอาหารไม่ใช่เพื่อเล่น ไม่ใช่เพื่อมวัเมา ไม่ใช่เพื่อ
ตกแต่ง แต่เพียงเพื่อความด ารงอยูข่องร่างกายเท่านั้น๑๓ 

                                                        
 ๑๑ พระราชวรมุนี, สถาบันสงฆ์กับสังคมไทย, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพม์ูลนิธิโกมลคีมทอง, 
๒๕๓๗), หนา้ ๗๕ – ๘๑.   
 ๑๒ ท.ีม.อ. (ไทย) ๒/๑๑/๕๕๖. 
 ๑๓ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๔/๒๗. 



 
๑๖ 

 
 ๒. การมนสิการ การไตร่ตรอง การคิด ให้รอบคอบ ก่อนกล่าววาจา เช่น ท่ีพระพุทธ
องคท์รงย  ้าให้มนสิการก่อนท่ีจะตอบ๑๔ หรือ ให้ไตร่ตรองให้รอบคอบก่อนกล่าวติเตียนหรือกล่าว
สรรเสริญผูอ่ื้น๑๕ 
 ๓. การไตร่ตรอง การค านึงถึงในการเล่าเรียน เน้ือความแห่งธรรมอย่างถูกวิธี ถูกทาง 
ดงัเช่นพุทธพจน์แสดงว่า “ภิกษุทั้งหลาย กุลบุตรบางพวกในธรรมวินัยน้ีย่อมเล่าเรียนธรรม คือ 
สุตตะ เคยยะ เวยยากรณะ คาถา อุทาน อิติวตุตกะ ชาตกะ อพัภูตธรรม และเวทลัละ พวกเขาเล่าเรียน
ธรรมนั้นแลว้ ยอ่มไตร่ตรองเน้ือความแห่งธรรมเหล่านั้นดว้ยปัญญา”๑๖ 
 ๔. การค านึงถึงอยา่งเขา้ใจ ถูกทาง เพื่อการด าเนินชีวิตท่ีเป็นสุข เช่น ไม่ควรค านึงถึงส่ิง
ท่ีล่วงไปแลว้ ไม่ควรหวงัในส่ิงท่ียงัมาไม่ถึง ส่ิงท่ีล่วงไปแลว้ใหล้ะ ส่ิงท่ียงัมาไม่ถึงก็เป็นส่ิงท่ีมาไม่
ถึงไม่ตอ้งน ามาคิดค านึง๑๗ หรือในขณะท่ีใกล้จะตายให้คิดค านึงแต่ในแง่มุมท่ีดี ในกุศลท่ีได้ท า
ส าเร็จแลว้ ดงัพุทธพจน์ท่ีว่า “โภคทรัพยท์ั้งหลายเราไดบ้ริโภคแลว้ คนท่ีควรเล้ียงเราได้เล้ียงแล้ว 
อนัตรายทั้งหลายเราไดข้า้มพน้แลว้ทกัษิณาท่ีมีผลสูงข้ึนไปเราไดใ้ห้แลว้ และพลีกรรม ๕ อยา่งเรา
ไดท้  าแลว้”๑๘ ดงัน้ีจึงถือวา่เป็นผูมี้โยนิโสมนสิการ 
 ๕. การพิจารณาอยา่งส ารวม โดยการส ารวมในอินทรียท์ั้ง ๕๑๙ 
 ๖. ความตั้งใจ มุ่งมัน่ เพียรปฏิบติัเพื่อการบรรลุธรรม๒๐ 
 ๗. การพิจารณาสาวหาตามเหตุปัจจยั เป็นเหตุใหเ้กิดปัญญา๒๑ 
 ๘. การใชค้วามคิดอยา่งถูกวธีิ การใส่ใจ ใคร่ครวญ การพิจารณาโดยอุบายวิธีท่ีแยบคาย 
เช่น พิจารณาวา่ไม่เท่ียงในส่ิงท่ีไม่เท่ียง พิจารณาวา่เป็นทุกขใ์นส่ิงท่ีเป็นทุกข์๒๒ 
 

                                                        
 ๑๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๕๗/๓๙๔, 
 ๑๕ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๓๕/๑๑๗. 
 ๑๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓๘/๒๕๔. 
 ๑๗ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๗๒/๓๑๙. 
 ๑๘ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๑/๑๐๔. 
 ๑๙ ม. มู. (ไทย) ๑๒/ ๒๓ / ๒๒. 
 ๒๐ ว.ิม. (ไทย) ๔ /๓๕/ ๔๔. 
 ๒๑ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๕๗/๓๑. 
 ๒๒ ท.ีปา.(ไทย)๑๑/๑๔๙/๑๐๙. 



 
๑๗ 

 
 ๙. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายหรือใส่ใจลมหายใจเขา้ออกด้วยความเพียร 
สัมปชญัญะและสติ๒๓ เป็นตน้ 
 

๒.๒ แนวคดิเร่ืองภูมปัิญญาท้องถิ่น 
 การศึกษาเร่ืองของภูมิปัญญาท้องถ่ินนั้ น  ผู ้วิจ ัยได้วางกรอบการศึกษาคือ  (๑) 
ความหมายของภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน  (๒) ความส าคญัของภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน  (๓) ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินท่ี
เกิดจากประสบการณ์ของชาวบา้น  (๔) ความสัมพนัธ์ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินกบัมนุษยใ์นสังคม โดยจะ
ไดอ้ธิบายตามล าดบัดงัต่อไปน้ี 
 ๒.๒.๑ ความหมายของภูมิปัญญาท้องถิ่น 
 ภูมิปัญญาท้องถ่ินเป็นความรู้ความสามารถของคนในท้องถ่ินมีการสั่งสมข้ึนมาจาก
ประสบการณ์การเรียนรู้และมีระยะเวลายาวนานมีการคิดคน้ต่อเน่ืองกนัมาใช้เป็นแนวทางในการ
แกปั้ญหาปรับตวัและด ารงชีวิตให้เขา้กบัสภาพแวดลอ้มทางธรรมชาติมีการผสมผสานสอดคลอ้ง
กบัวถีิของกลุ่มชนแลว้ถ่ายทอดสืบต่อกนัมาจนเป็นวฒันธรรมภูมิปัญญาจึงมีความจ าเพาะเจาะจงกบั
คนในทอ้งถ่ินมีความเช่ือมโยงกบัชีวติสังคมและส่ิงแวดลอ้มอยา่งแยกกนัไม่ออก 
 มีนกัวิชาการต่าง ๆ ซ่ึงครอบคลุมค าว่า ภูมิปัญญาภูมิปัญญาพื้นบา้นภูมิปัญญาชาวบา้น
ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน โดยใหค้วามหมายและใกลเ้คียงของผูรู้้คือ  
 กลัป์ยานี  ปฏิมาพรเทพ ไดก้ล่าวไวว้า่ ภูมิปัญญาไทย หมายถึง องคค์วามรู้ความสามารถ
และทกัษะของคนไทยอนัเกิดจากการสั่งสมประสบการณ์ท่ีผ่านกระบวนการเรียนรู้เลือกสรรปรุง
แต่งพฒันาและถ่ายทอดสืบต่อกนัมาเพื่อใช้แก้ปัญหาและพฒันาวิถีชีวิตของคนไทยให้สมดุลกบั
สภาพแวดลอ้มและเหมาะสมกบัยคุสมยั๒๔ 
 สุจารี  จนัทสุข และคณะ ให้ความหมายของค าว่า “ภูมิปัญญาท้องถ่ิน” ว่าหมายถึง 
“ความรอบรู้ของชาวบา้นท่ีเกิดจากการเรียนรู้และมีประสบการณ์สืบต่อกนัมาทั้งทางตรงคือการ
เรียนรู้ดว้ยตนเองและทางออ้มคือการเรียนรู้จากผูใ้หญ่หรือความรอบรู้ท่ีสะสมท าให้เกิดศกัยภาพใน
การประสบความรู้และประสบการณ์ใหม่ๆเขา้กบัความรู้ท่ีมีมาแต่ดั้งเดิมจนสามารถแกไ้ขปัญหาใน
แต่ละเร่ืองแต่ละสถานการณ์แต่ละสภาพแวดลอ้มท่ีมีเง่ือนไขเฉพาะแตกต่างกนัไปหรืออาจกล่าวได้

                                                        
 ๒๓ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๙๐. 
 ๒๔ กลัยานี ปฏิมาพรเทพ, รากแก้วแดนใต้ภูมิปัญญาไทย, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัด          
ภาพพิมพ,์ ๒๕๔๘), หนา้ ๒๔. 



 
๑๘ 

 
วา่เกิดการตกผลึกของความรู้ท่ีท าให้สามารถเกิดทางเลือกใหม่ๆในการด าเนินชีวิตอยูใ่นสังคมได้
อยา่งมีความสุข๒๕ 
 สุชาติ  พิบูลแถว ไดก้ล่าวถึงความหมาย ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินเป็นความรู้ท่ีปรับเปล่ียนไป
ตามสถานการณ์  (Situated Knowledge)เป็นเร่ืองของกระบวนการเรียนรู้ท่ีมีการผสมผสานการ
ปรับตวัการจดัการการผลิตซ ้ าผลิตใหม่อยูต่ลอดเวลามิใช่ความรู้ท่ีเป็นอุดมคติและหยุดน่ิงตายตวัมี
ท่ีมาหลายแหล่งไม่ยึดติดกับความรู้ชนิดใดชนิดหน่ึงเพียงอย่างเดียวการด ารงอยู่ของภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ินในลกัษณะท่ีถูกใชป้ระโยชน์อยา่งดีมายาวนานก็เพราะวา่มีกระบวนการเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง
เป็นกระบวนการของการปรับตวัให้เขา้กบัสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงตลอดเวลาช้าบา้งเร็วบา้งมี
กระบวนการจดัการในลกัษณะเชิงซ้อนประสานสัมพนัธ์หลายระดบัจะเกิดความสมดุลตามสภาพ
ความหลากหลายท่ีท าใหไ้ม่เกิดความขาดแคลน 
 เสรี  พงศ์พิศ ได้ให้ความหมายว่า “ภูมิปัญญาท้องถ่ิน” หรือ “ภูมิปัญญาชาวบ้าน” 
หมายถึง “รากฐานของความรู้ของชาวบา้นซ่ึงเช่ือมโยงเขา้ดว้ยกนัอยา่งมีเอกภาพ”กล่าวถึงลกัษณะ
ของภูมิปัญญาทอ้งถ่ินหรือภูมิปัญญาชาวบา้นไดว้า่ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินมี๒ลกัษณะดงัน้ี 
 ๑. ลกัษณะท่ีเป็นนามธรรมเป็นโลกทศัน์ชีวทศัน์เป็นปรัชญาในการด าเนินชีวติเป็นเร่ือง
เก่ียวกบัการเกิดแก่เจบ็ตายคุณค่าและความหมายของส่ิงต่าง ๆ ในชีวติประจ าวนั 
 ๒. ลักษณะท่ีเป็นรูปธรรมเป็นเร่ืองด้านต่าง ๆ ท่ีเห็นได้ชัดเจนเช่นการท ามาหากิน
การเกษตรหตัถกรรมศิลปะดนตรีและอ่ืนๆ๒๖ 
 ดังนั้ น จะเห็นได้ว่าความรู้ความสามารถของคนในท้องถ่ินมีการสั่งสมข้ึนมาจาก
ประสบการณ์การเรียนรู้และมีระยะเวลายาวนานมีการคิดคน้ต่อเน่ืองกนัมาใช้เป็นแนวทางในการ
แกปั้ญหาปรับตวัและด ารงชีวิตให้เขา้กบัสภาพแวดลอ้มทางธรรมชาติมีการผสมผสานสอดคลอ้ง
กบัวถีิของกลุ่มชนแลว้ถ่ายทอดสืบต่อกนัมาจนเป็นวฒันธรรมภูมิปัญญา 
 ๒.๒.๒ ความส าคัญของภูมิปัญญาท้องถิ่น 
 สมจิต พรหมเทพ ได้กล่าวว่า ความส าคญัของภูมิปัญญาชาวบ้านมีความส าคัญต่อ
ชาวบา้นครอบครัวและชุมชนดงัต่อไปน้ี 

                                                        
 ๒๕ สุจารี จนัทรสุขและคณะ, ภูมปัิญญาท้องถิ่น, (ม.ป.ท. : ม.ป.ป.), หนา้ ๑๑. 
 ๒๖ เสรี  พงศ์พิศ, ภูมิปัญญาชาวบ้านกับการพัฒนาเล่ม ๑, (กรุงเทพมหานคร : หมู่บ้าน, ๒๕๓๖), 
หนา้ ๑๐. 



 
๑๙ 

 
 ๑. เป็นมรดกทางว ัฒนธรรมท่ี สืบทอดกันมาแต่อดีตอันยาวนานจนกลายเป็นวิถี
ชีวติประจ าวนัของตนเองและชุมชนตลอดมา 
 ๒. เป็นมรดกทางสังคมท่ีได้จากการเรียนรู้โดยผ่านกระบวนการขดัเกลาของกลุ่มคน
ประพฤติปฏิบติัอยา่งมองเห็นแนวทางท่ีดีและอยา่งมีความเช่ือสืบต่อกนัมา 
 ๓. เป็นทรัพยสิ์นทางปัญญาท่ีมีคุณค่ายิง่ไม่ยิง่หยอ่นไปกวา่ความรู้ทางวทิยาศาสตร์ 
 ๔. เป็นขอ้มูลพื้นฐานของการด ารงชีวิตและการพฒันาอยา่งย ัง่ยนืจากอดีตจนถึงปัจจุบนั            
 ๕. เป็นแนวทางน าไปสู่การปรับตวัของชุมชนช่วยพฒันาเศรษฐกิจแบบพึ่ งตนเองของ
ชุมชน               

๖. ช่วยเพิ่มความสมดุลระหวา่งธรรมชาติส่ิงแวดลอ้มกบัประชาชนเพราะต่างพึ่งพาอาศยั
กนัภูมิปัญญาชาวบา้นมีความส าคญักบัทอ้งถ่ินใน ๓ ประการดงัน้ี 
 ประการท่ี ๑ มีความจ าเพาะกบัท้องถ่ินเน่ืองจากภูมิปัญญาชาวบ้านสะสมข้ึนมาจาก
ประสบการณ์หรือความชดัเจนในชีวิตและสังคมในท้องถ่ินหน่ึง ๆ เพราะฉะนั้น ภูมิปัญญาชาวบา้น
จึงมีความสอดคลอ้งกบัเร่ืองในทอ้งถ่ินมากกวา่ภูมิปัญญาท่ีมาจากขา้งนอก 
 ประการท่ี ๒ มีความเช่ือมโยงและบูรณาการสูงเน่ืองจากภูมิปัญญาท้องถ่ินเป็นภูมิ
ปัญญาท่ีมาจากประสบการณ์จริงจึงมีความเป็นบูรณาการสูงในเร่ืองของกายใจสัง คมและ
ส่ิงแวดลอ้มเช่นความเช่ือเร่ืองแม่ธรณีแม่คงคาแม่โพสพเป็นตน้ท าให้เกิดพิธีกรรมต่าง ๆ ไดแ้ก่พิธี
ลอยกระทงพิธีแรกนาขวญัฯลฯพิธีดงักล่าวเป็นภูมิปัญญาของชาวบา้นท่ีน าเอาธรรมชาติมาสร้างให้
เกิดความศกัด์ิสิทธ์ิเพื่อใหค้นเคารพธรรมชาติไม่ท าลายธรรมชาติ 
 ประการท่ี ๓ มีความเคารพผูอ้าวุโสเน่ืองจากภูมิปัญญาชาวบา้นให้ความส าคญัแก่ผูท่ี้มี
ประสบการณ์มีความเคารพผูอ้าวโุสโดยยดึถือวา่ผูอ้าวโุสเป็นผูท่ี้มีประสบการณ์มากกวา่ผูเ้ยาว์๒๗ 
 เอกวิทย์ ณ ถลาง ได้ให้ความส าคัญของภูมิปัญญาไวว้่า ความรู้ความคิดความเช่ือ
ความสามารถความชดัเจนท่ีกลุ่มชนไดจ้ากประสบการณ์ท่ีสั่งสมไวใ้นการปรับตวัและด ารงชีพใน
ระบบนิเวศหรือสภาพแวดลอ้มทางธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้มทางสังคมวฒันธรรมท่ีไดมี้การพฒันา
สืบสานกนัมาภูมิปัญญาเป็นความรู้ความคิดความเช่ือความสามารถความชดัเจนท่ีเป็นผลของการใช้
สติปัญญาปรับตวักบัสภาวะต่าง ๆ ในพื้นท่ีท่ีกลุ่มชนนั้นตั้งหลกัแหล่งถ่ินฐานอยูแ่ละไดแ้ลกเปล่ียน
สังสรรคท์างวฒันธรรมกบักลุ่มชนอ่ืน ๆ จากพื้นท่ีอ่ืนส่ิงแวดลอ้มอ่ืนท่ีไดมี้การติดต่อสัมพนัธ์กนัแลว้

                                                        
 ๒๗ สมจิต  พรหมเทพ, “การจดัการความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในพิธีสู่ขวญัของชาวอีสาน”, รายงานการวจิยั,  
(กรุงเทพมหานคร : ส านกังานคณะกรรมการการอุดมศึกษา, ๒๕๔๙), หนา้ ๒๐.   



 
๒๐ 

 
รับเอาหรือปรับเปล่ียนน ามาสร้างประโยชน์หรือแก้ปัญหาได้ในส่ิงแวดล้อมและบริบททางสังคม
วฒันธรรมของกลุ่มชนนั้ นภูมิปัญญาจึงมีทั้ งท่ีเกิดจากประสบการณ์ในพื้นท่ีภูมิปัญญาท่ีมาจาก
ภายนอกและภูมิปัญญาท่ีผลิตใหม่หรือผลิตซ ้ าเพื่อการแก้ปัญหาและการปรับตวัให้สอดคล้องกบั
ความจ าเป็นและความเปล่ียนแปลงไดใ้หแ้นวคิดในการศึกษาภูมิปัญญาชาวบา้น ๗ ประการ 
 ๑. ภูมิปัญญาในการด ารงชีวิตตามสภาพแวดลอ้มธรรมชาติคือการใช้ความรู้หรืออุบาย
ในการด ารงชีวิตตามสภาพแวดลอ้มธรรมชาติเช่นการเลือกท่ีตั้งถ่ินฐานท่ีอยู่อาศยัการหาแหล่งน ้ า
ด่ืมน ้าใชก้ารปลูกพนัธ์ุไมไ้วใ้นบริเวณบา้นเป็นตน้ 
 ๒. ภูมิปัญญาในการจดัเครือข่ายระบบความสัมพนัธ์การพึ่งพา 
 ๓. ภูมิปัญญาในดา้นหตัถกรรมพื้นบา้น 
 ๔. ภูมิปัญญาในดา้นสมุนไพร – ยากลางบา้น 
 ๕. ภูมิปัญญาในดา้นโลกทศัน์และชีวทศัน์เป็นระบบรวบความคิดความอ่านความเช่ือ
ทศันคติท่ีบุคคลมีต่อโลกมีต่อสังคมมนุษย์เป็นนามธรรมอยู่ในจิตส านึกของบุคคลอนัเกิดจาก
ความคิดและอารมณ์ซ่ึงประสานหรือก่อตวัข้ึนจากประสบการณ์ท่ีแต่ละคนไดรั้บมาเช่นโลกทศัน์
และชีวทศัน์เก่ียวกบัส่ิงแวดลอ้มทางธรรมชาติโลกทศัน์และชีวทศัน์เก่ียวกบัเพื่อนมนุษยแ์ละสังคม
เป็นตน้ 
 ๖. ภูมิปัญญาในการปลูกฝังคุณธรรมการก าหนดปทสัถานและการรักษาดุลยภาพของสังคม           
 ๗. ภูมิปัญญาในการปรับตวัในบริบทท่ีเปล่ียนแปลงแนวคิดในการจดัการภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ินไม่ใช่การเก็บรวบรวมเน้ือหาภูมิปัญญาทั้งหมดอาจท าให้รู้อย่างกวา้ง ๆ ว่ามีเน้ือหากลุ่ม
ใดบา้งใครท าอยู่ท่ีไหนหรือสามารถสืบคน้ไดจ้ากท่ีใดหากแต่ส่ิงท่ีมองทะลุลงไปคือกระบวนการ
ไดม้าของความรู้หรือปรัชญาแนวคิดท่ีอยูเ่บ้ืองหลงัความรู้นั้น ๆ การจดัการภูมิปัญญาทอ้งถ่ินเป็น
เร่ืองท่ีคนในชุมชนหรือทอ้งถ่ินนั้นตอ้งเป็นผูมี้ส่วนส าคญัในกานสร้างสืบสานหรือพฒันาความรู้ภูมิ
ปัญญาทอ้งถ่ินนั้นใหส้ามารถเช่ือมต่อกบัสมยัใหม่หรือมีการประยุกตใ์หส้มสมยัมีฉะนั้น ความรู้ภูมิ
ปัญญาท้องถ่ินท่ีสั่งสมกันมาก็อาจขาดการสืบทอดและตายไปในท่ีสุดทั้งน้ีการรวบรวมความรู้
จ าเป็นต้องอาศยัการวิจยัเชิงคุณภาพเพื่อท่ีจะสามารถยอ้นรอยสืบสาวหรือสกัดความรู้เหล่านั้น
ออกมาได้ซ่ึงอาจได้หลายแนวทางเช่นการดูท่ีผลิตภณัฑ์สุดท้ายแล้วสืบค้นยอ้นไปถึงท่ีมาของ
ผลิตภณัฑ์นั้นวา่ตน้ตออยูท่ี่ไหนวิธีการผลิตออกมาเป็นอยา่งไรภูมิปัญญาท่ีอยูเ่บ้ืองหลงัคืออะไรซ่ึง
เก็บรวบรวมความรู้โดยตรงจากตวับุคคลและโดยเฉพาะอย่างยิ่งความรู้ท่ีมีความจ าเป็นเร่งด่วนใน



 
๒๑ 

 
การเก็บก็คือภูมิปัญญาจากปราชญ์ชาวบา้น๒๘ ดงันั้น ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินจึงมีความส าคญั เพราะเป็น
มรดกทางวฒันธรรมอนัเกิดจากพฒันาการปรับตวั และปรับวิถีชีวิตของคน เป็นความรู้ท่ีเกิดจากการ
ทดลองปฏิบติัจริงในห้องทดลองทางสังคม ความรู้เหล่าน้ีถูกคน้พบ ลองใช ้ดดัแปลง ถ่ายทอดกนมา
ดว้ยเวลายาวนาน ผา่นกระบวนการขดัเกลาของกลุ่มคนจึงมีค่าและมีความส าคญัยิ่งนกั นบัเป็นมรดก
ทางปัญญาของมนุษยท่ี์ทุกคนควรรู้ รักษา พฒันา และน ามาปรับใช้พฒันาชุมชนทอ้งถ่ินให้เข็มแขง้ 
สามารถพึ่งตนเองไดอ้ยา่งย ัง่ยืน 
 สรุปได้ว่า ความหมายของภูมิปัญญาท้องถ่ินเป็นความรู้ท่ีป รับเปล่ียนไปตาม
สถานการณ์ เป็นเร่ืองของกระบวนการเรียนรู้และความรู้เป็นความสามารถของคนในทอ้งถ่ินท่ีมี
การสั่งสมข้ึนมา จากประสบการณ์การเรียนรู้ ถือเป็นส่ิงส าคญัและเป็นมรดกทางวฒันธรรมอนัเกิด
จากการปรับตวัและปรับวถีิการด าเนินชีวติ และน ามาปรับใชใ้นการพฒันาชุมชนทอ้งถ่ินใหเ้ขม้แขง็ 
 ๒.๒.๓ ภูมิปัญญาท้องถิ่นทีเ่กดิจากประสบการณ์ของชาวบ้าน 
 ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินถือเป็นองคค์วามรู้ท่ีมีความหมายเช่นเดียวกบัองคค์วามรู้พื้นบา้นเป็น
ของระบบความรู้พื้นบา้นว่าหมายถึงความคิดความเขา้ใจทศันคติท่ีไดพ้ฒันาก่อนก่อรูปข้ึนมาโดย
ชาวบ้านเพื่อท่ีจะสามารถน าเอามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวนัซ่ึงมีความหมายเช่นเดียวกับ
ความคิดหรือระบบคิดเชิงปฏิบติั (Practical Thought) มีบทบาทส าคญัในการด ารงชีวติของมนุษยไ์ม่
วา่จะเป็นการใช้เพื่อปรุงอาหารการสร้างบา้นการรักษาพยาบาลหรือการจดัสรรบทบาททางสังคม
และการจดัความสัมพนัธ์ทางสังคมระบบความรู้พื้นบา้นจะดีหรือจะมีประสิทธิภาพอยา่งไรจะตอ้ง
วดักันท่ีว่าส่ิงนั้ นเป็นประโยชน์ต่อการด ารงชีวิตประจ าวนัมากน้อยเพียงใดวิธีการศึกษาระบบ
ความรู้พื้นบา้นประสบการณ์ตรง สามารถจ าแนกออกเป็น ๔ ประเภทคือ 
 ๑. การสร้างระบบการจ าแนกสรรพส่ิงเป็นวิธีการท่ีกลุ่มชาติพนัธ์ุหรือคนในสังคมกลุ่ม
หน่ึงจดัระบบปรากฏการณ์หรือจดัสรรพส่ิงต่าง ๆ ในโลกของความเป็นจริงท่ีอยูล่อ้มรอบตวัเขาเอง
ความเช่ือหรือฐานคติเบ้ืองต้นของแนวทางการศึกษาท่ีเรียกว่า “วิทยาศาสตร์ชาติพนัธ์ุ” (Ethno 
Science)             

๒. วิธีการศึกษาระบบคิดพื้นบา้น (Indigenous Conceptual System) เป็นวิธีการท่ีไม่ได้
ศึกษาเพียงการจ าแนกประเภทแบบท่ีเรียกวา่เอธโนโซ (Ethno Science) เพียงเท่านั้นการศึกษาระบบ
พื้นบ้านเป็นการศึกษาระบบคิดซ่ึงเป็นพื้นฐานของความเข้าใจกบัประสบการณ์ของมนุษยเ์ช่น

                                                        
 ๒๘ เอกวิทย ์ณ ถลาง, ภูมิปัญญาท้องถิ่นกับการจัดการความรู้, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์
อมรินทร์, ๒๕๔๖), หนา้ ๑๘. 



 
๒๒ 
 

แทนท่ีจะศึกษาแต่เพียงว่าระบบหรือว่าชาวบา้นมีวิธีจ  าแนกพืชและสัตวห์รือชีววิทยารอบตวัเขา
อย่างไรแต่วิธีการศึกษาระบบคิดพื้นบ้านแนวน้ีเป็นการศึกษาเร่ืองระบบคิดศึกษาระบบเกษตร
ทั้ งหมดว่าระบบเกษตรของชนกลุ่มนั้นเขามีความเข้าใจระบบทั้ งหมดอย่างไรศึกษาระบบคิด
กระบวนการของระบบและเป็นการศึกษาอย่างมีการเคล่ือนไหวอย่างไรก็ตามการศึกษาระบบคิด
พื้นบา้นน้ียงัใหค้วามส าคญักบัการศึกษาทศันะของคนในระบบนิเวศหรือคนในชุมชนโดยให้ความ
สนใจต่อวธีิการท่ีชนกลุ่มนั้นหรือกลุ่มชาติพนัธ์ุกลุ่มหน่ึงในสังคมตีความและความหมายต่อระบบ
หรือท่ีเราเรียกว่าประสบการณ์ของมนุษยกิ์จกรรมทางสังคมของมนุษยไ์ม่ว่าจะเป็นการเกษตร
การแพทย์การอนุรักษ์ส่ิงแวดล้อมหรือการจัดความสัมพันธ์ทางสังคมว่าคนในสังคมนั้ นให้
ความหมายและให้ความส าคญัอย่างไรเช่นระบบคิดพื้นบา้นเก่ียวกบัรักษาพยาบาลโดยศึกษาว่า
ชาวบา้นมีความรู้เก่ียวกบัโรคต่าง ๆ ไดอ้ยา่งไรเช่นโรคของอาการซ่ึงเกิดจากการปวดทอ้งค าวา่เจ็บ
ทอ้งความจริงค าว่าเจ็บทอ้งเป็นภาษาค าเมืองมากกว่าไทยกลางแทนความหมายค าว่าปวดทอ้งใน
ภาษาเหนือจึงใช้ค  าว่า เจ็บท้องซ่ึงเป็นการส่ือให้เห็นความหมายของอาการโรคอนัเป็นวิธีการท่ี
ชาวบ้านอาจตีความโดยอาศัยความเข้าใจในลักษณะท่ี เป็นสามัญส านึกจะน าไปสู่วิธีการ
รักษาพยาบาลหรือการแกปั้ญหาดงักล่าวข้ึนมา 
 ๓. การศึกษาระบบคุณค่าของพื้นบา้น (Local Value System) มีความหมายเหมือนกบัค า
ว่าภูมิปัญญาท้องถ่ิน  (Local Wisdom) หรือภูมิปัญญาชาวบ้านเป็นวิธีการศึกษาท่ีต่างไปจาก
การศึกษาระบบคิดการศึกษาระบบคุณค่าหรือระบบภูมิปัญญาชาวบา้นเป็นการศึกษาวา่คนในสังคม
มองเห็นหรือให้คุณค่าต่อความสัมพนัธ์ของเขากบัคนอ่ืนในสังคมอยา่งไรและระหวา่งเขากบัโลกท่ี
เขาอาศยัอยา่งไรบา้งรวมถึงความรู้พื้นบา้นซ่ึงสะทอ้นให้เห็นถึงวิธีการท่ีชาวบา้นปฏิบติัต่อกนัและ
กนัภูมิปัญญาชาวบา้นมีลกัษณะของศกัยภาพของชาวบา้นศกัยภาพของชุมชนในการปรับตวัและใน
การแกไ้ขปัญญาในการด ารงชีวติ 
 ๔. การศึกษาระบบความรู้พื้นบา้นโดยการศึกษาผา่นการศึกษาโลกทศัน์หรือการศึกษา
คอสโมโลจี (Cosmology) การตีความของชาวบา้นอาจจะเรียกว่าเป็นการศึกษาความสัมพนัธ์ของ
มนุษยว์า่มีความเช่ือพื้นฐานในการด ารงชีวติอยา่งไรมีการตีความเก่ียวกบัเร่ืองของเวลาเร่ืองสถานท่ี
และบุคคลในสังคมส่ิงท่ีจะน ามาศึกษาก็คือแนวความคิดเร่ืองของเวลาว่าคนในสังคมมีวิธีการและ
ระบบการท างานให้สัมพนัธ์กบัเวลาและฤดูกาลและการสังเกตความสัมพนัธ์ของกิจกรรมเหล่าน้ีท่ีมี



 
๒๓ 

 
ต่อส่ิงแวดลอ้มการตีความและการให้คุณค่าของการเปล่ียนแปลงในเชิงอายุหรือวา่การเปล่ียนแปลง
จากคนรุ่นหน่ึงไปสู่อีกรุ่นหน่ึง๒๙ 
 ดงันั้น ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินเป็นองค์ความรู้ท่ีเกิดจากการสั่งสมของประสบการณ์ของผูรู้้ใน
ชุมชนและเป็นประสบการณ์ท่ีได้รับการถ่ายทอดจากบรรพบุรุษท่ีมีความรู้และจากสถาบนัต่าง ๆ 
มากมายซ่ึงมีอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้มและศาสนาเขา้มาเก่ียวขอ้งอยู่ดว้ยและมีวฒันธรรมเป็นพื้นฐาน
ภูมิปัญญาเป็นส่ิงท่ีมีมานานมีการปฏิบติัโดยผูค้นในชุมชนนั้นซ่ึงการศึกษาในระยะแรก ๆ เป็นเร่ือง
ของวฒันธรรมในชุมชนเร่ืองการพึ่ งพาตนเองของชาวบ้านต่อมาได้ศึกษากวา้งข้ึนในลักษณะของ
นกัปราชญ์ชาวบา้นภูมิปัญญาชาวบา้นจึงเป็นส่ิงท่ีคนชุมชนสนใจและไดรั้บการร้ือฟ้ืนและเผยแพร่
มากข้ึน 
 ๒.๒.๔ ความสัมพนัธ์ภูมิปัญญาท้องถิ่นกบัมนุษย์ในสังคม 
 ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินจะมีความสัมพนัธ์เก่ียวกบัวิถีชีวิต ความเป็นอยู่ของชุมชน โดยผ่าน
การถ่ายทอดไปตามยคุสมยั วิถีชีวติของมนุษยทุ์กคนจะมีความเก่ียวเน่ืองและมีความสัมพนัธ์กนั คือ              
ผูกพนัเก่ียวขอ้งกบัการกระท าหรือการประกอบกิจกรรมระหวา่งส่ิงสองส่ิงหรือส่ิงหลายส่ิงเพื่อให้
ไดม้าซ่ึงผลลพัธ์๓๐ การมีความสัมพนัธ์การถ่ายทอดภูมิปัญญาทอ้งถ่ินสู่วิถีการด าเนินชีวิตในสังคม 
ดงัต่อไปน้ี 
 ๑. ความสัมพนัธ์ระหว่างมนุษย์กบัมนุษย์ 
 ความสัมพัน ธ์ระหว่างมนุษย์กับมนุษย์เป็นความเช่ือศิลปะศีลธรรมกฎหมาย
ขนบธรรมเนียมประเพณีตลอดถึงความสามารถของมนุษยท่ี์ได้รับมาในฐานะท่ีเป็นสมาชิกของ
สังคมได้รับสืบทอดและถ่ายทอดภูมิปัญญากันมาหรือเกิดข้ึนจากสภาพแวดล้อมทางสังคมใน
ช่วงเวลาใดเวลาหน่ึงนั้นเองและเป็นการรักษาวฒันธรรมทอ้งถ่ิน โดยมีแนวทางดงัต่อไปน้ี 
 ๑. การเห็นคุณค่า โดยการปลูกจิตส านึกและตระหนักถึงคุณค่าแก่นสาระและ
ความส าคญัภูมิปัญญาท้องถ่ิน โดยสนับสนุนวฒันธรรมต่าง ๆ สร้างจิตส านึกของความเป็นคน
ทอ้งถ่ินนั้น ๆ ท่ีจะตอ้งร่วมกันอนุรักษ์ภูมิปัญญาท่ีเป็นเอกลักษณ์ของท้องถ่ิน อนัจะสร้างความ
ภาคภูมิใจในทอ้งถ่ินตนเองดว้ย 

                                                        
 ๒๙ นางสาวกนกพร  ฉิมพลี, รูปแบบการจดัการความรู้ภูมิปัญญาท้องถ่ินดา้นหัตถกรรมเคร่ืองจกั
สาน: กรณีศึกษาวิสาหกิจชุมชนจงัหวดันครราชสีมา, ปรัชญาดุษฎีนิพนธ์บัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั :  สถาบนับณัฑิต                
พฒันบริหารศาสตร์, ๒๕๕๕), หนา้ ๙-๑๐. 
 ๓๐ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร :             
ศิริวฒันาอินเตอร์พร้ินท,์ ๒๕๔๖), หนา้ ๑๑๗๐. 



 
๒๔ 

 
 ๒. รักษาฟ้ืนฟู โดยการเสือกสรรภูมิปัญญาท่ีก าลงัจะสูญหาย มาท าให้มีคุณค่าและมี
ความส าคญัต่อการด าเนินชีวติ โดยเฉพาะพื้นฐานทางจริยธรรม คุณธรรมและค่านิยม 
 ๓. การพฒันา ควรริเร่ิมสร้างสรรคแ์ละปรับปรุงภูมิปัญญาให้เหมาะสมกบัยุคสมยัและ
เกิดประโยชน์ในการด าเนินชีวิตประจ าวนั โดยใชภู้มิปัญญาเป็นพื้นฐานในการร่วมกลุ่มการพฒันา                
เพื่อการต่อยอด ในการอนุรักษท่ี์ผา่นมา 
 ๔. การถ่ายทอด โดยการน าความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินท่ีผา่นมาเลือกสรรกรองดว้ยเหตุผล
อย่างรอบคอบและรอบด้าน แล้วน าไปถ่ายทอด เพื่อเกิดการับรู้เข้าใจ ตระหนักในคุณค่า
คุณประโยชน์และปฏิบติัไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 ๕. ส่งเสริมการจดักิจกรรม โดยการส่งเสริมและสนบัสนุนให้เกิดเครือข่ายการสืบสานและ
พฒันาภูมิปัญญาท้องถ่ินต่าง ๆ เพื่อเป็นการจดักิจกรรมทางวฒันธรรมและภูมิปัญญาท้องถ่ินอย่าง
ต่อเน่ือง ๖. การส่งเสริมปราชญ์ท้องถ่ิน โดยการส่งเสริมสนับสนุนการพฒันาศกัยภาพของผู ้
ด าเนินงาน ดว้ยความรู้ความสามารถอยา่งเตม็ท่ี๓๑ 
 ดงันั้น ความสัมพนัธ์ระหว่างมนุษย์กับมนุษย ์กระท าได้โดยการปลูกจิตส านึกและ
ตระหนกัถึงคุณค่าแก่นสาระและความส าคญัภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน โดยสนบัสนุนวฒันธรรมต่าง ๆ สร้าง
จิตส านึกของความเป็นคนท้องถ่ินนั้ น ๆ ท่ีจะต้องร่วมกันอนุรักษ์ภูมิปัญญาท่ีเป็นเอกลักษณ์ของ
ทอ้งถ่ิน เป็นการรักษาฟ้ืนฟูวฒันธรรม ช่วยถ่ายทอด พร้อมทั้งส่งเสริมผูท่ี้เป็นปราชญ์ท้องถ่ินมี
ความรู้ในการท่ีจะถ่ายทอดสืบต่อไป 
 

๒.๓ แนวคดิเร่ืองการพฒันาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ 
 การพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ผูว้ิจยัได้วางแนวทางในการศึกษาในประเด็นดงัน้ี                      
(๑) ความหมายของค าวา่ สุขภาพจิต (๒) ความส าคญัของสุขภาพจิต (๓) จุดมุ่งหมายของสุขภาพจิต              
(๔) ความส าคญัของการพฒันาสุขภาพจิต และ (๕) การพฒันาจิตของผูสู้งอายุ โดยจะไดอ้ธิบาย
ตามล าดบัดงัต่อไปน้ี  
 
 

                                                        
 ๓๑ ผูช่้วยศาสตราจารยนุ์ทิศ เอ่ียมใส, ทุนทางศิลปวฒันธรรมประเพณีกบัการพฒันาความเขม้แข็ง
ของชุมชนในจงัหวดัเพชรบูรณ์, รายงานการวิจัย, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัราชภฎัเพชรบูรณ์, ๒๕๕๕), 
หนา้ ๗. 



 
๒๕ 

 
 ๒.๓.๑ ความหมายของค าว่า สุขภาพจิต 
 สุขภาพจิตเป็นส่วนส าคญัในการด าเนินชีวิตท่ีเป็นสุข การส่งเสริมสุขภาพจิตใจ ช่วยให้
ปรับตวัในชีวิต ให้เป็นประโยชน์ ทั้งการเรียน การท างาน สังคม ความคิดและอารมณ์เป็นปกติ  
ป้องกนัปัญหาสุขภาพจิตและโรคทางจิตเวช สุขภาพจิตเป็นความสามารถของบุคคลท่ีจะปรับตวัให้
มีความสุข อยูก่บัสังคมและส่ิงแวดลอ้มไดดี้ มีสัมพนัธภาพอนัดีงามกบับุคคลอ่ืน และด ารงชีวิตอยูไ่ด้
ดว้ยความสมดุลอยา่งสุขสบาย รวมทั้งสนองตอบความตอ้งการของตนเองในโลกท่ีก าลงัเปล่ียนแปลง
ได้โดยไม่มีข้อขดัแยง้ภายในจิตใจและมิได้หมายความเฉพาะเพียงแต่ปราศจากอาการของโรค
ประสาท และโรคจิตเท่านั้น 

ฝน แสงสิงแก้ว กล่าวว่า สุขภาพจิต หมายถึง สภาพชีวิตท่ีเป็นสุข ผูมี้อารมณ์มัน่คง 
สามารถปรับตวัให้เขา้กบัสังคมท่ีเปล่ียนแปลงมาก ๆ ได ้มีสมรรถภาพในการท างานและอยูร่่วมกบั
ผูอ่ื้นดว้ยความพอใจ๓๒ 
 กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข ไดใ้ห้ความหมายของสุขภาพจิตไวว้า่ สุขภาพจิต 
หมายถึง สภาพความสมบูรณ์ของจิตใจซ่ึงดูได้จากความสามารถในเร่ืองการกระชับมิตร พิชิต
อุปสรรค และรู้จกัพอใจ ดงัน้ี 
 ๑. การกระชบัมิตร หมายถึง ความสามารถในการผูกมิตรและรักษาความเป็นมิตรไวใ้ห้
ได ้รวมทั้งความสามารถในการอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งราบร่ืนและเป็นสุข 
 ๒. พิชิตอุปสรรค หมายถึง ความสามารถในการแก้ปัญหาและปรับตวัให้อยู่ได้ หรือ
ก่อใหเ้กิดประโยชน์ไดใ้นท่ามกลางความเป็นอยูแ่ละความเปล่ียนแปลงของสังคม  
 ๓. รู้จกัพอใจ หมายถึง ความสามารถในการท าใจให้ยอมรับในส่ิงท่ีอยากได ้อยากเป็น
เท่าท่ีได ้ท่ีเป็นอยูจ่ริงไดด้ว้ยความสบายใจ๓๓  
 ลกัขณา  สริวฒัน์ ได้ให้ความหมายของสุขภาพจิต หมายถึง ความสมบูรณ์ทางจิตใจ 
ปราศจากอาการท่ีผิดปกติ มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมและสามารถปรับตัวอยู่ในสังคมได้อย่างมี

                                                        
 ๓๒ ฝน แสงสิงแกว้, เร่ืองของสุขภาพจิต, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์อกัษรไทย, ๒๕๓๒), หน้า 
๒๘๙. 
 ๓๓ กรมการแพทย ์ส านกังานสาธารณสุขจงัหวดันครราชสีมา, คู่มือสนับสนุนบทบาทด้านสุขภาพจติ
ส าหรับพระสงฆ์, (ส านกัพฒันาสุขภาพจิตนครราชสีมา : อุบลยงสวสัด์ิออฟเซท, ๒๕๔๓), หนา้ ๓. 



 
๒๖ 

 
ความสุข ซ่ึงผูท่ี้มีความสามารถปรับตวัในสังคมได้ย่อมมีความส าเร็จในการท างาน มีความคิด
สร้างสรรคก่์อใหเ้กิดประโยชน์แก่สังคมเป็นท่ียอมรับในสังคม๓๔ 
 ดงันั้น สุขภาพจิตเป็นเร่ืองท่ีมีความสัมพนัธ์ระหวา่งคนกบัส่ิงแวดลอ้ม โดยมีความรู้สึก
หรือสภาวะทางจิตใจเก่ียวขอ้งอยูด่ว้ย การมีสุขภาพจิตท่ีดี คือ การสามารถใชก้ลไกในการปรับตวัท่ี
ถูกตอ้ง สามารถปรับอารมณ์ความรู้สึกสู่สภาวะสมดุลไดโ้ดยท่ีตนเองและส่ิงแวดลอ้มไม่เดือดร้อน 
 ผูมี้สุขภาพจิตดีนั้นตอ้งเป็นผูม้องโลกในแง่ดี พึ่งตนเองได ้พึ่งผูอ่ื้นไดบ้า้งและให้ผูอ่ื้นพึ่ง
ไดบ้า้ง สามารถท าประโยชน์แก่ตนเองและผูอ่ื้น สามารถปรับตวัให้เขา้กบัปัญหาอุปสรรคชองชีวิตได้
โดยไม่เสียดุลยภาพ เป็นผูส้ ารวจตนเองเสมอ มองตนเองอยา่งถูกตอ้งตามความเป็นจริง รู้สึกในคุณค่า
ของตนเอง มีความพอใจในสถานภาพของตนและรู้สึกมีความมัน่คงในชีวิต พอใจในบทบาทและเพศ
แห่งตน เรียนรู้จากประสบการณ์ในอดีตแลว้สามารถปรับปรุงแกไ้ขตวัเองไดเ้สมอ มีความอยากรู้อยาก
เห็นหรือใฝ่รู้ใฝ่เรียน มีความพอใจท่ีจะร่วมมือ สามารถประนีประนอมกบัผูอ่ื้น กลา้แสดงออก และ
สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองไดดี้ มีบุคลิกภาพท่ีเหมาะสมกบัลกัษณะเพศ วยั และบทบาทของ
ตนสุขภาพจิตจึงเป็นการปรับตัวของแต่ละบุคคลท่ีมีต่อตนเอง และมีต่อส่ิงแวดล้อมอย่างมี
ประสิทธิภาพบุคคลตอ้งมีพฤติกรรมท่ีเป็นท่ีพึงพอใจ เบิกบานเอาใจใส่และระลึกถึงบุคคลอ่ืน มี
ความสามารถท่ีจะเผชิญและประสบต่อความกระทบกระเทือน ความแตกร้าว และความเครียดนอ้ย
มาก ตลอดทั้งปราศจากพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความบกพร่องทางสติปัญญา อารมณ์ และสังคม 
สามารถด ารงชีวติอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุขผูท่ี้มีสุขภาพจิตท่ีดี จะมีลกัษณะดงัน้ี 
 ๑. เก่ียวกบัตนเอง จะพึงพอใจในการกระท าท่ีพิจารณาวา่ดีวา่ถูกตอ้งแลว้ เขา้ใจตนเองดี 
แกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ของตนเองไดต้ลอดจนสามารถควบคุมอารมณ์ได ้
 ๒.เก่ียวกบับุคคลอ่ืนย่อมยอมรับฟังความเห็นของผูอ่ื้น นับถือและมีความรักผูอ่ื้นอย่าง
จริงใจ มีความไวว้างใจผูอ่ื้น และท าให้ประโยชน์ให้แก่หมู่คณะตลอดจนรู้สึกวา่ตนเป็นส่วนหน่ึงของ
หมู่คณะ 
 ๓. เก่ียวกบัความสามารถในการด าเนินชีวิต ผูมี้สุขภาพจิตดีย่อมแก้ปัญหาของตนได ้            
มีความมุ่งหมายในชีวติ มีความรับผดิชอบในหนา้ท่ีของตน และรู้จกัใชค้วามสามารถของตนใหเ้ป็น
ประโยชน์ต่อตนเองและผูอ่ื้น๓๕ 
                                                        
 ๓๔ ลกัขณา  สริวฒัน์, จติวทิยาในชีวติประจ าวนั, (กรุงเทพมหานคร : โอ.เอส.พร้ินติงเฮา้ท,์ ๒๕๔๔), 
หนา้ ๗๙. 
 ๓๕ สุรางค์ จนัทร์เอม, สุขจิตวิทยา, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์อกัษรบัณฑิต, ๒๕๒๗), หน้า 
๑๔. 



 
๒๗ 
 

 มูลีย์ ได้ให้ความหมายของสุขภาพจิตว่า สุขภาพจิต หมายถึง การกระท าพฤติกรรมท่ี
เหมาะสมเพื่อสนองความต้องการของบุคคล  เพื่อลดความตึงเครียดทางอารมณ์เพื่อการปรับตัว             
เพื่อสัมพันธภาพท่ีดีงามระหว่างบุคคลกับส่ิงแวดล้อม เช่น เพศ วฒันธรรม เศรษฐกิจและสภาพ
สังคม๓๖  จาฮาดา ไดใ้ห้ความหมายของสุขภาพจิตว่า สุขภาพจิต หมายถึง การท่ีมีสภาวะทางจิตท่ี
สมบูรณ์ และการมีสุขภาพจิตท่ีสมบูรณ์ของแต่ละคนนั้น จะตอ้งพิจารณาจากองค์ประกอบต่าง ๆ                    
ทั้ง ๖ ประการ คือ เจนคติท่ีมีต่อตนเอง การสร้างความเจริญเติบโตและพฒันาการให้บงัเกิดข้ึนแก่
ตนเองการสร้างบูรณาการแห่งบุคลิกภาพของตนเอง การมีอิสรภาพในการปกครองตนเอง การรับรู้
ความเป็นจริง และความรอบรู้ในส่ิงแวดลอ้มรอบ ๆ ตวั๓๗  
 สุขภาพจิตท่ีดี จึงหมายถึง การมีสภาวะทางจิตท่ีสมบูรณ์และการมีสุขภาพจิตท่ีสมบูรณ์
ของแต่ละบุคคลนั้น โดยจะตอ้งพิจารณาองคป์ระกอบต่าง ๆ ทั้ง ๖ ประการต่อไปน้ีคือ ประการแรก 
คือ เจตคติท่ีมีต่อตนเอง สามารถท่ีจะยอมรับตนเอง สามารถท่ีจะยอมรับความอ่อนแอ และความ
บกพร่องของตนเอง มีความมัน่ใจในตนเอง มีความภูมิใจในความส าคญัของตนเอง เคารพตนเอง 
ตลอดทั้ งมีความเข้าใจและยอมรับสภาพของตนเอง ประการท่ีสอง คือ การเจริญเติบโตและ
พฒันาการของบุคคลเป็นไปอย่างสมปรารถนาและสอดคล้องกับศกัยภาพของตนเองสามารถ
ประสบความส าเร็จและความมุ่งหวงัท่ีพึงประสงค์ ตลอดทั้งสามารถพฒันาความสามารถของตน
เต็มท่ี ประการท่ีสามคือความผสมผสานขององคป์ระกอบบุคลิกภาพเป็นไปอยา่งกลมกลืน ราบร่ืน               
มีสติสัมปชญัญะ ไม่อยู่ภายใตอิ้ทธิพลของจิตไร้ส านึก มีความสามารถท่ีจะทนต่อความวิตกกงัวล 
และความบีบคั้นภายใตส้ภาพการณ์ใดสภาพการณ์หน่ึงได ้ประการท่ีส่ี คือ ความเป็นตวัของตวัเอง
และความเป็นอิสระในการกระท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงอนัเป็นส่ิงท่ีพึงประสงค์ มีความเป็นอิสระจาก
อิทธิพลของสังคม ในการท่ีจะตดัสินใจโดยยึดมาตรฐาน ท่ีเป็นหลกัประจ าใจของตน มากกวา่ท่ีจะ
ข้ึนอยู่กบัการบีบคั้นของอิทธิพลภายนอก ประการท่ีห้า คือ การยอมรับและเผชิญต่อความเป็นจริง 
ไม่หลงงมงายในความเพอ้ฝันหรือความปรารถนาของตนเอง แต่ในขณะเดียวกนัก็มีความสนใจ เอา
ใจใส่ในสวสัดิภาพของบุคคลอ่ืน ๆ และประการสุดทา้ยคือความสามารถท่ีจะเอาชนะอุปสรรคและ
ส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ โดยสามารถท่ีจะรักและให้ความรักแก่บุคคลอ่ืนได ้สามารถท่ีจะรับความรักจาก
บุคคลอ่ืนและ สามารถท่ีจะอุทิศเวลาให้แก่งานตลอดทั้งการละเล่นต่าง ๆ ได ้มีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี 
                                                        
 ๓๖ Mouley, G. J. Psychology for Effective Teaching. New York: Holt Rinchart and Winstan, 
1965, pp.165-167. 
 ๓๗ Jahada, Maric. Current Concepts of Postion Mental Health. New York: New York Book. 
1970, pp.28-35. 



 
๒๘ 

 
สามารถท่ีจะปรับตวัใหเ้ขา้กบัส่ิงแวดลอ้ม มีความพอใจในสภาพแวดลอ้มของตนเอง เต็มใจท่ีจะหา
วธีิการต่าง ๆ เพื่อแกปั้ญหาตลอดทั้งอุปสรรคท่ีจะตอ้งเผชิญในชีวติของตน 
 สุขภาพจิตท่ีดีจะท าให้บุคคลท่ีมีสุขภาพจิตสมบูรณ์ ซ่ึงสามารถแยกเป็นขอ้ ๆ ได้คือ 
ประการแรก บุคคลจะสามารถยอมรับสภาพความเป็นตวัของตวัเอง มีเหตุผล เคารพในเหตุผลของ
ตนเอง และพยายามแสวงหาแนวทางท่ีจะปรับปรุงตนเอง ประการท่ีสองคือ บุคคลจะรู้จกัประเมิน
ค่าของตนเองตามสภาพความเป็นจริง ตั้งระดบัความคาดหวงั ความส าเร็จของตนเอง อนัเป็นการ
วางแผนชีวิตท่ีเหมาะสมกบัตนเองโดยแผนชีวิตนั้น ๆ จะไม่สูงหรือต ่าเกินความสามารถตามสภาพ
ความเป็นจริงของตนเอง ประการท่ีสามคือบุคคลมีความรับผิดชอบในการท่ีจะตดัสินใจ ตลอดทั้ง 
สามารถด าเนินชีวติอยา่งเป็นปกติสุข และมีความสุขสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัสภาพการณ์ต่าง ๆ ได ้
สามารถด าเนินชีวิตไดส้อดคลอ้งกบัจุดมุ่งหมาย เป้าหมายและอุดมคติของตนเอง ประการท่ีห้าคือ 
สามารถท่ีจะทนต่อความบีบคั้น สภาพการณ์ท่ีบีบบังคบัและกังวลใจต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน สามารถ
ปรับตัวปรับใจให้ชนะเหตุการณ์ ท่ีฝังใจและความคับข้องใจต่าง ๆ ได้ ประการท่ีหกคือ มี
ความสัมพนัธ์อนัดีกับบุคคลอ่ืน มีแนวความคิดท่ีดีทั้ งต่อตนเองและต่อสังคม ประการท่ีเจ็ดคือ 
สามารถแสวงหาอิสรภาพ มีความเป็นตวัของตวัเอง มีแนวทางชีวติท่ีเป็นตวัของตวัเอง ไม่เป็นบุคคล
ท่ีท าตามบุคคลอ่ืนแต่ประการเดียว หรือมีความเห็นแก่ตวัเองมากเกินระดบัคนปกติ ประการท่ีแปด
คือ พยายามท่ีจะแกปั้ญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนมากกวา่ท่ีจะหนีปัญหานั้น ๆ อีกทั้งจะตอ้งไม่พยายามใชก้ล
วิธานในการป้องกนัตวั หรือกลไกทางจิตมากเกินไปหรือใช้บ่อยคร้ังเกินไป และประการท่ีเกา้คือ 
ค านึงถึงวฒันธรรม ระเบียบประเพณี และค่านิยมต่าง ๆ ของสังคมโดยน าส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีมา
พิจารณาประกอบกบัความรู้สึก สิทธิของตนเองทั้งท่ีมีต่อตนเองและผูอ่ื้น เพื่อจะน ามาเป็นแนวทาง
ในการพิจารณาว่าควรจะสนองความต้องการของชีวิตในระดับใดจึงจะมีชีวิตจิตใจอยู่อย่างสุข
สมบูรณ์ได ้
 จะเห็นว่าค าว่า สุขภาพจิตมีความหมาย ๒ ประการ คือ ประการแรกมีความหมายใน
ทางบวกหรือมีความหมายในทางท่ีดี ท่ีช่ืนชอบ และประการท่ีสอง มีความหมายถึง ความสามารถ
ในการปรับตวัตลอดทั้งความสามารถในการยอมรับความเป็นจริงและความสามารถของบุคคลใน
การมองเห็นความสัมพนัธ์ท่ีถูกตอ้งระหวา่งตนเองและส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงถา้บุคคลนั้นมีความสามารถ
ในการปรับตวัดีก็แสดงถึง การมีสุขภาพจิตดีหรือมีสุขภาพจิตสมบูรณ์ แต่หากวา่บุคคลนั้นประสบ
ความล้มเหลวในการปรับตวั ปรับตวัไม่ได้ ปฏิบติัตนเบ่ียงเบนไปจากบรรทดัฐานของสังคมไม่
สามารถยอมรับความเป็นจริง และไม่สามารถมองเห็นความสัมพนัธ์ท่ีถูกตอ้งระหว่างตนเองและ
ส่ิงแวดลอ้มได ้บุคคลนั้นก็จะเป็นบุคคลท่ีมีสุขภาพจิตไม่ดีหรือมีสุขภาพจิตเส่ือมในท่ีสุด 



 
๒๙ 

 
 สรุปความได้ว่า จากความหมายของสุขภาพจิตดังกล่าวแล้วข้างต้น ผูว้ิจ ัยขอสรุป
ความหมายของค าว่า“สุขภาพจิต” หมายถึง ความสมบูรณ์ทางร่างกายและทางจิตใจของมนุษย ์ซ่ึง
จะช่วยให้มนุษย์สามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข ปราศจากโรคจิต โรคประสาท                      
มีความสามารถในการปรับตวัและอยู่ในสังคมไดอ้ยา่งเหมาะสม มีความมัน่คงทางอารมณ์ ตระหนกัรู้
ในตนเองทั้งดา้นบวกและดา้นลบตามศกัยภาพแห่งตน มีสมรรถภาพในการท างานมีสัมพนัธภาพต่าง 
ๆ           ท่ีดีกบับุคคลอ่ืนและสามารถท าประโยชน์ใหแ้ก่ตนเองและสังคมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 ๒.๓.๒ ความส าคัญของสุขภาพจิต 
 ในสังคมปัจจุบนัน้ีทุกชีวติตอ้งเผชิญปัญหามากมาย แกปั้ญหาน้ีเสร็จก็มีปัญหาอ่ืน ๆ เขา้
มาให้ขบคิดมากมาย บางคนก็ค่อย ๆ สะสางปัญหาไปทีละปล้องทีละปล้องค่อย ๆ แก้ค่อย ๆ คลาย          
แต่บางคนยิ่งแกปั้ญหาก็ยิ่งพนัตวั ดูวุน่วายไปหมด และก็มีอีกหลายชีวิตท่ีใชว้ิธีแกปั้ญหาโดยการหัน
หลงัให้กบัความจริง และทา้ยท่ีสุดก็ยา้ยตวัเองไปอยูบ่า้นใหม่ท่ีตวัเองไม่รู้จกัและไม่รู้จกัใครอีกเลย 
มีหลายชีวติท่ีแกปั้ญหาหนกัไปอีกคือการท าร้ายตวัเอง ตั้งแต่เสพยย์าเสพติดจนถึงการท าร้ายชีวติตน
คือการฆ่าตวัตาย ในโลกน้ีไม่มีใครท่ีไม่มีปัญหาเพียงแต่ว่า เม่ือเกิดปัญหาแล้วตวัเรามีพลงัใจ มี
แรงกายท่ีจะคิดแกไ้ขหรือไม่ ถา้มีพลงัท่ีจะแกไ้ขปัญหาเราก็จะชนะ การจะชนะปัญหาใด ๆ ไดเ้รา
ตอ้งเป็นผูมี้สุขภาพจิตดี ยอมรับความจริง รู้และเท่าทนัโลกของการเปล่ียนแปลง ทุกวนัน้ีมีคนไขโ้รค
ประสาท โรคจิตเดินเขา้ออกในโรงพยาบาลมากข้ึน ยิ่งสังคมเส่ือมเท่าไรมโนธรรมต ่าลงเท่าไร ความ
ยบัย ั้งชัง่ใจของคนก็ตกต ่าลงเท่านั้น ปัญหาต่าง ๆ ก็จะเขา้มารุมเร้ามีแนวทางหน่ึงท่ีจะประคองให้บุคคล
พน้จากความวิกฤตต่อปัญหาต่าง ๆ ลงบา้งไดแ้ก่การรักษาสุขภาพจิตให้ดี รักษาร่างกายให้แข็งแรง มอง
โลกตามจริงแก้ปัญหาทีละขั้น เช่ือว่าปัญหาจะทุเลาลงได้แต่ใช่ว่าปัญหาจะหมดไป แนวทางหรือ
ช่องทางในการแกปั้ญหาก็จะมีหลายวธีิ จงสร้างความเขม้แขง็จากภายในให้เป็นเสมือนภูมิคุม้กนั เม่ือ
นั้นทุกอยา่งจะออกมาดี 
 ความสามรถของบุคคลท่ีจะปรับตวัให้มีความสุขอยู่กับสังคมและส่ิงแวดล้อมได้ดี                
มีสัมพนัธภาพอนัดีกบับุคคลอ่ืน และด ารงชีวิตอยูไ่ดด้ว้ยความสมดุลอยา่งสุขสบาย รวมทั้งสนอง
ความสามารถของตนเองในโลกท่ีก าลงัเปล่ียนแปลงได ้โดยไม่มีขอ้ขดัแยง้ภายในจิตใจ และไม่ขดั
กบัสภาพความเป็นจริงในสังคมท่ีบุคคลนั้นด ารงชีพอยู ่ 
 ความส าคญัของสุขภาพจิตของบุคคลยอ่มมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีส่งผลให ้ 
 ๑. สภาพร่างกายและจิตใจมีการพฒันาการและเจริญเติบโตไดเ้หมาะสมกบัวยั  
 ๒. การท างานของอวยัวะต่างๆ มีความสมบูรณ์แขง็แรง และท างานไดอ้ยา่งปกติ 
 ๓. บุคคลมีความสามารถในการปรับตวัใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้มไดเ้ป็นอยา่งดี  



 
๓๐ 

 
 สรุปความไดว้่า ความส าคญัของสุขภาพจิตเป็นภาวะความสมดุลระหว่างสุขภาพกาย
และสุขภาพจิต เป็นสภาวะท่ีร่างกายและจิตใจมีความปกติในดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งกนั ในทาง
ตรงกนัขา้มหากสุขภาพส่วนใดส่วนหน่ึงมีความบกพร่องหรือมีสภาวะท่ีผิดปกติไป ก็ถือว่าเกิด
ความไม่สมดุลระหวา่งสุขภาพทั้งสองดา้นข้ึน 
 ๒.๓.๓ จุดมุ่งหมายของสุขภาพจิต 
 สุขภาพจิต เป็นความสามารถของบุคคลท่ีจะปรับตวัใหมี้ความสุข อยูก่บับุคคลอ่ืน และ
ด ารงชีวติอยูไ่ดด้ว้ยความสมดุลอยา่งสุขสบาย รวมทั้งสมอง ความสามารถของตนเองในโลกท่ีก าลงั
เปล่ียนแปลงน้ี ไดโ้ดยไม่มีขอ้ขดัแยง้ภายในจิตใจ ทั้งน้ีค  าวา่ สุขภาพจิต มิไดห้มายความ เฉพาะเพียง 
แต่ความปราศจากอาการของโรคประสาทและโรคจิตเท่านั้น จะเห็นไดว้่าสุขภาพจิตเก่ียวขอ้งกบั
การฝึกคิด ความรู้สึก และ การกระท าของบุคคล ในบางคร้ังผูท่ี้มีสุขภาพจิตปกติ อาจจะมีสุขภาพจิต 
ดีข้ึนหรือเลวลงก็ได ้
 ประวติัและความเป็นมาของสุขภาพจิตในประเทศไทยเร่ิมในปี พ.ศ. ๒๕๒๑ โดย
ค าอธิบายของศาสตราจารยน์ายแพทยฝ์น  แสงสิงแก้ว ได้กล่าวว่า การศึกษาวิชาสุขภาพจิต คือ
การศึกษาวิชาป้องกนัโรคจิตโรคประสาท พึงตอ้งเขา้ใจถึงโรคแห่งร่างกาย และพึงเขา้ใจจิตวิทยา
แห่งบุคคลกบัเขา้ใจสภาพความเปล่ียนแปลงทางสังคมและวฒันธรรมของบา้นเมืองไปดว้ย โดยมี
การแต่งตั้งคณะกรรมการผูส้อนวิชาสุขภาพจิตแห่งสหพนัธ์สุขภาพจิตโลก ไดป้ระชุมพิจารณาแบ่ง
ขอบเขตของวิชาน้ีแบ่งออกเป็น ๓ ตอน คือ การป้องกนัในระยะแรกอนัเก่ียวกบัเร่ืองของร่างกาย
และเน้ือสมอง โดยป้องกนัตั้งแต่ยงัไม่มีอะไรเกิดข้ึน การป้องกนัระยะสองเก่ียวกบัเร่ืองของจิตใจ
และสังคมโดยป้องกนัเม่ือเร่ิมจะมีลกัษณะอาการบา้งแลว้ กบัการป้องกนัระยะสามคือ เร่ืองเก่ียวกบั
การติดตามดูแลและฟ้ืนฟูหลงัจากท่ีเป็นโรคจิต และไดรั้บการรักษามาแลว้ การเขา้ใจโรคและเร่ิม
รักษาแต่ระยะตน้ท่ีสุดคือแผนการป้องกนัดีท่ีสุดและถูกตอ้งท่ีสุด๓๘ 
 จะเห็นว่างานสุขภาพจิตจะร่วมทั้งการดูแลคนไข้ภายในโรงพยาบาล การดูแลคนไขใ้น
ครอบครัวและชุมชน การป้องกนัโรคจิต โรคประสาท และการส่งเสริมให้มีสุขภาพจิตท่ีดีของ
ประชาชน นอกจากน้ีในปัจจุบนัได้ขยายงานสุขภาพจิตไปสู่ชุมชนและทอ้งถ่ินมากข้ึน โดยให้
เขา้ถึงประชาชนมากท่ีสุด ส าหรับความเคล่ือนไหวของงานจิตเวช และงานสุขภาพจิต 

                                                        
 ๓๘ ศาสตราจารยน์ายแพทยฝ์น แสงสิงแกว้, “กรมสุขภาพจติ”, ข่าวสาร, ปีท่ี ๑๖ ฉบบัท่ี ๑๘๗, เดือน
กรกฎาคม  ๒๕๕๒ , <https://www.dmh.go.th/download/dmhnews/dmhnews๕๒๐๗ .pdf> ๑๒  September 
๒๐๑๕. 



 
๓๑ 

 
 จุดมุ่งหมายพื้นฐานของสุขภาพจิต 
 ๑. การปรับตวัเป็นวิถีชีวิตของคนทัว่ไปทุกคนท่ีจะตอ้งปรับตวัอยู่ตลอดเวลาทุกคน
ยอ่มจะการด าเนินชีวิตประจ าวนัเป็นไปตามครรลองแห่งตน แต่หลายคนย่อมประสบปัญหา และ
ตอ้งแกปั้ญหาต่าง ๆ มากมาย ดงันั้นบุคคลจึงตอ้งหาทางผอ่นคลายอารมณ์ดว้ยวธีิใดวิธีหน่ึง อาจจะ
ตอ้งมีการปรับตวัปรับใจใหท้นักบัเร่ืองต่าง ๆ คนท่ีปรับตวัเก่งก็จะมีสุขภาพจิตดี คนท่ีมีสุขภาพจิตดี
ยอ่มปรับตวัไดดี้ด ารงตนในสังคมได ้
 ๒. บุคคลแต่ละคนย่อมมีลกัษณะประจ าตวัท่ีแตกต่างกนั บางคนมีความอดทนต่อบาง
ส่ิงไม่ไดบ้างคนสามารถทนต่อส่ิงแวดลอ้มท่ีรุนแรงได ้ต่างคนต่างก็มีปฏิกิริยาต่อสภาพท่ีคบัขอ้งใจ
ต่างกนั มีวธีิการใชชี้วติท่ีต่างกนั บุคคลแต่ละคนจึงไม่เหมือนกนั 
 ๓. ส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลต่อสุขภาพจิตของบุคคลมากมาย เช่น ระบบสังคม วฒันธรรม 
และในชุมชนก็มีอิทธิพลต่อสุขภาพจิตของบุคคลมาก ถา้วฒันธรรมของเขาขดักบัค าสั่ง ย่อมเป็น
ปัญหาในทางปฏิบติัในการด าเนินชีวิต คนจนขาดแคลนถา้ตอ้งการใหส้วมใส่เส้ือผา้ดี ๆ ยอ่มล าบาก
ท่ีจะหามาใส่แต่ผูท่ี้มาจากส่ิงแวดล้อมทางสังคมดี ย่อมมีความสามารถในการปรับตัวได้ดีใน
สภาพการณ์ต่าง ๆ ดงันั้นคนจึงมีความแตกต่างกนัวธีิการของบุคคลจึงเลือกวธีิท่ีไม่เหมือนกนั 
 ๔. ระบบศีลธรรมนบัวา่มีอิทธิพลต่อสุขภาพจิตมาก ถา้วฒันธรรมแตกต่างกนัคนสอง
คนอาจขดัแยง้กนัและไม่ทราบวา่ จะถือปฏิบติัตามฝ่ายไหน อาจท าใหเ้ส่ือมสุขภาพจิตได ้
 ๕. พนัธุกรรมก็เป็นตวัก าหนดลกัษณะทางร่างกายและจิตใจของมนุษยติ์ดตวัมาโดยแต่
ก าเนิดจึงเป็นการยากท่ีจะแกไ้ข เช่น ตาบอดสี จิตทราม ปัญญาอ่อน เป็นตน้ดงันั้นนกัศึกษาจะตอ้ง
ระมดัระวงัในเร่ืองหลกัการพื้นฐานของสุขภาพจิต ทั้งหา้ประการ๓๙ 
 สรุปความได้ว่า จุดมุ่งหมายของสุขภาพจิต เป็นการปรับตัวเข้ากับบุคคลอ่ืนและ
ส่ิงแวดล้อมตามธรรมชาติ เก่ียวกับการควบคุมการป้องกัน สุขภาพจิตเก่ียวข้องกับการฝึกคิด 
ความรู้สึก และ การกระท าของบุคคล ในบางคร้ังผูท่ี้มีสุขภาพจิตปกติ อาจจะมีสุขภาพจิตดีข้ึนหรือ
เลวลงก็ได ้ยอ่มส่งผลถึงการด าเนินชีวติใหเ้ป็นปกติสุขในสังคม และประเทศชาติสืบต่อไป 
 
 
                                                        
 ๓๙ อาจารยช์นะ  ธนะสาร และคณะ, การศึกษาภาวะสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ กรณีศึกษาผูสู้งอายใุน
ค่ายบุรฉัตร ราชบุรีหลกัสูตรจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคก์าร คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์มหาวทิยาลยั
ราชภฏัสวนดุสิต, รายงานการวจิยั, (หลกัสูตรคณะมนุษยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ : มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดุสิต, 
๒๕๕๓), หนา้ ๑๘-๑๙. 



 
๓๒ 

 
 ๒.๓.๔ ความส าคัญของการพฒันาสุขภาพจิต 
 ผูสู้งอายุหรือผูท่ี้อยู่ในวยัชราวยัสูงอายุเร่ิมตน้ตั้งแต่อายุประมาณ ๖๑ ปี ข้ึนไป ในระยะน้ี
จะมีลกัษณะพฒันาการท่ีตรงกนัขา้มกบัระยะวยัเด็ก กล่าวคือ จะมีลกัษณะของความเส่ือมโทรมและ
การซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ แต่ลกัษณะท่ีแสดงความชรานั้นจะแตกต่างไปในแต่ละบุคคล ทั้งน้ี
เน่ืองจากวยัน้ีจะเป็นวยัท่ีแสดงให้เห็นผลของประสบการณ์ชีวิตท่ีแตกต่างกัน รวมทั้ งผลของ
พฒันาการในช่วงวยั ท่ีผ่านมา และผลของพนัธุกรรมอีกด้วย ดงันั้นจึงมีผูเ้รียกช่ือวยัน้ีไวห้ลายช่ือ
ดว้ยกนั เช่น วยัทา้ย วยัทอง วยัชรา หรือวยัแห่งความร่วงโรย เป็นตน้ จากการเรียกช่ือดงักล่าวจึงเห็น
ไดว้า่เป็นการสรุปวา่ลกัษณะของวยัชราน่าจะเป็นระยะสุดทา้ยของชีวิต ท่ีควรจะไดรั้บส่ิงท่ีดีงามและมี
ความสุขอีกช่วงหน่ึงของชีวิตหรือวยัชราน่าจะเป็นวยัท่ีว่างจากภารกิจต่าง ๆ ท่ีเคยรับผิดชอบ อนั
เน่ืองจากอนัเน่ืองจากเป็นช่วงวยัของการเกษียณอายุจากการงานท่ีท าเป็นประจ าอยูห่รือวยัชรา เป็นช่วง
วยัท่ีจะปรากฏลกัษณะของความเส่ือมของพฒันาการทุกดา้นอยา่งชดัเจน เป็นตน้ ช่วงวยัน้ีจะสั้นหรือ
ยาวนั้นจะแตกต่างกนัในแต่ละบุคคลแต่ในปัจจุบนัน้ีมีแนวโน้มว่า มนุษยมี์อายุยืนมากข้ึนทั้งน้ีอาจ
เน่ืองมาจากปัจจยัหลายประการและส าหรับในเร่ืองพฒันาการลกัษณะพฤติกรรมโดยทัว่ไปของบุคคล 
ในวยัชรา มีดงัน้ี๔๐ 
 ๑. พัฒนาการทางร่างกาย เน่ืองจากในวยัน้ีมีการเปล่ียนแปลงทาง สรีรวิทยา จึงท าให้
เห็นการเปล่ียนแปลงภายนอกท่ีชัดเจนหลายประการ  เช่น ผิวหนังเห่ียวย่น ศีรษะล้านและผมจะ
เปล่ียนสีหรือท่ีเรียกวา่ผมหงอกฟันผุหรือหกัจนหมดทั้งปาก สายตาขุ่นมวั หรืออาจเป็นโรคตา เช่น          
ตอ้หิน ตอ้กระจก หรือหูตึงหูหนวก เป็นตน้ นอกจากน้ียงัมีการเปล่ียนแปลงดา้นการเคล่ือนไหวของ
อวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายเช่นเดินช้าลง ไม่กระฉับกระเฉงคล่องแคล่วและเดินเหน่ือยง่าย เป็นตน้ 
และในบางรายอาจมีโรคประจ าตวั เช่นโรคหวัใจ โรคหลอดเลือด โรคเบาหวาน เป็นตน้ 
 สภาพการเปล่ียนแปลงทางร่างกายท่ีปรากฏในวยัชราน้ี ถึงแมว้า่จะเป็นการเปล่ียนแปลง
ท่ีเป็นไปตามธรรมชาติของการท างานของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายท่ีไม่มีใครหลีกเล่ียงได้ก็
ตามแต่นกัวิชาการดา้นต่าง ๆ เช่น แพทย ์นกัพฤติกรรมศาสตร์ นกัสังคมศาสตร์ นกัปรัชญา เป็นตน้
ได้ร่วมมือกันศึกษาค้นคว้าเก่ียวกับผู ้สูงอายุและโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ  รวมทั้ งการป่วยตาม

                                                        
 ๔๐ ชนะ ธนะสาร และคณะ, การศึกษาภาวะสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ กรณีศึกษาผูสู้งอายุในค่ายบุร
ฉตัร ราชบุรีหลกัสูตรจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคก์าร คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์มหาวทิยาลยัราชภฏั
สวนดุสิต, รายงานการวิจัย, (หลกัสูตรคณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ : มหาวิทยาลยัราชภฏัสวนดุสิต, 
๒๕๕๓), หนา้ ๓๘- ๔๒. 



 
๓๓ 

 
สภาพแวดล้อมโดยธรรมชาติ เพื่อแสวงหาทางส่งเสริมให้บุคคลในวยัชราน้ีมีสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตท่ีแข็งแรงสมบูรณ์และนกัวิชาการต่าง ๆ ดงักล่าว ต่างก็มีความเห็นสอดคลอ้งกนัวา่ การ
เอาใจใส่ดูแลสุขภาพ ทางกายนั้นเป็นส่ิงจ าเป็นอนัดบัแรกของการท่ีจะมีชีวติในวยัชราไดอ้ยา่งผาสุก 
 ๒. พัฒนาการทางอารมณ์ การแสดงพฤติกรรมท่ีแสดงออกของสภาพอารมณ์และจิตใจ
ของบุคคลในวยัชรานั้นข้ึนอยูก่บัประสบการณ์และลกัษณะพฒันาการดา้นต่าง ๆ ท่ีผ่านมาในชีวิต
และบุคลิกภาพของแต่ละบุคคลโดยทัว่ไปแล้ว สภาพความเส่ือมทางอารมณ์และจิตใจมกัจะเกิด
ควบคู่กบัการเปล่ียนแปลงหรือความเส่ือมทางร่างกาย ประกอบกบัการสูญเสียอ านาจ ต าแหน่ง
หน้าท่ีการงานและบทบาทในสังคม  อันมีผลกระทบต่อความมั่นใจในตนเองและสภาพทาง
เศรษฐกิจท่ีอาจเปล่ียนแปลงไปจากเดิมและในบางรายอาจพบกบัความสูญเสียคู่ครองหรือผูใ้กลชิ้ด
หรือการแยกยา้ย ของบุตรท่ีจะตอ้งไปประกอบอาชีพท่ีอ่ืนหรือการไปมีคู่ครองของบุตรธิดาของตน
ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีลว้นมีผลกระทบต่อสภาพทางอารมณ์และจิตใจของบุคคลในวยัชราทั้งส้ิน 
 บุคคลในวยัชราท่ีมีพฒันาการในดา้นต่าง ๆ ท่ีเป็นไปอยา่งราบร่ืน ตลอดวยัท่ีผา่นมาและ
มีการเตรียมตวั เตรียมใจ กล่าวคือ มีการดูแลรักษาสุขภาพตนเองยอมรับสภาพการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ 
ท่ีเกิดข้ึน ตลอดจนเตรียมการใช้ชีวิตหลังเกษียณไวล่้วงหน้า เช่น วางแผนการใช้จ่าย การหางาน
อดิเรกท าตามความถนัดและความสามารถของตน  การพกัผ่อนหย่อนใจ การท่องเท่ียวและแนว
ทางการแสวงหาความสุขในบั้นปลายของชีวติโดยการปฏิบติัธรรมทางศาสนา เป็นตน้ พฤติกรรมต่าง 
ๆ เหล่าน้ีจะช่วยให้ผูสู้งอายุหรือบุคคลในวยัชราไดรั้บความสุขสงบ มีอารมณ์ท่ีสงบ และเยือกเย็น
ส าหรับบุคคลในวยัชราท่ีขาดประสบการณ์ท่ีดีในชีวิต หรือตอ้งเผชิญกบัปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ 
อยา่งมากมายตลอดชีวติท่ีผา่นมา ประกอบกบัความเส่ือมทางกาย หรือความรู้สึกท่ีตอ้งสูญเสียอ านาจ 
อาจท าให้บุคคลนั้นเกิดความวิตกกงัวล ขาดความเช่ือมัน่ในตน ขาดการเตรียมตวั เตรียมใจดงักล่าว 
อาจท าให้บุคคลในวยัชรามีพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไปจากเดิม เช่น ซึมเศร้า หงุดหงิดหวาดระแวง 
เอาแต่ใจตนเอง เฉ่ือยชา  ใจนอ้ยโกรธง่ายและบางรายอาจมีการเปล่ียนพฤติกรรมทางเพศอีกดว้ย เป็น
ตน้ 
 ๓. พัฒนาการทางสติปัญญา จากการศึกษาเก่ียวกับสติปัญญาของมนุษยน์ั้ น พบว่า
ความสามารถทางสติปัญญาจะเปล่ียนแปลงไปในทางเพิ่มข้ึนอยา่งช้า ๆ และต่อเน่ืองกนัไปจนถึง
อายุประมาณ ๒๕ ปี หลงัจากนั้นความสามารถลดลง แต่ผูท่ี้ใช้สมองอยู่เสมอจะไม่ปรากฏว่าร่อง
ร่อยของความเส่ือมถอยในสมอจนกว่าอายุ ๖๐ ปี Rastide ไดต้ั้งสมมติฐานว่า โรคชราซ่ึงมีอาการ
เลอะ ๆ เลือน ๆ นั้น อาจมิใช่เพราะสาเหตุของความสูงอายุ แต่อาจเป็นเพราะสังคมยดัเยียดให้กบั
คนชราก็ได ้จากค ากล่าวน้ีจะเห็นไดว้า่ ลกัษณะพฤติกรรมทางปัญญาและความคิดของบุคคลในวยัน้ี



 
๓๔ 

 
ย่อมมีลกัษณะแตกต่างไปตามลกัษณะเฉพาะบุคคลและอาจไม่ได้เกิดจากสาเหตุของการสูงอายุ
เท่านั้น 
 โดยทัว่ไปแลว้จะเห็นไดว้า่ ในช่วงวยัทารกนั้นร่างกายทุกส่วนรวมทั้งเซลล์ของสมอง
จะเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ จนถึงระยะหน่ึงก็จะลดจ านวนลง ซ่ึงจะมีผลท าให้เกิดอาการข้ีหลงข้ีลืมและ
ความคิดท่ีเส่ือมถอยประกอบกบัการท่ีสมองถูกใชง้านมากและไม่ไดรั้บการพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ ก็
อาจท าให้เกิดอาการต่าง ๆ เช่น มึนงง ปวดศีรษะ เป็นต้น และส าหรับบุคคลในวยัชราน้ี ผ่าน
ประสบการณ์ ต่าง ๆ มากมายจึงอาจท าให้เกิดความรู้สึกขาดความปลอดภยั วิตกกงัวลล่วงหนา้กลวั
ถูกทอดทิ้งกลวัลูกหลานรังเกียจกลวัไม่มีใครนบัถือและอาจคิดหมกมุ่นเร่ืองของตนเอง ในบางราย
อาจคิดวิตกกังวลกับอนาคตท่ีไม่มีจุดหมายปลายทางของตนจนท าให้คิดฆ่าตวัตายก็มีไม่น้อย
เช่นกนั 
 ดงันั้น จะเห็นไดว้่า แมใ้นวยัชราความสามารถบางประการจะลดลง เพราะเน้ือเยื่อใน
สมองจะเส่ือมลงตามธรรมชาติก็ตาม แต่บุคคลในวยัน้ียงัมีความสามารถในการคิดและการมอง
ปัญหาไดลึ้กซ้ึงแต่อาจเปล่ียนแปลงความคิดใหม่ ๆ ไดย้ากกวา่ในวยัอ่ืน 
 ๔. พัฒนาการทางสังคม ศูนย์กลางของสภาพทางสังคมของบุคคลในวยัชราก็คือ
ครอบครัวและเพื่อนร่วมวยัซ่ึงอาจเป็นเพื่อนท่ีรู้จกั สนิทสนมกันตั้งแต่สมัยหนุ่มสาว หรือเพื่อน
ร่วมงานท่ีมีความสนใจและค่านิยมคลา้ย ๆ กนั ดงันั้น พฤติกรรมทางสังคมของบุคคลในวยัน้ีจะเน้น
ความสัมพนัธ์กบับุคคลในครอบครัว ไดแ้ก่ความสัมพนัธ์กบัคู่ครอง บุตรธิดาของตนรวมทั้งบุตรเขย
บุตรสะใภ ้และหลาน ๆ ถา้สามารถด าเนินไปไดอ้ยา่งราบร่ืนก็ยอ่มท าให้สามารถด าเนินชีวิตไดอ้ยา่ง
เป็นสุข นอกจากนั้นแล้วบุคคลในวยัชราอาจจ าเป็นตอ้งเปล่ียนบทบาทในครอบครัว ซ่ึงเดิมเคยเป็น
ผูน้ าหรือหัวหน้าครอบครัวท่ีตอ้งรับผิดชอบครอบครัวมาเป็นท่ีพึ่ง หรือเป็นเพียงท่ีปรึกษาของบุตร
หลาน ดงัค ากล่าววา่ปู่ยา่ตายายก็คือร่มโพธ์ิร่มไทรของบุตรหลาน 
 สัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมวยัของคนในวยัชราน้ีนบัวา่มีความส าคญัยิ่งอีกประการหน่ึง
ทั้ งน้ีเพราะคนร่วมวยัย่อมสามารถเข้าใจปัญหาของกันและกันได้ดีกว่า โดยเฉพาะในสังคม
อุตสาหกรรมหรือแมแ้ต่สังคมไทยในปัจจุบนัน้ี ก็เปล่ียนแปลงจากครอบครัวรวมมาเป็นครอบครัว
เดียว จึงท าให้คนชราถูกทอดทิ้งให้อยูต่ามล าพงัมากข้ึนฐานะทางสังคมของบุคคล เป็นปัจจยัส าคญั
อีกประการหน่ึงของการของการเขา้สังคมและการร่วมกิจกรรมทางสังคมของบุคคลในวยัชรา เช่น 
บุคคลท่ีอยู่ในสังคมชั้นสูงจะมีโอกาสเป็นผูบ้ริหารหรือเป็นผูน้ าได้มากกว่าบุคคลท่ีมีฐานะทาง
สังคมท่ีดอ้ยกวา่ 



 
๓๕ 

 
 สรุปความไดว้่า ความส าคญัของการพฒันาสุขภาพจิต เป็นการเพื่อพฒันา ๔ ประเภท 
คือ  ความส าคญัพฒันาการทางร่างกาย ความส าคญัพฒันาการทางอารมณ์ ความส าคญัพฒันาการ
ทางสติปัญญา และความส าคญัพฒันาการทางสังคม เพื่อให้เป็นการพฒันาครบองคร์วม และน ามา
ปฏิบติัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 ๒.๓.๕ การพฒันาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ 
 ผูสู้งอายุถือวา่เป็นช่วงวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงตามวยัในลกัษณะเส่ือมลงทั้งดา้นร่างกาย 
จิตใจอารมณ์ และสังคม ซ่ึงการเปล่ียนแปลงดงักล่าวมีความแตกต่างกนั จึงท าให้ผูสู้งอายุมีลกัษณะ
ของความสูงอายุท่ีแตกต่างกนั นอกจากความเส่ือมถอยลงของระบบต่าง ๆ ตามวยัแล้ว การให้
ความหมายของผูสู้งอายจึุงมีการก าหนดเกณฑอ์ายรุ่วมดว้ย 
 ความหมายของ ผูสู้งอายุ ค  าว่า “ผูสู้งอายุ” ถูกบญัญติัข้ึนคร้ังแรกในประเทศไทย โดย 
พล.ต.ต.อรรถสิทธ์ิ  สิทธิสุนทร ในการประชุมระหวา่งแพทยอ์าวุโส และผูสู้งอายุจากวงการต่าง ๆ 
เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม พ.ศ.๒๕๐๕ จนเป็นท่ีเขา้ใจ ยอมรับและใชก้นัแพร่หลายในปัจจุบนั๔๑  
 เบอร์เรน กล่าววา่ การก าหนดวา่ใครเป็น “ผูสู้งอาย”ุ นั้น ควรจะพิจารณาประกอบกนัทั้ง 
๓ ด้าน คือ ด้านชีวภาพ ด้านจิต และด้านสังคมส าหรับด้านชีวภาพจะค านึงถึงการเปล่ียนแปลง
สภาพร่างกายและความสามารถในการใชศ้กัยภาพของร่างกายเป็นเกณฑ ์ทางดา้นจิตนั้นจะพิจารณา
จากความสามารถในการปรับตวัต่อส่ิงแวดลอ้มความสอดคลอ้งในการรับรู้และการจดจ าการรับความรู้
ใหม่ ๆ การใช้เหตุผล  การมองภาพพจน์ตนเองและแรงกระตุ้นในตนเอง  ส่วนด้านสังคมก็จะ
พิจารณาจากบทบาทหน้าท่ีความรับผิดชอบเป็นส าคญัถา้จะใช้หลกัของเบอร์เรน เกณฑ์ตดัสินว่า
ใคร คือ “ผูสู้งอาย”ุ ก็คือ เนน้การท าหนา้ท่ีและการปรับตวัต่อส่ิงแวดลอ้มของแต่ละบุคคลนั้นเอง๔๒ 
 บรรลุ  ศิริพานิช  ไดเ้สนอวา่ “ผูสู้งอายุ” หมายถึง บุคคลในวยัสุดทา้ยของวงจรชีวิตซ่ึง
วงจรชีวิตเร่ิมตั้งแต่วยัทารก วยัเด็ก วยัหนุ่มสาว วยัผูใ้หญ่ และวยัชรา การก าหนดเกณฑ์วา่เม่ือใดจึง
จะเรียกวา่ผูสู้งอายุนั้น ในสังคมดั้งเดิมไดก้ าหนดการเป็นผูสู้งอายุโดยใชบ้ทบาทท่ีบุคคลนั้น ๆ ท า
อยูใ่นสังคมเป็นเกณฑ ์ซ่ึงบทบาทเหล่าน้ีมกัจะเป็นบทบาทท่ีแสดงถึงความเป็นผูน้ าความรับผดิชอบ
สูงในสังคม ส่วนในปัจจุบนัมกัจะใช้อายุเป็นเกณฑ์ เกณฑ์น้ีก็แตกต่างกนัไปในสังคมของแต่ละ

                                                        
 ๔๑ สุรกุล เจนอบรม, วิทยาการผู้สูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, ๒๕๓๔),  
หนา้ ๓. 
 ๔๒ ปิยะนุช  แก้วเรือง และอันฟามร์ ศิริโต, ความสัมพันธ์ระหว่างความเช่ือด้านสุขภาพกับ 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ ในชมรมดอกล าดวน ต าบลคูบัว อ าเภอเมือง จังหวัดราชบุรี,  
(นครปฐม : มหาวทิยาลยัราชภฏันครปฐม, ๒๕๕๐), หนา้ ๑๐. 



 
๓๖ 

 
ประเทศ เช่น บางประเทศก าหนด ๕๕ ปี บางประเทศก าหนด ๖๕ ปี หรือ ๗๐ ปี และตวัเลขเหล่าน้ี
คือ เกณฑ์อายุท่ีจะปลดเกษียณตนเองออกจากการปฏิบติังานตามท่ีแต่ละประเทศก าหนดข้ึนไว้
นัน่เอง๔๓ 
 ฟอง  เกิดแกว้ ไดใ้ห้หลกัเกณฑ์ในการพิจารณาเก่ียวกบัผูสู้งอายุไวว้า่ตอ้งประกอบดว้ย
ลกัษณะดงัต่อไปน้ี 
 ๑. เม่ือใดท่ีก าลงักายและสุขภาพของร่างกายเร่ิมลดลงก็แสดงวา่เร่ิมเขา้สู่วยัชรา 
 ๒. ขาดหน้าท่ีทางเศรษฐกิจท ามาหาเล้ียงชีพได้น้อยกว่าเดิมในลกัษณะท่ีร่างกายไม่
เอ้ืออ านวย 
 ๓. มีปัญหาทางดา้นจิตใจเกิดข้ึน เป็นตน้วา่ มีสภาพสังคมเปล่ียนแปลงไปจากเดิม และ
การแยกตวัอยูต่ามล าพงั ขาดการติดต่อกบัสังคมโดยรวม๔๔ 
 ในปัจจุบนัน้ีได้มีหน่วยงานทั้งของรัฐและเอกชนท่ีได้เล็งเห็นความส าคญัและปัญหา
ของบุคคลในวยัชราน้ีมากข้ึน โดยการจดับริการต่าง ๆ ให้แก่บุคคลในวยัน้ี เช่น การจดัตั้งคลินิก
ผูสู้งอายุชมรมผูสู้งอายุสถานสงเคราะห์คนชราและการจดักิจกรรมให้แก่ผูท่ี้จะเกษียณอายุราชการ 
ให้มีโอกาสเตรียมตวั เตรียมใจ รับกบัสภาพการณ์ต่าง ๆ ท่ีจะพบในการด ารงชีวิต ทั้งน้ีเพื่อช่วยให้
บุคคลในวยัน้ีสามารถปรับตวัและด ารงชีวิตอยา่งมีความสุขตามควรแก่อตัภาพหลงัจากตอ้งเกษียณ
จากงานแลว้บุคคลในวยัชราน้ี ถา้หากนบัจากอายุตามปฏิทินซ่ึงแต่เดิมจะใช้เกณฑ์ตั้งแต่ ๖๑ ปีข้ึน
ไปแต่ในปัจจุบนัจะใชเ้กณฑ์ ๖๕ ปี ทั้งน้ีเน่ืองจากสภาพการด าเนินชีวติและการแพทยเ์จริญข้ึนมาก
แต่จะเห็นได้ว่าบุคคลในวยัน้ีจะมีความแตกต่างกนั บางคนถึงแมจ้ะอายุเลย ๖๕ ปีไปแล้วก็ยงัมี
สุขภาพแข็งแรงคล่องแคล่วกระฉับกระเฉงในขณะท่ีบางคนอ่อนแอ มีโรคภยัไขเ้จ็บหรือตามค า
กล่าวของคนทัว่ไปวา่บางคนแก่เร็วบางคนแก่ช้าในขณะท่ีมีอายุเท่ากนั ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากปัจจยั
ส าคญัหลายประการ เช่นพนัธุกรรม ท าให้บุคคลบางคนเกิดโรคภยัไขเ้จ็บหรือมีโรคประจ าตวัหรือ
ประสบการณ์ต่าง ๆ ตลอดจนลกัษณะพฒันาการในช่วงวยัท่ีผา่นมา เป็นตน้ จึงมีผลท าให้บุคคลใน
วยัน้ีมีสภาพท่ีแตกต่างกนั อย่างไรก็ตามถา้หากพิจารณาลกัษณะพฤติกรรมของบุคคลในวยัชราน้ี
อาจแบ่งไดเ้ป็น ๔ ประเภท ดงัต่อไปน้ี 

                                                        
 ๔๓ บรรลุ   ศิริพานิช, ระบาดวิทยาของคนพิการและผู้สูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๒๕ , 
(กรุงเทพมหานคร : ชนะการพิมพ,์ ๒๕๒๖, หนา้  ๔๐. 
 ๔๔ ฟอง  เกิดแกว้, อนามยัส่วนบุคคล, (กรุงเทพมหานคร : วฒันพานิช, ๒๕๒๕) ,หนา้ ๑๒๔. 



 
๓๗ 

 
๑) วยัทา้ย - วยัทอง คือ บุคคลท่ีมีความเป็นตวัของตวัเอง ยอมรับความจริงและบงัคบั

ตนเองไดด้ ารงความเป็นเอกลกัษณ์และความสามารถของตนได้ วยัชราน้ีเป็นวยัท่ีมีความสุขท่ีสุด
เพราะสามารถน าประสบการณ์เก่า ๆ มาใช้ให้เป็นประโยชน์ ช่วยให้มองความสัมพนัธ์ระหว่าง
จุดเร่ิมตน้และจุดจบของชีวติไดดี้ บุคคลท่ีมีลกัษณะเช่นน้ีจะสามารถปรับตวัไดดี้ พอใจในส่ิงท่ีตนมี
อยู่ สามารถเขา้ร่วมกิจกรรมหรือเลือกท ากิจกรรมท่ีสอดคล้องกบัความสามารถของตน เช่น ผูท่ี้
เกษียณจากงานประจ าแลว้จะปลูกตน้ไมห้รือเล้ียงสัตวใ์นยามวา่งและในท่ีสุดสามารถมีรายไดดี้จาก
การท างานอดิเรกน้ี หรือในบางรายอาจแสวงหาความสุขทางใจโดยการศึกษาธรรมะหรือร่วม
กิจกรรมเพื่อบ าเพญ็ประโยชน์ในทอ้งถ่ินของตน เป็นตน้ 
 ๒) วยัทา้ย - วยัหวาดหวัน่ คือ บุคคลท่ีมีความรู้สึกวา่ตนไม่เป็นท่ียอมรับของผูอ่ื้น และ
มีความหวาดวิตกอยู่ตลอดเวลา ดงันั้นบุคคลประเภทน้ีจะพยายามต่อสู้ไม่ยอมแพแ้ละจะต่อตา้น
ความชราอยู่เสมอ  ดังค ากล่าวท่ีว่าไม่ยอมแก่  โดยจะพยายามท ากิจกรรมต่าง ๆ  ท่ีตนเคยมี
ความสามารถท าไดเ้ม่ือยงัหนุ่มสาว 
 ๓) วยัทา้ย - วยัหวงัพึ่งพา คือ บุคคลท่ีมีความรู้สึกวา่ สภาพต่าง ๆ ของตนเปล่ียนแปลงไป 
เช่น ก าลงัวงัชาลดน้อยลง เคล่ือนไหวช้าลง หรืออาจมีโรคประจ าตวัเป็นตน้ ประกอบกบับุตรชาย
หญิงก็เจริญเติบโตแลว้มีงานท าหมดแลว้ ยอ่มควรท่ีจะตอ้งดูแลตนเป็นการตอบแทน ดงันั้นบุคคล
ประเภทน้ีจึงจะแสดงพฤติกรรมให้เห็นวา่ไม่สามารถช่วยตนเองไดแ้ละตอ้งการความช่วยเหลือหรือ
ตอ้งการพึ่ งพาผูอ่ื้นตลอดเวลาและจะไม่ร่วมกิจกรรมทางสังคมใด ๆ แต่จะพอใจและเป็นสุขเม่ือมีผู ้
คอยดูเอาใจใส่แต่ถา้ขาดคนช่วยเหลือ หรือรู้สึกวา่ตนส้ินหวงัท่ีจะพึ่งพาผูอ่ื้น หรือไม่รู้จะพึ่งพาใคร 
จึงมกัจะแสดงออกโดยการฆ่าตวัตายในท่ีสุด 
 ๔) วยัทา้ย - วยัเส่ือม คือ บุคคลท่ีมีพฤติกรรมอนัแสดงถึงความเส่ือมทั้งร่างกายและ
จิตใจโดยเฉพาะสภาพของกายท่ีปรากฏชัดเจน เช่น การมีโรคประจ าตวั หรือมีโรคภยัไขเ้จ็บท่ีไม่
สามารถช่วยตนเองได ้รวมทั้งการถูกทอดทิ้งให้อยูอ่ยา่งเดียวดาย หรือการตายจากของคู่ครองหรือ
การพน้จากฐานะทางสังคม เป็นตน้ ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีจะท าใหค้นชรารู้สึกทอ้แท ้ส้ินหวงัและคนชรา
ประเภทน้ีมกัจะมีชีวติอยูอ่ยา่งขมข่ืนและทอ้ถอย 
 จากลักษณะพฤติกรรมของบุคคลวยัชราทั้ ง ๔ ประเภทน้ี จะเห็นได้ว่าลักษณะของ
คนชรามีความแตกต่างกนัและความชราเป็นการเปล่ียนแปลงท่ีเป็นขั้นหน่ึงของพฒันาการมนุษยท่ี์
ต่อเน่ืองกนัของบุคคลตั้งแต่วยัทารกเป็นตน้มา ซ่ึงจะมีการเปล่ียนแปลงไปตามวยัและประสบการณ์
ต่าง ๆ ท่ีไดรั้บตลอดมา ดงันั้น พฤติกรรมของคนชราจะเป็นเช่นใดนั้น ข้ึนอยูก่บัพฒันาการจากอดีต
จนถึงปัจจุบนั ดว้ยเหตุน้ีจึงมีนกัวิชาการในหลายสาขาท่ีไดศึ้กษาคน้ควา้และแสวงหาหนทางท่ีจะ



 
๓๘ 

 
ส่งเสริมให้คนชราสามารถด ารงชีวิตไดอ้ย่างเป็นสุขและได้ขอ้คิดเห็นเก่ียวกบัวิธีประพฤติปฏิบติั
เพื่อใชชี้วติในวยัชราอยา่งผาสุกซ่ึงอาจจะสรุปไดด้งัน้ี 
 ๑. เอาใจใส่ดูแลสุขภาพทางกายทั้งดา้นโภชนาการ การพกัผ่อน การออกก าลงักายการ
ดูแลสุขภาพ และการเยียวยารักษาโรคภยัไขเ้จ็บ  ทั้งน้ีเพราะสุขภาพทางกายจะมีผลต่อสุขภาพจิต
และสถานภาพดา้นสังคมอีกดว้ย 
 ๒. ยอมรับความจริงและปรับตวัให้เขา้กบัสภาพท่ีเปล่ียนแปลงเม่ือเขา้สู่วยัชราท าจิตใจให้
แจ่มใสและช่วยเหลือตนเองให้มากท่ีสุด โดยคิดว่าตนเองยงัมีความสามารถไม่ทอ้แท้และไม่หวงัพึ่ ง
ผูอ่ื้น               

๓. มีการเตรียมตวัล่วงหน้าทั้งด้านเศรษฐกิจ ท่ีอยู่อาศยั ซ่ึงอาจตอ้งอาศยัการวางแผน
ล่วงหนา้ตั้งแต่วยัผูใ้หญ่ เช่น การเก็บออมเงินเพื่อไวใ้ชใ้นยามชรา เป็นตน้ หรืออาจมีการเตรียมงาน
อดิเรกท าในยามวา่งหลงัจากการเกษียณจากงานประจ าแลว้ 
 ๔ . มีความกระตือรือร้นและใฝ่หาประสบการณ์ใหม่ ๆ อยู่เสมอ เช่น  การติดตาม
ข่าวสารความเคล่ือนไหวหรือการเปล่ียนแปลงของโลก เป็นตน้ เพราะจะช่วยให้สามารถรู้เท่าทนั
เหตุการณ์ทนัโลก ทนัคน ทั้งยงัเป็นการบริหารความคิดและสมองอีกดว้ย 
 ๕. ไม่ปล่อยเวลาให้วา่ง แต่ควรท างานท่ีช่วยสร้างความสุขและความเพลิดเพลินซ่ึงเป็น
งานท่ีไม่ตอ้งใชก้ าลงักายมากนกั เช่น การปลูกตน้ไม ้การช่วยดูแลบุตรหลาน เป็นตน้ 
 ๖. แบ่งเวลาให้เหมาะสม ในวนัหน่ึง ๆ  คนชราควรแบ่งเวลาในการท างานมีเวลา
พกัผอ่นอยา่งพอเพียงและเหมาะสมกบัสภาพของตน แบ่งเวลาในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา 
 ๗. สร้างสัมพันธภาพกับเพื่อนใหม่ ไม่หมกมุ่นเฉพาะกับบุคคลในครอบครัวหรือ
วุน่วายกบัชีวิตของบุตรหลานจนเกินขอบเขต และให้ความสนใจกบัชุมชนบ าเพ็ญประโยชน์ให้กบั
สังคมตามความเหมาะสมของก าลงักาย และตามสภาพของตน๔๕  
 สรุปไดว้า่ ผูสู้งอายใุนประเด็นความส าคญัของการพฒันาสุขภาพจิตนั้น ซ่ึงเป็นวยัระยะ
สุดทา้ยของการพฒันาทางดา้นต่าง ๆ อนัเป็นผลอนัเน่ืองมาจากพฒันาการในระยะวยัทารก  วยัเด็ก 
วยัรุ่น และวยั ผูใ้หญ่ ท่ีมีการพฒันาอยา่งต่อเน่ืองและถา้หากบุคคลประสบความส าเร็จในการพฒันา
แต่ละช่วงวยัดว้ยดีตลอดมา บุคคลในวยัชราจะสามารถน าประสบการณ์ต่าง ๆ ในชีวติและการงาน
ของตน ท าประโยชน์ให้แก่สังคม ดงันั้น วยัชราจึงควรเป็นระยะท่ีมนุษยค์วรจะคิดถึงดว้ยความสุขและ 
ความหวงั ถึงแมว้่าจะเป็นระยะของความเส่ือมหรือเส่ือมถอยลงไปตามธรรมชาติ แต่ประสบการณ์ต่าง 

                                                        
 ๔๕ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๔๒. 



 
๓๙ 

 
ๆ ในชีวิต รวมทั้ งความคิดท่ีเฉียบแหลม รอบคอบ ลึกซ้ึงของคนชราอาจเป็นประโยชน์ต่อการ
ปฏิบติังานรวมทั้งเป็นท่ีพึ่งพาหรือเป็นแบบอยา่งใหแ้ก่บุคคลรุ่นหลงัไดเ้ป็นอยา่งดี 
 ๒.๓.๖ แนวคิดการพฒันาด้านพฤติกรรม 
 พฤติกรรมเป็นกิจกรรมทุกประเภทท่ีมนุษยก์ระท า อาจเป็นส่ิงสังเกตไดห้รือไม่ได ้และ
พฤติกรรมดงักล่าวน้ี ไดแ้บ่งออกเป็น ๓ ส่วน คือ 

๑. พฤติกรรมดา้นความรู้ (Cognitive domain) 
๒. พฤติกรรมดา้นเจตคติ (Affective domain) 
๓. พฤติกรรมดา้นการปฏิบติั (Psychomotor domain) 
พฤติกรรมสุขภาพ เป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลปฏิบติัเพื่อป้องกนั หรือควบคุมความเจ็บป่วย

ตั้งแต่การต่ืนนอน การนอน การท าความสะอาดร่างกาย การรับประทานอาหาร พฤติกรรมสุขภาพมี 
๒ แบบ คือ ถูกสุขลกัษณะ และไม่ถูกสุขลกัษณะทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัค่านิยม ความเช่ือ ความตอ้งการและ
แรงจูงใจ๔๖ 
 พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง ความรู้ความเขา้ใจ ความเช่ือ ความรู้สึก และการแสดงออก
ของบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการป้องกนัโรค การส่งเสริมสุขภาพ การรักษาโรค และการฟ้ืนฟูสุขภาพ
เป็นกิจกรรมหรือปฏิกิริยาใด ๆ ของบุคคลท่ีสามารถวดัได้ ระบุได้ และทดสอบไดว้่าเป็นความรู้
ความเขา้ใจ ความเช่ือ ความรู้สึก หรือการกระท าในเร่ืองสุขภาพ๔๗ ดงันั้น การกระท าหรือกิจกรรม
ใด ๆ เพื่อคงไวซ่ึ้งภาวะสุขภาพ ไดแ้ก่การไดรั้บอาหารท่ีเพียงพอ การออกก าลงักาย การพกัผอ่น การ
ผอ่นคลาย ความเครียด เป็นตน้ เป็นพฤติกรรมท่ี ถือปฏิบติัเป็นปกติในชีวติประจ าวนัอยา่งต่อเน่ือง  
 พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง ความรู้ ความเขา้ใจ ความเช่ือ และการด ารงรักษาไวซ่ึ้ง
ภาวะสุขภาพ การฟ้ืนฟู และการส่งเสริมสุขภาพ หรือท าใหภ้าวะสุขภาพดีข้ึน เป็นกิจกรรมท่ีปฏิบติั
เป็นปกติในชีวิตประจ าวนัอย่างต่อเน่ือง ตั้งแต่ต่ืนนอน การท าความสะอาดร่างกาย การออกก าลงั
กาย การผอ่นคลายความเครียดและการพกัผอ่น หรือการนอน เป็นกิจกรรมท่ีสามารถวดัได ้ระบุได ้

                                                        
 ๔๖ ศิวาภรณ์   อุบลเขตต์ , การพัฒนาพฤติกรรม สุขภาพจังหวัด เชียงให ม่ , (เชี ยงให ม่  :                             
คณะแพทยศาสตร์มหาวทิยาลยัเชียงใหม่, ๒๕๓๒), (อดัส าเนา). 
 ๔๗ สมจิตต ์ สุพรรณทสัน์, การวิจยัทางสุขศึกษาและพฤติกรรมสุขภาพ, วารสารสุขศึกษา, ปีท่ี ๑๔ 
ฉบบัท่ี ๕๕ (๒๕๔๓), หนา้ ๒๖-๒๙. 



 
๔๐ 

 
และทดสอบได ้มีทั้งถูกสุขลกัษณะ และไม่ถูกสุขลกัษณะ ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัค่านิยม ความเช่ือ ความรู้             
ความเขา้ใจ ความตอ้งการ และแรงจูงใจ๔๘ 
 กล่าวโดยสรุป การดูแลสุขภาพตนเอง หรือ การด าเนินกิจกรรมทางดา้นสุขภาพดว้ยตนเอง
ของปัจเจกบุคคล ครอบครัว กลุ่มเพื่อนบา้น กลุ่มผูร่้วมงานและชุมชน จะโดยการปฏิบติัด้วยตนเอง
หรือผูอ่ื้นช่วยเหลือ โดยรวมถึงกระบวนการตดัสินใจในเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ การป้องกนัโรค               
การวินิจฉัย การรักษาโรค และการปฏิบติัตนภายหลงัการรับบริการ ทั้งน้ี เพื่อให้เกิดประโยชน์ใน
การพฒันาคุณภาพชีวิตของตนเองและมีความเป็นอยู่ท่ีดีแมว้่าการดูแลสุขภาพตนเองจะเป็นการ
กระท าท่ีจงใจและมีเป้าหมาย แต่การดูแลสุขภาพตนเองนั้น จะกลายเป็นสุขนิสัยติดตวัได้ ถ้าได้
กระท าไปสักระยะหน่ึง บุคคลนั้นอาจจะกระท าโดยไม่ไดร้ะลึกถึงเป้าประสงคข์องการกระท า การ
ท่ีจะปฏิบติัการดูแลสุขภาพตนเองเพื่อด ารงรักษาและส่งเสริมสุขภาพ ผูป้ฏิบติัจะต้องมีความรู้
เก่ียวกบัเป้าหมายและสร้างสุขนิสัยในการปฏิบติั และเม่ือสร้างสุขนิสัยในการปฏิบติัได้ บุคคลจะ
กระท าไดโ้ดยไม่ตอ้งใชค้วามพยายามหรือรู้สึกเป็นภาวะอีกต่อไป 
 การดูแลสุขภาพตนเอง เป็นกิจกรรมท่ีบุคคลแต่ละคนปฏิบติัและยึดเป็นแบบแผนใน
การปฏิบติัเพื่อใหมี้สุขภาพดี อาจแบ่งขอบเขตการดูแลสุขภาพตนเอง เป็น ๒ ลกัษณะ คือ 
 ๑. การดูแลสุขภาพตนเองในสภาวะปกติ ถือเป็นการดูแลสุขภาพตนเอง และสมาชิกใน
ครอบครัว ใหมี้สุขภาพแขง็แรง สมบูรณ์อยูเ่สมอ ไดแ้ก่ 
 - การดูแลส่งเสริมสุขภาพ เพื่อให้สุขภาพแข็งแรง สามารถด าเนินชีวิตไดอ้ย่างปกติสุข 
เช่น การออกก าลงักาย การสร้างสุขวิทยาส่วนบุคคลท่ีดี ไม่ด่ืมสุรา ไม่สูบบุหร่ีหลีกเล่ียงจากส่ิงท่ี
เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ 
 - การป้องกนัโรค เพื่อไม่ให้เจ็บป่วยเป็นโรค เช่น การไปรับภูมิคุม้กนัโรคต่าง ๆ การ                       
ไปตรวจสุขภาพ การป้องกนัตนเองไม่ใหติ้ดโรค 
 ๒. การดูแลสุขภาพตนเองเม่ือเจ็บป่วย ไดแ้ก่ การขอค าแนะน า แสวงหาความรู้จากผูรู้้ 
เช่น อาสาสมคัรสาธารณสุขต่าง ๆ ในชุมชน บุคลากรสาธารณสุข เพื่อให้ไดแ้นวทางปฏิบติั หรือ
การรักษาเบ้ืองตน้ให้หายจากความเจ็บป่วย ประเมินตนเองไดว้า่เม่ือไรควรไปพบแพทย ์เพื่อรักษา
ก่อนท่ีจะเจ็บป่วยรุนแรง และปฏิบติัตามค าแนะน าของแพทย  ์หรือบุคลากรสาธารณสุข เพื่อบรรเทา

                                                        
 ๔๘ กฤษดา  พรหมวรรณ์, ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจัยลักษณะบุคคลกับพฤติกรรมสุขภาพของ
ประชาชน อายุ ๔๐ ปีข้ึนไป เขตต าบลปัว, เอกสารทางวิชาการ , (น่าน : สถานีอนามัยต าบลปัว, ๒๕๔๗),             
(อดัส าเนา). 



 
๔๑ 

 
ความเจ็บป่วย และประชาชนทัว่ไปท่ีสามารถดูแลสุขภาพตนเองไดน้ั้นจ าเป็นตอ้งมีความรู้ ความ
เขา้ใจในเร่ืองการดูแลสุขภาพตั้งแต่ยงัไม่เจ็บป่วย เพื่อบ ารุงรักษาตนเองให้สมบูรณ์แข็งแรงรู้จกัท่ีจะ
ป้องกนัตวัเองมิให้เกิดโรค และเม่ือเจ็บป่วยก็รู้วิธีท่ีจะรักษาตวัเองเบ้ืองตน้จนหายเป็นปกติ หรือรู้ว่า
เม่ือไรตอ้งไปพบแพทย ์หรือเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข๔๙ 
 โดยทัว่ไปมนุษยมี์ความตอ้งการท่ีจะดูแลตนเอง เพื่อด ารงชีวิตและคงไวซ่ึ้งสุขภาพท่ี
สมบูรณ์ รวมทั้งเพื่อหลีกเล่ียงภยนัตรายต่าง ๆ ท่ีคุกคามชีวิต การส่งเสริมการดูแลตนเองของบุคคล
จึงเป็นการช่วยใหบุ้คคลมีความสามารถและรับผดิชอบในการดูแลสุขภาพของตนเองครอบครัวและ
ชุมชน การดูแลสุขภาพตนเองเป็นกระบวนการท่ีทุกคนสามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั
สุขภาพได้ด้วยตนเอง โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อส่งเสริมสุขภาพ การป้องกันโรค การบ าบดัรักษา
ตนเอง ซ่ึงรวมไปถึงการฟ้ืนฟูสภาพร่างกายและจิตใจหลงัการเจ็บป่วย กระบวนการดูแลสุขภาพ
ตนเองน้ีเป็นกระบวนการท่ีเกิดข้ึนอย่างต่อเน่ืองตลอดช่วงชีวิตของทุกคน ไม่ไดเ้กิดข้ึนเฉพาะคร้ัง
คราว๕๐ เป็นกิจกรรมใด ๆ ท่ีกระท าข้ึนโดยบุคคล การดูแลสุขภาพตนเองเป็นการด าเนินชีวิตของ
บุคคลท่ีมีแบบแผน การดูแลสุขภาพตนเองเช่ือว่าตนเองมีสุขภาพแข็งแรงการกระท าพฤติกรรม
เหล่านั้นล้วนเป็นไปเพื่อการป้องกันโรค หรือค้นให้พบโรค ในขณะท่ีโรคนั้นยงัไม่แสดงออก
อาการออกมา๕๑ เพื่อให้เกิดประโยชน์ในการท่ีจะด ารงชีวิต สุขภาพและความเป็นอยู่ท่ีดี การดูแล
สุขภาพตนเองเป็นกิจกรรมท่ีบุคคลท าอยา่งจงใจและมีเป้าหมาย มีระบบระเบียบเป็นขั้นตอน และ
เม่ือกระท าอยา่งมีประสิทธิภาพจะมีส่วนช่วยให้โครงสร้าง หนา้ท่ีพฒันาการด าเนินไปไดถึ้งขีดสุด
ของแต่ละบุคคล๕๒ 
 กล่าวได้ว่าการดูแลสุขภาพตนเองเป็นกิจกรรมท่ีบุคคลริเร่ิมและปฏิบัติเพื่อให้เกิด
ประโยชน์แก่ตนเองในการท่ีจะด ารงไว ้หรือท าให้ดีข้ึนเก่ียวกบัชีวิต สุขภาพ และความเป็นอยูท่ี่ดี
ดงันั้น การดูแลสุขภาพตนเองเป็นกระบวนการท่ีบุคคล  และครอบครัวมีความริเร่ิมท่ีจะรับผิดชอบ

                                                        
 ๔๙ ส านักส่งเสริมสุขภาพ, การดูแลสุขภาพตนเอง, (กรุงเทพมหานคร : กรมอนามัย, ๒๕๔๕),              
(อดัส าเนา). 
 ๕๐ เอ้ือมพร ทองกระจาย, “การดูแลสุขภาพตนเอง : แนวคิดการประยุกต์”, เอกสารประกอบการ
ประชุมทางวิชาการพฤติกรรมสุขภาพ สถาบันพัฒนาการสาธารณสุขอาเซียน, (นครปฐม : มหาวิทยาลยัมหิดล, 
๒๕๓๓), หนา้ ๒๑. 
 ๕๑ มลัลิกา มติัโก, คู่มือวจิยัพฤตกิรรมสุขภาพ, (นครปฐม : มหาวทิยาลยัมหิดล,๒๕๓๔), หนา้ ๗๑.  
 ๕๒ สุวฒัสัน รักขนัโท พร้อมคณะ, “พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของพระภิกษุในเขตภาคใต้
ตอนบน”, รายงานการวจิยั, (สุราษฏร์ธานี : มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๑), หนา้ ๑๙. 



 
๔๒ 

 
ในการพฒันาการดูแลสุขภาพของตนเองอยา่งมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ีการดูแลสุขภาพตนเองยงั
หมายถึงส่ิงต่าง ๆ ท่ีผูป่้วยไดป้ฏิบติัดว้ยตนเองเพื่อช่วยลดปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดจากโรคตลอดจนเป็น
กระบวนการท่ีบุคคลท าหนา้ท่ีเพื่อก่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองในการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกนัและ
ตรวจคน้เก่ียวกบัโรค และการรักษา๕๓ การดูแลสุขภาพพื้นฐานส าคญัอยูท่ี่การเรียนรู้ธรรมชาติ และ
ส่ิงแวดลอ้มท่ีมีความสัมพนัธ์อยา่งใกลชิ้ดกบัชีวติมนุษย ์การขาดความสมดุลของธาตุตามธรรมชาติ
เป็นเหตุให้ร่างกายอ่อนแอ และเป็นบ่อเกิดแห่งโรค การดูแลสุขภาพก็คือการท าให้ร่างกายไดส้มดุล 
ซ่ึงมีการพกัผอ่นใหเ้พียงพอ การออกก าลงักาย การรับประทานอาหารการงดอาหารในบางคร้ังคราว         
การงดเวน้จากของแสลงท่ีท าให้ร่างกายเสียดุล การใชส้มุนไพรในการรักษาโรค การท าบุญเพื่อท า
ให้จิตใจมีความบริสุทธ์ิ อนัจะเป็นเหตุให้สุขภาพจิตดี การสวดมนต ์เพื่อเพิ่มก าลงัใจ และวิธีอ่ืน ๆ 
อีกมากมายท่ีส่งเสริมใหสุ้ขภาพกาย สุขภาพจิตดีเป็นหลกั๕๔ 
 สรุปไดว้่า การพฒันาปฏิบติัทางพฤติกรรม เป็นการปรับเปล่ียนเพื่อให้พฤติกรรมหรือ
การกระท านั้นดีข้ึนทั้งทางร่างหายและจิตใจ พฤติกรรมจะเป็นไปดว้ยดี ตอ้งอาศยัความเคยชินเป็น
จุดเร่ิมตน้ พฤติกรรมเคยชินท่ีดี มกัเกิดจากการหล่อหลอมทางสังคมและวฒันธรรม หากพฤติกรรม
ท่ีดีนั้ นจะมีความมั่นคงก็ต่อเม่ือมีสภาพจิตท่ีดีมารองรับ ได้แก่ คุณธรรม เช่นความเตตา กรุณา 
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ช่วยเหลือเก้ือกูลกัน ก่อความสุขความพอใจในการปฏิบัติและแสดงออกของ
พฤติกรรมนั้น ๆ ยิ่งถา้มีปัญญารู้แจง้ รู้จริงรู้เหตุผล รู้คุณค่าวา่ ท าไมตนเองจึงควรจะมีพฤติกรรมท่ีดี
งามเช่นน้ีดว้ยก็ยิง่เตม็ใจ และจริงใจในการปฏิบติัพฤติกรรมนั้นดว้ยความสุข 
 ๒.๓.๗ การพฒันาด้านอารมณ์ 
 การพัฒน าความฉลาดท างอารม ณ์  เป็ นกระบวนการท างจิต  (Psychological 
Functioning) ในเร่ืองการพฒันาการความฉลาดทางอารมณ์นั้นนกัจิตวิทยามีความสนใจศึกษาร่วม
ไปกบัความฉลาดทางปัญญา และบุคลิกภาพโดยไดศึ้กษาถึง ความฉลาดทางอารมณ์ กบัสติปัญญา 
และบุคลิกภาพ ท่ีเก่ียวกบัจิตลกัษณะของคน (Human mentality) ซ่ึงนักจิตวิทยาได้มุ่งแนวความ
สนใจศึกษาออกเป็น ๓ ลกัษณะ ไดแ้ก่การศึกษาเก่ียวกบัสมองจิตใจ และแรงจูงใจ ดงัน้ี  

                                                        
 ๕๓ P. J., Pender, Health Promotion in nusing Practice, 3 d ed, (Toront : Prentice Hall Cabada, 
1996), pp.67-68. 
 ๕๔ มยรีุ  วฒันกุล พร้อมคณะ, รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพในพระสงฆ์เขตเทศบาลต าบลปัว อ าเภอ
ปัว จงัหวดัน่าน, รายงานการวิจัย, (น่าน : ส านักงานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.), ๒๕๔๘), 
หนา้ ๑๕. 



 
๔๓ 

 
 ๑ . สมอง  ได้แก่ในส่วนเก่ียวกับความจ า เหตุผล  การตัดสินใจ  การแก้ไขปัญหา                
การวิเคราะห์ การคิดในเชิงนามธรรม ซ่ึงเป็นส่วนท่ีเก่ียวขอ้งโดยตรงของความฉลาดทางปัญญาใน
เร่ืองของความเก่ง  
 ๒. จิตใจ ไดแ้ก่บุคลิกภาพ ภาวะอารมณ์ (Mood) อารมณ์ความรู้สึกเก่ียวกบัความฉลาด
ทางอารมณ์โดยตรง  
 ๓. แรงจูงใจ ไดแ้ก่ ปัจจยัทางดา้นชีวะวิทยาท่ีมีผลต่อพฤติกรรม การมุ่งสู่เป้าหมายต่าง 
ๆ ของมนุษย์๕๕ 
 ความเป็นผูมี้ความฉลาดทางอารมณ์ไดว้า่ ผูมี้ความฉลาดทางอารมณ์จะมีลกัษณะ ดงัน้ี           
 ด้านจิตใจ มีสุขภาพจิตดี เช่น แสดงออกในด้านการให้ความร่วมมือ ยิ้มแยม้แจ่มใส              
มีอธัยาศยัดีต่อเพื่อนบ้าน มีความเมตตา กรุณา ชอบช่วยเหลือผูอ่ื้น ชอบท าบุญให้ทานรักษาศีล           
สวดมนตไ์หวพ้ระปฏิบติัธรรม และชอบฟังธรรม เช่น งานเทศน์มหาชาติ เทศน์ในงานบุญต่าง ๆ เป็น
ตน้ด้านพฒันาการทางอารมณ์และสังคม มีศีลธรรมด้านศาสนาของตน เช่น ศีล ๕ ในพุทธศาสนา พูด
ตามความสัตยจ์ริง และประพฤติปฏิบติัสอดคล้องกบัค าพูดด้วยการสร้างความไวว้างใจด้วยคุณ
ความดีตรงไปตรงมาไม่พูดโกหก มีพฤติกรรมการแสดงออกต่อสังคมเป็นไปในทางสร้างสรรค ์           
มีอารมณ์ดี อารมณ์แจ่มใส มองโลกในแง่ดี มีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี เอ้ืออาทร การมีอารมณ์ขนั การให้
ความร่วมมือร่วมใจกบักิจกรรมต่าง ๆ ของสังคม เช่นงานบุญ งานประเพณีต่าง ๆ และงานท่ีส าคญั
ในทางพระพุทธศาสนา เป็นตน้ 
 ดา้นปัญญา มีศกัยภาพในดา้นการโตต้อบท่ีดี มีความต่ืนตวัอยูต่ลอดเวลา ใชปั้ญญา และ
ความฉลาดในทางท่ีถูกตอ้ง มีเหตุมีผล มีหลกัการ และใช้ตรรกะต่าง ๆ ไดอ้ยา่งสมเหตุสมผลจาก
ประสบการณ์ท่ีผา่นมา มีสติสัมปชญัญะท่ีดี ไม่เป็นคนหลงลืมง่าย 
 ดา้นสุขภาพกาย เม่ือบุคคลท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ท่ีดีเช่ือไดว้า่เป็นผลจากสุขภาพจิตท่ี
ดี ความมีสุขภาพจิตดีย่อมส่งผลต่อสุขภาพกายให้ดีไปด้วย ผูสู้งอายุท่ีมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง          
ฉลาดเฉลียว ไม่เจ็บป่วยง่าย ส่วนมากชอบออกก าลงักาย กวาดบา้น ปลูกตน้ไม ้ปลูกผกั รดน ้ าตน้ไม ้
ไม่ปล่อยเวลาให้ว่างมากจนเกินไป มกัหางานท าเล็ก ๆ น้อย ๆ อยู่ตลอดเวลา พยายามไม่ท าให้
ตนเองเครียดหรือคิดมาก จึงส่งผลดีต่อสุขภาพกาย ต่อระบบหัวใจ หลอดโลหิต ระบบกล้ามเน้ือ 
และระบบประสาท ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย เช่น เพิ่มความตึงตวัและช่วยผ่อน

                                                        
 ๕๕ วีรวฒัน์ ปันนิตามยั, เชาวน์อารมณ์ (EQ) : ดัชนีวัดความสุข และความส าเร็จของชีวิต, พิมพค์ร้ังท่ี 
๔, (กรุงเทพมหานคร : เอก็ซเปอร์เนท, ๒๕๔๒), หนา้ ๓๗. 



 
๔๔ 

 
คลายกลา้มเน้ือ เพิ่มหรือลดอตัราการหายใจ การเตน้ของหวัใจและความดนัโลหิตเพิ่มหรือลดสาร
ขบัหลัง่ในร่างกายท่ีเรียกวา่ สารเอนโดฟิน (Endophine) การท าสมาธิก็เช่นกนัเม่ือจิตมีสมาธิจะหลัง่
สารเอนโดฟิน (Endophine) ออกมา ซ่ึง สารเอนโดฟิน (Endophine) น้ีจะท าใหเ้กิดความสุข 

วรีวฒัน์  ปันนิตามยั กล่าวถึงลกัษณะของผูมี้ความฉลาดทางอารมณ์ท่ีดีวา่   
 ๑. รู้จกัตนเอง รู้เท่าทนัภาวะอารมณ์ของตน รู้จุดเด่น จุดดอ้ยในความเป็นตวัของตวัเอง          
 ๒. ควบคุมอารมณ์ความรู้สึก การแสดงออกของตนเองไดใ้ห้ถูกกบักาลเทศะ ปรับตวั
เอง ใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ต่าง ๆ ไดดี้  
 ๓. สามารถสร้างแรงจูงใจท่ีดีให้กันเอง มองโลกในแง่ดี มีความคิดริเร่ิมไม่ย่นระย่อ 
หรือ ทอ้ถอยง่าย  
 ๔. แสดงความเอ้ืออาทร เห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น ตระหนกัรู้ในความรู้สึกความตอ้งการของ
ผูอ่ื้นไดดี้ สร้าง และรักษาสายสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้นได ้ 
 ๕. มีทกัษะทางสังคมท่ีดีซ่ึงเป็นผลมาจากการพฒันาในขั้นแรก ๆ ท าให้เป็นผูมี้ EQ สูง 
สามารถเขา้กบัผูอ่ื้นไดดี้ มีมารยาท มีอารมณ์ขนั มีรอยยิม้ สามารถแกไ้ขเหตุการณ์เฉพาะหนา้ต่าง ๆ  
ไดเ้ป็นอยา่งดี มีไหวพริบสร้างความร่วมมือร่วมใจจากคนหลาย ๆ ฝ่ายได ้ 

 จากคุณลกัษณะทั้ง ๕ ขอ้ จะเห็นไดว้า่ผูมี้ความฉลาดทางอารมณ์สูง (EQ–Wise) จะเป็นผู ้
ท่ี รู้จกัตน ตดัสินใจได้ดี ประเมินตนเองไดต้ามความเป็นจริง บริหารความเครียดได้ แสดงความเอ้ือ
อาทร  เปิดเผยตนเอง มีมุมมองท่ีเป็นเอกลกัษณ์ของตนเอง รับผิดชอบต่อส่ิงท่ีตนท า เป็นผูฟั้งท่ีดี ตรง
ไป ตรงมา  ซ่ึงเม่ือพิจารณาความเหมือน และความต่างระหว่างเพศหญิง และชายแล้วในภาพรวม
พบว่าโดยเฉล่ีย แลว้เพศหญิงเป็นผูรู้้จกัภาวะอารมณ์ของตนเองไดดี้กว่าชาย เพศหญิงมีการแสดง
ความเห็นอกเห็นใจ ช่วยเหลือเก้ือกูล แสดงความมีน ้ าใจมากกว่าชาย ในขณะท่ีเพศชายเป็นผูท่ี้มี
แนวโนม้ท่ีจะเช่ือมัน่ใน  ตนเอง อดทนต่อความเครียด และแรงกดดนัต่าง ๆ ไดดี้กวา่เพศหญิง๕๖  
 ความฉลาดทางอารมณ์ในพระพุทธศาสนา พระพุทธศาสนา เช่ือในศกัยภาพมนุษยว์่า
เป็นสัตวท่ี์ฝึกฝนอบรมได ้และกล่าวไดว้า่พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งการพฒันาตนเอง หรือจะ
เรียกวา่เป็นศาสนาแห่งการฝึกฝนอบรมตนหรือศาสนาแห่งการศึกษาก็ได้๕๗ แต่เม่ือมนุษยไ์ดรั้บการ

                                                        
 ๕๖ วีรวฒัน์  ปันนิตามยั, ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ดัชนีวัดความสุขและความส าเร็จในชีวิต, 
พิมพค์ร้ังท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : เอก็ซเปอร์เนท, ๒๕๔๒), หนา้ ๑๔๓. 
 ๕๗ พระราชวรมุนี (ป.อ.ปยุตฺโต), พัฒนาตน, พิมพ์คร้ังท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทรพร้ินติ้
งกรุ๊ปจ ากดั, ๒๕๓๐), หนา้ ๑๓.  



 
๔๕ 

 
พฒันาตามหลกัพุทธศาสนาแลว้จะทราบไดอ้ยา่งไร ผูว้ิจยัมีความเช่ือวา่เกิดความแตกต่างของบุคคล
ทั้งก่อนและหลงัการพฒันาตามหลกัพุทธศาสนาอยา่งแน่นอนไม่มากก็นอ้ย และการท่ีจะมองถึงผล
ท่ีออกมาจากการพฒันาตนหรือช้ีวดัความฉลาดทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน กบับุคคลนั้นหรือไม่อยา่งไรก็
คือดูท่ีตวัความฉลาดทางอารมณ์ของบุคคลนั้น ๆ ท่ีแสดงออก มานัน่เอง 
 ซ่ึงในทางพระพุทธศาสนา พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) มองการพฒันาตนเพื่อให้เกิด

ความความฉลาดทางอารมณ์แบ่งออกเป็น  ๔  ด้าน  คือ ภาวิตกาย  หรือพัฒนากาย (Physical 
growth) ภาวิตศีล  หรือพัฒนาศีล  (Social growth) ภาวิตจิต  หรือ  เจริญจิต  หรือ  พัฒนาจิต

(Emotional growth) และภาวิตปัญญา หรือ พฒันาปัญญา (Intellectual growth) ความเจริญทั้ง 
๔ ดา้นน้ีเม่ือแบ่งการมองออกเป็นมิติต่าง ๆ ได ้๔ มิติ คือ มิติทางกาย มิติทางสังคม มิติทางอารมณ์ 
และมิติทางปัญญา การท่ีจะช้ีวดัความฉลาดทางอารมณ์ในทางพระพุทธศาสนาจึงมองถึงความเจริญ
ในมิติต่าง ๆ ของบุคคลนั้น ๆ ดงัน้ี 
 ๑) มิติทางกาย ความเป็นผู ้มีกายท่ีพัฒนาแล้ว หมายถึง เป็นผู ้มีสุขภาพดีไม่เจ็บป่วย
ปราศจากโรคภยัมีร่างกายแข็งแรงและในพุทธศาสนายงัหมายครอบคลุมไปถึงเป็นผูท่ี้ด าเนินชีวิต
เก่ียวขอ้งกบัสภาพแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเป็นไปอย่างถูกตอ้งดีงามในทางท่ีเป็นคุณประโยชน์ เช่น มี
การใช้ทรัพยากรส่ิงแวดลอ้มให้เกิดประโยชน์ ในการบริโภคปัจจยั ๔ ก็เป็นผูบ้ริโภคอยา่งพอเพียงอนั
เป็นคุณประโยชน์ในการเสริมคุณภาพกายให้มีสุขภาพดีสามารถท ากิจการงานในหนา้ท่ีให้ไดผ้ลดี ใน
เร่ืองการใช้ก็มองเห็นคุณค่าท่ีแทจ้ริงของส่ิงท่ีกินท่ีใชว้่าเป็นไปเพื่อประโยชน์ท่ีแทจ้ริงเป็นการน าเอา
คุณค่าท่ีแทจ้ริงมาใช้พฒันาชีวิตไม่ใช่กินหรือใช้ไปเพื่อความอร่อย เพื่อความมวัเมา เพื่อความโกห้รู 
เพื่อสนองตณัหาความอยากเพื่อปรนเปรอตนซ่ึงเป็นการกินการใชแ้บบชนิดท่ีวา่ไม่เป็นประโยชน์อยา่ง
แทจ้ริง 
 ๒) มิติทางสังคม ความเป็นผูมี้ศีลท่ีเจริญแลว้ หมายความวา่เป็นผูมี้พฤติกรรมทางสังคม
ท่ีพฒันาแลว้ เช่น เป็นผูมี้ระเบียบวินัย มีความสุจริตกาย วาจา มีสัมมาอาชีวะ หรือมีการร่วมสร้าง
สังคมให้มีการพฒันา เช่น เป็นผูร่้วมสร้างระเบียบวินยัของสังคม สร้างความประพฤติท่ีดีงาม ความ
สุจริตกาย วาจา อาชีวะ ในกลุ่มสังคม สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีในสังคม ไม่เบียดเบียนกนั ช่วยเหลือ
เก้ือกูลกนั ศีลน้ีนอกจากเป็นการพฒันาพฤติกรรมทางสังคมแลว้ยงัเป็นการพฒันาพฤติกรรมทาง
อารมณ์ไดดี้ดว้ย  
 ๓) มิติทางอารมณ์ ความเป็นผูมี้ความเจริญงอกงามทางอารมณ์ หมายถึงเป็นผูไ้ดพ้ฒันา
จิตใจให้พร้อมดว้ยคุณสมบติั ๓ ประการ คือ มีคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต สุขภาพจิตท่ีดี ผูมี้คุณภาพ
จิตท่ีดี เช่น เป็นผูมี้จิตใจดีงาม มีจิตใจท่ีสูงประณีต มีคุณธรรม มีขนัติหิริโอตตปัปะ มีเมตตา ความ



 
๔๖ 

 
รักความเป็นมิตรความปรารถนาเพื่อประโยชน์สุขแก่ผูอ่ื้น มีกรุณาอยากช่วยเหลือผูอ่ื้นใหพ้น้ทุกข ์มี
จาคะน ้ าใจเผื่อแผ่โอบออ้มอารี มีคารวะ เห็นความส าคญัของผูอ่ื้นรู้คุณค่าแห่งการกระท าของผูอ่ื้น 
มีมทัวะความอ่อนโยน มีกตญัญูรู้คุณ ผูมี้สมรรถภาพจิตท่ีดี เช่น มีจิตท่ีเหมาะแก่การใช้งานได้ดี
คล่องตวัเป็นจิตของผูท่ี้มีความเพียรสู้งาน มีสติดี มีวิริยะ มีขนัติความอดทน มีสมาธิ มีจิตใจแน่วแน่ 
มีสัจจะมีจุดมุ่งหมายท่ีเด็ดเด่ียว มีความหนักแน่นเข้มแข็งมัน่คงของจิตใจท่ีจะท างานให้ได้ผล
สมบูรณ์โดยเฉพาะงานทางดา้นปัญญา ผูมี้สุขภาพจิตท่ีดี เช่น เป็นผูมี้จิตใจท่ีแต่ความสุข สดช่ืน ผอ่ง
ใส ร่าเริง มีความปลอดโปร่งเบิกบานใจ สงบ พร้อมท่ีจะยิม้แยม้ มีปีติความอ่ิมใจ มีปราโมทย ์ความ
แช่มช่ืน มีปัสสัทธิ ความผอ่นคลาย ไม่คบัขอ้งขุ่นมวั ไม่หม่นหมองหดหู่ โศกเศร้า คนท่ีมีความสุขน้ี
ยงัส่งผลให้เป็นผูมี้จริยธรรม และมีแนวโน้มท่ีจะแผ่ความสุขไปยงัผูอ่ื้นด้วยไม่ว่าจะโดยการรู้ตวั
หรือไม่รู้ตวัก็ตาม เป็นผลใหมิ้ติทางสังคมเกิดความดีงามลดความขดัแยง้ในสังคมไปดว้ย 
 ๔) มิติทางปัญญา ความเป็นผูมี้ปัญญาท่ีเจริญแลว้ พฒันาแลว้ซ่ึงแบ่งออกเป็น ๓ ระดบั
ขั้นตามระดบัปัญญาของบุคคลดงัน้ี  
 ปัญญาในขั้นท่ี ๑ ส าหรับปุถุชนโดยทัว่ไปหมายถึงเป็นผูมี้ปัญญา มีความรู้ความเขา้ใจใน
ศิลปะวทิยาการ ความรู้ทางวิชาการวิชาชีพชนิดท่ีเรียกวา่รู้จริงเขา้ใจจริง การรับรู้ก็รู้จกัเลือกรับ คดัสรร 
กลัน่กรองประมวลขอ้มูลไดถู้กตอ้งตามความเป็นจริง ในการด าเนินชีวิตการประกอบกิจการงานอาชีพ
ก็เป็นผูมี้ความรู้ความเขา้ใจในทางวชิาการวิชาชีพชนิดท่ีวา่รู้จริงเขา้ใจจริงประกอบสัมมาอาชีพได ้ 
 ปัญญาในขั้นท่ี ๒ เป็นผูมี้ความสามารถในการคิดไดช้ดัเจนในเร่ืองราวต่าง ๆ โดยรู้จกั
คิดวิเคราะห์องคป์ระกอบสามารถสืบสาวเหตุปัจจยัของเร่ืองนั้น ๆ ไดดี้ ในการรับรู้นั้นจะเป็นการ
รับรู้ท่ีบริสุทธ์ิ คือ เป็นผูรู้้จกัรับ เรียนรู้ และคิดวิเคราะห์ส่ิงทั้งหลายตามความเป็นจริงดว้ยความไม่มี
อคติ      ไม่บิดเบือน ไม่ถูกกิเลสตณัหาอนัไดแ้ก่ ความโลภ ความโกรธ ความหลงเขา้ครอบง า เป็นผู ้
ท่ีเขา้ใจขบวนการปฏิจจสมุปบาทเขา้ใจถึงสาระแห่งความเป็นไปของโลก และชีวิต รู้ทางเส่ือมทาง
เจริญ และเหตุปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และสามารถละหรือตดัขบวนการปฏิจจสมุปบาทได ้ 
 ปัญญาในขั้นท่ี ๓ เป็นผูมี้ปัญญารู้ และเขา้ใจสาระแห่งความเป็นไปของโลก และชีวิต 
เขา้ถึงความจริงแทข้องส่ิงทั้งหลาย รู้ความเส่ือมความเจริญว่าเป็นไปตามเหตุปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งรู้ถึง
วธีิ แกปั้ญหาและสร้างสรรคค์วามส าเร็จ กล่าวอีกนยัหน่ึงวา่เป็นผูมี้ความสามารถในการโยงความรู้ 
และความคิดแต่ละดา้นเขา้รวมกนัให้ไดภ้าพรวมท่ีชดัเจน และสามารถปรุงแต่งเป็นความรู้ใหม่อนั
จะเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาต่อไป  
 มิติทั้ ง ๔  ด้านน้ีจัดได้ว่าเป็นตัวช้ีว ัดความฉลาดทางอารมณ์ในพระพุทธศาสนา 
หมายความวา่บุคคลผูมี้การพฒันาทั้ง ๔ ดา้นแลว้ดงักล่าว จดัเป็นผูมี้ความฉลาดทางอารมณ์ในทาง



 
๔๗ 

 
พระพุทธศาสนา และปัญญาท่ีแบ่งเป็นระดบันั้นก็ดว้ยเหตุว่า มนุษยท่ี์เกิดมาไม่สามารถมีปัญญา 
หรือพฒันาปัญญาไดเ้ท่าเทียมกนั ผูมี้ปัญญาตามล าดบัขั้นดงักล่าวมาถือไดว้า่เป็นผูมี้ปัญญาท่ีพฒันา
แลว้ตามเหตุปัจจยัท่ีตนมี  
 ในพุทธศาสนามีปัญญาขั้นสุดทา้ยอีกขั้นหน่ึงจดัเป็นปัญญาขั้นสูงสุดซ่ึงผูปั้ญญาถึงขั้นน้ี 
แลว้จดัเป็นผูอ้ยู่เหนือความฉลาดทางอารมณ์อย่างสูงสุด คือ เป็นผูมี้ปัญญาท่ีรู้เท่าทนัธรรมดาของ 
สังขาร คือโลก และชีวิต เขา้ถึงความจริงแทข้องการท่ีส่ิงทั้งหลายเป็นไปตามเหตุปัจจยัผูมี้ปัญญาใน 
ขั้นน้ีจะเป็นผูค้ลายความยึดมัน่ถือมัน่ เป็นผูว้างใจไดถู้กตอ้งต่อส่ิงทั้งหลาย มีความคิดท่ีปลอดโปร่ง 
เรียกว่า ปัญญาอิสระ สามารถแยกจิตออกมาเป็นอิสระไดไ้ม่เอาตวัเองมาเป็นตวัก าหนดแต่เป็นอยู่
และ ท าการด้วยปัญญาเป็นขั้นท่ีจิตใจของบุคคลนั้นเข้าถึงอิสรภาพหลุดพน้จากความทุกข์อย่าง
สมบูรณ์ซ่ึงพระพุทธศาสนาให้ความส าคญักบัปัญญาอิสระน้ีมากเพราะเป็นตวัตดัสินช้ีขาดในการท่ี
จะบรรลุ เป้าหมายของพุทธศาสนา คือ ความหลุดพน้ หรือวิมุตติ มีความเป็นอิสรภาพท่ีแทจ้ริง มี
ความสดช่ืน ผอ่งใสตลอดเวลา๕๘  
 สรุปไดว้า่ การพฒันาอารมณ์ เป็นการรู้จกัตนเอง รู้เท่าทนัภาวะอารมณ์ของตน รู้จุดเด่น  
จุดดอ้ยในความเป็นตวัของตวัเอง ควบคุมอารมณ์ความรู้สึก การแสดงออกของตนเองไดใ้ห้ถูกกบั 
กาลเทศะ ปรับตวัเองให้เขา้กบัสถานการณ์ต่าง ๆ ไดดี้ สามารถสร้างแรงจูงใจท่ีดีใหก้นัเอง มองโลก
ใน แง่ดี มีความคิดริเร่ิมไม่ย่นระย่อ หรือทอ้ถอยง่าย และแสดงความเอ้ืออาทร เห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น  
ตระหนกัรู้ในความรู้สึกความตอ้งการของผูอ่ื้นไดดี้ สร้าง และรักษาสายสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้นได ้ 
 ๒.๓.๘ การพฒันาด้านสุขศึกษา 
 การพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นสุขศึกษา หมายถึง การมีสุขภาพสมบูรณ์ดีทั้งร่างกาย และ
จิตใจ และสามารถด ารงชีพอยูใ่นสังคมไดด้ว้ยดี ซ่ึงไม่เพียงแต่ปราศจากโรค หรือทุพพลภาพเท่านั้น 
แต่ในปัจจุบนัอนามยัจะเก่ียวกบัส่ิงแวดลอ้มท่ีใกลต้วัและรอบตวัของมนุษย ์ดงันั้น ค าว่า "อนามยั
ส่ิงแวดลอ้ม (Environmental Health)" หมายถึง ความสัมพนัธ์ระหวา่งสุขภาพอนามยัของมนุษย ์กบั
ส่ิงแวดลอ้มท่ีอยูร่อบตวัมนุษย ์
 มนุษยมี์ความเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม ดงันั้น งานดา้นอนามยัส่ิงแวดลอ้มจึงมี
ความส าคญัต่อสุขภาพอนามยั ดงัน้ี   

                                                        
 ๕๘ พระธรรมปิฎก  (ป .อ.ปยุตฺโต), การศึกษาเคร่ืองมือพัฒนาที่ยังต้องพัฒนา , พิมพ์คร้ังท่ี ๒ , 
(กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพทุธธรรม, ๒๔๑), หนา้ ๙๘-๑๐๙, ๑๕๖-๑๕๗. 



 
๔๘ 

 
 - งานอนามัยส่ิงแวดล้อมเป็นงานท่ีมุ่งเน้นการรักษาคุณภาพของส่ิงแวดล้อมให้มี 
คุณภาพท่ีเหมาะสมต่อการด ารงชีวติของมนุษย ์
 - งานอนามยัส่ิงแวดลอ้ม เป็นงานท่ีมุ่งเน้นการป้องกนัมิให้เช้ือโรคหรือสารเคมีท่ีเป็น
พิษเขา้สู่ร่างกายมนุษยโ์ดยการป้องกนัมิใหส่ิ้งแวดลอ้มเป็นพิษ 
 - งานอนามยัส่ิงแวดล้อม เป็นงานท่ีมุ่งเน้นการแก้ไขปัญหาท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ
อนามยัของมนุษย  ์เช่น การจดัหาน ้ าสะอาด การก าจดัอุจจาระและส่ิงปฏิกูล การสุขาภิบาลอาหาร
เป็นตน้๕๙ 
 ดังนั้ น  ควรมีการจัดกิจกรรมสุขศึกษาและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ  เพื่ อให้ มี
ประสบการณ์ในการเรียนรู้ส าหรับผูสู้งวยั ญาติและประชาชนในพื้นท่ีรับผดิชอบเกิดความตระหนกั 
เกิดความสนใจ รับรู้ และมีการเปล่ียนแปลงการปฏิบติัของตนเองดว้ยความสมคัรใจ  เพื่อน าไปสู่
การมีสุขภาพดี ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคมโดยกิจกรรมสุขศึกษาท่ีจดัข้ึนตอ้งสอดคลอ้งกบั
ปัญหาสุขภาพ และพฤติกรรมสุขภาพท่ีต้องการปรับเปล่ียน  รวมทั้ งตรงกับความต้องการของ
กลุ่มเป้าหมาย ทั้ งน้ีต้องผ่านกระบวนการค้นหาปัญหา วิเคราะห์สาเหตุของปัญหา  วิเคราะห์
พฤติกรรมสุขภาพและวเิคราะห์ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพมาก่อนแลว้กิจกรรมสุขศึกษาและ
พฒันาพฤติกรรมสุขภาพท่ีมุ่งให้เกิดการเรียนรู้ด้านสุขภาพ หมายถึง การจดักิจกรรมท่ีจะท าให้
กลุ่มเป้าหมายในชุมชน (ประชาชนกลุ่มเป้าหมายตามท่ีก าหนดไวใ้นแผนการจดักิจกรรม) และหรือ
ในสถานบริการสาธารณสุข มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพอนัเป็นผลมาจากประสบการณ์ท่ี
ไดม้าจากการท าจริง การฝึกหดัหรือการดูแบบอยา่งโดยเกิดการเปล่ียนแปลง ๓ ดา้น คือ๖๐ 
 ๑) การเรียนรู้ทางปัญญา (Cognitive Domain) เป็นการเปล่ียนแปลงด้านความรู้ตั้ งแต่
ความจ า ความเขา้ใจ การน าความรู้ไปใช้ การวิเคราะห์ การสังเคราะห์ และการประเมินค่า เช่น           
การบรรยาย การใชแ้บบเรียนรู้ดว้ยตนเอง การจดันิทรรศการ 
 ๒) การเรียนรู้ด้านอารมณ์  ความคิด จิตใจ (Affective Domain) เป็นการเปล่ียนแปลง
ดา้นจิตใจหรืออารมณ์หรือความรู้สึก ไดแ้ก่ การเกิดความพอใจ เกิดเจตคติค่านิยม ความภูมิใจความ
ศรัทธา ซาบซ้ึง เห็นคุณค่า เช่น การศึกษาดูงานการอภิปรายกลุ่ม บริการใหค้  าปรึกษา 

                                                        
 ๕๙ ศูนยพ์ฒันาทรัพยากรการศึกษา มหาวทิยาลยัมหาสารคาม, “แนวคดิเกีย่วกบัอนามัยส่ิงแวดล้อม”, 
[ออนไลน์], แหล่งท่ีมา, <http://cyberclass.msu.ac.th/cyberclass/cyberclassuploads>, [๒๙ กนัยายน ๒๕๕๙]. 
 ๖๐ กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพกระทรวงสาธารณสุข, “มาตรฐานงานสุขศึกษา 
โรงพยาบาลศูนย์/โรงพยาบาลทั่วไป พ.ศ. ๒๕๕๒”, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่ง
ประเทศไทย, ๒๕๕๒), หนา้ ๑๘. 



 
๔๙ 

 
 ๓) การเรียนรู้ดา้นการปฏิบติั (Psychomotor Domain) เป็นการเปล่ียนแปลงในดา้นการ
ปฏิบติั สามารถปฏิบติัหรือกระท าไดอ้ย่างถูกตอ้งโดยอตัโนมติั เช่น การฝึกวิธีปรุงอาหารส าหรับ
ผูป่้วยเฉพาะโรค การฝึกออกก าลงักายแบบต่าง ๆ 
 สรุปความวา่ การศึกษาดา้นสุขศึกษา เป็นการศึกษาเพื่อเขา้ใจเก่ียวกบัพลานามยัพร้อม
ทั้งส่ิงแวดล้อมควบคู่กันไปท่ีองค์การอนามัยโลกได้ก าหนดข้ึน ในด้านการป้องกัน เพื่อส่งให้
ส่ิงแวดลอ้มโดยทัว่ ๆ ไปปราศจากพิษภยัต่อสุขภาพอนามยัของมนุษย ์ซ่ึงเป็นผลท่ีท าให้คุณภาพ
ชีวตินั้นอ่อนแอและเกิดสภาวะต่าง ๆ ท าใหร่้างกายนั้นเส่ือมสภาพลง  
 ๒.๓.๙ การพฒันาด้านสุขอนามัย 
 การด าเนินชีวิตตามหลกัสุขภาพอนามยัเป็นส่ิงส าคญั เพราะสุขภาพอนามยัท่ีดีตอ้งมา
ควบคู่กบัการมีสุขภาพจิตหรือสุขภาพใจท่ีดีดว้ย เพราะทั้งสองประการเป็นส่ิงท่ีเก้ือหนุนซ่ึงกนัและ
กนั การดูแลสุขภาพ การออกก าลงักาย และการท าจิตใจใหแ้จ่มใสเบิกบาน เป็นหลกัปฏิบติัอยา่งง่าย
ท่ีท าให้มีสุขภาพอนามยัท่ีสมบูรณ์แข็งแรง แต่ในสภาวการณ์ปัจจุบนัหลกัปฏิบติัดงักล่าวมิไดถู้ก
น ามาปฏิบติัให้เกิดผลได้จริง เพราะสภาพสังคมท่ีมีการแข่งขนัสูง บุคคลให้ความส าคญักับการ
ท างานและค่าตอบแทน ประกอบกบัภาวะความเครียด การติดต่อส่ือสาร และการส่ือสารมวลชน 
โดยเฉพาะในเขตชุมชนเมือง ท าใหเ้วลาในการดูแลสุขภาพของบุคคลลดลง 
 ในการดูแลสุขภาพท่ีมีพื้นฐานส าคญัอยู่ท่ีการเรียนรู้ธรรมชาติ และส่ิงแวดล้อมท่ีมี
ความสัมพนัธ์อย่างใกล้ชิดกบัชีวิตมนุษย  ์การขาดความสมดุลของธาตุตามธรรมชาติเป็นเหตุให้
ร่างกายอ่อนแอ และเป็นบ่อเกิดแห่งโรค การดูแลสุขภาพ ก็คือ การท าให้ร่างกายไดส้มดุล ซ่ึงมีการ
พกัผอ่นให้เพียงพอ การออกก าลงักาย การรับประทานอาหารการงดอาหารในบางคร้ังคราว การงด
เวน้จากของแสลงท่ีท าใหร่้างกายเสียดุล การใชส้มุนไพรในการรักษาโรค การท าบุญเพื่อท าให้จิตใจ
มีความบริสุทธ์ิ อนัจะเป็นเหตุให้สุขภาพจิตดี  การสวดมนต์ เพื่อเพิ่มก าลังใจ และวิธีอ่ืน ๆ  อีก
มากมายท่ีส่งเสริมให้สุขภาพกาย สุขภาพจิตดีเป็นหลกั ในปัจจุบนัการด าเนินชีวิตตามหลกัสุขภาพ
อนามยันั้นจะแบ่งออกเป็น ๖ อ. คือ อาหาร ออกก าลงักาย อารมณ์ อากาศ อนามยัส่ิงแวดลอ้ม และ
อบายมุข 
 (๑) อาหาร อาหารเป็นหน่ึงในปัจจยัส่ีท่ีมีความจ าเป็นต่อการด ารงชีวติของมนุษย ์ทั้งเพื่อ
การเจริญเติบโต การซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ และใหมี้พลงัส าหรับการท ากิจกรรมในชีวติประจ าวนั
ดงันั้น เราควรเลือกรับประทานอาหารท่ีสะอาด ปลอดภยั และมีคุณค่าทางโภชนาการเพื่อภาวะ
สุขภาพท่ีดี แต่ในปัจจุบนัคนไทยยงัประสบปัญหาทางดา้นโภชนาการอยูม่ากไม่วา่จะเป็นการขาด
อาหาร เช่น โรคขาดโปรตีนและพลงังาน โรคขาดสารไอโอดีน โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก



 
๕๐ 

 
โรคเหล่าน้ีท าให้เด็กไทยเจริญเติบโตและมีพฒันาการทางร่างกายอ่อนแอ สมรรถภาพในการท างาน
ต ่าในขณะเดียวกนัภาวการณ์โภชนาการเกินก าลงั เป็นปัญหาใหม่ท่ีมีความรุนแรงเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ อนั
จะน าไปสู่โรคท่ีเก่ียวขอ้งอ่ืน ๆ เช่น โรคอว้น โรคหัวใจขาดเลือด โรคมะเร็งโรคเบาหวาน และโรค
ความดนัโลหิตสูง เป็นตน้ ซ่ึงลว้นเป็นสาเหตุการเจบ็ป่วยและเสียชีวติของคนไทยในล าดบัตน้ ๆ 
 การรับประทานอาหารใหค้รบ ๕ หมู่ โปรตีนจากเน้ือ นมไข ่ไขมนัจากพืชหรือเน้ือสัตว ์
คาร์โบไฮเดรตจากข้าว แป้ง  วิตามินและเกลือแร่จากผัก ผลไม้ เป็นต้น  โดยอาหารต้องถูก
สุขลกัษณะ สะอาดปลอดภยัจากสารปนเป้ือนหรือสารพิษต่อร่างกาย ตอ้งค านึงความเหมาะสมดา้น
ปริมาณ คือ บริโภคให้เพียงพอในแต่ละวนั การรับประทานอาหารใหต้รงเวลาโดยเฉพาะม้ือเชา้เป็น
ม้ืออาหารท่ีส าคญั ในยุคปัจจุบนัด้วยสภาพสังคมท่ีมีความรีบเร่งไม่เอ้ืออ านวยต่อพฤติกรรมการ
บริโภคท่ีถูกสุขอนามยั การรับประทานอาหารจานด่วน อาหารส าเร็จรูปท่ีประกอบดว้ยสารกนับูด 
หรือวตัถุปรุงแต่งรสอาหารท่ีหากบริโภคในปริมาณมากเกินไปอาจเป็นโทษต่อร่างกาย การบริโภค
อาหารควรมีความหลากหลาย และควรค านึงถึงความเหมาะสมเฉพาะบุคคลดว้ย เช่น วยัสูงอาย ุคน
ป่วย คนอว้นหรือผอมเกินไป ผูท่ี้มีโรคประจ าตวั เพราะบุคคลบางกลุ่มตอ้งมีการควบคุมอาหาร 
หรือบริโภคในปริมาณท่ีเหมาะสม หลีกเล่ียงอาหารประเภทไขมนั การควบคุมปริมาณน ้ าตาลและ
คลอเรสเตอรอล อาหารรสจดั เช่น รสเคม็จดั 
 (๒) ออกก าลังกาย การออกก าลงักายเป็นการท าให้ร่างกายไดใ้ช้พลงังานเพื่อให้ร่างกาย
ทั้งหมด หรือส่วนใดส่วนหน่ึงได้เคล่ือนไหว หรือเป็นกระบวนการท่ีท าให้คนเกิดการเคล่ือนไหว 
เพื่อให้อวยัวะและระบบต่าง ๆ ในร่างกายพร้อมท่ีจะท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพโดยท่ีกิจกรรมท่ี
เลือกมานั้นตอ้งเหมาะสมกบัวยัเพศและสภาพความพร้อมของร่างกายเพื่อช่วยกระตุ่นให้อวยัวะต่างๆ 
มีสมรรถภาพในการท าหน้าท่ีท่ีดียิ่งข้ึนจะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายนั้นเป็นการช่วยเสริมสร้าง
สุขภาพ และส่งผลโดยตรงต่อคุณภาพชีวิตของประชาชนทุกคน จึงควรท่ีจะส่งเสริมให้ประชาชนทุก
คนไดต้ระหนักและเห็นคุณค่าของการออกก าลงักาย เพื่อเป็นการส่งเสริมคุณภาพชีวิตประชาชนอีก
ทางหน่ึงดว้ย 
 การออกก าลังกายเป็นวิธีการง่าย ๆ ท่ีท าให้สุขภาพดี โดยไม่ตอ้งเสียค่าใช้จ่ายใด ๆ 
สามารถท าไดแ้ทบทุกสถานท่ี ไม่วา่จะเป็นท่ีบา้น บา้นท่ีมีบริเวณสามารถใชก้ารออกก าลงักายเป็น
เคร่ืองมือในการสร้างสุขภาพและความอบอุ่นในครอบครัวไดโ้ดยสมาชิกในครอบครัวออกก าลงั
กายร่วมกนั การท างานบา้นแบบต่าง ๆ นบัวา่เป็นการออกก าลงักายท่ีดีอยา่งยิ่งและไดป้ระโยชน์ทั้ง
สองประการ คือ ร่างกายแข็งแรง และบ้านสะอาดเป็นการสร้างส่ิงแวดล้อมท่ีดีเพิ่มข้ึน สถานท่ี



 
๕๑ 

 
ท างานก็สามารถออกก าลังกายได้ เช่น การข้ึน ลง บันได การออกก าลังกายแบบเบา ๆ โดยใช้
อุปกรณ์ส านกังานเป็นเคร่ืองมือส าหรับท ากายบริหาร ในช่วงเวลาพกัสั้น ๆ 
 ดงันั้น การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ ๒-๓ คร้ัง ระยะเวลาใน
การออกก าลงักาย คร้ังละประมาณ ๓๐ นาที เพราะเป็นเวลาท่ีเหมาะสมร่างกายสามารถเผาผลาญ
พลงังานไดเ้ต็มท่ี อยา่งไรก็ตามการออกก าลงักายควรเลือกสรรให้เหมาะสมกบัปัจจยัอ่ืน ๆ เช่น วยั แต่
ละช่วงวยัจะมีวิธีการออกก าลงักายท่ีให้ประสิทธิภาพต่างกนั ประเภทของกีฬาหรือการออกก าลงักาย 
ขอ้จ ากดัของบุคลท่ีมีโรคประจ าตวั ระยะเวลา ช่วงเวลาท่ีเหมาะสม การออกก าลงักายช่วงเชา้ช่วยให้
ระบบไหลเวยีนโลหิตดี ร่างกายปลอดโปร่ง 
 (๓) อารมณ์  ร่างกายและจิตใจมีความสัมพันธ์ส่งผลถึงกันและกัน ดังค ากล่าวท่ีว่า 
“สะอาดกายเจริญวยัสะอาดใจเจริญสุข” จิตใจและอารมณ์เป็นเร่ืองส าคญัท่ีสุด จะละเลยมิได ้ถึงแม้
ท่านจะรับประทานอาหารดีและถูกตอ้ง ไม่เสพของมึนเมาเป็นพิษ ไม่หกัโหมร่างกายในการท างาน          
แต่ทว่าเป็นคนจิตใจไม่ดี อารมณ์ เคร่งเครียดหน้าตาบูดบ้ึงเสมอ ก็มีสิทธ์ิจะอายุสั้ นเช่นกัน ถ้า
ร่างกายเปรียบเหมือนรถจิตใจก็คือคนขับรถยนต์จะดีวิเศษอย่างไรแต่ถ้าคนขบัไร้สติหงุดหงิด 
หุนหันพลันแล่นเอาแต่อารมณ์ขับรถอย่างไม่ปราณีรถท่ีว่าดีเลิศสักเพียงไรก็พงัได้ในพริบตา 
ทั้งหมดดังกล่าวมาล้วนแล้วแต่เป็นเหตุท่ีท าให้คนเราอายุสั้ นสุขภาพไม่ดี พบว่าคนปกติท่ีมีเคย
เจ็บป่วยร้ายแรงใด ๆ แต่หากตอ้งตกอยู่ในสภาพการณ์ ดังกล่าว คือกินอาหารไม่ถูกตอ้ง ได้รับ
สารพิษเป็นประจ า ท างานหนกัเกินไปอารมณ์เครียดตลอดเวลา ถา้เป็นอยา่งน้ีติดต่อกนั ไม่นานก็จะ
เสียชีวติไดเ้ช่นกนั 
 เม่ือสังเกตได้ว่ามีความเครียดเกิดข้ึนแล้ว เราควรหาวิธีจดัการกับความเครียดอย่าง
เหมาะสม  เพื่อไม่ให้เกิดผลเสียต่าง ๆ  ตามมาดังกล่าว ซ่ึงในท่ีน้ีจะขอเสนอวิธีการจัดการกับ
ความเครียด ดงัน้ี เช่น 
 ๑. เรียนรู้วิธีพักผ่อน หางานอดิเรกท่ีน่าสนใจท าในยามว่าง รู้จกัใช้เวลาว่างให้เป็น
ประโยชน ์
 ๒. ควบคุมความเครียด และคน้หารูปแบบของความเครียดท่ีเหมาะสม ซ่ึงจะแตกต่าง
กนัในแต่ละคน 
 ๓. ขจดัอารมณ์เสียออกไป โดยการผอ่นคลายหรือระบายความเครียดในทางท่ีเหมาะสม
เช่น การพูด หรือระบายความรู้สึกไม่พอใจ เศร้าเสียใจ ทอ้แท ้ส้ินหวงัให้กบัคนใกลชิ้ดฟัง เพื่อให้
เกิดความรู้สึกผอ่นคลาย และอาจท าใหไ้ดรั้บฟังขอ้คิดเห็นท่ีเป็นประโยชน์มากข้ึน 
 ๔. นอนพกัผอ่นใหเ้พียงพอ อยา่งนอ้ยวนัละ ๖-๘ ชัว่โมง 



 
๕๒ 

 
 ๕. แบ่งเวลาให้เป็น โดยควรท างานอย่างเต็มท่ีวนัละ ๘ ชัว่โมง การท างานมากเกินไป
จะเป็นการเพิ่มความเครียด และความเครียดจะสะสมมากข้ึนถา้ไม่ไดรั้บการพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ 
 ๖. การออกก าลงักาย เป็นการลดความเครียดท่ีไดผ้ลดี โดยเฉพาะการออกก าลงักายแบบ
การเตน้แอโรบิค อยา่งนอ้ย ๒๐ นาที 
 ๗. หดัเป็นคนใจกวา้ง ยอมรับฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น มองคนโลกในแง่ดี 
 ๘. รู้จกัการใหแ้ละรับความรักและมิตรภาพ รู้จกัใหก้ าลงัใจตนเองและผูอ่ื้น 
 ๙. ควรหาเวลาอยูค่นเดียวบา้งในแต่ละวนั และใชชี้วติแบบเรียบง่าย 
 ๑๐. เขา้ร่วมกิจกรรมส่วนรวม และช่วยเหลืองานสังคมตามโอกาส 
 ๑๑. ฝึกการสร้างอารมณ์ขนั สร้างจินตนาการในส่ิงท่ีต้องการความคิดเห็นเหล่าน้ีจะ
ส่งผลต่อประสบการณ์และการกระท า 
 ๑๒. เขา้ร่วมกิจกรรมทางศาสนา ฝึกท าสมาธิเพื่อความสงบและพกัผอ่นอยา่งแทจ้ริง 
 ๑๓.การเปล่ียนแปลงสภาพส่ิงแวดล้อม เป็นการเปล่ียนบรรยากาศรอบตวับ้าง  เช่น
บรรยากาศห้องท างานหรือท่ีบา้น อาจมีการใชห้ลกั ๕ ส. เช่น สะสาง สะอาด สะดวก สุขลกัษณะ
และสร้างสุขนิสัย เปล่ียนแปลงส่ิงรอบตวัเท่าท่ีเราจะท าได ้เช่น ปลูกตน้ไม ้ท าสวน จดัตู ้โต๊ะเตียง
ใหม่ รวมทั้งอาจหยดุไปพกัผอ่นทั้งกาย ใจ อาจเป็นทะเล ภูเขา สถานท่ีสงบ วดั ชนบทเป็นตน้ 
 อารมณ์ เป็นส่ิงท่ี บุคคลแสดงออก สามารถบ่งบอกสภาวะด้านร่างกาย และจิตใจ                     
หากสุขภาพกายดี สุขภาพจิตยอ่มดีตามไปดว้ย และในทางกลบักนัการมีสุขภาพจิตดียอ่มส่งเสริมให้
ร่างกายแข็งแรง ความเครียด อาการหงุดหงิดฉุนเฉียว ความวิตกกงักล ส่งผลกระทบต่อกระบวนการ
ท างานหรือระบบในร่างกาย เช่น การยอ่ยอาหาร การหลัง่กรดในกระเพาะอาหาร ร่างกายหลัง่สารเคมี
บางอย่างมากเกินไปส่งผลเสียและก่อให้เกิดโรค ดงันั้น การควบคุมอารมณ์ การท าจิตใจให้สบาย            
การมองโลกในแง่ดีและการมีอารมณ์ขนั รู้จกัผ่อนคลายความเครียดดว้ยการท ากิจกรรมต่าง ๆ ท างาน
อดิเรก ท าจิตใจให้ผ่องใสเบิกบานออกก าลงักาย ท่องเท่ียวตามโอกาสท่ีเหมาะสม เป็นวิธีการง่าย ๆ ท่ี
ท าไรอารมณ์ดี 
 (๔) อากาศ อากาศมีความส าคญัและจ าเป็นอยา่งยิ่งต่อการด ารงชีพของมนุษย ์สัตว ์และ
พืช หากมีสารมลพิษปนเป้ือนในอากาศ ยอ่มส่งผลกระทบตั้งแต่ระดบัเล็กน้อยจนถึงขั้นรุนแรงได ้
มลพิษทางอากาศ ประกอบดว้ยอนุภาคต่าง ๆ และก๊าซ / ไอ ซ่ึงมีแหล่งก าเนิดจาก ๒ แหล่งส าคญัคือ
แหล่งก าเนิดจากกิจกรรมต่าง ๆ ของมนุษย ์และแหล่งก าเนิดจากธรรมชาติการเกิดมลพิษทางอากาศ
มีหลายปัจจยัท่ีมีอิทธิพลและเอ้ืออ านวย ท าให้เกิดภาวะมลพิษทางอากาศ ไดแ้ก่ ดา้นอุตุนิยมวิทยา
และสภาวะอากาศ ดา้นลกัษณะภูมิประเทศและดา้นการเปล่ียนแปลง 



 
๕๓ 

 
 สภาพบรรยากาศของโลก มนุษยเ์ป็นตวัการส าคญัท่ีก่อให้เกิดมลพิษทางส่ิงแวดลอ้ม         
การแกไ้ขและควบคุมคุณภาพอากาศให้ไดผ้ล ควรเร่ิมตน้ท่ีการสร้างจิตส านึกท่ีดีแก่มนุษยแ์ละลง
มือป้องกนัแกไ้ขร่วมกนั๖๑ ปัจจุบนัการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศอาจมีผลต่อสุขภาพของมนุษย์
อยา่งกวา้งขวางเน่ืองจากสุขภาพข้ึนอยูก่บัอาหารท่ีเพียงพอ น ้ าด่ืมท่ีสะอาด ท่ีอยูอ่าศยั สภาพสังคมท่ี
ดีและส่ิงแวดลอ้มกบัเง่ือนไขของสังคมท่ีเหมาะสมในการควบคุมเช้ือโรคติดต่อ การเปล่ียนแปลง
สภาพภูมิอากาศสามารถส่งผลกระทบต่อปัจจยัเหล่าน้ีได ้
 ประชาชนต้องปรับตัวเพื่อให้เกิดความเส่ียงต่อสุขภาพน้อยท่ีสุด  มีมาตรการท่ีมี
ประสิทธิภาพหลายมาตรการ เช่น การสร้างโครงสร้างพื้นฐานด้านสุขภาพในประเทศท่ีปัญหา
สุขภาพมีแนวโนม้เพิ่มสูงข้ึน การก าหนดกลยุทธ์ในการปรับตวัรวมถึงการสอดส่องดูแลโรคระบาด
โปรแกรมสุขอนามยั การเตรียมพร้อมด้านอุบติัภยั ต่าง ๆ การศึกษาเพื่อปรับเปล่ียนอุปนิสัยของ
มนุษย์การฝึกอบรมบุคลากรด้านสาธารณสุขและการน าเอาเทคโนโลยีด้านการป้องกันมาใช้
ปรับปรุงท่ีอยู่อาศยั ระบบปรับอากาศ การท าน ้ าให้สะอาดและการฉีดวคัซีน เป็นตน้ อย่างไรก็ดี
แนวโนม้สภาวะดา้นเศรษฐกิจและสังคมยอ่มส่งผลกระทบต่อความล่อแหลมของประชาชนต่อการ
เปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศรวมถึงสภาพทางธรรมชาติอ่ืน ๆ อีกดว้ย 
 (๕) อนามัยส่ิงแวดล้อม เป็นปัจจยัท่ีมีผลโดยตรงต่อทั้ งสุขภาพกายและสุขภาพจิต            
การอยู่อาศยัในสถานแวดล้อมท่ีดีช่วยส่งเสริมสุขภาพให้ดีตามไปด้วย ส่ิงแวดลอ้มท่ีดี คือ ความ
สะอาด ปลอดภยั จากเช้ือโรค ฝุ่ นละออง ควนัพิษ มลภาวะอนัไดแ้ก่ อากาศเสีย น ้ าเสีย สถานท่ีเสียง
ดงัรบกวน แหล่งเส่ือมโทรม ผิดหลกัสุขลกัษณะ วิธีการง่าย ๆ ในการดูแลส่ิงแวดล้อมก็เร่ิมจาก
สถานท่ีใกลต้วั บา้นพกัอาศยั รักษาความสะอาดภายในและภายนอกบริเวณ  สภาพแวดล้อมของ
บา้นฝุ่ นละออง แสงสวา่ง สัตวมี์พิษ แมลงน าโรค เช่นแมลงสาบ หรือหนู เหล่าน้ีมีลว้นมีผลต่อผูอ้ยู่
อาศยัอนามยั (Health) หมายถึง การมีสุขภาพสมบูรณ์ดีทั้งร่างกาย และจิตใจ และสามารถด ารงชีพ
อยูใ่นสังคมไดด้ว้ยดี ซ่ึงไม่เพียงแต่ปราศจากโรค หรือทุพพลภาพเท่านั้น 
 ส่ิงแวดลอ้ม (Environment) หมายถึง ส่ิงต่าง ๆ ท่ีอยูร่อบตวัมนุษย ์ทั้งท่ีมีชีวิต และไม่มี
ชีวิต ทั้งท่ีเป็นรูปธรรม (จบัตอ้งและมองเห็นได้) และนามธรรม (วฒันธรรม ประเพณี แบบแผน

                                                        
 ๖๑ ศูนย์พัฒนาทรัพยากรการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาสารคาม , มลพิษทางอากาศ , [ออนไลน์], 
แหล่งท่ีมา, http://cyberclass.msu.ac.th/cyberclass. [๓๐ สิงหาคม ๒๕๕๙]. 

http://cyberclass.msu.ac.th/cyberclass.%20%5b๓๐


 
๕๔ 

 
ความเช่ือ) ดังนั้ น  ค าว่า "อนามัยส่ิงแวดล้อม (Environmental Health)" หมายถึง ความสัมพันธ์
ระหวา่งสุขภาพอนามยัของมนุษย ์กบัส่ิงแวดลอ้มท่ีอยูร่อบตวัมนุษย์๖๒ 
 มนุษยมี์ความเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม ดงันั้น งานดา้นอนามยัส่ิงแวดลอ้มจึงมี
ความส าคญัต่อสุขภาพอนามยั ดงัน้ี 
 - งานอนามัยส่ิงแวดล้อมเป็นงานท่ีมุ่งเน้นการรักษาคุณภาพของส่ิงแวดล้อมให้มี 
คุณภาพท่ีเหมาะสมต่อการด ารงชีวติของมนุษย ์
 - งานอนามยัส่ิงแวดลอ้ม เป็นงานท่ีมุ่งเน้นการป้องกนัมิให้เช้ือโรคหรือสารเคมีท่ีเป็น
พิษเขา้สู่ร่างกายมนุษยโ์ดยการป้องกนัมิใหส่ิ้งแวดลอ้มเป็นพิษ 
 - งานอนามยัส่ิงแวดลอ้ม เป็นงานท่ีมุ่งเนน้การแกไ้ขปัญหาท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพอนามยั
ของมนุษย ์เช่น การจดัหาน ้ าสะอาด การก าจดัอุจจาระและส่ิงปฏิกูล การสุขาภิบาลอาหาร เป็นตน้            
 (๖) อบายมุข พฤติกรรมการบริโภคเหลา้ บุหร่ี และสารเสพติดยงัมีมาก แมมี้การรณรงค์
อยา่งต่อเน่ืองและก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพของประชาชนอยา่งมาก พระราชบญัญติัคุม้ครองสุขภาพ
ของผูไ้ม่สูบบุหร่ี พ.ศ.๒๕๓๕ ได้ให้ความหมายบุหร่ีไวว้่า บุหร่ี หมายถึง บุหร่ีซิกการ์แรต บุหร่ีซิก
การ์ บุหร่ีอ่ืน ๆ ยาเส้น หรือยาเส้นปรุง ตามกฎหมายว่าดว้ยยาสูบ มีส่วนประกอบท่ีเป็นสารเคมีหลาย
ร้อยชนิดและสารเคมีน้ีจะเพิ่มมากข้ึนเม่ือจุดบุหร่ี เน่ืองจากมีการเผาไหมข้องยาสูบ และส่วนประกอบ
อ่ืน ๆ ของบุหร่ี ซ่ึงส่วนประกอบท่ีส าคญัของบุหร่ีเม่ือเกิดการเผาไหม  ้หรือเวลาท่ีสูบบุหร่ีก็คือ สาร
นิโคติน ส่วนท่ีเป็นน ้ ามนัหรือยางของใบยาสูบในควนับุหร่ีและส่วนท่ีเป็น ก๊าซแอมโมเนียมซัลไฟด ์
อาร์เซนิฟินอล และ สารกมัตรังสี เช่น Lead – ๒๑๐, Polonium – ๒๑๐ นอกจากน้ียงัมีสารอ่ืนอีกเป็น
จ านวนมาก บุหร่ีเป็นสารเสพติดชนิดหน่ึงตามค านิยามของค าว่า สารเสพติดขององค์การอนามยั
โลก ซ่ึงนิยามไวว้่า สารเสพติด คือ ยาหรือสารเคมีท่ีเสพเขา้สู่ร่างกายแล้วท าให้เกิดพิษเร้ือรังแก
ร่างกายของผูเ้สพ และก่อให้เกิดความเส่ือมโทรมทางร่างกายและจิตใจของผูเ้สพ และยงัก่อความ
เส่ือมโทรมไปถึงสังคมอีกดว้ยองค์การอนามยัโลกได้คาดการณ์ไวว้่าคนท่ีสูบบุหร่ี ๔ คน จะตอ้ง
ตายด้วยโรคจากบุหร่ี ๑ คน อย่างแน่นอน หรือนาทีละ ๒๐ คน และผูท่ี้สูบบุหร่ีมีโอกาสตายจาก
หวัใจขาดเลือดเฉียบพลนั กลา้มเน้ือหวัใจตาย หรือหวัใจหยุดเตน้เฉียบพลนัประมาณ ๒.๔ เท่า ของ
ผูท่ี้ไม่สูบบุหร่ีโดยเฉพาะผูท่ี้สูบบุหร่ีมากกวา่ ๔๐ มวน / วนั จะมีอตัราเส่ียงสูงข้ึน๖๓ 

                                                        
 ๖๒ ม ล . สมช าย   จัก รพัน ธ์ุ ,  “ ส่ิ งแวด ล้ อม กับ สุ ขภ าพ จิ ต ” , [ออน ไลน์ ], แห ล่ ง ท่ี ม า :  
http://www.healthcarethai.com/[๓๐ สิงหาคม ๒๕๕๙]. 
 ๖๓ อา้งแลว้,  การส่งเสริมสุขภาพ : แนวคดิก้าวหน้าของผู้ประกอบวชิาทางสุขภาพ, หนา้ ๕๒. 

http://www.healthcarethai.com/%5b๓๐
http://www.healthcarethai.com/%5b๓๐


 
๕๕ 

 
 สรุปความไดว้า่ การการพฒันาตามหลกัสุขภาพอนามยั เป็นส่ิงส าคญัและจ าเป็นต่อการ
ด าเนินชีวิตประจ าวนั เพราะหลกัการปฏิบติันั้นจะเนน้ อาหาร ออกก าลงักาย อารมณ์ อากาศ อนามยั
ส่ิงแวดลอ้ม และอบายมุข เม่ือปฏิบติัตามแลว้ยอมส่งผลถึงสุขภาพจิตท่ีดี และเป็นปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
ทางสุขภาพโดยตรงพร้อมทั้งส่งผลถึงการมีชีวติท่ีดีงามและเป็นสุข 
 

๒.๔ ทฤษฎกีารพฒันาสุขภาพจิตตามหลกัพทุธธรรม 
 กระบวนการพฒันาตามหลักพุทธธรรมผูว้ิจยัได้วางกรอบการศึกษาวิจยัในประเด็น
ดงัต่อไปน้ี (๑) การพฒันาปฏิบติัทางกาย (๒) การพฒันาปฏิบติัทางวาจา (๓) การพฒันาปฏิบติัจิต       
(๔) การพฒันาปฏิบติัดา้นความสันโดษ และ (๕) การพฒันาปฏิบติัดา้นสัมมาทิฏฐิ โดยจะไดอ้ธิบาย
ตามล าดบั ดงัต่อไปน้ี 
 ๒.๔.๑ การพฒันาปฏิบัติทางกาย  
 พระพุทธศาสนา เห็นว่า มนุษยถู์กครอบง าดว้ยสัญชาตญาณ (instinct) เป็นสัตวโ์ลกท่ี
สามารถฝึกหดั และพฒันาไดโ้ดยผ่านกระบวนการท่ีเรียกวา่ “ฝึก” “ศึกษา” “สิกขา” หรือ “ภาวนา”
ซ่ึงในสมยัใหม่ใช้ค  าว่า “เรียนรู้และฝึกหัดพฒันา” อนัเป็นกระบวนการพฒันาสัญชาตญาณไป
ในทางท่ีสร้างสรรค์ ให้มีความรู้และประสบการณ์ สามารถท าเป็น คิดเป็น และแก้ปัญหาได้ดว้ย
ตนเอง มนุษยจึ์งเป็นสัตวท่ี์ฝึกได้ และตอ้งฝึก ดงัพระพุทธพจน์วา่ “ในกองขยะท่ีเขาทิ้งไวข้า้งทาง
ใหญ่ ยงัมีดอกบวัมีกล่ินหอมร่ืนรมยใ์จเกิดข้ึนมาได ้ฉนัใด ในหมู่ปุถุชนผูมื้ดมนซ่ึงเปรียบไดก้บักอง
ขยะ ก็ยงัมีสาวกของพระสัมมาสัมพุทธเจา้เจริญรุ่งเรืองอยูด่ว้ยปัญญา ฉนันั้น”๖๔ และ “ตนนัน่แหละ
เป็นท่ีพึ่งของตน คนอ่ืนใครเล่า จะเป็นท่ีพึ่งได ้ดว้ยการฝึกไวดี้แลว้ บุคคลไดท่ี้พึ่งท่ีหายาก”๖๕ 
 กายภาวนา (Physical Development)๖๖ หมายถึง การเจริญ การพฒันาทางด้านร่างกาย
การฝึกอบรมกาย ให้รู้จกัติดต่อเก่ียวขอ้งกบัส่ิงทั้งหลายภายนอก ทางอินทรียท์ั้ง ๕ ด้วยดี ปฏิบติัต่อ
อินทรียท์ั้งห้าในทางท่ีเป็นคุณ ให้มีความเจริญงอกงามในกุศลธรรมและให้อกุศลธรรมเส่ือมส้ินไป 
รวมทั้งพฒันาความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นธรรมชาติและบุคคลให้เป็นไปดว้ยดี “โดยไม่จ  าเป็น
ท่ีจ ากดัว่าจะตอ้งปลีกตวัหลบไปนั่งปฏิบติัอยู่นอกสังคม หรือจ าเพาะในกาลเวลาตอนใดตอนหน่ึง             

                                                        
 ๖๔ ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๕๘-๕๙/๔๕. 
 ๖๕ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๒/๓๕. 
 ๖๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพค์ร้ังท่ี ๑๓,     
(กรุงเทพมหานคร : บริษทั เอส.อาร์.พร้ินติ้ง แมส โปรดกัส์ จ ากดั, ๒๕๔๘), หนา้ ๗๐. 



 
๕๖ 

 
โดยเหตุน้ีจึงมีปราชญห์ลายท่านสนบัสนุนให้น ามาปฏิบติัในชีวิตประจ าวนัทัว่ไป”๖๗  ดว้ยมีผูเ้ขา้ใจ
ผิดคิดว่าการปฏิบติักรรมฐานนั้นจะตอ้งหลีกหนีออกจากชีวิตประจ าวนั ดว้ยการปฏิบติัในวดัในท่ี
เปล่ียวเงียบสงบท่ีตอ้งหลีกหนีออกจากสังคม  จากความสนุกเพลิดเพลินแต่ “กรรมฐานท่ีแทจ้ริง 
ไม่ใช่การหลีกหนีหรือปลีกตวัออกจากสังคมแต่อยา่งไร หากแต่เป็นเร่ืองท่ีเก่ียวกบัชีวิตและกิจวตัร
ในชีวติประจ าวนัของเรา ตลอดจนการประกอบการงานท่ีเป็นไปดว้ยสติปัญญา”๖๘ 
 วธีิการปฏิบติักายภาวนา ดว้ยอาศยักายเป็นท่ีตั้งเพื่อให้เกิดสติในปัจจุบนัขณะดว้ยความ
เพียรตามหลักการของมหาสติปัฏฐาน  โดยมีกายและใจหรือรูปนามขนัธ์  ๕ เป็นอารมณ์ในการ
ปฏิบติั มีสติในปัจจุบนัขณะก าหนดรู้การเคล่ือนไหวของร่างกาย และสภาวะของจิตระลึกรู้เท่าทนั
ความนึกคิด การกระท าต่าง ๆ จากอายตนะภายนอก คือ รูป เสียง กล่ิน รส สัมผสั และธรรมารมณ์
เช่น รู้เท่าทนัในปัจจุบนัขณะเม่ือตาเห็นรูป ในขณะฟังเสียง ในขณะไดก้ล่ิน ในขณะล้ิมรส ในขณะ
สัมผสั และในขณะนึกคิด เพื่อให้มีสติในปัจจุบนัขณะต่อการรับรู้ ก่อให้เกิดความสงบและมีสติใน
ปัจจุบนัต่อการเคล่ือนไหวอิริยาบถและการนึกคิด นกัปฏิบติัควรก าหนดรู้ในสภาวธรรมปัจจุบนัซ่ึง
จ าแนกเป็นขณะปัจจุบัน  คือปัจจุบันในขณะหน่ึง ๆ  ท่ีก าลังเกิดข้ึน สันตติปัจจุบัน คือ ปัจจุบัน
ต่อเน่ืองจากอดีตท่ีดบัไป และอทัธาปัจจุบนั คือ ปัจจุบนัโดยระยะกาลตลอดชีวิต เม่ือการก าหนดรู้
ปัจจุบนัมีก าลงัแก่กลา้แลว้ นกัปฏิบติัจะรู้ธรรมท่ีเป็นอดีตและอนาคตไดด้ว้ย๖๙ 
 สภาวธรรมปัจจุบันเป็นส่ิงท่ีก าลังเกิดภายในร่างกาย  และปรากฏทางทวารทั้ ง ๖            
การก าหนดรู้ในปัจจุบนัขณะจึงสามารถเห็นลกัษณะพิเศษและลกัษณะทัว่ไปของรูปนามไดช้ดัเจน           
การเจริญวิปัสสนาในสภาวธรรมปัจจุบนั จึงเป็นการละกิเลสโดย ตทงัคปหาน คือ ละไดช้ัว่คราวใน
เวลาท่ีก าหนดรู้ในปัจจุบนัขณะ 
 (๑) การเดินจงกรม 

                                                        
 ๖๗ พระธรรมปิฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์คร้ังท่ี  ๑๑,      
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ ์บริษทั สหธรรมิก จ ากดั, ๒๕๔๕), หนา้ ๘๑๒. 
 ๖๘ Venerable Dr., Rahula, What the Buddha Taught, (Bangkok : Haw Trai Foundation 
Bangkok,2542), p. 67. 
 ๖๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วปัิสสนานัย เล่ม ๑, พระคนัธสาราภิวงศ ์แปลและเรียบเรียง, 
(กรุงเทพมหานคร : หา้งหุน้ส่วนจ ากดั ซีเอไอ เซ็นเตอร์ จ ากดั, ๒๕๔๘), หนา้ ๑๓๙. 



 
๕๗ 

 
 สภาวะการยนื๗๐ คือ อาการตั้งตรงของร่างกายทั้งหมดตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเทา้ ดว้ยการ
ยืนให้ตรง ใช้มือขวาจบัท่อนแขนซ้ายไขวห้ลงั หรือวางมือขวาลงบนมือซ้ายตรงบริเวณสะดือเพื่อ
เก็บมือ ทอดสายตาไปประมาณ ๔ ศอก หนา้ตรง ลืมตา สติจบัอยูท่ี่อาการยืน แลว้ก าหนด ยืนหนอ
ให้มีสติอยูก่บัปัจจุบนัขณะดูอาการยืน คืออาการท่ีตั้งตรงของกายทุกส่วนท่ีเป็นวาโยธาตุ มีลกัษณะ
ตึง    ถา้มีความฟุ้งซ่าน ความเจ็บปวด เม่ือยควรก าหนดรู้อาการนั้น ๆ ก าหนดรู้อาการยืนดว้ยจิตท่ี
เป็นปัจจุบนัขณะ ปัญญาจะประจกัษ์ว่าอาการยืนและจิตท่ีตามรู้เป็นคนละส่วนกนั จากนั้นจะเกิด
ปัญญารู้แจง้ความเกิดดบัอยา่งรวดเร็วของอาการยนื และจิตท่ีตามรู้ในปัจจุบนัขณะ ปัญญาท่ีเกิดไดรู้้
แจง้ไตรลกัษณ์ คือ ความไม่เท่ียง ความเป็นทุกข์และความเป็นอนัตตา ของสภาวธรรมเหล่านั้น
ทอดสายตาไปขา้งหนา้ประมาณ ๔ ศอก มีสติในปัจจุบนัขณะจบัอยูท่ี่เทา้เตรียมพร้อมท่ีจะเดิน 
 การเดินจงกรม คือ การเดินกลบัไปกลบัมา อย่างมีสติสัมปชญัญะ๗๑ ทั้งน้ีเพื่อเป็นการ
เจริญสติระลึกรู้ปัจจุบันซ่ึงปรากฏอาการเคล่ือนไหวในขณะยกเท้า  ย่างเท้า และเหยียบเท้า           
เป็นการก าหนดในอิริยาบถบรรพ๗๒ ในค าวา่ “ภิกษุเม่ือเดิน ก็รู้ชดัว่า เราเดิน หรือ เม่ือยืนก็รู้ชดัว่า          
เรายืน๗๓ พร้อมกบัก าหนดรู้ในปัจจุบนัขณะ เป็นการปฏิบติัตามสัมปชญัญะ ปัพพะ ท่ีวา่ “เป็นผูท้  า
ความรู้ตวัในการกา้วไปการถอยกลบั”๗๔ มีขอ้ปฏิบติั ดงัน้ี 
 การเดินจงกรมเร่ิมจากการเดินระยะท่ี ๑ ก่อน แล้วเพิ่มข้ึนตามล าดบั เพื่อเป็นการปรับ
อินทรียใ์หเ้ท่ากนั จึงควรท่ีจะตอ้งเร่ิมเดินจากระยะท่ีก าหนดอยา่งหยาบๆ ไปจนถึงการก าหนดระยะท่ี
ละเอียด เพื่อให้จิตตั้งมัน่ในปัจจุบนัขณะไดแ้นบแน่น มีสมาธิยิ่ง ๆ ข้ึน แต่มิไดห้มายความว่าจะตอ้ง
เดินทั้ง ๖ ระยะทุกคร้ังท่ีเดินจงกรม การเดินจงกรมมี ๖ ระยะ คือ ระยะท่ี ๑ ขวายา่งหนอ ซา้ยยา่งหนอ 
ระยะท่ี ๒ ยกหนอ เหยียบหนอ ระยะท่ี ๓ ก าหนดว่า ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ ระยะท่ี ๔ ยกส้น
หนอ ยกหนอ ยา่งหนอ เหยยีบหนอ ระยะท่ี ๕ ยกส้นหนอ ยกหนอ ยา่งหนอ ลงหนอ ถูกหนอ ระยะท่ี ๖              
ยกส้นหนอ ยกหนอ ยา่งหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ 

                                                        
 ๗๐ พระสมภาร สมภาโร, ธรรมะภาคปฏิบัติ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ ์บริษทั สหธรรมิก จ ากดั), 
หนา้ ๑๒๙. 
 ๗๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์คร้ังท่ี ๑๐,  
(กรุงเทพมหานคร : เอส.อาร์.พร้ินติ้ง แมส โปรดกัส์, ๒๕๔๖), หนา้ ๓๑. 
 ๗๒ พระคันธสาราภิวงศ์, ศึกษาวิธีเจริญสติด้วยภาษาง่ายๆ , พิมพ์คร้ังท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร :               
หา้งหุน้ส่วนจ ากดั ไทยรายวนัการพิมพ,์ ๒๕๔๗), หนา้ ๙-๑๐. 
 ๗๓ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
 ๗๔ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 



 
๕๘ 

 
จุดประสงค์ของการเดินจงกรมเพื่อการบริหารกายสามารถสรุปหลักการเดินจงกรม            

ไดด้งัน้ีคือ 
๑. ก าหนด ด้วยการมีสติในปัจจุบนัขณะว่าก าลงัอยู่ในอิริยาบถยืน หรือเดิน เช่นยืนก็

ก าหนดรู้วา่ยนื 
๒. จดจ่อ ดว้ยการจบัจอ้งอาการนั้น ๆ อยา่งแนบแน่น เช่น เม่ือเทา้ขวากา้วไปก็จดจ่ออยู่

ท่ีอาการเคล่ือนไหวของเทา้ขวานั้น 
๓. ต่อเน่ือง ดว้ยการมีสติในปัจจุบนัขณะไม่ขาดช่วงในขณะท่ีเทา้ขวานั้นเคล่ือนไหว

เพราะการมีสติอยา่งต่อเน่ืองท าใหก้ารตามรู้อาการท่ีเคล่ือนไหวปรากฏไดช้ดัเจน 
๔. เท่าทนั ดว้ยการก าหนดอาการทุกอยา่งไดท้นัท่วงทีในปัจจุบนัขณะ ไม่ปล่อยให้เผลอ

สติ ก าหนดรู้อาการท่ีเคล่ือนไหวอย่างเท่าทนั เช่นเม่ือเทา้ขวาเหยียบพื้นก็รู้เท่าทนัอาการท่ีเทา้เหยียบ
พร้อมกบัการก าหนดรู้ในปัจจุบนัขณะการท่ีเทา้เหยยีบพื้น 
 (๒) การน่ังสมาธิ 
 การนั่งสมาธิ เป็นวิธีการปฏิบติัใน กายานุปัสสนา หมวดอิริยาบถบรรพ ท่ีจะตอ้งมีความ
เพียร พร้อมดว้ยสติและสัมปชญัญะเกิดข้ึนร่วมกนัในปัจจุบนัขณะ ดว้ยการ “นัง่คูบ้ลัลงัก์ตั้งกายตรง
ด ารงสติไวเ้ฉพาะหน้า”๗๕ หลกัการในการนัง่สมาธิ ให้นัง่ขดัสมาธิ ศีรษะและล าคอตั้งตรง เอาขาขวา
ทบัขาซ้าย เอามือขวาทบัมือซ้าย ตั้งกายให้ตรง จะนั่งเกา้อ้ีหรือพบัเพียบก็ได ้เม่ือนัง่ก็ก าหนดรู้ว่านั่ง                 
ดงัค ากล่าวท่ีว่า “เม่ือนั่งก็รู้ชดัว่า เรานั่ง”๗๖ เม่ือนั่งเรียบร้อยแล้วให้หลบัตา มีสติในปัจจุบนัขณะอยู่ท่ี
ทอ้ง              เม่ือหายใจเขา้ ทอ้งพองให้ก าหนดว่า “พองหนอ” ใจท่ีรู้กบัทอ้งท่ีพองตอ้งทนักนัพอดี 
อยา่ให้ก่อนหรือหลงั เวลาหายใจออก ทอ้งยุบให้ก าหนดวา่ “ยุบหนอ” ใจท่ีรู้กบัอาการท่ียุบให้ทนักนั
ขอ้ส าคญัคือ จะตอ้งมีสติในปัจจุบนัขณะจบัท่ีอาการพอง ยุบ อีกทั้งพิจารณาเวทนา ความปวดเม่ือย
ความคนั               ความเจ็บ และส่ิงท่ีจิตนึกคิดต่าง ๆ ดว้ยการเห็นสภาวธรรมต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน ตั้งอยู่
และดบัไปเป็นตน้ 
 (๓) อริิยาบถย่อย 
 สัมปชญัญะในการเคล่ือนไหว๗๗ หมายถึง อิริยาบถยอ่ย อาการเคล่ือนไหวร่างกายส่วน
ต่าง ๆ ท่ีนอกเหนือไปจากการยืน เดิน นัง่ นอน ซ่ึงเรียกว่า อิริยาบถใหญ่ทั้ง ๔ ไดแ้ก่ การท าความ

                                                        
 ๗๕ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒. 
 ๗๖ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
 ๗๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๙/๑๐๕. 



 
๕๙ 

 
รู้สึกตวั เวลาลุกข้ึนจากท่ีนอน พบัผา้ ลา้งหน้า แปรงฟัน เขา้ห้องน ้ า อาบน ้ า รับประทานอาหารเป็น
ตน้ ดงัพระพุทธเจา้ตรัสวา่๗๘ 
 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุท าความรู้สึกตวัในการกา้วไป การถอยกลบัท าความรู้สึกตวัในการแลดู 
การเหลียวดู ท าความรู้สึกตวัในการคูเ้ขา้ การเหยียดออกท าความรู้สึกตวัในการครองสังฆาฏิ  บาตร 
และจีวร ท าความรู้สึกตวัในการฉัน การด่ืม การเค้ียว การล้ิม ท าความรู้สึกตวัในการถ่ายอุจจาระและ
ปัสสาวะ ท าความรู้สึกตวัในการเดิน การยืน การนัง่ การนอน การต่ืนการพูด การน่ิง เพื่อเห็นกายใน
ตนเองและผูอ่ื้น เพื่อการดบัทุกข์ เพียงเพื่ออาศยัการเจริญญาณเจริญสติ เท่านั้นไม่อาศยั (ตณัหาและ
ทิฎฐิ) อยูแ่ละไม่ยดึมัน่ถือมัน่อะไร ๆ ในโลก 
 วิธีปฏิบติัในการก าหนดอิริยาบถย่อย จะต้องก าหนดให้มีสติในปัจจุบนัขณะทันต่อ
อิริยาบถท่ีเคล่ือนไหวหรือกระท าการใด ๆ ก็ตาม เช่น เม่ือด่ืมน ้า ลา้งแกว้ เอ้ียวตวั คูก้ม้ เหยยีด ยอ่ตวั
ลุกข้ึน ดว้ยอิริยาบถท่ีตอ้งเน่ืองต่อการก าหนดรู้ เคล่ือนไหวอิริยาบถยอ่ยช้า ๆ เหมือนคนป่วยหนกั
และก าหนดรู้อาการไปด้วยทุกๆ ระยะท่ีเคล่ือนไหวจะท าให้รู้สภาวะเบา  หนักได้อย่างชัดเจน
ตลอดเวลา ดงัมีภาษิตท่ีพระกจัจายนเถระ๗๙

  กล่าวไวว้่า “ผูเ้ป็นปราชญ์นั้นถึงมีตาดี ก็พึงท าเป็น
เหมือนคนตาบอด ถึงมีหูดี ก็พึงท าเป็นเหมือนคนหูหนวก ถึงมีปัญญา ก็พึงท าเป็นเหมือนคนใบถึ้งมี
ก าลงั ก็พึงท าเป็นเหมือนคนอ่อนแอ” 
 ในทุก ๆ ขณะของการปฏิบติั จึงควรก าหนดรู้สภาวธรรมในปัจจุบนัขณะ ในการเห็น         
ได้ยิน ได้กล่ิน รู้รส สัมผสั เดิน ยืน นั่ง นอน เหยียด คู ้ความไม่เท่ียง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตวัตนก็จะ
ปรากฏให้เห็นโดยนักปฏิบติัจะตอ้งอยู่กบัปัจจุบนัขณะ ด้วยการใช้กายภาวนาเป็นหลกั จะท าให้
หลุดพน้จากความโลภ ความโกรธ ความหลง ซ่ึงเป็นเหตุปัจจยัให้กระท าอกุศลกรรมเกิดข้ึน การ
ด ารงชีวิตประจ าวนัอย่างมีสติ รู้ตวัทัว่พร้อมสามารถปฏิบติัได้ในทุกขณะของชีวิต ไม่ว่าจะเป็น
ขณะท่ีหายใจขณะรับประทานอาหาร ขณะก าลงัด่ืมน ้ า ขณะก าลงัลา้งจาน ขณะก าลงัท าสวน หรือ
กระทัง่ขณะขบัรถ เม่ือมีสติอยา่งรู้ตวัทัว่พร้อมในปัจจุบนัขณะ ท าให้เกิดสันติภาพและความสุขอยู่
ภายใน พร้อมท่ีจะแบ่งปันการด าเนินชีวิตเยี่ยงน้ีแก่ผูอ่ื้นไดด้ว้ย ช่วงขณะปัจจุบนัก็จะเป็นช่วงเวลา
อันน่ามหัศจรรย์เหตุท่ีต้องฝึกเจริญสติ เพราะในชีวิตประจ าวนั  จะไม่สามารถเจริญสมาธิได้
ตลอดเวลาจึงจ าเป็นจะตอ้งเจริญสติในขณะท ากิจต่าง ๆ ไปดว้ย เพื่อการศึกษาและการด าเนินชีวิต
อย่างมีคุณภาพ รวมทั้ งการมีความปลอดภยัของชีวิต  ทรัพย์สิน และการไม่มีความทุกข์ทั้ งทาง

                                                        
 ๗๘ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕.  
 ๗๙ ข.ุเถร. (ไทย) ๒๖/๕๐๑/๔๒๕. 



 
๖๐ 

 
ร่างกายและทางจิตใจท่ีรุนแรง อีกทั้งการปฏิบติัธรรมเพื่อคืนสภาพจิตกลบัสู่สภาพเดิม ตอ้งรู้ทุก
อยา่งท่ีจิตรู้ แต่อยา่ไปคิด จิตจะเป็นปัจจุบนัตลอด ถา้ไปคิดเป็นอดีตทนัที รู้ปัจจุบนัน้ี รู้ไม่เกาะเก่ียว 
ไม่ใช่รู้แบบท่ือ ๆ แต่รู้น้ีไม่มีบญัญติั ไม่มีช่ือเรียก ท่านจึงเรียกว่า ตถตา มนัเป็นเช่นนั้นเอง ความ
ลงัเลสงสัย อยู่ในจิตเป็นนิวรณ์ ถ้าอยู่ในใจใครก็ไม่ปลอดโปร่ง ผลของการปฏิบติักายหรือกาย
ภาวนา ไดแ้ก่ 
 ๑. การเดินจงกรมส่งผลให้จิตสงบไม่ฟุ้งซ่านและเกิดปัญญาเขา้ใจสภาวะของธาตุลม 
พร้อมทั้งก าจดัความเห็นผิดในตวัตน เป็นการปรารภความเพียรท่ีความง่วง ความเกียจคร้านไม่
สามารถเขา้ครอบง าได้ มีอานิสงส์ ๕ ประการ๘๐ คือ ๑. เป็นผูมี้ความอดทนต่อการเดินทางไกล                  
๒. เป็นผูมี้ความอดทนต่อการบ าเพญ็เพียร ๓. เป็นผูมี้อาพาธนอ้ย ๔. อาหารท่ีกิน ด่ืม เค้ียว ล้ิมแลว้ 
ยอ่ยไดง่้าย ๕. สมาธิท่ีไดเ้พราะการเดินจงกรมตั้งอยูไ่ดน้าน 
 ๒. สามารถน ามาใช้ในชีวิตประจ าวนัด้วยการท ากิจวตัรต่าง ๆ เช่น การบิณฑบาต                  
กวาดลานวดั ในอิริยาบถเดิน ต้องใช้สติในปัจจุบันขณะเข้าไปก าหนดให้ทันต่อสภาวะในการ
เคล่ือนไหว ในแต่ละย่างกา้ว มีจิตท่ีมัน่คงในปัจจุบนัขณะ ดว้ยเดินก็รู้วา่เดินเหยียด คู ้เดินหน้า ถอย
หลงั ก็รู้ มีสติตั้งมัน่ ก าหนดรู้ทนัทุกอากปักิริยา ท าให้เกิดสมาธิในชีวิตประจ าวนัของคฤหัสถ์ท่ียงั
ต้องประกอบอาชีพ   การจะปลีกตวัออกไปเพื่อปฏิบัติธรรมตามท่ีต่าง ๆ นั้น เป็นไปได้ยาก ถ้า
ตระหนกัถึงความส าคญัของการอยูก่บัปัจจุบนัทุกขณะแลว้สามารถท่ีจะอยูก่บัปัจจุบนัขณะไดใ้นท่ี
ทุกสถาน ทุกอิริยาบถดว้ยการยนื  เดิน นัง่ นอน หรือแมก้ระทัง่การอยูก่บัลมหายใจเขา้ ลมหายใจออก
ของตนเอง ด้วยความมีสติอยู่ในปัจจุบนั หรือแมก้ระทัง่การเขา้ครัวเพื่อประกอบอาหาร การซักผา้ 
ลา้งจาน กวาดบา้น ถูบา้น อาบน ้ า  หวีผม ท าสวน ขุดดิน การด่ืมน ้ า หรือแมก้ระทัง่รถติด การมีจิตอยู่
ในปัจจุบนั มีสติระลึกรู้ทุกขณะของการกระท าดว้ยจิตท่ีต่ืนรู้ ก็สามารถท่ีจะเจริญสติระลึกรู้ลมหายใจ
เข้าออก แม้รถจะติดก็สามารถท่ีจะใช้วิกฤติให้เป็นโอกาสด้วยการรู้ตามความเป็นจริง ณ ท่ีน้ี ถ้า
นิวรณ์เขา้ครอบง าท าให้หงุดหงิด ก็รู้วา่หงุดหงิด ถา้โกรธ ก็รับรู้ถึงความโกรธ ดว้ยความต่ืนรู้ ไม่ปรุง
แต่งไปตามความชอบใจไม่ชอบใจความหงุดหงิด ความโกรธก็จะหายไป เม่ือรู้เท่าทนัถึงสภาวะท่ี
เกิดข้ึน ท าให้จิตเขม้แข็ง มัน่คง สงบเยือกเยน็ ผอ่งใส จิตใจเบิกบาน เขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นดว้ยความ
เป็นจริง ท าใหเ้กิดประโยชน์ต่อคุณภาพชีวิตและก่อใหเ้กิดการพฒันาจิตท่ีดียิง่ ๆ ข้ึนไป 
 ๓. ขณะท่ีเจริญสติในปัจจุบนั นิวรณ์หรืออกุศลจิตต่าง ๆ ไดแ้ก่ ความง่วงนอน ความ
ลงัเลสงสัย ความโกรธ ความเบียดเบียน ดว้ยอ านาจของตณัหา ทิฏฐิ ไม่สามารถเกิดข้ึน ในขณะนั้น

                                                        
 ๘๐ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 



 
๖๑ 

 
เกิดปัญญา ท าให้รู้วา่อาการทางกายเป็นคนละส่วนกบัจิตท่ีตามรู้ อาการท่ีเกิดทางกายและจิตท่ีตามรู้
นั้นไดเ้กิดดบัอยา่งรวดเร็ว เกิดปัญญารู้แจง้ไตรลกัษณ์วา่ ทุกอยา่งไม่เท่ียง เป็นทุกข ์และไม่ใช่ตวัตน
แลว้เกิดความเบ่ือหน่าย ละคลายความผูกพนัเห็นตามความจริงสามารถก าจดัอภิชฌาและโทมนสั รู้
แจง้ตามความเป็นจริง 
 ๔. พบวา่ผูป้ฏิบติัไดรั้บผลดี มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึน ทั้งดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคมจิตใจ 
ดงัผลจากงานวิจยัพบวา่ ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง การมองโลกในแง่ดี ภาวะสุขภาพสูงกวา่ก่อนการ
ทดลอง และพบวา่ชีพจร การหายใจ ความดนัโลหิตต ่ากวา่ก่อนการทดลอง ช่วยบ าบดัรักษาโรคทาง
กายท่ีร้ายแรงบางชนิดได ้เช่น โรคมะเร็ง และโรคเครียด ซ่ึงมีสมุฏฐานมาจากจิตท่ีคิดวิตกกงัวลเร่ืองต่าง 
ๆ เป็นปัญหาคุกคามสังคมในปัจจุบนั อนัเป็นสาเหตุของโรคทางกายหลายชนิด เช่น โรคนอนไม่หลบั             
แผลในกระเพาะอาหาร ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดหัวใจอุดตนั โรคปอด เบาหวานก าเริบ เป็น
ตน้๘๑        

สรุปความไดว้า่ การพฒันาปฏิบติัทางกาย เป็นการระลึกตวัในการระวงัใน อิริยาบถต่าง 
ๆ  ในการ ยืน เดิน นัง่ นอน โดยการให้รู้จกับ่มเพาะฝึกอบรมตวักายของเราท่ีจะติดต่อเก่ียวขอ้งกบั
สภาพแวดล้อมต่าง ๆ ให้เป็นไปอย่างปกติ เป็นไปด้วยดีไม่เกิดโทษเป็นไปในทางท่ีเป็นคุณ และ
ความพยายามสร้างหรือบ่มเพาะให้คนในองคก์รมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มกบัทางกายภาพไดอ้ยา่ง
ราบร่ืน เป็นเร่ืองของเราคนเดียวท่ีจะมีการด ารงท่าทีต่อส่ิงท่ีมากระทบ แกร่งในท่ีน่ีคือทั้งในเร่ืองของ
ความ แข็งแกร่งของร่างกายและความแข็งแกร่งในความเพียร ความวิริยะอุตสาหะ ไม่ไดเ้จอปัญหา
แลว้ทอ้ถอยง่าย เพราะหลายท่ีเราจะเห็นวา่คนเก่งเวลาไปเจอปัญหาอุปสรรคอาจหยุดหรือไม่อยากจะ
เดินต่อ บางคนดีท่ีไม่มีเร่ืองของความอุตสาหะ พอไปเจอสังคมท่ีอาจจะไม่ใช่ สังคมคนดีโดยส่วน
ใหญ่ก็พยายามท่ีจะถอยกลบัออกมาอยูใ่นท่ีมัน่ของตวัเอง โดยท่ีไม่พยายามไปเปล่ียนแปลงคนไม่ดี
เหล่านั้น เพราะฉะนั้น ก็ตอ้งถือวา่เร่ืองของความแกร่งเป็นอีกเคร่ืองหน่ึงท่ีส าคญั 
 ๒.๔.๒ การพฒันาปฏิบัติทางวาจา 
 เน่ืองจากวาจาเป็นทักษะในการส่ือสารประจ าวนัของมนุษย์ท่ีก่อให้เกิดปฏิสัมพันธ์
ระหวา่ง        ผูพู้ดและผูฟั้งโดยมีวาจาเป็นเคร่ืองมือในการส่ือสารนั้น วาจาจึงเป็นองค์ประกอบในการ
มีชีวิตอยู่ร่วมกนัในสังคม จะดีหรือไม่อย่างไร ข้ึนอยู่กบัการพูดของบุคคลนั้นว่ามีจุดมุ่งหมายไป
ในทางท่ีเป็นประโยชน์หรือเป็นโทษ และเพราะวา่การส่ือสารดว้ยวาจาเป็นกระบวนการท่ีสะดวก

                                                        
 ๘๑ ประเวศ  วะสี  และพระอาจารย์ค  า  เขียน  สุวณฺโณ , วิธีแก้ เซ็งสร้างสุขกับการเจริญสติ , 
(กรุงเทพมหานคร : จกัรานุกลุการพิมพ,์ ๒๕๒๗), หนา้ ๑๗-๑๙. 



 
๖๒ 

 
ง่ายดายกวา่การส่ือสารดว้ยวิธีอ่ืน วาจาจึงเป็นส่ิงส าคญัยิ่งท่ีจะท าใหต้วัเราและบุคคลอ่ืนไดรู้้เจตนาใน
ความหมายนั้น ๆ 
 วาจา (Speech) ความหมายโดยทางศัพท์ พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน ได้ให้
ความหมายไวว้า่ “วาจา” หมายถึง “ถอ้ยค า ค ากล่าว ค าพูด ”๘๒ ท่ีใช้ในการส่ือสารระหวา่งผูพู้ดและผูฟั้ง         
 ป่ิน มุทุกนัต์ กล่าวว่า “วาจา หมายถึง การเจรจา คือการแสดงเจตนาของตนให้คนอ่ืน
เข้าใจ, โดยตรงได้แก่การพูด โดยทางออ้มได้แก่การแสดงออกแทนค าพูดทุกวิธี เช่น การใช้ใบ ้
(ภาษาท่าทาง) ส่ายหนา้เม่ือปฏิเสธ พยกัหนา้เม่ือรับ การบอกกล่าวดว้ยอกัษร เช่นการเขียนหนงัสือ 
การท าเคร่ืองหมายด้วยภาพหรือด้วยแสงด้วยสี การแสดงโดยปฏิญญา เช่น การครองผา้กาสาวะ
อยา่งนกับวช การแต่งเคร่ืองแบบอยา่งทหาร การแต่งเคร่ืองแบบต ารวจ การแสดงตวัเป็นขา้ราชการ
กิริยาเหล่าน้ี ถา้ท าเพื่อใหผู้อ่ื้นเช่ือวา่ตนเป็นเช่นนั้น ก็อนุโลมเป็นวาจา”๘๓ 
 จากความหมายดังกล่าวข้างตน้จึงสรุปได้ว่า วาจาหรือการพูด คือขบวนการถ่ายทอด
ความคิด ความรู้สึกและประสบการณ์ของผูพู้ดไปสู่ผูฟั้ง ในทางพระพุทธศาสนากล่าวถึงวาจา ซ้ึง
เป็นค าพูดหรือค าท่ีเปล่งออกมาจากการกล่าวถ้อยค าต่าง ๆ หรือเรียกอีกอย่างหน่ึงว่า วจี ส าหรับ
ในทางพระพุทธศาสนา การกล่าววจีนั้นจะตอ้งกล่าวดว้ยถอ้ยค าท่ีสุจริต เป็นวจีสุจริต เพื่อเป็นการ
พฒันาใหเ้กิดประโยชน์ในทางการอยูใ่นปัจจุบนัส าหรับการอยูร่่วมกนัในชุมชนหรือสังคม 
 ผลจากการพฒันาปฏิบติัทางวาจา ซ่ึงเป็นความจริงท่ีวา่ การเขา้ถึงปรมตัถธรรมหรือการ
พน้ทุกขโ์ดยส้ินเชิงเป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนาไม่วา่จะเกิดข้ึนในโลกน้ีหรือโลกหนา้ แต่ก าลงัใจและ
ปัญญาของมนุษยน์ั้นต่างระดบักนั ดงัท่ีพระพุทธเจา้ทรงเปรียบเทียบบุคคลดงัเช่นบวัส่ีเหล่า หรือ
แมแ้ต่วา่ การไดเ้ขา้สู่สุคติโลกสวรรคจ์ะเป็นปัจจยัเก้ือหนุนใหก้า้วไปสู่หนทางแห่งนิพพาน 
 ๑. ผลทางธรรม ผลทางธรรมหรืออานิสงส์ของการกระท าความดีในการประพฤติสุจริต
ทั้งกาย วาจา ไม่เบียดเบียนท าร้ายซ่ึงกนัและกนั ความดีดงักล่าวมีลกัษณะท่ีเห็นไดด้งัปรากฏอยูใ่น         
พาหิติยสูตรดงัน้ีคือ 
 ๑. วญิญูชนไม่ติเตียน (อโนปารมฺโภ) 
 ๒. เป็นกุศล (กุสล) 
 ๓. ไม่มีโทษ (อนวชฺช) 
                                                        
 ๘๒ ราชบัณฑิตยสถาน , พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน , (กรุงเทพมหานคร : นานมีบุ๊ค
พบัลิเคชัน่ส์, ๒๕๔๖), หนา้ ๑๐๖๖.  
 ๘๓ ป่ิน มุทุกนัต,์ แนวสอนธรรมะตามหลักสูตรนักธรรมตรี, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลยั, 
๒๕๑๔), หนา้ ๑๓๐ – ๑๓๑. 



 
๖๓ 

 
 ๔. ไม่ก่อเวรก่อภยั (อพยาปชฺโฌ) 
 ๕. มีผลเป็นสุข (สุขวปิาโก) 
 ๖. ไม่เบียดเบียนตนเอง (เนวตฺตพยาพาธ) 
 ๗. ไม่เบียดเบียนผูอ่ื้น (น ปรพยาพาธ) 
 ๘. ไม่เบียดเบียนทั้งสองฝ่าย (น อุภยพยาพาธ) 
 ๙. ความชัว่เส่ือม (อกุสลธมฺมปริหาย) 
 ๑๐. ความดีเจริญ (กุศลธมฺมาภิวฒฺเน) ๘๔  
 ในขณะเดียวกันผลทางธรรมย่อมก่อให้เกิดความสมบูรณ์แบบเพราะนอกจากการ
ประพฤติดีงาม ถึงพร้อมทั้งกายสุจริต และวาจาสุจริตแลว้ ยงัหมายความรวมถึงการให้ความส าคญั
ในการใช้ปัญญาเพื่อให้ผูป้ระพฤติปฏิบติัไดป้ระโยชน์และเขา้ถึงธรรมอนัสมบูรณ์ ดงัท่ีพระพุทธ
องคท์รงกล่าววา่  เป็นความงามหรือความดีหรือประโยชน์สุขท่ีใหผ้ลใน ๓ ระดบัดงัน้ี คือ 
 ๑. อาทิกลัยาณะ หรือความดีขั้นตน้ คือประโยชน์ในปัจจุบนั ได้แก่การแบ่งปัน กล่าว
วาจาท่ีเป็นปิยวาจาต่อกนัเพื่อสร้างมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี มีเมตตาและหวงัดีกนัดว้ยความจริงใจและเป็น
มิตร รู้จกัเปรียบเทียบวา่ อะไรควรไม่ควร ส่ิงใดท่ีเราไม่ชอบ คนอ่ืนก็ไม่ชอบเช่นเดียวกนั ส่ิงเหล่าน้ี
ยอ่มเป็นพื้นฐานจริยธรรมทางสังคม ท่ีทุกคนรู้และเขา้ใจไดว้่าทุกคนย่อมรักสุข เกลียดทุกข์ เราจึง
ควรท่ีจะท าดีต่อคนอ่ืน เหมือนท่ีตอ้งการใหค้นอ่ืนท าดีต่อเราเหมือนกนั  
 ๒. มชัเฌกลัยาณะ หรือความดีขั้นกลาง คือประโยชน์ภายภาคหนา้หรือประโยชน์ระยะยาว 
ได้แก่ การควบคุมกายวาจาใจ ด้วยศีลห้า หรือ กรรมบถ ๑๐ เพื่อเป็นการฝึกอบรมตนเอง ยึดถือ
ความถูกตอ้งและดีงามในการสร้างอุปนิสัยท่ีดีให้เกิดข้ึน เวน้จากการเบียดเบียนผูอ่ื้น การมองเห็น
ประโยชน์ของการท าดีในขั้นน้ีตอ้งใชปั้ญญาพิจารณาเช่ือในกฎของกรรมและ เขา้ถึงหลกัท่ียอมรับ
การท าดีละชัว่ และเป็นการพฒันาตนไปสู่หนทางแห่งความสุขในขั้นสูงต่อไป 
 ๓. ปริโยสานกลัยาณะ หรือความดีขั้นสูง คือประโยชน์อย่างยิ่ง ไดแ้ก่การรู้เท่าทนัและ
เขา้ใจความจริง คือกฎของธรรมดา และใชค้วามรู้นั้นให้เป็นประโยชน์ต่อจิตใจ ไม่ยึดมัน่ถือมัน่เอา
ตวัตนเขา้ไปยึดติดไว ้และใช้ปัญญาท่ีเกิดข้ึนนั้นไประงบัดบัเหตุและก าจดัทุกข์ดว้ยการประพฤติ
ปฏิบติัถึงพร้อมดว้ยกายวาจาใจท่ีเป็นความดีอนัเป็นท่ีสุดนัน่เอง 
 ๒. ผลทางกรรม คือ ผลของการกระท าท่ีบุคคลจะไดรั้บจากส่ิงท่ีตนเองกระท า เป็นไป
ตามเหตุปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กนัโดยหลกัธรรมชาติ หรือเรียกอีกอยา่งหน่ึงว่า กฎแห่งกรรม หรือกรรม

                                                        
 ๘๔ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๕๕๓ – ๕๕๕/๓๗๘ – ๓๘๐.   



 
๖๔ 

 
นิยามอนัเป็นผลจากกระบวนการแห่งเจตจ านงหรือความคิดปรุงแต่งสร้างสรรคท่ี์เป็นเหตุและใหผ้ล
ท่ีสืบเน่ืองออกไปอนัสอดคลอ้งตอ้งกนันัน่เอง พื้นฐานเร่ืองกรรมหรือการกระท า จึงเป็นหลกัส าคญั
ในทางพุทธศาสนา เพราะการกระท าไม่ว่าจะเป็นการกระท าทางกาย (กายกรรม) ทางวาจา 
(วจีกรรม) หรือทางใจ (มโนกรรม) ย่อมมาจากเจตนาของบุคคลผูก้ระท าดงัได้อธิบายแล้วในบท
ขา้งตน้ กรรมจึงเป็นผลในทางจริยธรรมเพื่อให้บุคคลรู้จกัใชค้วามระมดัระวงัในการกระท าของตน 
เพราะส่ิงใดท่ีตนท ายอ่มให้ผลเช่นนั้น ดงัปรากฏในพุทธพจน์วา่ “ก็บุคคลท ากรรมใด ดว้ยกาย ดว้ย
วาจา หรือดว้ยใจ กรรมนัน่แหละเป็นของ ๆ เขา และเขายอ่มพาเอากรรมนั้นไป อน่ึงกรรมนั้นยอ่ม
ติดตามเขาไปเหมือนเงาติดตามตน เพราะฉะนั้น บุคคลจึงควรท ากรรมดี”๘๕ 
 สรุปไดว้า่ กรรมเป็นเคร่ืองสะทอ้นให้เห็นถึงกฎแห่งการกระท าดว้ยเจตนาไม่วา่จะดว้ย
กาย วาจา หรือใจ วา่ให้ผลเป็นไปตามเหตุท่ีกระท านั้น ๆ การกระท าใด ๆ จึงควรตั้งอยูบ่นพื้นฐาน
ของการ กระท าความดี เพราะความดีเท่านั้นท่ีจะส่งผลใหชี้วิตด าเนินไปในทางท่ีถูกตอ้งเป็นเหตุให้
กุศลธรรมท่ียงัไม่เกิดไดเ้กิดข้ึน และ ยงัอกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนใหเ้ส่ือมไป อนัเป็นทางน าไปสู่ความสุข
ของบุคคลทั้งหลาย ดงัได้อธิบายมาแล้วขา้งตน้ ดงันั้น การพฒันาปฏิบติัทางวาจาซ่ึงเป็นเคร่ือง
ป้องกนัของการกล่าวค าพูดต่าง ๆ ซ่ึงจะเก่ียวเน่ืองดว้ย วจีสุจริต สัมมาวาจา เป็นไปในทางท่ีชอบ
ของการพูดจาต่าง ๆ ซ่ึงเม่ือปฏิบติัดีแลว้ยอ่มมีอานิสงส์หรือมีผลในทางธรรม ผลทางกรรม อนัเป็น
เคร่ืองยืนยนัให้เกิดความมัน่ใจในการประพฤติปฏิบติัธรรมท่ีบุคคลสามารถกระท าไดด้ว้ยตนเอง 
ควบคุมตนเองในการเลือกประพฤติปฏิบติัตามแนวทางท่ีตนสะดวก และหวงัผลในการกระท าได้
อยา่งแน่นอนให้สมประโยชน์ท่ีตนปรารถนา และสามารถด าเนินชีวติไปไดอ้ยา่งสมบูรณ์ตามท่ีตน
ตอ้งการ 
 ๒.๔.๓ การพฒันาปฏิบัติทางจิต 
 สิกขา คือ จิตอนัยิ่งขอ้ปฏิบติัเพื่อการส าหรับฝึกอบรมพฒันาจิตใจให้มีสมาธิเป็นจิตท่ี
ต้องผ่านการฝึกฝนมีสมาธิจนมีก าลังเกิดเป็นปัญญาในการประหัตประหารกิเลสสมาธิตาม
ความหมายนั้นหมายถึงการก าหนดจิตให้แน่วแน่อยูใ่นส่ิงใดส่ิงหน่ึงโดยเฉพาะซ่ึงเป็นแนวปฏิบติั
เพื่อท าจิตใจให้เกิดความสงบแน่วแน่เป็นหน่ึงเดียวไม่ใหจิ้ตฟุ้งซ่านเม่ือท าจิตใหเ้กิดเป็นสมาธิจนจิต
รวมเป็นหน่ึงไดใ้นระดบัใดระดบัหน่ึงไดแ้ลว้ในทางพระพุทธศาสนากล่าวไวว้า่จะมีผลท าให้จิตใจ
ไดรั้บความสงบประณีตบริสุทธ์ิมีความตั้งมัน่ไม่หว ัน่ไหวควรแก่การงานทุกชนิดนบัวา่เป็นลกัษณะ
ของสุขภาพจิตท่ีดีนั่นเองเม่ือสุขภาพจิตดีจิตไม่เครียดจิตไม่มีความวิตกกังวลใด ๆ ย่อมส่งผล

                                                        
 ๘๕ ส .ส.(ไทย) ๑๕/๓๙๒/๑๓๐. 



 
๖๕ 

 
ต่อเน่ืองไปสู่กายให้ไดรั้บความสงบระงบัตามไปดว้ยเพราะกายกบัใจมีความสัมพนัธ์ท่ีต่างอิงอาศยั
เป็นปัจจยัเก้ือหนุนซ่ึงกนัและกนัอยู่อย่างต่อเน่ืองเม่ือใจมีความสงบระงบักายซ่ึงเน่ืองกบัใจก็จะ
ไดรั้บความสงบระงบัลงตามไปดว้ยกายท่ีสงบยอ่มส่งผลท าให้ระบบอวยัวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย
ค่อย ๆ ปรับสู่สภาพสมดุล อนัเป็นเหตุให้มีสุขภาพกายท่ีดีสมาธินบัวา่เป็นองค์ธรรมท่ีส าคญัยิ่งขอ้
หน่ึงท่ีพระสัมมาสัมพุทธเจา้ทรงจดัรวมไวใ้นหมวดธรรมใหญ่ ๆ ไดแ้ก่ โพชฌงค ์๗ คือ ธรรมท่ีเป็น
องคแ์ห่งการตรัสรู้ประกอบดว้ย ๑. สติ ความระลึกไดส้ านึกพร้อมอยูใ่จอยูก่บักิจจิตอยูก่บัเร่ือง, ๒. 
ธัมมวิจยะ ความเฟ้นธรรมความสอดส่องสืบคน้ธรรม, ๓. วิริยะ ความเพียร, ๔. ปิติความอ่ิมใจ, 
๕.ปัสสัทธิ ความผ่อนคลายสงบเย็นกายใจ, ๖. สมาธิ ความมีใจตั้งมัน่จิตแน่วแน่ในอารมณ์, ๗. 
อุเบกขาความมีใจเป็นกลางเพราะเห็นตามเป็นจริงแต่ละขอ้เรียกเต็มมีสัมโพชฌงค์ต่อทา้ยเป็นสติ
สัมโพชฌงค์ เป็นตน้ และอริยมรรคมีองค์ ๘ โดยถือว่าสมาธิน้ีเป็นบาทฐานท่ีส าคญัในการเจริญ
ปัญญาเพื่อน าไปสู่การตรัสรู้ได้นอกจากน้ียงัพบว่าพระองค์ทรงน าสมาธิน้ีมาใช้ประโยชน์ใน
ทางการบ าบดัและรักษาโรคอีกดว้ยดงัปรากฏในคร้ังท่ีพระองคท์รงพระประชวรอยา่งหนกัพระองค ์
ทรงใช้อธิวาสนขนัติคือความอดทนอดกลั้นต่อทุกขเวทนาและทรงใช้สมาธิดว้ยวิธีการเขา้สู่เจโต
สมาธิ๘๖ เพื่อใช้ระงบัดบัเวทนาและอาการพระประชวรหนักคร้ังน้ีให้ระงบัดบัหายไปได้ดงัพุทธ
พจน์ท่ีตรัสวา่ “ร่างกายของตถาคตยงัสบายข้ึนก็เพราะในเวลาท่ีตถาคตเขา้เจโต สมาธิอนัไม่มีนิมิต
เพราะไม่ใส่ใจนิมิตทุกอยา่งเพราะดบัเวทนาบางอยา่งไดเ้ท่านั้น”๘๗ 
 การเจริญสมาธิจนสามารถเอาผลของสมาธิมาใชป้ระโยชน์ได ้อาทิเช่น ท่านพุทธทาส
ภิกขุไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของการท าสมาธิแบบอานาปานสติ (การก าหนดลมหายใจเขา้-ออกอยา่ง
ละเอียดและประณีต) ไวว้า่สามารถน ามาใชป้ระโยชน์ในดา้นการรักษาสุขภาพอนามยัอนัน ามาซ่ึง
ร่างกายท่ีแขง็แรงสวยงามไดห้ลายประการอาทิเช่น 
 ก.ช่วยให้การพกัผอ่นไดผ้ลดีเต็มท่ีคือการท าสมาธิเพียงแค่ ๑ ชัว่โมงจะช่วยท าให้ไดรั้บ
การพกัผอ่นไดดี้กวา่การนอนหลบันานถึง ๕ ชัว่โมง 
 ข.ช่วยในการขบัไล่ความร้อนภายในร่างกายท่ีเกิดจากความร้อนของอากาศภายนอก
และขบัไล่ความร้อนภายในร่างกายท่ีเกิดจากพิษไขใ้หล้ดลงได ้

                                                        
 ๘๖ เจโตสมาธิ หมายถึง สมาธิท่ีเกิดจากการเพ่งดว้ยจิตลว้นๆซ่ึงวธีิการเจริญสมาธิดว้ยวิธีน้ีท่านพุทธ
ทาสไดอ้ธิบายวา่คนส่วนใหญ่ไม่สามารถท่ีจะบ าเพญ็สมาธิประเภทเจโตสมาธิไดจ้ะบ าเพญ็ไดแ้ต่สมาธิแฝงอยูใ่น
ปัญญาท่ีเรียกว่า “อนันตริยสมาธิ” ซ่ึงถือว่าเป็นคู่ท่ีตรงขา้มกบั “เจโตสมาธิ”, พระธรรมโกศาจารย ์(พุทธทาส
ภิกข)ุ, ทานศีลสมาธิ, (กรุงเทพมหานคร : รุ่งแสงการพิมพ)์, หนา้๑๒๒-๑๒๓. 
 ๘๗ องฺ.ทสก.(ไทย) ๑๙/๓๗๕/๒๒๓-๒๒๔. 



 
๖๖ 

 
 ค.ช่วยในการบรรเทาหรือประทงัการไหลของโลหิตท่ีเกิดจากบาดแผลต่าง ๆ ทั้งแผล
ฉกรรจแ์ละไม่ฉกรรจใ์หเ้ลือดไหลออกชา้และออกนอ้ยโดยไม่ตอ้งใชส่้วนอ่ืนประกอบเป็นตน้๘๘ 
 การพฒันาจิตในทางพระพุทธศาสนานั้น คือการท าสมาธิ สมาธิ แปลว่า ความตั้งมัน่
ของจิต หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนด  
 ดงันั้น การเจริญสมาธิเป็นการพกัผ่อนทั้งกายและใจซ่ึงมีวิธีปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน 
๔๐อยา่งอย่างหน่ึงเช่นอานาปานสติโดยใช้ลมหายใจซ่ึงทุกคนตอ้งหายใจอยู่แลว้เป็นอุปกรณ์ท่ีอยู่
กบัตวัและจะปฏิบติัเม่ือไรก็ไดพ้อเร่ิมลงมือปฏิบติักายใจจะผอ่นคลายไดพ้กัจิตสงบสบายลึกซ้ึงลง
ไปเร่ือย ๆ  อานาปานสติกรรมฐานเก้ือกูลแก่สุขภาพช่วยให้ร่างกายไดรั้บการพกัผอ่นไดเ้ป็นอยา่งดี
และระบบการหายใจท่ีปรับให้เรียบเสมอประณีตดว้ยการปฏิบติักรรมฐานน้ีก็ช่วยส่งเสริมสุขภาพ
ให้ดียิ่งข้ึนดงัพระพุทธเจา้ไดต้รัสถึงประสบการณ์ของพระองคเ์องวา่ “เม่ือเราอยู่ดว้ยวิหารธรรมน้ี 
(คืออานาปานสติสมาธิ) มากกายก็ไม่เม่ือยตาก็ไม่เหน่ือย”๘๙ 
 ท่านพระพุทธโฆษาจารยไ์ดอ้ธิบายประโยชน์ของสมาธิไวว้่า ช่ือวา่สมาธิ เพราะอรรถ
ว่าตั้งมัน่ หมายความว่า “การตั้งอยู่เสมอดว้ย โดยชอบด้วย ของจิตและเจตสิกในอารมณ์อนัเดียว 
เหตุนั้น จิตและเจตสิกทั้งหลาย โดยชอบในอารมณ์อนัเดียว คือ ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่กระจดักระจาย ดว้ย
อานุภาพแห่งธรรมใด ธรรมน้ี ช่ือว่า ความตั้ งมั่น”๙๐ หรือช่ือว่า “สมาธิ เพราะอรรถว่า ตั้ งมั่น 
(สมาธาน ) หมายความวา่ การวาง การตั้ง ซ่ึงจิตและเจตสิกไวใ้นอารมณ์เดียวโดยชอบดว้ยดี ฉะนั้น 
จิตและเจตสิก จึงไม่ฟุ้งไป ไม่เกล่ือนกล่น ตั้งอยูโ่ดยชอบดว้ยดีในอารมณ์เดียว” เพราะเหตุนั้น พึง
ทราบว่า จิตและเจตสิกเป็นธรรมชาติท่ีไม่ซัดส่ายและไม่ซ่านไป ตั้งอยู่สม ่าเสมอและถูกทาง ดว้ย
อานุภาพแห่งธรรมใด การตั้งอยูแ่ห่งจิตและเจตสิก สม ่าเสมอและถูกทาง ดว้ยอานุภาพแห่งธรรมนั้น 
ช่ือวา่ ความตั้งมัน่ 
 การจะพฒันาจิตใจใหเ้กิดความส าเร็จในดา้นต่าง ๆ เช่นให้มีก าลงัท่ีเขม้แข็งมีสุขภาพจิต
ท่ีดีเป็นต้นควรทราบถึงคุณสมบติัของจิตโดยสังเขปจากนั้นพึงทราบเป้าหมายในการพฒันาจิต
ดงัต่อไปน้ี 

                                                        
 ๘๘ พุทธทาสภิกขุ, การใช้อานาปนสติให้เป็นประโยชน์ในบ้านเรือน, (สุราษฏ์ธานี : มิตรนราการพิมพ์, 
๒๕๒๖), หนา้ ๑๒๒ - ๑๒๓. 
 ๘๙ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๓๒๙/๔๐๑. 
 ๙๐ วสุิทธิ. ๑/๒-๓.  



 
๖๗ 

 
 ๑.คุณสมบติัของจิต เม่ือกล่าวถึงคุณสมบติัของจิตยอ่มมีลกัษณะท่ีพิเศษหลายประการ
ไดแ้ก่ด้ินรนกวดัแกว่งรักษายากห้ามยากด้ินรนไปมาเห็นไดย้ากละเอียดยิ่งนกัเท่ียวไปไกลเท่ียวไป
ดวงเดียวไม่มีรูปร่างอาศยัอยูใ่นถ ้า๙๑ 
 ๒ . เป้าหมายในการพัฒนาจิต คือ ท าให้บุคคลท่ีฝึกฝนพัฒนาจิตดีแล้วย่อมได้ถึง
เป้าหมายไดใ้น ๓ ลกัษณะดงัน้ี 
 ก.ดา้นคุณภาพของจิต คือ ให้มีคุณธรรมต่างท่ีเสริมสร้างจิตใจให้ดีงามเป็นจิตใจท่ีสูง
ประณีตเช่นมีเมตตามีความรักความเป็นมิตรมีกรุณาอยากช่วยเหลือปลดเปล้ืองทุกขข์องผูอ่ื้นมีจาคะ
คือมีน ้าใจเผือ่แผมี่คารวะมีความกตญัญูเป็นตน้ 
 ข.ด้านสมรรถภาพของจิต คือ ให้เป็นจิตท่ีมีความสามารถเช่นมีสติดีมีวิริยะคือความ
เพียรมีขนัติคืออดทนมีสมาธิคือจิตตั้งมัน่แน่วแน่มีสัจจะคือจริงจงัมีอธิษฐานคือเด็ดเด่ียวแน่วแน่ต่อ
จุดหมายท่ีท าเป็นจิตใจท่ีพร้อมและเหมาะท่ีจะใช้งานโดยเฉพาะงานทางปัญญาคือการคิดพิจารณา
ใหเ้ห็นความจริงชดัเจนถูกตอ้ง 
 ค.ดา้นสุขภาพของจิต คือ ใหเ้ป็นจิตท่ีมีสุขภาพท่ีดีมีความสุขสดช่ืนร่าเริงเบิกบานปลอด
โปร่งสงบผ่องใสพร้อมท่ีจะยิ้มแยม้ไดมี้ปีติปราโมทยไ์ม่เครียดไม่กระวนกระวายไม่คบัขอ้งใจไม่
ขุ่นมวัเศร้าหมองไม่หดหู่โศกเศร้าเป็นตน้ 
 การพฒันาจิตใจก็ตอ้งโยงวา่ เม่ือพฒันาจิตใจดี ก็ส่งผลดีออกมาต่อร่างกาย เช่น ใจไม่โกรธ  
ไม่เครียด ช่วยให้มีสุขภาพดีและมีผลในการสัมพนัธ์หรือในการอยูร่่วมสังคมดว้ย ท าให้การสัมพนัธ์กบั
โลก และสภาพแวดล้อมภายนอกพลอยดีไปด้วย และการพฒันาจิตใจนั้น เช่น เม่ือมีสมาธิ ใจไม่
วา้วุน่สับสน ก็เป็นฐานใหแ้ก่การพฒันาปัญญาต่อไป๙๒ 
 ในการพฒันาจิตนั้น ท าให้สุขภาพจิตและสุขภาวะทางจิตดีข้ึน การควบคุมตนเองความ
มีชีวิตชีวา และสุขภาพทัว่ไปดีข้ึนข้ึน, ช่วยลดความฟุ้งซ่านของจิต, มีผลท าให้เกิดการลดละกิเลส 
ตณัหา อุปาทาน อนัเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ ท าให้ด าเนินชีวิตอย่างมีสติ, ถ้าทรงอารมณ์สมาธิไดจ้ะรู้
สภาวธรรมตามความเป็นจริงและจะท าให้เกิดปัญญา, “ช่วยลดความเจ็บปวด ความวิตกกงัวลความ
ทุกข์ทรมาน, เป็นการท าให้จิตใจสงบ เป็นการกระท าความดี ท าให้รู้จกัตนเองและผูอ่ื้นตามความ

                                                        
 ๙๑ ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๓๗/๓๗ 
 ๙๒ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), ความส าคัญของพระพุทธศาสนาในฐานะศาสนาประจ าชาติ, 
พิมพค์ร้ังท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพทุธธรรม, ๒๕๔๐), หนา้ ๘๐ - ๘๑. 



 
๖๘ 

 
เป็นจริง”๙๓  ท าให้คล่ืนสมองมีระเบียบดีข้ึนโดยเฉพาะผูฝึ้กกรรมฐานจนไดส้มาธิขั้นสูงคล่ืนสมอง
จะมีระเบียบดีมาก๙๔ ก่อใหเ้กิดผลดีในดา้นต่าง ๆ สามารถแยกออกไดด้งัน้ีคือ๙๕ 
 ก. คุณภาพจิต ได้แก่ คุณธรรมความดีงามต่าง ๆ เช่น เมตตา กรุณา กตญัญูกตเวทิตา
คารวะ หิริโอตตปัปะฯลฯ ซ่ึงหล่อเล้ียงจิตใจใหง้อกงาม และเป็นพื้นฐานของพฤติกรรมท่ีดีงาม 
 ข. สมรรถภาพจิต ได้แก่ ความสามารถ เข้มแข็ง มั่นคง มีประสิทธิภาพของจิต เช่น 
ฉันทะ (ความใฝ่รู้ ใฝ่ดี ใฝ่ท า) ความเพียร (วิริยะ) ความขยนั (อุตสาหะ) ความอดทน (ขนัติ) ความ
ระลึก       นึกทนั ต่ืนตวั ควบคุมตนได้ (สติ) ความตั้งมัน่ แน่วแน่ ใส สงบ อยู่ตวัของจิต (สมาธิ) 
รวมทั้งความไม่ประมาท เป็นต้น ท่ีท  าให้ก้าวหน้ามัน่คงในพฤติกรรมท่ีดีงามและพร้อมท่ีจะใช้
ปัญญา 
 ค. สุขภาพจิต ไดแ้ก่ สภาพจิตท่ีปราศจากความขุ่นมวั เศร้าหมอง เร่าร้อน เป็นตน้ สดช่ืน 
เอิบอ่ิม ร่าเริง เบิกบาน ผอ่นคลาย ผอ่งใส เป็นสุข ซ่ึงส่งผลต่อสุขภาพกาย และท าให้พฤติกรรมท่ีดีงาม
มีความมัน่คง สอดคลอ้งกลมกลืน “สามารถควบคุมอารมณ์และเพิ่มระดบัความฉลาดทางอารมณ์ไดดี้
ข้ึน”  

สรุปว่า การพฒันาทางจิต การท าจิตให้เจริญน้ีก็อย่างหน่ึงหรือจะเรียกว่าสมาธิภาวนา 
คือ การท าให้เกิดคุณค่าดว้ยอ านาจของสมาธิคือใชส้มาธิใหเ้กิดคุณค่าต่าง ๆ จะเรียกวา่ จิตตภาวนาก็
ไดเ้พราะวา่มนัตอ้งท าดว้ยจิตท่ีเจริญเรียกวา่ท าดว้ยสมาธิก็ไดเ้พราะทุกอยา่งนั้นตอ้งท าดว้ยจิตท่ีเป็น
สมาธิถา้วา่แยกออกไปอีกมนัก็กลายเป็นเร่ืองสมถะคือท าในส่วนจิตและเป็นเร่ืองวิปัสสนาท าใน
ส่วนท่ีเป็นปัญญา 
 ๒.๔.๔ การพฒันาปฏิบัติด้านปัญญา 
 ปัญญาภาวนา (Insight Development) หมายถึง พฒันาปัญญา ฝึกอบรมปัญญาให้รู้และ
เขา้ใจส่ิงทั้งหลายตามความเป็นจริง มีความเห็น ความคิดตามความเป็นจริงดว้ยเหตุผล รู้เท่าทนัและ
เห็นแจง้ในชีวิตตามสภาวะ เป็นตวัแกปั้ญหาท่ีเกิดข้ึนไดด้ว้ยปัญญา อนัน าไปสู่จุดหมายแห่งความ

                                                        
 ๙๓ มุทิตา คงป้ัน, “ผลของการปฏิบติัธรรมต่อสุขภาวะทางจิตของผูเ้ขา้ร่วม หลกัสูตรพฒันาจิตใหเ้กิด
ปัญญาและสันติสุข ณ ยวุพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถมัภ”์, วารสารพุทธศาสน์ศึกษา, ปีท่ี 
๑๗ ฉบบัท่ี ๑ (มกราคม-เมษายน, ๒๕๕๓), หนา้ ๔๓-๔๗. 
 ๙๔ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), ปาฐกถาธรรม, พิมพค์ร้ังท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : มหาม
กฏุราชวทิยาลยั, ๒๕๔๐), หนา้ ๗๘. 
 ๙๕ พระธรรม ปิ ฎก  (ป .อ . ปยุตฺ โต ), การ ศึกษ าเพ่ื ออ ารยธรรมที่ ยั่ ง ยืน , พิ มพ์ค ร้ั ง ท่ี  ๓ , 
(กรุงเทพมหานคร: บริษทั สหธรรมิก จ ากดั, ๒๕๓๙), หนา้ ๑๒๒-๑๒๓. 



 
๖๙ 

 
เป็นอิสระและสันติสุข เป็นตวัท่ีปรับพฤติกรรมและจิตใจให้มีความสอดคลอ้งลงตวักนั ช่วยขจดั
ความเช่ือและค่านิยม แนวคิดท่ีผิด ๆ ท่ีเป็นไปในทางท่ีส่งเสริมให้เกิดกิเลสอนัไดแ้ก่ โลภะ โทสะ 
และโมหะ การพฒันาปัญญา มีความส าคญัต่อการพฒันามนุษย ์กล่าวคือ การท่ีบุคคลมีความรู้ความ
เขา้ใจต่อการด าเนินชีวิต เพื่อพฒันาคุณภาพชีวิตให้ดียิ่ง ๆ ข้ึนยอ่มมีความเช่ือ ทศันคติ ความยึดมัน่            
ถือมัน่ต่าง ๆ ตามความคิด ความเขา้ใจ แลว้ด าเนินพฤติกรรมไปตามขอบเขตของความรู้นั้น 
 การมีสติในปัจจุบนัขณะในการพิจารณาดว้ยปัญญาในธรรมทั้งหลายอนัไดแ้ก่ “ขนัธ์ ๕ 
อายตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔ ว่าคืออะไร เป็นอย่างไร ตามท่ีเป็นจริงนั้น ๆ เช่น มีในตน
หรือไม่ เกิดข้ึน ตั้งอยูแ่ละดบัไปอยา่งไร”๙๖ ในท่ีน้ีจะแสดงวิธีการปฏิบติัปัญญาภาวนาดว้ย อริยสัจ 
๔ แสดงใหเ้ห็นถึงการอยูใ่นปัจจุบนัขณะเกิดปัญญาตามความเป็นจริงดว้ยการพิจารณา ดงัน้ี 
 อริยสัจ ๔ คือ ความจริงอนัประเสริฐ ความจริงของพระอริยะ ความจริงท่ีท าให้ผูเ้ขา้ถึง
กลายเป็นอริยะ๙๗ ได้แก่ ทุกขอริยสัจ ทุกขสมุทยัอริยสัจ ทุกขนิโรธอริยสัจ และทุกขนิโรธคามินี
ปฏิปทาอริยสัจ ดงัขอ้ความในพระสูตร๙๘ วา่ “ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ อริยสัจ 
๔ อยู ่คือ ภิกษุในธรรมวินยัน้ี รู้ชดัตามความเป็นจริงว่า น้ีทุกข ์น้ีทุกขสมุทยั น้ีทุกขนิโรธน้ี ทุกขนิ
โรธคามินีปฏิปทา” ดว้ยการก าหนดรู้อริยสัจ ๔ ดงัน้ีคือ 
 ๑. ทุกขอริยสัจ๙๙ ขั้นก าหนดรู้ปัญหาหรือก าหนดรู้ทุกข์ ด้วยการจ าแนกทุกข์ ๑๒ 
ประการ คือ ๑) ชาติ (ความเกิด) ๒) ชรา (ความแก่) ๓) มรณะ (ความตาย) ๔) โสกะ (ความโศก)             
๕) ปริเทวะ (ความคร ่ าครวญ) ๖. ทุกข์ (ความทุกข์กาย) ๗) โทมนัส (ความทุกข์ใจ) ๘) อุปายาส 
(ความคบัแคน้ใจ) ๙) อปัปิยสัมปโยค การประสบกบัอารมณ์อนัไม่เป็นท่ีรักเป็นทุกข ์๑๐) ปิยวปิโยค 
ความพลัดพรากจากอารมณ์อันเป็นท่ีรักเป็น  ทุกข์ ๑๑) การไม่ได้ส่ิงท่ีต้องการเป็นทุกข์ ๑๒) 
อุปาทานขนัธ์ ๕ เป็นทุกข ์เม่ือพิจารณาแลว้จะเห็นไดว้า่การมีปัญญาท่ีเพียบพร้อมในปัจจุบนัขณะ
จึงเป็นหนทางท่ีแสวงหาความจริง และสามารถแกปั้ญหาให้อยูใ่นสภาวะท่ีดบัทุกขไ์ด ้ตั้งแต่ระดบั
ตน้เพื่อให้ไดทิ้พยสมบติัหรือมนุษยส์มบติัเท่านั้น ยงัเป็นพื้นฐานในการปฏิบติัจนถึงระดบัสูงสุดเพื่อ
ความสุขท่ีแทจ้ริงคือการบรรลุถึงนิพพานในท่ีสุด และผลของการปฏิบติัปัญญา๑๐๐ 

                                                        
 ๙๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๖-๑๑๙/๑๑๔-๑๑๘. 
 ๙๗ อา้งแลว้, พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๑๕๕. 
 ๙๘ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๘๖/๓๒๔. 
 ๙๙ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗-๓๙๙/๓๒๔-๓๒๘. 
 ๑๐๐ อา้งแลว้, การศึกษาเพ่ืออารยธรรมทีย่ัง่ยืน, หนา้ ๑๒๓-๑๒๕. 



 
๗๐ 

 
 สรุปไดว้า่ การพฒันาปฏิบติัทางดา้นปัญญาเพื่อการพฒันามนุษยม์าใชใ้นการด ารงชีวิต
ประจ าวนั ในการด าเนินงานต่าง ๆ เป็นผลจากการปฏิบติัเพื่อขดัเกลาความประพฤติของมนุษย์ 
น าไปสู่ความดีงามเพื่อการอยูร่่วมกนัในสังคม สร้างสรรคป์ระโยชน์ต่าง ๆ ให้เกิดข้ึน ท าให้สังคม
อยูร่่วมกนัอยา่งสันติอีกทั้งยงัเป็นการพฒันาตนเองและสังคมควบคู่กนัไป ส่งผล ๒ ดา้น คือ ร่างกาย 
ก่อใหเ้กิดความสงบระงบั มีความส ารวมและความปรกติทางกาย และทางจิตใจ ยอ่มยงัสมาธิให้เกิด 
สร้างสรรค์ความรู้ความคิด มีจิตตั้งมัน่ในปัจจุบนัขณะประกอบดว้ยสติปัญญาในการเผชิญปัญหา            
รู้ เห็นตามความเป็นจริง  การมีปัญญาโดยมีความเห็นชอบและปฏิบัติตามหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา จะท าใหมี้ลกัษณะนิสัย ท่ีจะส่งผลเป็นผลใหเ้กิดความสุข สงบ สันติเป็นเบ้ือง 
 จะเห็นวา่ บุคคลผูมี้ปัญญาเห็นถูกเป็นสัมมาทิฏฐิ จะมีลกัษณะท่ีกอปรดว้ย เมตตา กรุณา 
มุทิตา อุเบกขา มีความกตัญญูกตเวทิตาต่อผูมี้พระคุณ  อันได้แก่ มารดาบิดา ครูอาจารย์ ฯลฯ                 
มีศรัทธามั่นว่าท าดีได้ดีจริง ท าชั่วได้ชั่วจริง มีหิริ โอตตัปปะ ขยนัหมั่นเพียรในการประกอบ
สัมมาอาชีวะ หมัน่ท าทาน รักษาศีล และเจริญภาวนา ซ่ึงเป็นปัญญาทางธรรม ย่อมมีผลให้เกิด
ปัญญาทางโลก ดว้ยอยา่งแน่นอน แมจ้ะไม่ร ่ ารวย ก็สามารถพึงตนเองไดอ้ยา่งมีความสุขตามอตัภาพ 
ไม่ต้องเป็นภาระ ทั้งไม่เป็นพิษภยัต่อสังคมหรือต่อใคร ๆ เพราะเขาเป็นคนดี มีความรับผิดชอบ                     
ในขณะเดียวกนัก็อาจเป็นท่ีพึ่ง เป็นผูช้ี้ทางสวา่งสร้างสันติสุขใหแ้ก่สังคมไดอี้กดว้ย 
 

๒.๕ ทฤษฎกีารพฒันาสุขภาพจิตตามหลกัภาวนา ๔ 
 ในการศึกษาวิจยัรูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตของผู ้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม  :  
กรณีศึกษาต าบลบา้นปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์ผูว้จิยัไดเ้สนอหลกัภาวนา ๔ ดงัต่อไปน้ี 
 พระพุทธศาสนาให้มนุษยเ์ป็นศูนยก์ลางในการพฒันา กล่าวคือมนุษยต์อ้งเป็นผูก้ระท า
ดว้ยการฝึกฝนอบรมใหเ้กิดคุณสมบติัภายในตน ซ่ึงไดแ้ก่คุณสมบติัทางกาย ทางศีล ทางจิต และทาง
ปัญญาท่ีส่งผลไปสู่ภายนอกตน่ึงแสดงออกผา่นพฤติกรรมทางกายและวาจาและเม่ือมีปฏิบติัในทุก
ดา้นครบถ้วนแล้วในทางศาสนาก็จะให้ความส าคญัต่อเร่ืองจิต เพราะจิตเป็นผูบ้งการให้บุคคลมี
พฤติกรรมต่าง ๆ ไดด้งันั้น ในการพฒันาจิตของบุคคลตามแนวพุทธน้ีเป็นการฝึกให้บุคคลมีจิตใจ
สงบถือวา่เป็นการกระท าให้บุคคลไดพ้ฒันาคุณธรรมและจริยธรรมตามท่ีสังคมต้องการ ผูท่ี้ไดรั้บ
การอบรมทางจิตให้ถูกวิธีจะสามารถพฒันาจิตได้ ค  ากล่าวท่ีว่า “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” จึงเป็น
ความจริง เพราะเม่ือบุคคลมีจิตใจสงบและคิดแต่ในส่ิงท่ีดีแลว้ก็จะมีผลท าให้ร่างกาย พฤติกรรม 
หรือการประพฤติปฏิบติัเป็นไปแต่ในส่ิงท่ีดีงาม 



 
๗๑ 

 
 หลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนาแสดงให้เห็นแต่ละขั้นตอนของกระบวนการ
พฒันาการของชีวิตอย่างชดัเจนในแต่ละขั้นตอน คือ (๑) การด าเนินชีวิตตามหลกักายภาวนา (๒) 
การด าเนินชีวิตตามหลกัศีลภาวนา (๓) การด าเนินชีวิตตามหลกัจิตภาวนา (๔) การด าเนินชีวิตตาม
หลกัปัญญาภาวนา ซ่ึงมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 ภาวนาในพระพุทธศาสนามี ๔ อย่าง ในพระพุทธศาสนาท่านจ าแนกไวว้่า คนเราน้ี
จะตอ้ง มีภาวนา ๔ ดา้น คือ 
 ๑. พฒันาดา้นกาย เรียกวา่ กายภาวนา ไดแ้ก่ Physical development 
 ๒. พฒันาดา้นศีล เรียกวา่ ศีลภาวนา หรือ พฒันาทางสังคม ไดบ้อกแลว้วา่ ศีลคือการอยู่
ร่วมสังคมโดยไม่เบียดเบียนกนั แต่มีชีวิตท่ีเก้ือกูลต่อกนั และมีวินัยจึงได้แก่ Social development  
 ๓. พฒันาดา้นจิต เรียกวา่ จิตภาวนา หรือ พฒันาทางอารมณ์ เร่ืองอารมณ์ท่ีเพี้ยนมาใน
ภาษาไทยปัจจุบนั ก็คือเร่ืองของจิตใจนัน่เอง พฒันาดา้นน้ี จึงไดแ้ก่ Emotional development   
 ๔. พัฒนาด้านปัญญา เรียกว่า ปัญญาภาวนา หรือพัฒนาการทางปัญญา ได้แก่ 
Intellectual development 
 ค าวา่ “ภาวนา” ก่อนท่ีจะแปลวา่เจริญภาวนา ถา้แปลตามตวัอกัษร แปลวา่ “การท าให้เป็น
ให้มี” หมายความวา่ อนัไหนท่ีไมเป็นก็ท าให้เป็นข้ึน อนัไหนท่ีไม่มีก็ท  าให้มีข้ึนซ่ึงหมายความเลยไป          
วา่ การท าให้เพิ่มพูนข้ึน ท าให้กลา้แขง็ข้ึนอะไรพวกน้ี เราจึงแปลกนัอีกความหมายหน่ึงวา่ “ฝึกอบรม”  
ค  าวา่ “ฝึกอบรม” ก็ไปใกลก้บัความหมายของค าวา่สิกขาเพราะฉะนั้น สิกขากบัภาวนา จึงเป็นค าท่ี
ใชอ้ยา่งใกลเ้คียงกนั บางทีเหมือนกนัแทนกนัเลยทีเดียว น้ีเป็นการโยงเขา้มาหาตวัหลกัใหญ่ ในการ
ปฏิบติัทางพระพุทธศาสนา พระพุทธเจา้ตรัสในค าสอนของพระพุทธองคเ์องเพื่อใชเ้ป็นคุณสมบติั
ของบุคคลท่านใช้ว่า ภาวิตกาโย ภาวิตสีโล ภาวิตจิตฺโต ภาวิตปญฺโญ คือค าว่า ภาวนา เวลาใช้เป็น
คุณศพัทเ์ป็น ภาวิตะ ภาวิตกาโย ผูมี้กายท่ีเจริญแลว้หรือฝึกอบรมแลว้ ภาวิตสีโล ผูมี้ศีลท่ีฝึกอบรม
แลว้หรือเจริญแลว้ ภาวิตจิตโต ผูมี้จิตท่ีเจริญแลว้หรือมีจิตท่ีฝึกอบรมแลว้ ภาวิตปญฺโญ ผูมี้ปัญญาท่ี
เจริญแลว้หรือปัญญาท่ีฝึกอบรมแลว้ ถา้เป็นค านาม ๔ อนัน้ีก็คือ  
 ๑. กายภาวนา คนเป็นภาวติกาโย ตวัการกระท าเป็นกายภาวนา 
 ๒. ศีลภาวนา คนเป็นภาวติสีโล ตวักระท าเป็นจิตภาวนา 
 ๓. จิตภาวนา คนเป็นภาวติจิตโต ตวักระท าเป็นจิตภาวนา  



 
๗๒ 
 

 ๔. ปัญญาภาวนา คนเป็นภาวติปญฺโญ ตวักระท าเป็นปัญญาภาวนา๑๐๑ 
 ภาวนา เป็นค าในภาษบาลี ท่ีมีรูปกิริยาศพัท์เป็น ภาเวติ มีความหมายตรงกบัค าวา่ วฑฺเฒติ 
ซ่ึงก็คือ วฒันา หรือ การพฒันา ท่ีใช้ในภาษาไทย ค าว่า ภาวนา ในค าสอนของพระพุทธศาสนา 
หมายถึงการท าให้มีข้ึนเป็นคร่ึง, การท าให้เกิดข้ึน, การเจริญ, การบ าเพญ็, การฝึกอบรม, การพฒันา
เพื่อท าส่ิงท่ียงัไม่มีให้มีข้ึน๑๐๒ โดยมีความหมายครอบคลุมถึงการปฏิบติัตนทั้งหมดท่ีเป็นไปเพื่อการ
พฒันาคุณธรรมภายในตน๑๐๓ 
 ภาวนา ๔ ท่ีปรากฏในพระไตรปิฎกมกัแสดงในรูปท่ีเป็นคุณสมบติัของบุคคลผูไ้ดเ้จริญ
กาย ศีล จิต และปัญญาแลว้ ดงัขอ้ความตวัอยา่งต่อไปน้ี 
 พระผูมี้พระภาคเจา้ ช่ือว่า ทรงอบรมพระองค์แล้ว ทรงเป็นภาวิตตัต หรือ พระองค์ท่ี
ทรงเจริญหรือพฒันาแลว้ เป็นอยา่งไร คือ พระผูมี้พระภาคเจา้ทรงอบรมพระวรกาย อบรมศีลอบรม
จิตใจ อบรมปัญญา (ขยายความต่อไปอีกวา่ทรงเจริญโพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการแลว้)๑๐๔ ดงันั้น 
ความหมายของภาวนา ๔ คือ การเจริญ การพฒันา ทั้งทางด้านสมถะและวิปัสสนา เพื่อให้มีผล
ปรากฏ เช่น มีบุคลิกภาพ ภาพลกัษณ์ภายนอก และคุณธรรมภายในตนท่ีดีข้ึนซ่ึงในความหมายน้ี          
แบ่งผลท่ีปรากฏออกเป็น ๔ ดา้น คือ  
 ๑. กายภาวนา หรือ การพฒันากาย คือ การมีความสัมพนัธ์ท่ีเก้ือกูลกบัส่ิงแวดลอ้มทาง
กายภาพ หรือทางวตัถุ ให้รู้จกั “กิน อยู ่ดู ฟัง” เป็น สามารถเสพส่ิงเหล่านั้นในทางท่ีเป็นคุณมิให้โทษ           
รู้จกัควบคุมไม่ใหเ้กิดความตอ้งการท่ีฟุ่มเฟือยเกินความจ าเป็น  
 ๒. ศีลภาวนา หรือ การพฒันาศีล คือ การมีความสัมพนัธ์ท่ีเก้ือกูลกบัส่ิงแวดลอ้มทาง
สังคม คือมนุษย์ตั้งอยู่ในกฎระเบียบ เพื่อให้เกิดการตอบสนองความต้องการของตนนั้น ไม่ไป
เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายกบัผูอ่ื้น สามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นและเก้ือกูลกนัไดด้ว้ยดี 

                                                        
 ๑๐๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต), “พุทธธรรมกับการพัฒนาชีวิต”, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,  
๒๕๔๐), หนา้ ๕๑. 
 ๑๐๒ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสนา ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์คร้ังท่ี ๙,  
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๔๖), หนา้ ๒๐๓. 
 ๑๐๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต) , หลักแม่บทของการพัฒนาตน , พิมพ์ค ร้ังท่ี  ๑๕ , 
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๔๖), หนา้ ๑๐ และ ๑๕. 
 ๑๐๔ ขุ.จู.(ไทย) ๓๐/๑๘/๑๑๕. 
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 ๓. จิตภาวนา หรือ การพัฒนาจิต คือ การมีจิตท่ีสมบูรณด้วยคุณธรรม ความดีงาม
สมบูรณ์ดว้ยสมรรถภาพ มีความเขม้แข็งมัน่คง และสมบูรณดว้ยสุขภาพ มีความเบิกบานผอ่งใสสงบ
สุข  

๔. ปัญญาภาวนา หรือ การพฒันาปัญญา คือ การเสริมสร้างความรู้ความคิดความเขา้ใจ 
อยา่งเป็นนายความคิด และการหยัง่รู้ความจริง รู้เห็นเท่าทนัโลกและชีวติตามสภาวะจริง๑๐๕ 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวไวว้่า การพัฒนาตามความหมายของ
พระพุทธศาสนา ก็คือ ภาวนา หมายถึง การท าให้เป็นให้มีข้ึน, การฝึกกอบรม, การพฒันา ซ่ึงมีการ
พฒันาอยู ่๔ ประเภท คือ  
 ๑. กายภาวนา คือ การเจริญกาย พฒันากาย การฝึกอบรม ให้รู้จกัติดต่อเก่ียวกบัส่ิงทั้งหลาย
ภายนอกทางอินทรียท์ั้งห้าด้วยดี และปฏิบติัต่อส่ิงเหล่านั้นในทางท่ีเป็นคุณ มิให้เกิดโทษให้กุศล
ธรรมงอกงาม ใหอ้กุศลธรรมเส่ือมสูญ การพฒันาความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ 
 ๒. ศีลภาวนา คือ การเจริญศีล พฒันาความประพฤติ การฝึกอบรมศีล ให้ตั้ งอยู่ใน
ระเบียบวนิยัไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยูร่่วมกนักบัผูอ่ื้นไดด้ว้ยดีเก้ือกูลแก่กนั 
 ๓. จิตตภาวนา คือ การเจริญจิต พฒันาจิต การฝึกอบรมจิตใจ ให เขม็แข็งมัน่คงเจริญ
งอกงามดว้ยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีการเมตตา มีฉนัทะ ขยนัหมัน่เพียร อดทน มีสมาธิและสดช่ืน
เบิกบาน เป็นสุขผอ่งใส เป็นตน้ 
 ๔. ปัญญาภาวนา คือ การเจริญปัญญา พฒันาปัญญา การฝึกอบรมปัญญา ให้รู้เขา้ใจส่ิง
ทั้งหลายตามเป็นจริง รูเท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถท าให้เป็นอิสระท าตนให้
บริสุทธ์ิจากกิเลสและปลอดพน้จากความทุกข์ แก้ไขปัญหาท่ีเกิดข้ึนไดด้้วยปัญญาความหมายการ
พฒันาทรัพยากรมนุษยต์ามแนวพระพุทธศาสนานั้นตอ้งพฒันาร่วมกนัหลายอยา่ง เช่น การพฒันากาย              
การพฒันาจิต การพฒันาปัญญา เข้าด้วยกันจึงจะเป็นการพฒันาท่ีย ัง่ยืน โดยไม่เน้นอย่างใดอย่าง
หน่ึง๑๐๖  
 ๑. กายภาวนา (Physical development) หรือ การพฒันากาย คือ การมีความสัมพนัธ์ท่ี
เก้ือกูลกบัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ หรือทางวตัถุ ให้รู้จกั “กิน อยู ่ดู ฟัง” เป็น สามารถเสพส่ิงเหล่านั้น
ในทางท่ีเป็นคุณท่ีไม่ให้เกิดโทษ รู้จกัควบคุมไม่ให้เกิดความตอ้งการท่ีฟุ่มเฟือยหรือเกินความจ าเป็น           

                                                        
 ๑๐๕ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรม (ฉบับเดมิ) พิมพค์ร้ังท่ี ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : ดวงแกว้, 
๒๕๔๔), หนา้ ๓๗๑. 
 ๑๐๖  เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๕๑. 
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ท่ีมนุษยค์วรจะใช ้ ๒. ศีลภาวนา (Social development) หรือ การพฒันาศีล คือ การมีความสัมพนัธ์ท่ี
เก้ือกูลกับส่ิงแวดล้อมทางสังคม คือเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน โดยท่ีตั้ งอยู่ในกฎระเบียบ เพื่อให้การ
ตอบสนองความตอ้งการของตนนั้น ไม่ไปเบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายกบัผูอ่ื้นเขา 
สามารถอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นและเก้ือกูลกนัได้ด้วยดีมีความสุข  ๓. จิตภาวนา (Emotional development)    
หรือ การพัฒนาจิต คือ การมีจิตท่ีสมบูรณ์ด้วยคุณธรรม ความดีงามสมบูรณ์ด้วยสมรรถภาพ                 
มีความเขม้แข็งมัน่คง และสมบูรณ์ด้วยสุขภาพ มีความเบิกบานผ่องใสสงบสุข  ๔. ปัญญาภาวนา 
(Cognitive development) หรือ การพฒันาปัญญา คือ การเสริมสร้างความรู้ความคิดความเขา้ใจ อยา่ง
เป็นนายความคิด และการหยัง่รู้ถึงความจริง รู้เห็นอย่างเท่าทนัโลกและชีวิตตามความเป็นจริง๑๐๗          
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดก้ล่าวไวว้่า ภาวนา ๔ (การเจริญ, การท าให้เป็น           
ให้มีข้ึน, การฝึกอบรม, การพฒันา : cultivation; training; development)  ๑) กายภาวนาการเจริญ
กาย, พฒันากาย, การฝึกอบรมกาย ให้รู้จกัติดต่อเก่ียวขอ้งกบัส่ิงทั้งหลายภายนอกทางอินทรียท์ั้งห้า
ดว้ยดี และปฏิบติัต่อส่ิงเหล่านั้นในทางท่ีเป็นคุณ มิใหเ้กิดโทษ ให้กุศลธรรมงอกงาม          ให้อกุศล
ธรรมเส่ือมสูญ, การพฒันาความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ : physical development  ๒) 
สีลภาวนา การเจริญศีล , พัฒนาความประพฤติ, การฝึกอบรมศีล ให้ตั้ งอยู่ในระเบียบวินัย ไม่
เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยู่ร่วมกับผู ้อ่ืนไดด้วยดี เก้ือกูลแก่กัน : moral 
development  ๓) จิตภาวนา การเจริญจิต, พฒันาจิต, การฝึกอบรมจิตใจ ให้เขม้แข็งมัน่คงเจริญงอก
งามดว้ยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตากรุณา ขยนัหมัน่เพียร อดทนมีสมาธิ และสดช่ืนเบิกบาน  เป็น
สุขผ่องใส เป็นต้น : cultivation of the heart; emotional development  ๔) ปัญญาภาวนา การเจริญ
ปัญญา, พฒันาปัญญา, การฝึกอบรมปัญญา ให้เขา้ใจส่ิงทั้งหลายตามเป็นจริง รู้เท่าทนัเห็นโลกและ
ชีวิตตามสภาวะ สามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระ ท าตนให้บริสุทธ์ิจากกิเลสและปลอดพน้จากความ
ทุกข ์แกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนไดด้ว้ยปัญญา๑๐๘ 
 กายท่ีอบรมมาดีแลว้ จะมีปฏิสัมพนัธ์ท่ีเก้ือกูลกบัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ หรือทางวตัถุ 
ใหรู้้จกั “กิน อยู ่ดู ฟัง” ศีลท่ีอบรมมาดีแลว้ สามารถส่ือสัมพนัธ์กบัโลกภายนอกอยา่งชาญฉลาดและ

                                                        
 ๑๐๗ ดูรายละเอียดใน พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) , พุทธธรรม  (ฉบับเติม) พิมพ์คร้ังท่ี ๑๑, 
(กรุงเทพมหานคร: ดวงแกว้, ๒๕๔๔), หนา้ ๓๗๑. และ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ 
ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๗๐. และ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), หลกัแม่บทของการพฒันาตน, หนา้ ๗๐-
๗๗. 
 ๑๐๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต) “พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม”, พิมพค์ร้ังท่ี ๑๐,    
๒๕๔๕, หนา้ ๗๐. 
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รู้เท่าทนั เขา้ใจกฎเกณฑ์ของสังคมและโลก จิตท่ีอบรมมาดีแลว้ มีความพร้อมในการท างานมีขนัติ 
คือความอดทน สมาธิคือความมีใจตั้งมัน่ อธิษฐานคือมีความเด็ดเด่ียว วิริยะ คือมีความเพียร สติ คือ         
มีความระลึกเท่าทนั และ ปัญญาท่ีอบรมมาดีแลว้ ยอ่มมีความรู้ความเขา้ใจส่ิงต่าง ๆ ตามความเป็นจริง 
รู้เท่าทนัสภาวะของโลกและชีวิต ท่ีเรียกว่า มองโลก มองเรา ท าให้จิตใจเป็นอิสระได้จนถึงขั้น
สูงสุด ส่งผลใหอ้ยูใ่นสังคมไดโ้ดยไม่ยดึติด 
 กระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตเพื่อการด าเนินชีวิตแบบพุทธศาสนานั้ น มีเน้ือหา               
ความครอบคลุมและกวา้งขวาง แต่หลกัการด าเนินชีวิตแบบพุทธศาสนาท่ีท าให้สุขภาพจิตดีและมี
ความสุขโดยทัว่ไปน้ีผูว้ิจยัเสนอใน ๔ หลกั คือ (๑) การพฒันากายภาวนา  (๒) การพฒันาจิตภาวนา              
(๓) การพัฒนาตามหลักฌาน  (๔) การพัฒนาตามหลักโพชฌงค์ โดยจะได้อธิบายตามล าดับ
ดงัต่อไปน้ีเป็นหลกัธรรมท่ีส่งผลใหก้ารพฒันาสุขภาพจิตท่ีดีสมบูรณ์และอายยุนื ดงัต่อไปน้ี 
 ๒.๕.๑ การพฒันากายภาวนา  
 พฒันากาย ไดแ้ก่ การพฒันาร่างกายใหแ้ขง็แรง ไร้โรค มีสุขภาพดี และท่ีส าคญัก็คือการ
พฒันาความสัมพนัธ์กับส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ เร่ิมแต่ปัจจยั ๔ เป็นต้นไป อย่างถูกตอ้งดีงาม 
ในทางท่ีเป็นคุณประโยชน์ เช่น สัมพนัธ์กบัอาหาร โดยการกินเพื่อช่วยใหร่้างกายมีก าลงั มีสุขภาพดี 
ไม่ใช่เพื่อมุ่งความอร่อย อวดโก้ แสดงฐานะ สัมพันธ์กับโทรทัศน์ โดยดูเพื่อติดตามข่าวสาร 
แสวงหาความรู้ ส่งเสริมปัญญา มิใช่เพื่อหมกมุ่นในความสนุกสนานเพลิดเพลิน หรือเอาเป็น
เคร่ืองมือเล่นการพนันแต่เป็นการฝึกอบรมกาย การพัฒนาร่างกายให้รู้จกัติดต่อเก่ียวข้องกับ
ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพทั้งหลาย ในทางเก้ือกูล เป็นคุณ ไม่เกิดโทษ รู้จกับริโภคปัจจยั ๔ (อาหาร 
เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยู่อาศยั และยารักษาโรค) ไดต้รงตามคุณค่าท่ีแทจ้ริง ไม่บริโภคตามค่านิยม ความ
อร่อย หรือโกห้รู ซ่ึงอาจส่งผลเสียเป็นอนัตรายต่อสุขภาพได ้นอกจากน้ียงัฝึกให้รู้จกัใชอิ้นทรียคื์อ 
ตา หู จมูก ล้ิน กาย และ ใจในการติดต่อ หรือใช้สอยอุปกรณ์ เทคโนโลยี และประสบการณ์ต่าง ๆ 
เพื่อศึกษาเรียนรู้ปัญหาสังคม ไม่ใช่เสพบริโภคเพียงเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
 ๒.๕.๒ การพฒันาตามหลกัศีลภาวนา 
 พฒันาศีล หมายถึงการพฒันาความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทางสังคมให้เป็นไปดว้ยดี     
เร่ิมแต่ไม่ก่อการเบียดเบียน ไม่ท าความเดือดร้อนต่อผูอ่ื้นและสังคม ประพฤติในส่ิงท่ีเป็นประโยชน์
เก้ือกูลต่อผูอ่ื้น และต่อสังคม มีระเบียบวินัย ประกอบสัมมาชีพด้วยความขยนัหมัน่เพียร ฝึกฝน
อบรมกายวาจาของตนให้ประณีต ปราศจากโทษ ก่อคุณประโยชน์ และเป็นเคร่ืองสนับสนุนการ
ฝึกอบรมจิตใจยิ่ง ๆ ข้ึนไป การมีผิวพรรณให้ผ่องใสและมีร่างกายและจิตใจบริสุทธ์ินั้น ตามหลกั
พระพุทธศาสนาให้ยึดหลกัการปฏิบติัตามศีล สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา้ทรงเป็นพระศาสดาองค์



 
๗๖ 

 
แรกท่ีทรงประกาศ “ศีล” หรือ ขอ้ห้ามให้ชาวชมพูทวีปในคร้ังพุทธกาลได้ทราบทัว่กนัส านักเจา้
ลทัธิต่าง ๆ ท่ีมีมากมายในขณะนั้นยงัไม่มีกฎขอ้ห้ามท่ีชดัเจนนกับวชในคร้ังพุทธกาลเก็บผลไมกิ้น
เองประกอบอาหารกนัเองทานอาหารวนัละหลายคร้ังรับเงินรับทองแสวงหาลาภดว้ยกิริยาอาการไม่
ดีไม่งามต่าง ๆ เม่ือพระองค์ทรงประกาศหลักปฏิบัติแนวทางคือ  “ศีล” ให้พุทธบริษัท ๔ อัน
ประกอบดว้ยพระภิกษุภิกษุณีอุบาสกอุบาสิกาไวเ้ป็นแนวทางในการปฏิบติัแลว้พระองค์ก็ทรงสั่ง
สอนให้ชาวพุทธยึดมัน่รักษาศีลเอาไวใ้ห้ดีให้เป็นแบบฉบบัเฉพาะของชาวพุทธอุบาสกอุบาสิกาใน
ฐานะท่ีเป็นหน่ึงใน ๔ ของพุทธบริษทัจึงควรปฏิบติัรักษาศีล ๕ ศีล ๘ หรือศีลอุโบสถโดยให้ทุกคน
ถือเอาศีลเป็นแนวทางเป็นปทฏัฐานในการด ารงชีวติ 
 การน าหลกัธรรมของพระพุทธศาสนาเพื่อน าไปใชใ้นการด ารงชีวิตประจ าวนัตามลกัษณะ
ของปัญหาตามสติปัญญาและความประสงค์ของแต่ละบุคคลดงันั้นระดบัค าสอนของพระพุทธศาสนา 
จึงมีหลายระดบัทั้งท่ีเป็นสัจธรรมเบ้ืองตน้เบ้ืองกลางและเบ้ืองสูงมีทั้งส่วนท่ีเรียกวา่เป็นโลกียธรรมและ  
โลกุตรธรรมศีลเป็นค าสอนระดบัเบ้ืองตน้หรือระดบัพื้นฐานค าสอนทั้งหมดเป็นระบบการปฏิบติัเพราะ           
เหตุท่ีค  าสอนเป็นสัจธรรมคือเกิดจากประสบการณ์จริงค าสอนจะให้ผลอย่างแท้จริงเฉพาะผูท่ี้น าไป 
ปฏิบติัเท่านั้นศีลก็อยูใ่นลกัษณะเดียวกนัแมว้า่จะเป็นค าสอนระดบัพื้นฐานแต่ถา้คนน าไปปฏิบติัอยา่ง 
ถูกตอ้งแลว้จะมีความสัมพนัธ์กบัระบบอ่ืน ๆ และพฒันาข้ึนไปจนถึงระดบัสูงสุด ดงัท่ีพระพุทธเจา้ตรัส
ไวว้า่ 

  “ศีลมีลกัษณะอยา่งน้ีสมาธิมีลกัษณะอยา่งน้ีปัญญามีลกัษณะอยา่งน้ีสมาธิ
อนับุคคลอบรมโดยมีศีลเป็นฐานย่อมมีผลมากมีอานิสงส์มากปัญญาอนับุคคล
อบรมโดยมีสมาธิเป็นฐานยอ่มมีผลมากมีอานิสงส์มากจิตอนับุคคลอบรมโดยมี
ปัญญาเป็นฐาน ยอ่มหลุดพน้โดยชอบจากอาสวะทั้งหลายคือกามาสวะภวาสวะ
และอวชิชาสวะ๑๐๙ 

 ความหมายของค าวา่ “ศีล” ในพระพุทธศาสนานั้นมีปรากฏอยูใ่นหลกัธรรมค าสั่งสอน
คือ ในพระไตรปิฎก รวมไปถึงค าอธิบายความท่ีปรากฏในคมัภีร์พระอรรถกถา ฎีกา ทั้งนกัปราชญ์
ทางพระพุทธศาสนาก็ไดก้ล่าวถึงความหมายของศีลไวห้ลายแห่งดว้ยกนัดงัน้ี 
 ในมหานามสูตรองัคุตตรนิกาย อฎัฐกนิบาต พระพุทธเจา้ไดต้รัสเร่ืองศีล โดยเฉพาะศีล 
๕ โดยทรงมุ่งถึงการรักษากายและวาจาให้เรียบร้อยวา่ “มหานามะ เม่ือใดแลอุบาสกเป็นผูเ้วน้ขาด
จากการฆ่าสัตว ์เป็นผูเ้วน้ขาดจากการลกัทรัพย ์เป็นผูเ้วน้ขาดจากการประพฤติผิดในกามเป็นผูเ้วน้

                                                        
 ๑๐๙ ท.ีม.(ไทย) ๑๐/๑๔๒/๘๙. 



 
๗๗ 

 
ขาดจากการพูดเท็จ เป็นผูเ้วน้ขาดจากการเสพของมึนเมาคือสุราและเมรัยอนัเป็นเหตุแห่งความ
ประมาท เม่ือนั้นอุบาสกช่ือวา่ผูมี้ศีล ดว้ยเหตุเพียงเท่าน้ีแล”๑๑๐ 
 ในคมัภีร์วิสุทธิมรรคพระพุทธโฆสาจารยไ์ดอ้ธิบายความหมายของศีลไวว้า่ค  าวา่ “ศีล”           
น้ีแปลวา่ปกติคือท ากายและวาจาให้เป็นปกติให้เรียบร้อยไม่ท าความเดือดร้อนให้แก่ผูใ้ด, แปลว่า
เย็นคือท าให้เป็นคนเยือกเยน็ท าให้เยน็กายเยน็ใจไม่ตอ้งเดือดร้อนเพราะขาดศีล, แปลว่าเกษมคือ
ปลอดภยัท าใหเ้บากายเบาใจอีกอยา่งหน่ึงค าวา่ศีลน้ีมีความหมายเป็นสีลนะกล่าวคือเป็นมูลรากส่วน
ค าว่า “สีลนะ” น้ีก็คือกิริยาท่ีรวมเอาไวอ้ย่างดีหมายถึงความท่ีกรรมในทวารมีกายกรรม เป็นต้น             
ไม่กระจดักระจายโดยความมีระเบียบอนัดีอย่างหน่ึงคือความเข้าไปรับไวห้มายถึงความเป็นท่ี
รองรับโดยความเป็นท่ีตั้งอาศยัแห่งกุศลธรรมทั้งหลาย หรืออีกนยัหน่ึงวา่ 
 ศีล คือ เจตนาหมายถึงเจตนางดเวน้จากบาปธรรมมีปาณาติบาตเป็นตน้ 
 ศีล คือ เจตสิก  (ได้แก่กุศลธรรมคือความไม่โลภความไม่พยาบาทความเห็นชอบ)                  
ของบุคคลผูง้ดเวน้จากบาปธรรมมีปาณาติบาตเป็นตน้ 
 ศีล คือ การส ารวมหมายถึงความส ารวมในปาติโมกขค์วามส ารวมอยา่งมีสติส ารวมดว้ย
ความรู้ส ารวมดว้ยความอดทนและส ารวมดว้ยความเพียรพยายาม 
 ศีล คือ ความไม่ล่วงละเมิด หมายถึง การไม่ล่วงละเมิดดว้ยกาย หรือดว้ยวาจาของผูท่ี้
สมาทานศีลแลว้๑๑๑ 
 ในคมัภีร์วมุิตติมรรค พระอุปติสสเถระ กล่าวความหมายของศีลไวว้า่๑๑๒ 
 ศีล หมายถึง ศีรษะ ความเยน็ สันติ ดีเลิศ การกระท าปกติและสภาพปกติตามธรรมชาติ
ของทุกขแ์ละสุข 
 ศีล หมายถึง ความเยน็ มีอธิบายว่า ไมจ้นัทน์ท่ีมีความเยน็มากท่ีสุดช่วยทุเลาความร้อน
ของพิษไขใ้นร่างกายไดฉ้ันใด ศีลก็ฉันนั้น คือ ช่วยทุเลาไขใ้จท่ีเกิดจากความสะดุง้กลวัหลงัจากศีล
ขาดและก่อใหเ้กิดปราโมทย ์
 ศีล หมายถึง สันติ มีอธิบายว่า ถา้บุคคลมีศีล เขาจะมีความประพฤติเรียบร้อยไม่สร้าง
ความหวาดกลวัใหเ้กิดข้ึน 

                                                        
 ๑๑๐ องฺ.อฎฺฐก.(ไทย) ๒๓/๒๕/๒๖๙. 
 ๑๑๑ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดยสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจอาสภมหาเถร), 
พิมพค์ร้ังท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : บริษทัประยรูวงศพ์ร้ินทติ์้งจ ากดั, ๒๕๔๖), หนา้ ๑๐ - ๑๑. 
 ๑๑๒ พระอุป ติสสเถระ , วิมุ ตติมรรค , แปลโดย คณาจารย์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๓๘), หนา้  ๙ - ๑๐. 



 
๗๘ 

 
 ปทานุกรมบาลี-ไทย-องักฤษ, สันสฤต ให้ความหมายของศีลไวว้า่ “ศีล คือความปกติ
ของธรรมชาติ ธรรมชาติอนัสัตบุรุษพึงทรงไว ้สภาวะความส ารวม”๑๑๓ 
 พุทธทาสภิกขุ ไดอ้ธิบายความหมายของศีลไวว้า่ ศีล หมายถึง ความเป็นปกติ หรือปกติ
ภาวะตามธรรมดา หมายความว่า ท าทุกอย่างอยู่ตามหน้าท่ีท่ีควรจะท า แต่อยู่ในภาวะปกติ คือ                
ไม่เดือดร้อนไม่กระวนกระวายไม่ระส ่ าระสาย ไม่มีความสกปรกความเศร้าหมองใด ๆ เกิดข้ึน โดย
เน้ือความ ศีล หมายถึง ระเบียบท่ีไดบ้ญัญติัข้ึนไวส้ าหรับประพฤติปฏิบติักนั เพื่อให้เกิดภาวะปกติ
ข้ึนมาท่ีกาย ท่ีวาจา ศีล คือการปฏิบัติเก่ียวกับระเบียบการเป็นอยู่ทางภายนอก ศีลพฒันาท่ีกาย             
ท่ีวาจา ให้เป็นกาย วาจา ท่ีน่าดู เม่ือเรามีศีลเป็นพื้นฐานแลว้ เราจึงจะมีจิตท่ีเป็นสมาธิไดง่้าย ถา้มีศีล
ดีสมาธิก็มีง่าย๑๑๔ 
 สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก ทรงแสดงทศันะ
เร่ืองความหมายของศีลไวว้า่ 
 ศีล แปลตามศพัท์วา่ ปกติ หมายความวา่ ความเป็นปกติเรียบร้อย (อยา่งหน่ึง) ความเคย
ชินลงรูปลงตวัติดอยูป่ระจ าอยู ่เป็นปกติ (อย่างหน่ึง) ความเป็นปกติเรียบร้อย หมายถึง ความปกติ
เรียบร้อยของความประพฤติ เพราะเวน้การท่ีควรเวน้ ประพฤติการณ์ท่ีควรประพฤติ 
 ศีล ๕ หรือ เบญจศีล คือความประพฤติชอบทางกาย และวาจา การรักษากายวาจาให้
เรียบร้อย การรักษาปกติตามระเบียบวินยั ขอ้ปฏิบติัในการเวน้จากความชัว่ การควบคุมตนให้ตั้งอยู่
ในความไม่เบียดเบียน๑๑๕ 
 ความหมายของค าว่า “ศีล” หมายถึงข้อบญัญัติท่ีก าหนดการปฏิบติัทางกายและวาจา        
ทางพระพุทธศาสนาเช่นศีล ๕ ศีล ๘” แต่โดยทัว่ไปมกัให้ความหมายว่าปกติคือปกติของกายวาจา
ใจ๑๑๖    
 ความหมายของ ค าว่า “ศีล” หมายถึง ความประพฤติดีทางกายและทางวาจา, การรักษา
กายและวาจาให้เรียบร้อย ,ข้อปฏิบัติส าหรับการควบคุมกายและวาจาให้ตั้ งอยู่ในความดีงาม,            

                                                        
 ๑๑๓ พระเจ้าบรมวงศ์เธอกรมพระยาจันทบุรีนฤนาท , ปทานุกรมบาลี-ไทย-อังกฤษ-สันสกฤต, 
(กรุงเทพมหานคร : หา้งหุน้ส่วนจ ากดัศิวพร, ๒๕๑๓), หนา้ ๘๓๗. 
 ๑๑๔ พทุธทาสภิกข,ุ ทานศีลภาวนา, (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพสุ์ขภาพใจ, ๒๕๓๙), หนา้ ๕๖ - ๕๗. 
 ๑๑๕ สมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ สุวฑฺฒโน), ความจริงที่ต้องเข้าใจ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ ์     
มหามกฎุราชวทิยาลยั, ๒๕๓๘), หนา้ ๖๕. 
 ๑๑๖ ราชบัณฑิตยสถาน , พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ .ศ .๒๕๒๕ , พิมพ์คร้ังท่ี  ๖ , 
(กรุงเทพมหานคร : บริษทัอกัษรเจริญทศัน์อจท. จ ากดั, ๒๕๓๙), หนา้ ๗๘๔. 



 
๗๙ 

 
การรักษาปกติตามระเบียบวินยั,ปกติมารยาทปราศจากโทษ, ขอ้ปฏิบติัในการฝึกหัดกายวาจาให้ดี
ยิ่งข้ึน, ความสุจริตทางกายวาจาให้ดียิ่งข้ึน,ความสุจริตทางกายวาจาและอาชีพ, มกัใช้เป็นค าเรียก
อยา่งง่ายส าหรับค าวา่อธิศีลสิกขา๑๑๗ 
 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดก้ล่าวถึงศีลกบัเจตนารมณ์ทางสังคมวา่ศีลมี ๒ ระดบั 
คือหน่ึงระดบัทัว่ไปไดแ้ก่ระดบัธรรมหรือระดบัท่ียงัเป็นธรรมคือเป็นขอ้แนะน าสั่งสอนหรือหลกั
ความประพฤติท่ีแสดงและบญัญติัไปตามกฎธรรมดาแห่งความดีความชัว่ท่ีเรียกวา่กฎแห่งกรรมผูท้  า
ดีท าชัว่หรือตามกฎแห่งกรรมนั้นสองระดบัเฉพาะไดแ้ก่ระดบัวินยัหรือระดบัท่ีเป็นวนิยัคือเป็นแบบ
แผนขอ้บงัคบัท่ีบญัญติัหรือวางหรือก าหนดข้ึนไวเ้ป็นท านองประมวลกฎหมายส าหรับก ากบัความ
ประพฤติของสมาชิกในหมู่ชนหรือชุมชนหน่ึงโดยสอดคลอ้งกบัความมุ่งหมายของหมู่คณะหรือ
ชุมชนนั้นโดยเฉพาะ๑๑๘  
 กล่าวโดยสรุปว่า เป็นการฝึกอบรมด้านพฤติกรรม การพฒันาด้านกายและวาจาให้มี
พฤติกรรมทางสังคมไม่เบียดเบียนหรือก่อให้เกิดความเดือดร้อนเสียหายแก่ผูอ่ื้น มีความสัมพนัธ์
ทางสังคมกบัผูอ่ื้นอย่างเหมาะสม เก้ือกูลสร้างสรรค์ ส่งเสริมสันติสุข ดว้ยสังคหวตัถุ ๔ (ทาน ปิย
วาจา อตัถจริยา และสมานตัตตา) ด าเนินอาชีพสุจริต ด ารงตนอยูใ่นระเบียบวนิยัของสังคม  
 สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ได้กล่าวเร่ือง
อานิสงส์ของศีล ๕ ไวว้า่ 
 ผูท่ี้รักษาศีลขอ้ ๑ เม่ือเกิดเป็นมนุษยก์็จะท าให้มีพลานามยัแขง็แรงปราศจากโรคภยัอายุ
ยืนยาว ไม่มีศตัรูเบียดเบียนให้ต้องบาดเจ็บไม่มีอุบัติเหตุต่างๆท่ีจะท าให้บาดเจ็บหรือส้ินอายุ
เสียก่อนวยัอนัสมควร 
 ผูท่ี้รักษาศีลขอ้ ๒ เม่ือเกิดเป็นมนุษย ์ยอ่มท าให้เกิดในตระกูลท่ีร ่ ารวย การท ามาหาเล้ียง
ชีพมกัจะประสบช่องทางท่ีดี มัง่มีทรัพย ์ทรัพยส์มบติัไม่วบิติัหายนะไปดว้ยภยัต่าง ๆ เช่นอคัคีภยั วาต
ภยั โจรภยั ฯลฯ 
 ผูท่ี้รักษาศีลขอ้ ๓ เม่ือเกิดเป็นมนุษย ์ก็จะประสบโชคดีในความรัก มกัได้พบรักแทท่ี้
จริงจงัจริงใจ ไม่อกหัก มีบุตรธิดา ก็ว่านอนสอนง่าย ไม่ด้ือด้าน ไม่ถูกผูอ่ื้นหลอกลวงฉุดคร่า
อนาจารไปท าใหเ้สียหาย บุตรธิดายอ่มเป็นอภิชาตบุตร ซ่ึงจะน าเกียรติยศช่ือเสียงมาสู่วงศต์ระกูล 
                                                        
 ๑๑๗ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์คร้ังท่ี ๑๐, 
(กรุงเทพมหานคร : บริษทัเอส.อาร์.พร้ินติ้งแมสโปรดกัส์ จ ากดั, ๒๕๔๖), หนา้ ๒๔๕. 
 ๑๑๘ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), พุทธธรรม, พิมพค์ร้ังท่ี๖, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬา
ลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๓๘), หนา้ ๔๓๑. 



 
๘๐ 

 
 ผูท่ี้รักษาศีลขอ้ ๔ เม่ือมาเกิดเป็นมนุษย ์จะท าให้เป็นผูท่ี้มีสุ่มเสียงไพเราะ พูดจามีน ้ ามี
นวลชวนฟัง มีเหตุมีผล ชนิดท่ีเป็น “พุทธวาจา” มีโวหารปฏิภาณไหวพริบในการเจรจา จะเจรจา
ความส่ิงใดก็มีผูเ้ช่ือฟังและเช่ือถือ สามารถวา่กล่าวสั่งสอนบุตรธิดาและศิษยใ์หอ้ยูใ่นโอวาทไดดี้ 
 ผูท่ี้รักษาศีลขอ้ ๕ เม่ือเกิดเป็นมนุษย ์เป็นผูท่ี้มีสมองประสาท ปัญญา ความคิดแจ่มใสจะ
ศึกษาเล่าเรียนส่ิงใดก็แตกฉาน และทรงจ าได้ง่าย ไม่หลงลืมฟ่ันเฟือนและเลอะเลือน ไม่เสียสติ 
วกิลจริต ไม่เป็นโรคสมอง โรคประสาท ไม่ปัญญาทราม ปัญญาอ่อนหรือปัญญาน่ิม๑๑๙ 
 สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ยงัไดก้ล่าวอีกว่า
อานิสงส์ของศีล ๕ มีดงักล่าวขา้งตน้ ส าหรับศีล ๘ ศีล ๑๐ และศีล ๒๒๗ ก็ยอ่มมีอานิสงส์เพิ่มพูน
มากยิ่ง ๆ ข้ึน ตามระดบัและประเภทของศีลท่ีรักษา แต่ศีลนั้นแมจ้ะมีอานิสงส์เพียงไรก็ยงัเป็นแต่
เพียงการบ าเพ็ญบุญบารมีในชั้นกลาง ๆ ในพระพุทธศาสนาเท่านั้น เพราะเป็นแต่เพียงระบบหรือ
กติกาท่ีจะรักษากายและวาจาให้สงบ ไม่ก่อให้เกิดทุกขโ์ทษข้ึนทางกายวาจาเท่านั้น ส่วนทางจิตใจ
นั้นศีลยงัไม่สามารถท่ีจะควบคุมหรือท าให้สะอาดบริสุทธ์ิได ้ฉะนั้น การรักษาศีลจึงยงัไดบุ้ญนอ้ย
กว่าการภาวนา เพราะการภาวนานั้น เป็นการรักษาใจ รักษาจิต และซักฟอกจิตให้เบาบางจนหมด
กิเลสคือ ความโลภ โกรธ และหลง อนัเป็นเคร่ืองร้อยรัดให้บรรดาสรรพสัตวท์ั้งหลายตอ้งเวียนวา่ย
ตายเกิดอยูใ่นสังสารวฎั การภาวนาจึงเป็นการบ าเพญ็บุญบารมีท่ีสูงท่ีสุด ประเสริฐท่ีสุด ไดบุ้ญมาก
ท่ีสุด เป็นกรรมอนัยิง่ใหญ่ เรียกวา่ “มหคัคกรรม” อนัเป็นมหคัคตกุศล๑๒๐ 
 วศิน  อินทสระ กล่าวถึง อานิสงส์ของศีลวา่ ศีลมีความไม่เดือดร้อนใจเป็นอานิสงส์เยน็
กายเยน็ใจ เพราะไม่เห็นโทษเคร่ืองเศร้าหมองใด ๆ ของตน เหมือนบุรุษหรือสตรีผูไ้ดอ้าบน ้ าช าระ
ลา้งร่างกายเรียบร้อยแลว้ บริโภคอาหารประณีตอนัเป็นท่ีพอใจแลว้ ไดน้ัง่พกั ณ ร่มไทรใหญ่ริมล า
ธารอนัมีน ้ าใสสะอาด เม่ือรักษาศีลดีแลว้ยอ่มเป็นผูมี้ศีลประจ าใจ ประจ าตน ศีลจะกลบัมารักษาเรา 
เหมือนเราปลูกต้นไม ้รักต้นไม้ รักษาต้นไม้ด้วยดี เม่ือตน้ไม้เติบโตข้ึนย่อมหวนมารักษาผูป้ลูก
นั้นเอง๑๒๑ 
 สรุปได้ว่า การรักษาศีลนั้นส่งผลถึงการส ารวมกายและวาจาให้เป็นปกติ และเม่ือ
ร่างกายปกติแลว้ย่อมส่งผมถึงความสุขทางใจ ส่งผลถึงความบริสุทธ์ิทั้งกายและใจ เม่ือร่างกายมี
ความสมบูรณ์แล้วจะมีความจิตใจผ่องใส มีความสดช่ือเบิกบานใจ เพราะศีลเป็นขอ้ปฏิบติัเพื่อ
                                                        
 ๑๑๙ สมเด็จพระญาณสังวรสมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปริณายก , วิธีสร้างบุญบารมี , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพน์พรัตน์, ๒๕๔๘), หนา้ ๑๙. 
 ๑๒๐  เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๒๐ -๒๒. 
 ๑๒๑ วศิน อินทสระ, พุทธจริยศาสตร์, (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพธ์รรมดา, ๒๕๔๙), หนา้ ๔๔. 



 
๘๑ 

 
ควบคุมความประพฤติทางกายทางวาจาให้สงบเรียบร้อยอนัจะส่งผลให้มีสงบเรียบร้อยเม่ือผูรั้กษา
ศีลเป็นผูมี้ศีลมีความประพฤติเรียบร้อยทางกายทางวาจาศีลยอ่มกลายเป็นธรรมอนัเป็นพื้นฐานของ
ผูรั้กษาศีลอนัจะเป็นรากฐานในการพฒันาคุณธรรมในระดบัท่ีสูงข้ึน 
 ๒.๕.๓ การพฒันาตามหลกัจิตภาวนา  
 เป็นการฝึกอบรมดา้นจิตใจ การพฒันาบุคคลให้มีจิตท่ีสมบูรณ์ประกอบดว้ย คุณภาพ 
สมรรถภาพ และสุขภาพจิตท่ีดี คุณภาพจิตท่ีดีได้แก่จิตท่ีมีศรัทรา เมตตา กรุณา เอ้ืออารี มีมุทิตา 
ความเคารพ อ่อนน้อม กตญัญูกตเวที เสียสละ มีหิริโอตตปัปะ สมรรถภาพจิตท่ีดี ได้แก่จิตใจเข็ม
แข็ง มัน่คง เพียรพยายาม อุตสาหะ วิริยะ มีความรับผิดชอบ มีสติ และสมาธิ สุขภาพจิตท่ีดีไดแ้ก่
การมีจิตใจร่าเริง เบิกบาน สดช่ืน อ่ิมเอิบ ผอ่งใส และสงบสุข 
 การพฒันาจิตใจใหมี้คุณสมบติัดีงามพร่ังพร้อมทั้ง ๓ ดา้น๑๒๒ คือ  
 ๑. คุณภาพจิต คือ ให้ มีคุณธรรมต่าง ๆ ท่ี เสริมสร้างจิตใจให้ดีงาม เป็นผู ้มี จิตใจสูง 
ละเอียดอ่อน เช่น มีเมตตา มีความรักความเป็นมิตร มีกรุณา อยากช่วยเหลือปลดเปล้ืองความทุกข์ของ
ผูอ่ื้น มีจาคะ คือมีน ้ าใจเผื่อแผ่ มีคารวะ มีความกตญัญู รวมทั้งมุ่งพฒันาบุคคลให้มีจิตท่ีมีคุณภาพ เป็น
ตน้ ๒. สมรรถภาพจิต คือ ให้เป็นจิตท่ีมีความสามารถ เช่น มีสติ มีวิริยะ คือ ความเพียร            
มีขนัติ คือความอดทน มีสมาธิ คือ จิตตั้งมัน่แน่วแน่ มีสัจจะ คือความจริงจงั มีอธิษฐาน คือ ความเด็ดเด่ียว 
แน่วแน่ต่อจุดมุ่งหมาย เป็นจิตใจท่ีพร้อมและเหมาะท่ีจะใชง้านโดยเฉพาะงานทางปัญญา คือการคิด
พิจารณาให้เห็นความจริงแจ่มแจง้ชดัเจน รวมทั้งการสร้างเกราะป้องกนัโดยอาศยัหลกัธรรมต่าง ๆ 
ดงักล่าว 
 ๓. สุขภาพจิต คือ ให้เป็นจิตท่ีมีสุขภาพดี มีความสุขสดช่ืน ร่าเริงเบิกบาน ปลอดโปร่ง 
สงบ ผ่องใส พร้อมท่ีจะยิ้มแยม้ได้ มีปีติ ปราโมทย ์ไม่เครียด ไม่กระวนกระวายใจ ไม่คบัขอ้งใจ             
ไม่ขุ่นมวัเศร้าหมอง ไม่หดหู่โศกเศร้า รวมทั้งการสร้างใหมี้สุขภาพจิตท่ีดีได ้เป็นตน้ 
 ๒.๕.๔ การพฒันาตามหลกัปัญญาภาวนา  
 เป็นการฝึกอบรมด้านการพฒันาบุคคลให้รู้จกัคิด พิจารณา วินิจฉัย แกไ้ขปัญหา และ
ด าเนินการต่าง ๆ ดว้ยปัญญา เขา้ใจเหตุผล มองทุกส่ิงไปตามเหตุและปัจจยั ไม่มีอคติ ปราศจากการ
ครอบง าของกิเลส ด าเนินชีวิตอยู่โดยรู้เท่าทนัธรรมชาติของโลกและชีวิต เขา้ถึงอิสรภาพ ปลอด
ทุกขป์ราศจากปัญหา พฒันาความรู้ความเขา้ใจของตนเอง ให้เกิดความรู้แจง้เห็นจริง และใชค้วามรู้

                                                        
 ๑๒๒ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) , การศึกษาเคร่ืองมือพัฒนาที่ยังต้องพัฒนา , พิมพ์คร้ังท่ี ๒, 
(กรุงเทพมหานคร: สหธรรมิก, ๒๕๔๑), หนา้ ๑๐๑. 



 
๘๒ 

 
แก้ปัญหา ท าให้เกิดสุขได้ เร่ิมแต่รู้ เขา้ใจศิลปวิทยา เรียนรู้ถูกต้องตามเป็นจริง ไม่บิดเบือนหรือ         
เอนเอียงดว้ยอคติ (ความล าเอียง) คิดวินิจฉัยใช้ปัญญาโดยบริสุทธ์ิใจ รู้เขา้ใจโลกและชีวิตตามเป็น
จริง รู้จกัแกไ้ขปัญหาและท าการให้ส าเร็จตามแนวทางของเหตุปัจจยั ตลอดจนรู้เท่าทนัธรรมดาของ
สังขาร ถึงขั้นท่ีท าให้มีจิตใจเป็นอิสระหลุดพน้จากกิเลสและความทุกข์โดยส้ินเชิง หลกัภาวนา ๔ 
เป็นหลกัท่ีควรน ามาเป็นแนวทางในการพฒันาตนให้เจริญกา้วหน้าและมีความสุข จึงเป็นธรรมท่ี
ควรเขา้ใจและควรบรรลุ (นิโรธ) 
 สรุปความวา่ ผูสู้งอายุท่ีมีสุขภาพจิตและชีวิตท่ีดีงามตอ้งรู้จกัการปล่อยวางท าจิตให้วา่ง 
สร้างความสุขใหแ้ก่ตนเอง จึงถือไดว้า่เป็นการพฒันาตามหลกัภาวนา ๔ ท่ีสมบูรณ์ คือ 
 ๑. ภาวิตกาย มีกายท่ีพัฒนาแล้ว หมายถึงพัฒนาความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมทาง
กายภาพ เช่น การบริโภคปัจจยั ๔ การใชเ้ทคโนโลยแีละการอยูก่บัธรรมชาติแวดลอ้มไดดี้ 
 ๒. ภาวิตศีล มีศีลท่ีพฒันาแล้ว คือพฒันาความสัมพนัธ์กับส่ิงแวดล้อมทางสังคมอยู่
ร่วมกบัเพื่อนมนุษยด์ว้ยความสัมพนัธ์ท่ีดีงามเก้ือกูล 
 ๓ . ภาวิตจิต มี จิตท่ีพัฒนาแล้ว ทั้ งด้าน คุณธรรมความดีงาม สมรรถภาพ และ
ประสิทธิภาพของจิต และภาวะจิตใจท่ีมีความสุขสดช่ืน เบิกบาน 
 ๔. ภาวิตปัญญา มีปัญญาท่ีพฒันาแลว้ รู้เขา้ใจหย ัง่เห็นความจริงของโลกและชีวิต จน
วางจิตใจ มีท่าทีต่อชีวติและส่ิงแวดลอ้มไดอ้ยา่งดี มีดุลยภาพและเป็นอิสระ 
 

๒.๖ วรรณกรรมและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 ผูว้ิจยัไดท้  าการศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลจากหนังสือ และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการศึกษา 
รูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตของผู ้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาต าบลบ้านปรือ             
อ  าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์ดงัน้ี 
 ๒.๖.๑ เอกสารทีเ่กีย่วข้อง 
 พระพิจิตรธรรมพาที  (ชัยวัฒน์   ธมฺมวณฺโณ) ได้กล่าวในหนังสือ “แก่อย่างมีคุณค่า                 
ชราอยา่งมีคุณภาพ” สรุปความวา่ การเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นสัจธรรมของชีวิตมนุษยทุ์กคน ไม่วา่จะยาก
ดีมีจนแต่หากจะพิจารณาถึงส่ิงท่ีเราตอ้งประสบหลงัจากการเกิดมาแลว้ ดูเหมือนจะเป็นส่ิงท่ีคนเราไม่
ตอ้งการทั้งนั้น การอยู่ในโลกได้นานวนั จดัได้ว่าเป็นผูท่ี้มีโชคดี เพราะจะได้รับประโยชน์จากการ
พิจารณาสังขารให้เห็น ความจริงในมายาชีวิต แต่ส าหรับผูท่ี้ไม่พิจารณาไม่เอาใจใส่ต่อการเจาะท าลาย
ของโมหะ อวชิชาก็แก่เสียเปล่าการมีชีวิตอยูน่านวนัไม่ไดช่้วยให้เกิดประโยชน์อะไรเลย จึงจดัวา่เป็นผู ้        
แก่ฟัก แก่แฟง แก่แตงแก่น ้ าเตา้ เติบโตเพราะกินขา้ว แก่เฒ่าเพราะอยูน่าน ชีวิตในตวัของคน ๆ นั้น 



 
๘๓ 

 
ไม่มีค่าอะไรเลย คุณค่าหรือราคาของชีวติจะเกิดจากการเรียนรู้ การใชชี้วิตให้เกิดประโยชน์ ให้เกิด
คุณมากท่ีสุด๑๒๓ 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวในหนังสือ “ธรรมะส าหรับผูสู้งอายุ”           
สรุปความว่า ถ้าพ่อแม่วางอุเบกขาถูก  ก็เกิดความสมดุลในชีวิต  และความสมดุลระหว่าง
ความสัมพนัธ์มนุษยก์บัความสัมพนัธ์กบักรรม ท่านผูสู้งอายสุ่วนมากก็เป็นผูท่ี้มีลูกหลาน ตอนน้ีจึง
จะตอ้งวางใจกบัลูกหลานใหถู้กตอ้งวา่ ถึงเวลาแลว้ท่ีเขาจะตอ้งรับผดิชอบชีวิตของเขาเอง เราวางใจ
เป็นอุเบกขา  เงียบสงบ พร้อมจะช่วยเหลือเขา แต่เราไม่เขา้ไปจุกจิก วุน่วาย เจา้ก้ีเจา้การ ตอนน้ี ถึง
เวลาของพรหมท่ีจะวางอุเบกขา ถา้ท าใจไดอ้ยา่งน้ี ใจจะสบายข้ึน ถา้เสียหลกัน้ี ก็จะไม่เป็นพรหมท่ี
สมบูรณ์๑๒๔ 
 พุทธทาสภิกขุ ได้กล่าวไวใ้นหนังสือ “แก่อย่างฉลาดและมีความสุข” สรุปไวว้่า                 
ในพระพุทธศาสนาน้ี ยกย่องและให้เกียรติผูสู้งอายุเป็นอย่างพิเศษ เรียกว่าเป็น รัตตญัญู แปลว่า               
เป็นผู ้รู้ราตรีมากหรือนาน เพราะอายุมันผ่านวนัคืนมานาน มันก็รู้วนัคืนนั่นมาก อย่างน้ีเรียกว่า 
รัตตญัญูซ่ึงพระพุทธเจา้ใหค้วามส าคญัถึงกบัวา่ เป็นเอตทคัคะต าแหน่งหน่ึง๑๒๕  
 บริบูรณ์   พรพิบูรณ์ ได้กล่าวในหนังสือ “โลกยามชรา และแนวการเตรียมตัวเพื่อ
ความสุข” สรุปความไวว้า่ การสงเคราะห์คนชราในประเทศไทย แบ่งออกไดเ้ป็น ๕ ประเภท คือ ๑)          
ผูช้ราท่ียงัท างานเล้ียงตวัเองได้ไม่ต้องพึ่ งพาใคร ๒) ผูช้ราออกจากงานแล้วเล้ียงตวัเองด้วยเงิน
บ าเหน็จท่ีเก็บได ้๓) ผูช้ราออกงานแลว้เล้ียงตวัเองด้วยเงินบ านาญ ๔) ผูช้ราท่ีอาศยักบัครอบครัว
ของบุตรหรือญาติตอ้งพึ่งพาเขาเพียงบางส่วนหรือโดยส้ินเชิง ๕) ผูช้ราท่ีตอ้งพึ่งพาบริการของรัฐ
หรือเอกชนถา้ปราศจากบริการน้ีแลว้จะท าให้ชีวิตล าบาก งานสังคมสงเคราะห์คนชราท่ีรัฐบาลได้
จดัท าแลว้ ไดแ้ก่การจดัตั้งสถานสงเคราะห์คนชรา และศูนยบ์ริการผูสู้งอายุ (คลินิกผูสู้งอาย)ุ๑๒๖ 
 มูลนิธิสถาบันและพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.) ได้กล่าวในหนังสือ “สถานการณ์
ผูสู้งอายุไทย พ.ศ. ๒๕๔๙” สรุปความว่า ความเขม้แข็งของครอบครัวและชุมชน มีอิทธิพลต่อการ

                                                        
 ๑๒๓ พระพิ จิตธรรมพาที  (ชัยวัฒน์   ธมฺมวณฺ โณ ), แก่อ ย่างมี คุณ ค่า  ชราอย่างมี คุณภาพ , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเ์ล่ียงเชียง, ๒๕๓๖), หนา้ ๕๘. 
 ๑๒๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมะ ส าหรับผู้สูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์
ธรรมสภา, ๒๕๕๐), หนา้ ๔๙. 
 ๑๒๕ พทุธทาสภิกข,ุ แก่อยา่งฉลาดและเป็นสุข, (กรุงเทพมหานคร : อตมัมโย, ๒๕๒๗), หนา้ ๓๑. 
 ๑๒๖ บริบูรณ์  พรพิบูรณ์, โลกยามชรา และแนวการเตรียมตัวเพ่ือความสุข, (เชียงใหม่ : พระสิงห์การ
พิมพ,์ ๒๕๓๘), หนา้ ๑๕๗. 



 
๘๔ 

 
ด าเนินชีวิต และเป็นปัจจยัสร้างความเขม้แข็งแก่ประชาชนมากกวา่การให้บริการจากสถาบนั ดงันั้น 
แนวโนม้นโยบายดา้นผูสู้งอายุ จึงควรน าแนวคิดเร่ืองการใชชุ้มชนและครอบครัวเป็นพื้นฐาน มาเป็น
กรอบในการจดับริการ โดยเช่ือว่าครอบครัวเป็นระบบเก้ือหนุนท่ีส าคญัของบุคคล เป็นสถาบัน
พื้นฐานท่ีมีหนา้ท่ีดูแล ปกป้อง คุม้ครอง รวมทั้งเป็นตวัแทนเรียกร้อง และจดัสรรทรัพยากรทางสังคม
ท่ีส าคญั ส่วนชุมชนนั้น เป็นการมุ่งใช้คุณลกัษณะเด่น และทรัพยากรในชุมชนเป็นเคร่ืองมือ ในการ
สร้างจิตส านึกร่วมของประชาชน ใหเ้กิดการแกไ้ขปัญหาพฒันาการบริการ และแสวงหาความร่วมมือ
ในทุกระดบั๑๒๗       

ประภาเพ็ญ  สุวรรณ ได้เขียนหนังสือเร่ือง “ทศันคติ : การวดัการเปล่ียนแปลงและ
พฤติกรรมอนามยั” กล่าวไวว้า่ พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง กิจกรรมทุกประเภทท่ีเก่ียวกบัสุขภาพท่ี
มนุษยแ์สดงออกทั้ งในด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติ ซ่ึงจะสามารถสังเกตหรือวดัได้โดย
ทางตรงและทางออ้ม พฤติกรรมดา้นการปฏิบติัท่ีสังเกตมองเห็นไดน้ั้น อาจแยกประเภทไดเ้ป็น ๒ 
ประเภทใหญ่ ๆ คือ การปฏิบัติตามปกติวิสัยในชีวิตประจ าวนั  ซ่ึงจะเป็นการปฏิบัติท่ีเป็นการ
ส่งเสริมสุขภาพและป้องกนัโรค อีกประการหน่ึงคือ การปฏิบติัเม่ือเจ็บป่วยซ่ึงจะรวมถึงการปฏิบติั
ตนโดยทัว่ ๆ ไป และการไปรับบริการรักษาพยาบาลและการปฏิบติัตามค าแนะน าของแพทย์ หรือ
บุคลากรทางสาธารณสุข๑๒๘ 
 อุทัย  สุดสุข ไดก้ล่าวถึง พุทธธรรมในหนงัสือเร่ือง “พุทธธรรมน าสุขภาพองคร์วม” มี
เน้ือหาประกอบด้วยหลักการพื้นฐานของพระพุทธศาสนา การสาธารณสุขในสมัยพุทธกาล 
ความส าคญัและหลกัการสาธารณสุขในปัจจุบนั สภาวะสุขภาพของพระภิกษุสามเณร นโยบายการ
ส่งเสริมและพฒันาสุขภาพของพระภิกษุสามเณร ในบริบทของแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติ เชิดชู
ธรรมน าสุขภาพ : มิติใหม่การสร้างเสริมสุขภาพของสังคมไทยการพฒันาบทบาทของพระสังฆาธิ
การในการส่งเสริมและสนบัสนุนการสร้างสุขภาพในวดัและชุมชน๑๒๙ 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดเ้ขียนหนงัสือเร่ือง “การศึกษาเร่ิมตน้เม่ือคนกิน
อยูเ่ป็น” กล่าวไวว้า่ ให้เรียนรู้จากการใชชี้วิตของพระสงฆ์ ท่ีมีการฝึกฝนพฒันาตนเก่ียวกบัปัจจยัส่ี           

                                                        
 ๑๒๗ มูลนิธิสถาบันและพัฒนาผู ้สูงอายุไทย  (มส.ผส.), สถานการณ์ผูสู้งอายุไทย  พ.ศ. ๒๕๔๙, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเ์ดือนตุลา, ๒๕๕๐), หนา้ ๑๖๔. 
 ๑๒๘ ป ระภาเพ็ญ  สุ วรรณ , ทัศนคติ  : การวัดการ เปลี่ ยน แปลงและพฤติกรรมอนามั ย , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพพ์ีระพฒันา, ๒๕๓๒), หนา้ ๒๐๒. 
 ๑๒๙ อุทยั สุดสุข,ดร.นายแพทย,์ พุทธธรรมน าสุขภาพองค์รวม, (กรุงเทพมหานคร: กองสุขศึกษา         
กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ, ๒๕๕๑), หนา้ ๑๒-๑๕. 



 
๘๕ 

 
ในการบริโภคอาหารควรบริโภค  โดยพิจารณาว่าบริโภคเพื่ออะไร ซ่ึงควรเป็นการบริโภคด้วย
ปัญญาเพื่อให้มีสติ เพื่อสนองความตอ้งการท่ีแทจ้ริงของชีวิต ไม่ใช่เพียงเพื่อตณัหา ซ่ึงจะท าให้เป็น
การบริโภคท่ีพอดี ท่ีเรียกว่า โภชเนมตัตญัญุตา คือ ความรู้จกัประมาณในการบริโภค ตอ้งพิจารณา
เวลาบริโภคของทุกอยา่ง แต่ท่ีเนน้มากคือเร่ืองอาหาร สาระส าคญัคือให้การรับประทานอาหารเพื่อ
เป็นเคร่ืองเก้ือหนุน  ให้เราด าเนินชีวิตท่ีดี  พัฒนาตนเอง และท าส่ิงท่ีดีงามได้ยิ่งข้ึนไป  หาก
รับประทานอาหาร เพื่อสนองตณัหาอาจตามมาดว้ยโรคภยัไขเ้จบ็ต่าง ๆ ได้๑๓๐ 
 พินิจ  กุลละวณิชย์ ได้เขียนหนังสือเร่ือง “การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ” กล่าวไวว้่า 
การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ ท าให้เกิดความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกายในด้านการป้องกนั
โรค คือ ช่วยลดความเส่ียงและปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดโรคเร้ือรังท่ีส าคญั เช่น โรคเบาหวาน โรคหวัใจและ
หลอดเลือดความดนัโลหิตสูง ความอว้น ฯลฯ อนัเป็นผลมาจากการขาดการเคล่ือนไหวหรือออก
ก าลังกายน้อย ดังนั้ น กระทรวงสาธารณสุข  จึงเล็งเห็นว่าการเคล่ือนไหวออกก าลังกายจึง
เปรียบเสมือนเป็นวคัซีนป้องกนัโรคเร้ือรัง นอกจากน้ียงัเป็นวิธีหน่ึงในการส่งเสริมสุขภาพและ
ความสุขสบายท าให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีสุขภาพท่ีแข็งแรง ท าให้คนเราดูดีข้ึน รู้สึกดี และมีความ
เพลิดเพลินในชีวิต นอกเหนือจากน้ีการออกก าลงักายเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับทุกคนตั้งแต่แรกเกิด
จนถึงวยัชราแมใ้นคนป่วย ยงัตอ้งการการออกก าลงักายเพื่อให้ฟ้ืนสภาพเร็วยิ่งข้ึน ในวยัชราการ
ออกก าลงักายจะช่วยป้องกนัแลรักษาอาการของโรคท่ีเกิดในวยัชราได ้เช่น อาการปวดเม่ือย๑๓๑ 
 วรศักดิ์   เพียรชอบ ไดเ้ขียนหนงัสือเร่ือง “หลกัและวิธีการสอน วิชาพลศึกษา” กล่าวไวว้า่ 
การออกก าลงักาย หมายถึง การท่ีท าให้ร่างกายไดใ้ชพ้ลงังานหรือก าลงังานท่ีมีอยูใ่นตวันั้น เพื่อให้
ร่างกายส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวนั่นเอง เช่น การเดิน การกระโดด การวิ่ง            
การท างาน หรือในการเล่นกีฬา การออกก าลงักายแต่ละกิจกรรม ร่างกายตอ้งใช้ก าลงังานมากนอ้ย
แตกต่างกนัไปตามลกัษณะของงานนั้นวา่มากนอ้ยหรือเบาแค่ไหน๑๓๒ 

                                                        
 ๑๓๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), การศึกษาเร่ิมต้นเม่ือคนกินอยู่เป็น, (กรุงเทพมหานคร :
ส านกัพิมพธ์รรมสภา, ๒๕๔๙), หนา้ ๑๑. 
 ๑๓๑ พินิจ กุลละวณิชย,์ “การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ” ในคู่มือการส่งเสริมการออกก าลงักายเพ่ือ
สุขภาพ, ๑๑-๑๓ , ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย, บรรณาธิการ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์องค์การ
สงเคราะห์ทหารผา่นศึก, ๒๕๔๐), หนา้ ๑๔-๑๙. 
 ๑๓๒ วรศกัด์ิ เพียรชอบ, หลักและวิธีการสอน วิชาพลศึกษา, (กรุงเทพมหานคร : ไทยวฒันาพานิช, 
๒๕๕๓), หนา้ ๓๗. 



 
๘๖ 

 
 สุรางค์  โคว้ตระกูล ไดก้ล่าวไวใ้นงานวิจยั เร่ือง “ปัญหาผูสู้งอายุ” ว่าผูสู้งอายุมีปัญหา            
๓  ด้าน  คือ ๑. การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย ๒ . การเปล่ียนแปลงทางด้านสังคม  ๓ . การ
เปล่ียนแปลงทางดา้นจิตวิทยา และไดเ้สนอแนะเก่ียวกบัปัญหาแต่ละประเภท เช่น การปฏิบติัธรรม 
ดว้ยการนัง่สมาธิ ซ่ึงทางวิทยาศาสตร์การแพทย์ ปัจจุบนั โดยอา้งผลการรักษาของ นายแพทยเ์บ็น
สัน (Benson) แห่งมหาวิทยาลยัฮาวาร์ด ท่ีไดใ้ห้คนไขเ้ป็นโรคหวัใจ และความดนัโลหิต ปฏิบติัสมาธิ
เบ้ืองตน้ปรากฏว่า ให้คนไขมี้อาการดีข้ึน และมีผูน้ าเอาวิธีการน้ีไปใช้รักษาโรคอ่ืน ๆ เช่น มะเร็ง 
ปรากฏว่าคนไขท่ี้รักษาโดยวิธีการใช้ยาและนัง่สมาธิ จะมีชีวิตอยู่ไดน้านกว่าคนไขท่ี้ใช้เฉพาะยา 
ฉะนั้น จึงพิสูจน์ไดว้า่การรักษาดว้ยการฝึกสมาธิมีผลทางดา้นจิตใจ คือ ท าใหเ้กิดการผอ่นคลายทาง
อารมณ์ และท าใหสุ้ขภาพดีข้ึน๑๓๓ 
 เอื้อมพร  ทองกระจาย ไดเ้ขียนหนงัสือเร่ือง “การดูแลสุขภาพตนเอง แนวคิด นโยบาย 
และยุทธวิธีเพื่อการพฒันาสาธารณสุขในยุทธศาสตร์เพื่อการดูแลสุขภาพตนเอง” กล่าวไวว้่า การ
ดูแลสุขภาพของตนเอง หมายถึงกระบวนการท่ีประชากรสามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั
สุขภาพได้ด้วยตนเองมีวตัถุประสงค์เพื่อส่งเสริมภาวะสุขภาพ การป้องกนัโรค การบ าบดัรักษา
ตนเองน้ี        เป็นกระบวนการท่ีเกิดข้ึนอยา่งต่อเน่ืองตลอดจนช่วงชีวิตของบุคคล ไม่ไดเ้กิดเฉพาะ
คร้ังคราว๑๓๔ 
 ได้กล่าวในบทความวิชาการ เร่ือง “การดูแลผู ้สูงอายุในปริมณฑลส่วนตัวและ
สาธารณะ”  ว่าการปฏิบติัการดูแลผูสู้งอายุเป็นปฏิบติัการของการช่วยเหลือ เก้ือกูลผูสู้งอายุทั้งใน
ปริมณฑล ส่วนตวั และสาธารณะทั้งน้ี บา้น ถูกมองวา่เป็นพื้น ส่วนตวัส าหรับดูแลผูสู้งอายุ แต่เม่ือ
บา้นถูกปรับเปล่ียนความหมายท่ีตรึงไวแ้ค่ความเป็นส่วนตวักลายเป็นพื้นท่ีทางสังคมจึงเป็นกลไก
ให้ความเป็นสาธารณะสามารถเขา้มาในบ้านเพื่อนาไปสู่การจดัการดูแลผูสู้งอายุในลกัษณะการ
ช่วยเหลือ คุม้ครองผูสู้งอายุให้ไดรั้บบริการตามสิทธิท่ีสมควรไดรั้บ และตามหลกัมนุษยธรรม โดย
ความเป็นสาธารณะน่ีเองท่ีท าให้สถาบนัทางสังคม ผูป้ฏิบติังานในชุมชนไปใหก้ารช่วยเหลือท่ีบา้น 
ท าให้บา้นซ่ึงเดิมเป็นปริมณฑลส่วนตวัไดข้ยายไปสู่ความเป็นปริมณฑลสาธารณะ แมบ้า้นจะถูก
ปรับเปล่ียนความหมาย แต่ยงัคงสภาพเป็นพื้นท่ีส่วนตวัส าหรับผูสู้งอายอุยูน่ัน่เองอยา่งไรก็ตาม การ

                                                        
 ๑๓๓ สุรางค์  โควต้ระกูล, ปัญหาผู้สูงอายุ, สภาสังคมสงเคราะห์แห่งประเทศไทย ในพระบรม
ราชูปถมัภ,์ (กรุงเทพมหานคร : สมชายการพิมพ,์ ๒๕๓๖), หนา้ ๕๘. 
 ๑๓๔ เอ้ือมพร  ทองกระจาย, การดูแลสุขภาพตนเอง แนวคิด นโยบาย และยุทธวิธีเพ่ือการพัฒนา
สาธารณสุขในยุทธศาสตร์เพ่ือการดูแลสุขภาพตนเอง, (กรุงเทพมหานคร : มหาวทิยาลยัมหิดล, ๒๕๓๓), หนา้ ๔๙. 



 
๘๗ 

 
ดูแลผูสู้งอายุในครอบครัว ชุมชน และสถาบนัทางสังคมต่างมีบทบาทหนุนเสริมเพื่อดูแลผูสู้งอายุ
ซ่ึงกนัและกนัการดูแลในครอบครัวซ่ึงถือวา่เป็นพื้นท่ีส่วนตวั และการร่วมดูแลจากคนในชุมชนอนั
เป็นการน าความเป็นสาธารณะเขา้มาในบา้นท าใหท้ั้งปริมณฑลส่วนตวัและสาธารณะเช่ือมโยงอยา่ง
กลมกลืนกนั๑๓๕ 
 ๒.๖.๒ งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 ประยงค์  ลิ้มตระกูลและกรรณิกา  พงษ์สนิท สรุปผลการวิจยัเร่ือง “การดูแลผูสู้งอาย ุ      
ท่ีบา้นชุมชนศรีวิชัยอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่” พบว่าสาเหตุท่ีท าให้มีปัญหาด้านสุขภาพนั้นมี
หลายสาเหตุ ได้แก่ การปฏิบติัตนไม่ถูกตอ้ง คือ ไม่ดูแลเอาใจใส่บ ารุงสุขภาพ มีโรคประจ าตวัและ
ลกัษณะทางกรรมพนัธ์ุโดยส่วนใหญ่ สุขภาพของมนุษย ์แบ่งออกเป็น ๒ ลกัษณะ คือ สุขภาพกาย
กบัสุขภาพจิต แต่มนุษยเ์รามกัจะให้ความส าคญัต่อสุขภาพกายมากว่าสุขภาพจิต ทั้งน้ีเพราะไม่
เขา้ใจสุขภาพทั้งสองอยา่ง มีความสัมพนัธ์กนั ถา้สุขภาพไม่ดียอ่มส่งผลต่อสุขภาพกายแน่นอน หาก
จิตใจไม่ปกติ เกิดทุกข ์เศร้าโศก วิตก กงัวล เครียด ก็ท  าให้กินไม่ไดน้อนไม่หลบัสุขภาพก็จะเส่ือม
โทรมไปได ้โดยในสังคมปัจจุบนั ปัญหาสุขภาพจิตเป็นปัญหาท่ีพบมากข้ึน๑๓๖  
 สุทธิพงศ์  บุญผดุง ได้กล่าวไวใ้นงานวิจยั เร่ือง “การพฒันาคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุใน
ทอ้งถ่ินโดยใชโ้รงเรียนเป็นฐานตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียง (ระยะท่ี ๑)” วา่เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั
ประกอบดว้ย แบบวดั คุณภาพชีวติสาหรับผูสู้งอายซ่ึุงจ าแนกเป็น ๖ ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นสภาพอารมณ์ท่ี
ดี ด้านความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล ด้านสภาพความเป็นอยู่ท่ีดี ด้านสภาพร่างกายท่ีดี ด้านการ
รวมกลุ่มทางสังคม และด้านการตัดสินใจด้วยตนเอง ผลการวิจยัพบว่า ๑) ระดับคุณภาพชีวิต
ผูสู้งอายุในภาพรวมอยูใ่นระดบั ค่อนขา้งมาก โดยดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลเป็นอนัดบัแรก 
รองลงมาคือดา้นการรวมกลุ่มทางสังคม ดา้นสภาพอารมณ์ท่ีดีและดา้นสภาพร่างกายท่ีดีตามลาดบั 
ในขณะท่ีดา้นสภาพความเป็นอยูท่ี่ดีและดา้นการตดัสินใจดว้ยตนเองมีระดบัคุณภาพชีวิตในระดบั
ปานกลาง ๒) ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวติ พบวา่ดา้นสภาพอารมณ์ท่ีดีมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งไดแ้ก่
ปัจจยัดา้นความวา้เหวอ่า้งวา้ง และปัจจยัดา้นความสุขกายสบายใจ ดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล
มีปัจจยัท่ีเก่ียวข้องได้แก่ปัจจยัด้านปฏิสัมพนัธ์ในครอบครัว มิตรสหายและเพื่อนบ้าน ด้านการ

                                                        
 ๑๓๕ วรรณลกัษณ์  เมียนเกิด, “การดูแลผูสู้งอายใุนปริมณฑลส่วนตวัและสาธารณะ”, วารสารสังคม
สงเคราะห์ศาสตร์, ปีท่ี : ๒๓ ฉบบัท่ี : ๑, พ.ศ.๒๕๕๘, หนา้ : ๑๔๖-๑๗๖. 
 ๑๓๖ ประยงค ์ ล้ิมตระกูลและกรรณิกา  พงษส์นิท, การดูแลผูสู้งอายท่ีุบา้น ชุมชนศรีวิชยัอ าเภอเมือง 
จงัหวดัเชียงใหม่, รายงานวจิยั, (คณะสงัคมศาสตร์ : มหาวทิยาลยัเชียงใหม่, ๒๕๔๖), หนา้ ๑๒. 



 
๘๘ 

 
รวมกลุ่มทางสังคมมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งไดแ้ก่ปัจจยัดา้นการอุทิศและการไดรั้บการยอมรับจากชุมชน 
ดา้นสภาพความเป็นอยู่ท่ีดีมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นการดารงชีพ และปัจจยัดา้นรายรับ
และรายจ่าย คุณภาพชีวิตด้านสภาพร่างกายท่ีดีมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งได้แก่ปัจจยัด้านการใส่ใจเร่ือง
สุขภาพ และปัจจยัดา้นการบริโภคท่ีดี และสุดทา้ยดา้นการตดัสินใจดว้ยตนเอง มีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
ไดแ้ก่ปัจจยัดา้นความเป็นอิสระทางความคิดและปัจจยัการเลือกทาในส่ิงท่ีตอ้งการ ๓) แนวทางการ
พฒันาคุณภาพชีวติของผูสู้งอายโุดยใชโ้รงเรียนเป็นฐานตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียง๑๓๗ 

พัฒนพงศ์ นิราราช และคณะ ไดก้ล่าวไวใ้นงานวิจยั เร่ือง “การพฒันารูปแบบการดูแล
สุขภาพตนเองของผูสู้งอายใุนชุมชน บา้นบุไทย ต าบลหว้ยยาง อ าเภอบวัใหญ่ จงัหวดันครราชสีมา” 
วา่ชุมชนยงัขาดความร่วมมือ และรูปแบบการดูแลสุขภาพผูสู้งอายุท่ีชดัเจน เป็นรูปธรรม หลงัการ
พฒันาเกิดเครือข่ายหลกัและมีรูปแบบ เครือข่าย ในการดูแลสุขภาพผูสู้งอายุท่ีชดัเจน กลุ่มเป้าหมาย
มีความพึงพอใจต่อการพฒันาเพิ่มข้ึน ผูสู้งอายุทุกกลุ่มมีผลการประเมินความสามารถในการ
ประกอบกิจวตัรประจ าวนัดีข้ึน ซ่ึงแนวทางพฒันาการดูแลสุขภาพผูสู้งอายุในชุมชนประกอบดว้ย  
๑) การสร้างการมีส่วนร่วมของชุมชนเพื่อแกปัญหา  ๒) การสร้างเครือข่ายการพฒันา หรือทีมงาน 
๓) การคืน หรือ สะทอ้นขอ้เท็จจริงกบัเจา้ของปัญหา  ๔) การประเมินผลติดตามอยา่งต่อเน่ือง ปัจจยั
ท่ีมีผลต่อการด าเนินงานการพฒันารูปแบบการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายุในชุมชน คร้ังน้ี คือ 
การรวมตวัของกลุ่มผูสู้งอายใุนชุมชน ในรูปแบบชมรมหรือกลุ่มเพื่อสร้างให้เกิดการมีส่วนร่วมทีม
จากผูเ้ผชิญปัญหาเองหลงัจากนั้นจึงพฒันากิจกรรมเชิงสร้างสรรค์ดว้ยการบริการและดูแลระหวา่ง
กนั รวมทั้งการสนบัสนุนเก้ือกูลกนัเอง ในกลุ่มเป้าหมาย๑๓๘ 
 จิราภรณ์  เกศพิชญ์วัฒนาและคณะ ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง “ความผาสุกทางใจของผูสู้งอายไุทย” 
ได้กล่าวว่า ความผาสุกทางใจของผูสู้งอายุ มีดังน้ี คือ ๑) ความสามัคคีปรองดองของลูกหลาน                
๒) ความก้าวหน้าของของสมาชิกในครอบครัวบุตรหลาน ๓) ความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัเพื่อนบา้นได้
พึ่งพาอาศยัซ่ึงกนัและกนั ๔) การไดท้  าตนให้เป็นประโยชน์ช่วยเหลือบุตรหลานในครอบครัว และ
ได้รับการเล้ียงดูช่วยดูแลในยามเจ็บป่วย ๕) ด้านความสงบสุขและการยอมรับ คือ การปล่อยวาง 
ความคิดท่ีท าให้ไม่สบายใจ การท าใจให้ยอมรับหรือบางคร้ังปลงตกกับส่ิงท่ีตนเองไม่สามารถ

                                                        
 ๑๓๗ สุทธิพงศ ์ บุญผดุง “การพฒันาคุณภาพชีวติผูสู้งอายใุนทอ้งถ่ินโดยใชโ้รงเรียนเป็นฐานตามหลกั
เศรษฐกิจพอเพียง (ระยะท่ี ๑)”, บทความวจิยั, (คณะสงัคมศาสตร์ : มหาวทิยาลยัเชียงใหม่, ๒๕๔๖), หนา้ ๑๒. 
 ๑๓๘ พฒันพงศ์ นิราราช และคณะ, “การพฒันารูปแบบการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายใุนชุมชน 
บา้นบุไทย ต าบลห้วยยาง อ าเภอบวัใหญ่ จงัหวดันครราชสีมา” บทความวิจัย วารสารพยาบาล การสาธารณสุข
และการศึกษา, (ปีท่ี ๑_ ฉบบัท่ี ๓ กนัยายน - ธนัวาคม, ๒๕๖๐), หนา้ ๑๑๗. 



 
๘๙ 

 
ขดัขวาง หรือควบคุมไดก้ารไดรั้บความเคารพนบัถือให้เกียรติ จากการให้ค  าแนะน าและมีผูน้ าไป
ปฏิบติัตาม ความเบิกบานใจท่ีได้ร่วมท ากิจกรรมกบัเพื่อนผูสู้งอายุในวยัเดียวกนั การได้ท าส่ิงท่ี
ตนเองชอบในยามวา่ง รวมทั้งมีอารมณ์ขนั ท าใหผู้สู้งอายไุม่เหงาไม่รู้สึกเบ่ือหรือโดดเด่ียว๑๓๙ 
 เพ่ือนใจ  รัตตากร ได้ศึกษาวิจยั “เร่ืองวิธีคิดของผูสู้งอายุและภาพลกัษณ์ของการเป็น
ผูสู้งอายุท่ีประสบความส าเร็จ : กรณีศึกษา ผูสู้งอายุบา้นปิยะมาลย  ์จงัหวดัเชียงใหม่” ไดก้ล่าวไวว้า่ 
ผูสู้งอายุท่ีประสบความส าเร็จ จะตอ้งปรับเปล่ียนบทบาทหน้าท่ีให้เหมาะสมกบัศกัยภาพ ท่ีมีความ
ตอ้งการเพื่อตนเองเปล่ียนไป เป็นความตอ้งการเห็นความส าเร็จของผูใ้กลชิ้ด  หรือช่วยเหลือผูอ่ื้น
ผูสู้งอายุท่ีประสบความส าเร็จ จะตอ้งมีสุขภาพดี พึ่งตนเองได ้ตระหนกัถึงคุณภาพชีวิตท่ีดี มีความ
เช่ือและศรัทธาศาสนาเป็นเคร่ืองยดึเหน่ียว ยดึถือศีลธรรมเคร่งครัด เป็นผูน้ าทางความคิดท างานเพื่อ
ชุมชนท าประโยชน์แก่ส่วนรวม๑๔๐ 

นริสา  วงศ์พนารักษ์ ได้ศึกษา “การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตในสังคมผูสู้งอายุ” ผล
ศึกษาพบว่า การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตของผู ้สูงอายุในยุคของการเป็นสังคมผู ้สูงอายุมี
ความส าคญัยิ่ง เพราะผูสู้งอายุตอ้งเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงในทุกมิติของสุขภาวะ ทั้งมิติทางกาย 
ทางจิต ทางสังคมและทางจิตวญิญาณ ท าใหเ้กิดผลกระทบต่อผูสู้งอาย ุ 

ดงันั้น การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตท่ีดีจึงมีความส าคญัอย่างยิ่ง ซ่ึงจะส่งผลต่อสุข
ภาวะท่ีสมบูรณ์ในทุก ๆ มิติ สุขภาวะทางจิตท่ีดีท าให้ผูสู้งอายุสามารถยอมรับและจดัการกบัการ
เปล่ียนแปลงรอบดา้นท่ีเกิดข้ึนตามศกัยภาพของตน ทั้งน้ีเพื่อท าให้เป็นสังคมผูสู้งวยัท่ีมีคุณค่า ไม่
เป็นสังคมชราภาพท่ีเป็นภาระของสังคม ผูสู้งอายสุามารถดูแลตนเองได ้มีชีวติยนืยาวและมีคุณภาพ
ชีวิตท่ีดี เสริมสร้างสังคมไทยให้มีความเขม้แข็งต่อไป ขอ้ควรค านึงในการสร้างเสริมสุขภาวะทาง
จิตของผูสู้งอายุ คือ ผูสู้งอายุ ควรมีแนวทางในการเตรียมความพร้อมเพื่อเขา้สู่วยัสูงอายุ ทั้งการ
เตรียมตวัของผูสู้งอายุเองตั้งแต่ก่อนเข้าสู่วยัสูงอายุ เตรียมครอบครัว ชุมชน และสังคม เพื่อให้
ผูสู้งอายุมีความสุขและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี และท่ีส าคญัควรมีการจดักิจกรรมเชิงรุกท่ีสร้างเสริมสุข
ภาวะทางจิตเชิงรุกท่ีตรงความตอ้งการ เหมาะสมกบัวิถีการด าเนินชีวิตและบริบทท่ีแตกต่าง และ

                                                        
 ๑๓๙ จิราภรณ์  เกศพิชญว์ฒันะ และคณะ, “ความผาสุกทางใจของผูสู้งอาย”ุ, บทความวจิยัจากวารสาร
พฤฒาวทิยาและเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ, (ฉบบัประจ าเดือน มีนาคม – พฤษภาคม ๒๕๔๓), หนา้ ๒๗. 
 ๑๔๐ เพื่อนใจ  รัตตากร, “วิธีคิดของผูสู้งอายุ และภาพลกัษณ์ของการเป็นผูสู้งอายุท่ีประสบผลส าเร็จ”, 
วารสารวจิยัทรัพยากรมนุษย์ มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์, (ปีท่ี ๑ ฉบบัท่ี ๒ กรกฎาคม - ธนัวาคม, ๒๕๔๙), หนา้ ๑๗. 



 
๙๐ 

 
การค านึงถึงปัจจยัท่ีมีผลต่อความสุขในชีวิตของผูสู้งอายุ ซ่ึงจะท าให้การดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ
ในสังคมผูสู้งอายปุระสบผลส าเร็จและมีคุณภาพ๑๔๑ 

รัตนา คัมภิรานนท์, ฐิติมา เดียววัฒนวิวัฒน์, นารีรัตน์  ผุดผ่อง และกมล  อาจดี ได้
ศึกษาความผาสุกทางจิตวิญญาณและความผาสุกของผูสู้งอายุ : กรณีศึกษาศูนย์พัฒนาการจัด
สวสัดิการสังคมผู ้สูงอายุ บ้านบางละมุง  อ าเภอบางละมุง  จังหวดัชลบุรี  เป็นการวิจัยแบบ
ผสมผสาน กลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน ๑๖๐ คน ผลการวิจยัพบวา่ ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีความผาสุกทางจิต
วญิญาณโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ ๖๓.๑  รองลงมาอยูใ่นระดบัต ่า ร้อยละ ๒๒.๕  และ
อยู่ในระดบัสูง ร้อยละ ๑๔.๔ ตามล าดบั  และประมาณคร่ึงหน่ึงมีความสุขในระดบัมากกว่าคน
ทัว่ไป ร้อยละ ๔๘.๑ รองลงมามีความสุขเท่ากบัคนทัว่ไปร้อยละ ๓๕ และนอ้ยกวา่คนทัว่ไปร้อยละ 
๑๖.๙ ตามล าดบั  ซ่ึงสอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงคุณภาพ ท่ีพบว่าผูสู้งอายุส่วนใหญ่พึงพอใจในความ
เป็นอยู่ในศูนยฯ์ มาก โดยเฉพาะผูสู้งอายุท่ีไม่มีญาติ เน่ืองจากรู้สึกวา่ท่ีศูนยแ์ห่งน้ีอุดมสมบูรณ์ทุก
อย่าง ขาดแต่ญาติพี่น้อง อาจรู้สึกเหงาบา้งในบางคร้ัง แต่ก็เปรียบเสมือนบา้นหรือครอบครัว มีพี่
เล้ียงคอยดูแล และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี  นอกจากน้ี พบวา่ อาชีพก่อนเขา้สถานสงเคราะห์ สถานทาง
การเงิน การมาเยี่ยมในรอบปีท่ีผ่าน และการเขา้ร่วมกิจกรรมอ่ืนๆ มีความสัมพนัธ์กบัความผาสุก
ทางจิตวญิญาณ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี ๐.๐๕ (x2 = ๒๐.๓๐๒, ๑๖.๑๐๔, ๑๕.๓๐๖ และ ๗.๙๙๒) 
และบุคคลท่ีผูสู้งอายุอาศยัอยู่ด้วยก่อนเขา้สถานสงเคราะห์มีความสัมพนัธ์กบัความผาสุกทางจิต
วิญญาณ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี ๐.๐๑ (x2 = ๒๕.๙๘๑) ส่วนการเขา้ร่วมกิจกรรมโดยรวม การ
ร่วมกิจกรรมออกก าลงักายการร่วมกิจกรรมนันทนาการมีความสัมพนัธ์กบัความสุขของผูสู้งอายุ
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี ๐.๐๕ (x2 = ๑๕.๕๑๘, ๗.๕๔๗ และ ๖.๘๙๓) และพบวา่ความผาสุกทาง
จิตวิญญาณโดยรวม ด้านการด าเนินชีวิต และด้านความศรัทธาต่อศาสนา มีความสัมพนัธ์กับ
ความสุขในเชิงบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี ๐.๐๑ (r = ๐’๓๗๘, ๐.๔๗๗ และ ๐.๒๒๙) ๑๔๒  

พระครูปริยตัิธรรมวบูิล (ชว ีอสฺิสโร) ไดศึ้กษารูปแบบการเสริมสร้างความผาสุกทาง
จิตวญิญาณของผูสู้งอายตุามหลกัพุทธจิตวทิยา พบวา่ 

                                                        
๑๔๑ นริสา  วงศ์พนารักษ์ , “การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตในสังคมผูสู้งอายุ” วารสารวารสารวิจัย

สาธารณสุขศาสตร์ มหาวทิยาลยัขอนแก่น, ปีท่ี ๖, ฉบบัท่ี ๒ เดือน เมษายน – เมษายน ๒๕๕๖. 
๑๔๒ รัตนา  คมัภิรานนท์,  ฐิติมา  เดียววฒันวิวฒัน์,  นารีรัตน์  ผุดผ่อง  และกมล  อาจดี, ความผาสุก

ทางจิตวิญญาณและความผาสุกของผูสู้งอาย ุ: กรณีศึกษาศูนยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสังคมผูสู้งอาย ุบา้นบางละ
มุง  อ าเภอบางละมุง  จงัหวดัชลบุรี, รายงานการวจิัย, (วทิยาลยัการสาธารณสุขสิรินธร  จงัหวดัชลบุรี สถาบนัพระ
บรมราชชนก: ส านกังานปลดักระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๕๕), บทคดัยอ่. 



 
๙๑ 

 
๑. ความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธจิตวิทยา ประกอบด้วย ๑) 

ความรู้สึกต่อชีวิต คู่ชีวิต บุตรหลานหรือบุคคลส าคญัของชีวิต ๒) ความผาสุกในส่ิงท่ีเป็นปัจจุบนั  
และ ๓) ความผาสุกในการมีศาสนายดึมัน่ การเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูสู้งอาย ุมี 
๒ ดา้น คือ ๑) ดา้นความสัมพนัธ์ในครอบครัว ประกอบดว้ย ๑.๑) การใช้เวลาในการท ากิจกรรม
ร่วมกนัของสมาชิกในครอบครัว ๑.๒) การพูดคุย ปรึกษาหารือ และตดัสินใจในเร่ืองส าคญัต่างๆ 
ของสมาชิกในครอบครัว ๑.๓) การแสดงออกซ่ึงความรักและความเอ้ืออาทรกนั ทั้งทางกาย วาจา 
และใจของสมาชิกในครอบครัว ๑.๔) การปฏิบติัตามบทบาทหน้าท่ีท่ีเหมาะสมของสมาชิกใน
ครอบครัว และ ๒) ดา้นความสัมพนัธ์กบัเพื่อน 

๒. การวิเคราะห์ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูสู้งอายุตามหลกั
พุทธจิตวิทยา พบว่า ๑) ด้านความสัมพนัธ์ในครอบครัว โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดบัมาก ( = 
๔.๓๑) เม่ือพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ด้าน ท่ี มีระดับค่าเฉ ล่ียระดับสูงสุด คือ การพูดคุย 
ปรึกษาหารือและตดัสินใจในเร่ืองส าคญัต่างๆ ของสมาชิกในครอบครัว ๒) ดา้นความสัมพนัธ์กบั
เพื่อน โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดบัมาก ( = ๔.๓๒)  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ขอ้มีระดบั
ค่าเฉล่ียระดบัสูงสุด คือ การให้ความส าคญักับความรู้สึกของเพื่อนเสมอ จากการวิเคราะห์ตวัแปร
อิสระทั้ง ๔ ตวั ประกอบด้วย ด้านการพูดคุยปรึกษาหารือหรือตดัสินในเร่ืองส าคญัต่าง ๆ ด้าน
ความส าคญักบัเพื่อน ดา้นการใชเ้วลาในการท ากิจกรรมร่วมกนัของสมาชิก และดา้นการแสดงออก
ซ่ึงความรัก มีความสัมพนัธ์อยู่ในระดบัสูง คือ .๗๘๗ และตวัแปรอิสระทั้ง ๔ ตวั อธิบายความผนั
แปรท่ีเกิดข้ึนของระดบัความผาสุกทางจิตวญิญาณ ไดร้้อยละ ๖๑.๙ 

๓. รูปแบบการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูสู้งอายุตามหลักพุทธ
จิตวิทยา มี ๓ องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ๑) ปัจจยัท่ีเอ้ือต่อความผาสุกทางจิตวิญญาณ ๒ ปัจจยั คือ ปัจจยั
ดา้นความสัมพนัธ์ในครอบครัว และดา้นความสัมพนัธ์กบัเพื่อน ๒) แนวทางการเสริมสร้างความ
ผาสุกทางจิตวิญญาณของผูสู้งอายุ ๘ แนวทาง คือ ๑) แนวทางส่งเสริมให้สมาชิกในครอบครัว
รับประทานอาหารร่วมกนัอย่างสม ่าเสมอ ๒) แนวทางส่งเสริมให้สมาชิกในครอบครัวท างานบา้น
ร่วมกนั ๓) แนวทางส่งเสริมให้สมาชิกในครอบครัวท ากิจกรรมนันทนาการร่วมกนั ๔) แนวทาง
ส่งเสริมให้สมาชิกในครอบครัวออกก าลังกายและเล่นกีฬาร่วมกันกับผู ้สูงอายุ ๕) แนวทาง
สนบัสนุนสมาชิกในครอบครัวพกัผอ่นหยอ่นใจนอกบา้นร่วมกบัผูสู้งอายุ ๖) แนวทางส่งเสริมให้
สมาชิกในครอบครัวพาผูสู้งอายุไปเยี่ยมญาติมิตรและเพื่อนต่างจงัหวดั ๗) แนวทางสนับสนุน
สมาชิกในครอบครัวร่วมพิธีกรรมหรืองานบุญในโอกาสต่างๆ เพื่อให้ผูสู้งอายุมีการน าหลกัพุทธ
ธรรมมาเป็นหลกัในการด าเนินชีวิต และ ๘) แนวทางส่งเสริมให้สมาชิกในครอบครัวท ากิจกรรม



 
๙๒ 

 
บ าเพญ็ประโยชน์ต่อสาธารณะ และ ๓) การประยกุตห์ลกับุญกิริยาวตัถุ ๓ ในดา้นความรู้สึกต่อชีวิต 
ดา้นความผาสุกในส่ิงท่ีเป็น ดา้นความผาสุกในศาสนาท่ียดึมัน่๑๔๓ 

 จากการทบทวนเอกสารและรายงานการวิจยัท่ีเก่ียวข้องไม่ปรากฏพบเอกสารและ
รายงานวิจยัในเร่ืองท่ีจะศึกษาหลักพุทธธรรมและภูมิปัญญาท้องถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของ
ผูสู้งอาย ุและรูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรม อีกทั้งยงัพบวา่มีเน้ือหาท่ี
เก่ียวข้องกับ  สุขภาพจิตผูสู้งอายุ ภูมิปัญญาท้องถ่ิน บางส่วนท่ีเก่ียวข้องกับประเพณี พิธีกรรม 
วฒันธรรมในทอ้งถ่ินหรือชุมชน อยา่งเพียงพอต่องานวจิยัน้ี  

๒.๖.๓ งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องต่างประเทศ 

  Fisher ได้ศึกษาเร่ืองความผาสุกทางจิตวิญญาณของพยาบาลและผูดู้แลด้านจิต
วิญญาณในท่ีท างาน  โดยใช้เคร่ืองมือวดัความผาสุกทางจิตวิญญาณ  SHALOM (Spiritual health 
and life orientation measure)  ซ่ึงมีองค์ประกอบทางจิตวิญญาณทั้ งหมด ๔ องค์ประกอบ  คือ 
ความสัมพันธ์ภายในตนเอง  ความสัมพันธ์กับผู ้อ่ืน  ความสัมพันธ์กับ ส่ิงแวดล้อม  และ
ความสัมพนัธ์กบัพระเจา้ ผลการศึกษาพบวา่ ความเช่ือและการมองโลกของพยาบาลและผูดู้แลดา้น
จิตวญิญาณมีผลต่อความคิดเก่ียวกบัความผาสุกทางจิตวญิญาณมากกวา่ อาย ุเพศ และสถานท่ีท างาน 
อีกทั้งความคิดเก่ียวกบัความผาสุกทางจิตวญิญาณมีผลต่อประสบการณ์ชีวติเก่ียวกบัความผาสุกทาง
จิตวญิญาณ๑๔๔ 
 Hungelmann et al.  ได้ศึกษาความสัมพันธ์เช่ือมโยงระหว่างจิตใจ ร่างกาย และจิต
วิญญาณ โดยใช้เคร่ืองมือวดัความผาสุกทางจิตวิญญาณของเขา  ประกอบด้วยขอ้ค าถามทางด้าน
บวกและลบ จ านวน ๒๑ ขอ้ ขอ้ค าถามมีลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า ๖ ระดบั  เป็นการประเมิน ๓ 
ดา้น ไดแ้ก่ ความศรัทธาและความเช่ือ ความรับผิดชอบต่อตนเองและชีวิต และความพึงพอใจใน
ชีวติและความส าเร็จแห่งตน๑๔๕ 

                                                        
๑๔๓ พระครูปริยติัธรรมวิบูล (ชวี อิสฺสโร), “รูปแบบการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของ

ผูสู้งอายุตามหลักพุทธจิตวิทยา”, ดุษฎีนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พุทธจิตวิทยา), (บัณฑิตวิทยาลัย, 
มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๖๐), บทคดัยอ่. 

๑๔๔ Fisher, J. Nurses’  and carers’ , spiritual well-being in the workplace. Australian Journal of 
Advanced Nursing, 4,(25), 2008, 49-57. 

๑๔๕ Hunglmann, J. , Kenkle-Rossi, E. , Klassen, L. , & Stollenwerk, R.  Focus on spiritual well-
being :  Harmonious interconnectedness of mind-body-spirit of the JAREL spiritual well-being scale. 
Geriatric Nursing, 17(6), 1996, 262-266. 
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 Fulton  ได้ท าการศึกษาเร่ืองความผาสุกทางจิตวิญญาณของนักศึกษาพยาบาลและ
อาจารยพ์ยาบาล กบัการปฏิบติัการพยาบาลเพื่อตอบสนองความตอ้งการทางจิตวิญญาณของผูป่้วย
โดยเป็นนกัศึกษาพยาบาล จ านวน ๒๒๕ คน  และอาจารยพ์ยาบาลจ านวน  ๔๑ คน  จากโรงเรียน
พยาบาลท่ีสอนในระดบัปริญญาตรี ในรัฐเพนซิลวาเนีย จ านวน ๔ แห่ง ผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉล่ีย
ของคะแนนความผาสุกทางจิตวิญญาณระหว่างนักศึกษาพยาบาล และอาจารยพ์ยาบาลมีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั และพบวา่ ประเภทของโรงเรียนพยาบาลและอายขุองนกัศึกษาพยาบาล
มีอิทธิพลมากท่ีสุดต่อคะแนนความผาสุกทางจิตวญิญาณของนกัศึกษาพยาบาล๑๔๖ 
 Fehring ไดท้  าการศึกษาสภาวะสุขภาพจิต และความผาสุกทางจิตวิญญาณของนกัศึกษา
ในวิทยาลัยพยาบาลแห่งหน่ึง โดยเป็นการศึกษาเชิงความสัมพนัธ์ในนักศึกษา ๒ กลุ่ม เพื่อหา
ความสัมพนัธ์ระหวา่งสภาวะของจิตวิญญาณ และสภาวะของสุขภาพจิตในการตอบสนองต่อความ
เปล่ียนแปลงชีวิตในชีวิต ในการศึกษาคร้ังแรกผูว้ิจยัไดใ้ชด้ชันีช้ีวดัความผาสุกทางจิตวิญญาณแบบ
วดัวุฒิภาวะทางจิตวิญญาณ ดชันีช้ีวดัความเปล่ียนแปลงในชีวิตและแบบวดัความเครียด โดยน าไป
วัดกับนักศึกษาพยาบาลชั้ นปี ท่ี  ๑  จ านวน ๙๕ คน ดัชนี ช้ีว ัดความผาสุกทางจิตวิญญาณ 
ประกอบดว้ย แบบวดั ๒ ส่วน คือแบบวดัความผาสุกเก่ียวกบัความเช่ือทางศาสนา แบบวดัความ
ผาสุกเก่ียวกบัชีวิตความเป็นอยู่ ในการศึกษาคร้ังท่ี ๒  ผูว้ิจยัได้ใช้แบบวดัทศันะทางจิตวิญญาณ 
และดชันีวดัสภาวะของจิตใจ โดยน าไปวดักบันกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี ๑ กลุ่มท่ีเคยวดัในคร้ังแรก 
และน าไปวดัในนักศึกษาในวิทยาลยัท่ีได้มาจากการสุ่ม  จ  านวน  ๗๕  คน  ผลการศึกษาพบว่า มี
จุดอ่อนระหวา่งความสัมพนัธ์เชิงบวกของความเปล่ียนแปลงในชีวติกบัความเครียด ซ่ึงแตกต่างกบั
การศึกษาก่อนหนา้น้ี ท่ีพบวา่ ความผาสุกทางจิตวญิญาณ  ความผาสุกเก่ียวกบัชีวิตและความเป็นอยู่
และทศันะทางจิตวญิญาณมีความสัมพนัธ์ในทางกลบักนัอยา่งมากกบัสภาวะของจิตใจในเชิงลบ ซ่ึง
เป็นการช้ีใหเ้ห็นวา่ตวัแปรทางจิตวญิญาณมีอิทธิพลต่อความผาสุกทางจิตวญิญาณ๑๔๗ 
  Paloutzian & Ellisonศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งความโดดเด่ียว ความผาสุกทางจิต
วิญญาณ และคุณภาพชีวิต โดยใช้แบบประเมินความผาสุกทางจิตวิญญาณซ่ึงท่ีพวกเขาพฒันาข้ึน
ประกอบดว้ยขอ้ค าถามทั้งหมด ๒๐ ขอ้  โดยมีขอ้ค าถามทางดา้นบวก ๑๑ ขอ้ และขอ้ค าถามทางลบ 

                                                        
๑๔๖ Fulton, R. Spiritual well-being of baccalaureate nursing students and nursing faculty and 

their responses about spiritual well-being of persons.  Unpublished doctoral dissertion widener University 
Chester, PA, 1992. 

๑๔๗ Fehring, R.J., et al. Psychological and Spiritual Well-Being in College students. Research 
in Nursing & Health, 10, 391-198, 1987. 
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๙ ขอ้ ขอ้ค าถามมีลกัษณะเป็นมาตรส่วนประมาณค่า ๖ ระดบั เป็นการประเมิน ๒ ดา้น ไดแ้ก่ ดา้น
การมีความผาสุกทางศาสนา ๑๐ ขอ้ และด้านการมีความผาสุกในการด ารงชีวิต ๑๐ ขอ้ ถ้าระดบั
คะแนนสูง แสดงถึงการมีความผาสุกทางจิตวิญญาณ แต่ถา้ระดบัคะแนนต ่าจะแสดงถึงการมีความ
บีบคั้นทางจิตวิญญาณ  แบบวดัดงักล่าวได้รับการพฒันาให้มีความเหมาะสมโดยมีค่าความเท่ียง
เท่ากบั    .๘๙๑๔๘ 

 จากการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งดงักล่าวขา้งตน้น้ีพบว่า งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั
แนวคิดจิตวิญญาณท่ีพบส่วนใหญ่เป็นการศึกษาโดยใช้เคร่ืองมือวดัความผาสุกทางจิตวิญญาณท่ี
ศึกษาโดยใช้แนวคิดความผาสุกทางจิตวิญญาณตามแนวคิดตะวนัออกยงัไม่พบมากนัก  งานวิจยั
ส่วนใหญ่ท่ีพบยงัเป็นการศึกษาโดยใชแ้นวคิดและใชเ้คร่ืองมือประเมินความผาสุกทางจิตวิญญาณ
ตามแนวคิดตะวนัตก  นอกจากนั้นงานวิจัยส่วนใหญ่ท่ีพบเป็นงานวิจัยท่ีศึกษาในกลุ่มผูใ้หญ่ 
ผูสู้งอาย ุ ผูป่้วย  และเป็นงานวจิยัทางดา้นการพยาบาล  จึงท าให้ผูว้ิจยัมีความสนใจท่ีจะศึกษาความ
ผาสุกทางจิตวญิญาณของผูสู้งอาย ุและปัจจยัต่างๆ  ท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความผาสุกทางจิตวญิญาณ
ของผูสู้งอายุ  ตามแนวคิดตะวนัออกซ่ึงเกิดจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งโดย
มีหลกัวา่  ความผาสุกทางจิตวญิญาณเป็นสภาวะท่ีบุคคลมีความสุขในทุกอณูของร่างกายอยา่งลึกซ้ึง
และประณีต  เป็นความสุขท่ีเกิดจากความดีและความไม่เห็นแก่ตวั  ซ่ึงเป็นสภาวะท่ีจิตใจมีความ
สงบ  ปราศจากส่ิงรบกวนจิตใจ  ตลอดจนมีภูมิคุม้กนัทางจิตใจท่ีมีกระแสการรับรู้ท่ีไวต่อส่ิงท่ีเขา้
มากระทบ  มีการเขา้ถึงส่ิงสูงสุด  เช่น  พระรัตนตรัย  ศีล  สมาธิ  ปัญญา  และพระนิพพาน  เป็นตน้  
อนัจะมีผลต่อสุขภาวะทางกายและทางสังคมตามไป ความผาสุกทางจิตวิญญาณถึงแมจ้ะเป็นส่ิงท่ี
เป็นนามธรรมแต่ก็สามารถประเมินด้วยการวดัตามการรับรู้ของบุคคลได้  จากองค์ประกอบ  ๓  
ด้าน  ได้แก่  ด้านท่ี ๑  ความสุข  ความสงบท่ีเกิดจากความดี  ความไม่เห็นแก่ตัว  ด้านท่ี ๒  
ความรู้สึกเบิกบานกบัการท าหน้าท่ีและการใช้ชีวิต  และด้านท่ี ๓  การมีสติ  สมาธิ  และปัญญา  
โดยมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งและมีความสัมพนัธ์กบัความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูสู้งอายุ  ไดแ้ก่  เพศ  
อาย ุ ระดบัการศึกษา  สถานะภาพครอบครัว  และการเขา้ร่วมกิจกรรมทางศาสนา 

 
 

                                                        
๑๔๘ Polouzian, R. F., & Ellison, C. W. Loneliness, spiritual well-being and quality of life. In C. 

W.  Ellison (Ed.) , Spiritual well-being:  Conceptualization and measurement (pp.  330-340) .  Psychology and 
Theology, 11(4), 1982, 330-340. 
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๒.๗ สรุป 
 หลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ สามารถ
สรุปไดใ้นประเด็นดงัต่อไปน้ี 
 ๑. แนวคิดหลกัพุทธธรรม  

    ๑.๑  ความหมายของพุทธธรรม  เป็นหลักพุทธธรรมส าคัญ  ๆ  หลายหมวด                     
ท่ีพระพุทธเจ้าทรงน ามาตรัสสอนไวใ้นพระไตรปิฎก  หลักธรรมแต่ละหมวด ทรงแสดงไวมี้
เป้าหมายสูงสุด คือ น าไปสู่การดบัทุกข์ทั้งส้ิน ส่วนความส าคญัของพุทธธรรม คือ เป็นท่ีรวบรวม
หลักธรรมของพระพุทธศาสนาเถรวาทอย่างบริสุทธ์ิ น าเสนอหลักการและสาระส าคัญของ
พระพุทธศาสนา          อย่างครบถ้วน รอบด้านครอบคลุม และเป็นระบบอย่างชัดเจน และเป็น
มาตรฐานและเกณฑ์ของความเช่ือ และการปฏิบติัของชาวพุทธทัว่ไป ทั้งในระดบัชาวบา้นและ
พระภิกษุ 
     ๑.๒ ความส าคัญของพุทธธรรม  
 ค าสอนท่ีพระพุทธเจ้าตรัสรู้ และน ามาเผยแผ่สั่งสอนบุคคล ทั่วไปพุทธธรรมใน
พระพุทธศาสนามีเป็นจ านวนมากครอบคลุมตั้งแต่เร่ืองพื้นฐานในการด าเนินชีวิตจนกระทัง่ถึงเร่ือง
สูงสุดท่ีเป็นจุดหมายของพุทธศาสนา คือ นิพพาน พุทธธรรมทุกเร่ืองลว้นแต่มีคุณค่าต่อชีวิตและ
สังคมทั้งส้ินเช่นท าใหเ้กิดความสุข ความเจริญ แก่ผูป้ฏิบติัเกิดความสงบเรียบร้อยแก่สังคม โดยเม่ือ
น ามาปฏิบติัตามแลว้จะท าใหเ้กิดความสุขและความเจริญในการด าเนินชีวิตท่ีดีงาม 

    ๑.๓ พุทธธรรมส าหรับพัฒนาสุขภาพจิต คือหลักของโยนิโสมนสิการนั้น ซ่ึงมุ่ง
พฒันาดา้นความคิดของปัญญาโดยการเน้นก าจดัอวิชชา และเป็นเคร่ืองน าไปสู่ทางหลุดพน้ หรือ
เป็นแนวคิดเก่ียวกบัระดบัปัญญาเพื่อพฒันาไปสู่สัจธรรม และอีกประการหน่ึง ซ่ึงมุ่งพฒันาสภาพ
จิตให้เกิดคุณธรรมหรือกุศลธรรม หรือเป็นเคร่ืองน าไปสู่การพฒันาทางโลก และเป็นแนวคิด
เก่ียวกบัระดบัปัญญาพฒันาไปสู่ศีลธรรมอยา่งมีประสิทธิภาพ 

    ๑.๔ ลักษณะส าคัญของผู้สูงอายุ วยัสูงอายุจดัเป็นวยัท่ีอยู่ในระยะสุดท้ายของชีวิต 
ลกัษณะและพฒันาการในวยัน้ีจะตรงขา้มกบัวยัเด็ก กล่าวคือ เป็นระยะท่ีมีแต่ความเส่ือมโทรม และ
ต้องซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ และมีการเปล่ียนแปลงตลอด คือ เปล่ียนแปลงทั้ งสภาพร่างกาย                
ทรุดโทรม และสึกหลอ เปล่ียนแปลงทางสุขภาพจิต มีการหลงลืม ความจ าคลาดเคล่ือน 

    ๑.๕ สาเหตุและสภาพปัญหาของการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ปัญหาของผูสู้งอายุ มา
จากสาเหตุการเปล่ียนแปลงของร่างกายและสรีรวิทยาตามอายุ ผูสู้งอายุกลวัความจริง และ               ความ
รับผิดชอบตนเอง ซ่ึงสาเหตุเหล่าน้ีจะท าให้ผูสู้งอายุมีปัญหาดา้นสุขภาพร่างกายท่ีเส่ือมโดยสภาพ
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และส่งผลกระทบถึงสุขภาพจิตภายใน เพราะผูสู้งอายุไม่ปรับเปล่ียนการกระท าต่าง ๆ ของแต่ละ
บุคคล 

    ๑.๖ พุทธธรรมส าหรับผู้สูงอายุ เป็นหลกัการปฏิบติัเพื่อให้ผูสู้งอายุนั้นมี เพื่อเป็นการ
เสริมสภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจให้เกิดความสมบูรณ์ ไดแ้ก่ หลกัศีล ๕ หลกับุญกิริยาวตัถุ ๑๐              
หลกัโลกธรรม ๘ หลกัพรหมวหิาร ๔ และหลกัภาวนา ๔ 
 ๒. แนวคิดเร่ืองภูมิปัญญาท้องถิ่น  
 ความหมายและความส าคญัของภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน เป็นความรู้ความสามารถของคนใน
ท้องถ่ินมีการสั่งสมข้ึนมาจากประสบการณ์การเรียนรู้และมีระยะเวลายาวนานมีการคิดค้น
ต่อเน่ืองกนัมาใช้เป็นแนวทางในการแกปั้ญหาปรับตวัและด ารงชีวิตให้เขา้กบัสภาพแวดลอ้มทาง
ธรรมชาติมีการผสมผสานสอดคล้องกบัวิถีของกลุ่มชนแลว้ถ่ายทอดสืบต่อกนัมาจนเป็นวฒันธรรม
ภูมิปัญญา ความรู้ของการถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถ่ินของประชาชนนั้น เกิดจากความรู้ความคิด
สร้างสรรคข์องประชาชนและชุมชนนั้น โดยยึดหลกัความเช่ือทางพระพุทธศาสนาและเก่ียวเน่ือง
ดว้ยความเช่ือประเพณี พิธีกรรม วฒันธรรมและวนัส าคญัทางพระพุทธศาสนา  
 ความเช่ือตามแนวพุทธซ่ึงมีทั้ งคุณและโทษผสมกันอยู่แต่ส่วนใหญ่แล้วจะให้คุณ
มากกว่าโทษเพราะความเช่ือไม่ก่อให้เกิดความเดือดร้อนแก่ใครซ่ึงสามารถยกตวัอย่างประโยชน์
ของความเช่ือมีลกัษณะ ดงัน้ี 
 ๑. ความเช่ือก่อให้เกิดพลังบางคนเม่ือเจ็บไข้ได้ป่วยเม่ือมีการรักษาด้วยวิธีการทาง            
ไสยศาสตร์ก็จะเกิดความเขม้แขง็ทางจิตใจมีพลงัในการต่อสู้กบัโรคภยัไขเ้จบ็ 
 ๒. ความเช่ือก่อให้เกิดความมัน่ใจเม่ือไดรั้บการเสริมแรงจากความเช่ือเช่นการดูฤกษ์
ยามในงานพิธีต่าง ๆ ท าใหเ้กิดความมัน่ใจวา่พิธีท่ีจดัข้ึนน้ีถูกตอ้ง 
 ๓. ความเช่ือท าให้เกิดความสร้างสรรคใ์นการท ากิจกรรมเก่ียวกบัเร่ืองของความเช่ือเช่น
การสร้างเจดียรู์ปป้ันเป็นสัญลกัษณ์แทนความเช่ือคนอีสานจะมีจินตนาการในเชิงสร้างสรรค ์
 ๔. ความเช่ือก่อให้เกิดความสามคัคีความเช่ือในเร่ืองของการขอฝนเม่ือเกิดความแห้ง
แลง้คนอีสานสามารถรวมตวัท ากิจกรรมร่วมกนัเช่นคนท าพิธีบุญบั้งไฟการแห่ผีตาโขน 
 ๕. ความเช่ือท าให้เป็นรูปธรรมชดัเจนข้ึนเช่นการจะให้เกิดการอนุรักษ์ป่าไมพ้ิธีกรรม
และความเช่ือเป็นส่วนส าคญัของภูมิปัญญาทอ้งถ่ินอนัเกิดข้ึนเพื่อจดัระเบียบการจดัการทรัพยากร
โดยการเสริมสร้างความผกูพนัทางศีลธรรมและการพึ่งพาอาศยัซ่ึงกนัและกนัระหวา่งชุมชนกบัป่า 
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 ๖. ความเช่ือเป็นพื้นฐานให้เกิดปัญญาความเช่ือก่อให้เกิดการคิดค้นหาวิธีการซ่ึง
กระบวนการคิดคน้ก็คือการใชปั้ญญานัน่เองเช่นคนอีสานคิดหาวิธีจุดบั้งไฟไปให้สูงท่ีสุดและไกล
ท่ีสุดเพื่อบูชาพญาแถนขอฝน 
 ๗. ความเช่ือท าใหก้ารนบัถือศาสนามัน่คงในรอบ ๑ ปีซ่ึงมี ๑๒ เดือนของคนอีสานจะมี
ประเพณีฮีตสิบสองซ่ึงสัมพนัธ์กบัการด าเนินชีวิตของชาวอีสานในรูปของความเช่ือเช่นถา้พระสงฆ์
เขา้กรรมในเดือนอา้ยชาวบ้านท่ีได้ดูแลพระสงฆ์ในช่วงอยู่กรรมจะได้บุญมากหรือถ้าใครก็ตาม
สามารถฟังเทศน์มหาชาติไดค้รบ ๑๓ กณัฑจ์ะไดข้ึ้นสวรรคส่ิ์งเหล่าน้ีจะเป็นเร่ืองเก่ียวขอ้งกบัความ
เช่ือของ            พุทธศาสนาทั้งส้ินซ่ึงท าใหค้นเกิดความศรัทธาและนบัถือศาสนาอยา่งยดึมนั๑๔๙ 
 ๓. แนวคิดเร่ืองการพฒันาสุขภาพจิต 
 ๓.๑ การพฒันาสุขภาพจิต เป็นความสมบูรณ์ทางร่างกายและทางจิตใจของมนุษย ์ซ่ึงจะ
ช่วยให้มนุษย์สามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข ปราศจากโรคจิต โรคประสาท                    
มีความสามารถในการปรับตวัและอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งเหมาะสม มีความมัน่คงทางอารมณ์ ตระหนกั
รู้ในตนเองทั้งดา้นบวกและดา้นลบตามศกัยภาพแห่งตน มีสมรรถภาพในการท างานมีสัมพนัธภาพต่าง 
ๆ           ท่ีดีกบับุคคลอ่ืนและสามารถท าประโยชน์ใหแ้ก่ตนเองและสังคมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 ๓.๒ ความส าคัญของสุขภาพจิต เป็นภาวะความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต เป็นสภาวะท่ีร่างกายและจิตใจมีความปกติในด้านความสัมพนัธ์ระหว่างกนั ในทาง
ตรงกนัขา้มหากสุขภาพส่วนใดส่วนหน่ึงมีความบกพร่องหรือมีสภาวะท่ีผิดปกติไป ก็ถือว่าเกิด
ความไม่สมดุลระหวา่งสุขภาพทั้งสองดา้นข้ึน 
 ๓.๓ จุดมุ่งหมายของสุขภาพจิต เพื่อเป็นการปรับตวัเขา้กบับุคคลอ่ืนและส่ิงแวดลอ้ม
ตามธรรมชาติ เก่ียวกบัการควบคุมการป้องกนัสุขภาพจิตเก่ียวขอ้งกบัการฝึกคิด ความรู้สึก และ                  
การกระท าของบุคคล ในบางคร้ังผูท่ี้มีสุขภาพจิตปกติ อาจจะมีสุขภาพจิตดีข้ึนหรือเลวลงก็ได ้
 ๓.๔ การพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ซ่ึงเป็นวยัระยะสุดทา้ยของการพฒันาทางดา้นต่าง 
ๆ อนัเป็นผลอนัเน่ืองมาจากพฒันาการในระยะวยัทารก วยัเด็ก วยัรุ่น และวยั ผูใ้หญ่ ท่ีมีการพฒันา
อยา่งต่อเน่ืองและถา้หากบุคคลประสบความส าเร็จในการพฒันาแต่ละช่วงวยัดว้ยดีตลอดมา บุคคลใน
วยัชรา     จะสามารถน าประสบการณ์ต่าง ๆ ในชีวติและการงานของตน ท าประโยชน์ใหแ้ก่สังคม 
 ๔. ทฤษฏีหลกัภาวนา ๔  

                                                        
 ๑๔๙ ยศ สันตสมบติั, ความหลากหลายทางชีวภาพและภูมิปัญญาท้องถิ่นเพ่ือการพัฒนาอย่างยั่งยืน,  
(เชียงใหม่ : ส านกัพิมพน์พบุรีการพิมพ,์ ๒๕๔๐), หนา้ ๕๕. 



 
๙๘ 

 
 เป็นหลักธรรมท่ีผูป้ฏิบติัผูไ้ด้ปฏิบติัตามได้แล้วจะมีผลดีทั้ งส้ิน โดยการปฏิบติั กาย
ภาวนา คือ การมีสุขภาพร่างกายท่ีพร้อมต่อการด าเนินชีวติ สีลภาวนา คือ การปฏิบติัตนให้ถูกตอ้งดี
งามตามบรรพบุรุษ สมาธิภาวนา คือ มีจิตใจท่ีดี มีสุขภาพจิตท่ีแจ่มใส และปัญญาภาวนา คือ การ
แกไ้ขปัญหาชีวิตดว้ยความคิดรอบคอบ จากการท างานทุกอาชีพนั้นตอ้งมีทั้งหลกั สีล สมาธิ ปัญญา 
และกาย ถา้ไม่มีส่ิงเหล่าน้ี การท างานต่าง ๆ หรือการด าเนินชีวติก็อาจจะมีปัญหาได ้
 กายภาวนา พระพุทธศาสนาไม่เนน้ท่ีการท าให้ร่างกายเติบโตแข็งแรง แต่ถือวา่การกิน
อาหารให้ไดคุ้ณค่า กินพอดี ดว้ยความรู้จกัประมาณ ให้ร่างกายอยูผ่าสุก มีสุขภาพดี เป็นฐานใหก้าร
พฒันาดา้นอ่ืน ๆ ต่อไป 
 การมีร่างกายท่ีระบบภายในต่าง ๆ ท างานเรียบร้อยดี ท่านเรียกว่าเป็น ปธานิยงัคะ            
อย่างหน่ึง คือเป็นองค์หน่ึงของสภาพชีวิตท่ีเหมาะแก่การใช้ความเพียรพยายามในการพฒันาชีวิต              
แต่การพฒันากายไม่ใช่แค่นั้น การพฒันากายน่ี ท่านเนน้ท่ีอะไร  
 การท่ีเราด ารงชีวิตอยูใ่นโลกน้ี ส่วนของร่างกายท่ีสัมพนัธ์กบัสภาพแวดลอ้มในการด ารง
อยูก่็คือ ตา หู จมูก ล้ิน และประสาทกาย ท่ีเรียกวา่อินทรีย ์ฉะนั้น การพฒันากาย ในพระพุทธศาสนา
จึงเน้นไปท่ีการพฒันาอินทรีย ์ในการสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ อนัไดแ้ก่ ตา หู จมูก ล้ิน 
กาย ให้ใชง้านไดดี้ เกิดประโยชน์สูงสุด มีผลในทางส่งเสริมคุณภาพชีวิต เช่นพฒันาการใช้ตาให้ดู
เป็น พฒันาการใชหู้ใหฟั้งเป็น ฯลฯ การพฒันากาย จะตอ้งไม่ลืมเร่ืองน้ี 
 การพฒันาอินทรีย ์คือ การฝึกใชอิ้นทรียใ์ห้เป็นประโยชน์แก่ชีวิต ไม่ใช่ใช้อินทรียใ์ห้เกิด
โทษ ฉะนั้น การศึกษาจะตอ้งมีกายภาวนา ซ่ึงไม่ใช่เฉพาะเพียงฝึกให้ร่างกายเติบโต แข็งแรง มี
สุขภาพดีเท่านั้น แต่ตอ้งพฒันาให้ใชอิ้นทรียเ์ป็น นอกจากนั้น การพฒันาทกัษะต่างๆ ในทางอาชีพ 
ก็รวมอยูใ่นขอ้น้ีดว้ย แต่ท่ีเป็นแกนกลางก็คือการพฒันาท่ีเป็นอินทรียน้ี์ จนพูดไดว้า่ การพฒันากายก็
คือการพฒันาอินทรีย ์ 
 ส่วน ศีลภาวนา ท่ีวา่เป็นการพฒันาทางสังคมนั้น ไม่มุ่งแต่การอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดดี้โดย
ไม่เบียดเบียนกันเท่านั้ น แต่มุ่งถึงการฝึกอบรมกายวาจา ให้เป็นฐานในการพัฒนาจิตต่อด้วย 
กล่าวคือการฝึกอบรม ให้รู้จกัควบคุมตนในเร่ืองกาย วาจานั้น เร่ิมดว้ยการไม่เบียดเบียนผูอ่ื้น ให้อยู่
ร่วมกันกับผู ้อ่ืนได้ดี  เป็นไปในทางท่ี เก้ือกูลต่อกันในสังคม อัน น้ี เป็นศีลขั้ นพื้ นฐาน แต่
นอกเหนือจากนั้น ยงัมีการศึกษาอบรมกายวาจาให้ประณีตยิ่งข้ึนไปอีก โดยท่ีความสามารถในการ
ฝึกพฤติกรรมทางกายวาจาของตนนั้น จะเป็นฐานแก่การพฒันาจิตใจต่อไปดว้ย 
 เม่ือเรารู้จกัควบคุมฝึกหดักายและวาจาของเรา เราจะไดฝึ้กฝนพฒันาจิตใจพร้อมไปดว้ย       
มนัจะส่งผลต่อกันตามหลกัปัจจยัสัมพนัธ์ หมายความว่าภาวนา ๔ ด้านน้ีจะต้องโยงเป็นระบบ



 
๙๙ 

 
เดียวกนั ไม่ใช่แยกเป็นดา้นๆ ไม่ใช่เป็นความคิดแบบ reductionist เพราะพวกนั้นแยกแลว้ไม่โยง คือ
แยกภาวนา หรือพฒันา ๔ ด้าน แยกออกไปได้หมด แต่ไม่ได้ดูว่า ๔ ด้านนั้น สัมพนัธ์กนัอย่างไร 
ทางท่ีถูกตอ้งโยงดว้ยวา่ ๔ ดา้นน้ีเก้ือกูลและอาศยักนัอยา่งไรอีกที แยกแลว้ตอ้งโยงดว้ย 
 ทางดา้นการพฒันาจิตใจก็ตอ้งโยงวา่ เม่ือพฒันาจิตใจดี ก็ส่งผลดีออกมาต่อร่างกาย เช่น 
ใจไม่โกรธไม่เครียด ช่วยให้มีสุขภาพดีและมีผลในการสัมพนัธ์หรือในการอยูร่่วมสังคมดว้ย ท าให้
การสัมพนัธ์กบัโลก และสภาพแวดลอ้มภายนอกพลอยดีไปดว้ย และการพฒันาจิตใจนั้น เช่น เม่ือมี
สมาธิ ใจไม่วา้วุน่สับสน ก็เป็นฐานใหแ้ก่การพฒันาปัญญาต่อไป 
 เม่ือพัฒนาปัญญาดีแล้ว ก็ท  าให้จิตใจเป็นอิสระ เพราะรู้ว่าจะท าจะปฏิบัติต่ออะไร
อย่างไร แกไ้ขขอ้ติดขดัขจดัปัญหา หายอึดอดัหลุดโล่งไปได ้ตลอดจนรู้เท่าทนัชีวิตและโลกตาม
เป็นจริง รู้เท่าทนัเหตุปัจจยั มีอะไรเกิดข้ึนก็รู้จกัมองตามเหตุปัจจยั ก็ไม่มีอะไร มาบีบคั้นตวั อย่าง
นอ้ยก็ไม่ค่อยมีการกระทบกระแทก เพราะท าตามปัญญา ไม่ใช่ท าตามใจอยาก 
 การพัฒนาปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนาน้ี จะใช้ค  าว่า intellectual ก็ไม่ค่อยตรง 
เพราะค าวา่ intellectual เนน้ไปท่ีความคิดเหตุผล ซ่ึงเป็นเพียงขั้นหน่ึงหรือดา้นหน่ึงของปัญญา 
 ปัญญาในพระพุทธศาสนา มีอยู่หลายขั้น เร่ิมตั้งแต่การรู้จกัรับ รู้ประสบการณ์ให้ตรง
ตามเป็นจริง การคิดตามเป็นจริง โดยไม่ถูกครอบง าดว้ยอคติ หรือโลภะ โทสะ โมหะ จนถึงความรู้
ความเขา้ใจโลกและชีวิตตามเป็นจริง ท่ีท าให้มีจิตใจเป็นอิสระ ดว้ยเหตุน้ี ปัญญาภาวนาอาจจะตอ้ง
ใช้ค  าว่า wisdom development ดังนั้ น หลักภาวนา ๔ น้ีจึงเป็นหลักท่ีเหมาะสมส าหรับการสร้าง
รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญาท้องถ่ินในวดัและชุมชน
เพราะว่าสามารถฝึกปฏิบติัได้ง่ายและเป็นเร่ืองท่ีใกล้ตวั โดยเฉพาะการด าเนินชีวิตในแต่ละวนัของ
ผูสู้งอายทุุกคน 
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๒.๘ กรอบแนวคดิในการวจิัย 
ในการศึกษารูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรม : กรณีศึกษา 

ต าบลบา้นปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์มีกรอบแนวคิดในการวิจยั ดงัน้ี  

 
 

   
   
  

    
                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

หลักพุทธธรรมและภูมิปัญญาท้องถิ่น 

-  สภาพปัญหาของผู้สูงอายุในต าบลบ้าน
ปรือ 
-  กระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตของ     
ผู้สูงอายุ 
-  กระบวนการพัฒนาตามหลักพุทธธรรม 
- ก ระบ วน ก าร พั ฒ น าแ ห ล่ ง เรี ย น รู้           
ภูมิปัญญาท้องถิ่นทางพระพุทธศาสนา 
-  การพั ฒ นาจิ ตที่ สมบู รณ์ ตามหลั ก
พระพุทธศาสนา 
- ความรู้ความเข้าใจธรรมชาติ 
- ความสัมพันธ์ การพ่ึงพา 
- หัตถกรรมพื้นบ้าน 
- สมุนไพร ยากลางบ้าน 
- ความคิด ความเชื่อ ปลูกฝังคุณธรรม 
และการปรับตัว 
 
  
 
 

ประเด็นที่จะศึกษา 

วิเคราะห์ 
สรุป 

สัมภาษณ์เชิงลึก 
สังเกตพฤติกรรม 
สนทนากลุ่ม 

ภาวนา ๔ 
- กายภาวนา 
- ศีลภาวนา 
- จิตภาวนา 
- ปัญญาภาวนา 

รูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตผู้สูงอายุ ต าบล  
บ้านปรือ  อ าเภอกระสัง  จังหวัดบุรีรัมย์ 
การบริหารกาย กิจกรรมพบปะ กิจกรรมสร้างคุณค่า      
สร้างความสุข การเจริญสมาธิ การปรับตัวปรับใจ 
การท าจิตใจให้สดชื่นแจ่มใส รับฟังความคิด ปรับปรุง
จิตตน และการรักษาสุขภาพท้ังกายและจิตใจ 



 
 

บทที ่๓ 
วธีิด ำเนินกำรวจิยั 

 
 การศึกษาวิจยัเร่ือง รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรมภูมิ
ปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative 
Research) โดยการศึกษาขอ้มูลเชิงคุณภาพ (Qualitative Data) และการเก็บขอ้มูลจากการสัมภาษณ์
เจาะลึก ซ่ึงมีวตัถุประสงคใ์นการวจิยั ดงัต่อไปน้ี 
 ๑. เพื่อศึกษาหลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุ 
 ๒. เพื่อศึกษากระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ในวดัและชุมชนต าบลบา้นปรือ     
อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์
 ๓. เพื่อเสนอรูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลักพุทธธรรมภูมิปัญญา   
ทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์
 การวิจยัน้ี คณะผูว้ิจยัใช้ระเบียบวิธีวิจยัท่ีใช้เป็นแนวทางในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ภายใตก้รอบการศึกษาท่ีก าหนดไวแ้ลว้ตามวตัถุประสงค์ขา้งตน้ เพื่อรวบรวมขอ้มูลโดยการศึกษา
และสัมภาษณ์เจาะลึก การบนัทึกและน าข้อมูลมาท าการวิเคราะห์จะด าเนินตามระเบียบวิธีวิจยั                 
ตามขั้นตอน ดงัต่อไปน้ี 

๑) รูปแบบการวจิยั 
๒) พื้นท่ีการวจิยั/ประชากรผูใ้หข้อ้มูลส าคญั 
๓) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
๔) การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
๕) การวเิคราะห์ขอ้มูล 
๖) สรุปกระบวนการวจิยั 

 
๓.๑ รูปแบบกำรวจิัย 
 ผูว้ิจยัได้ก าหนดระเบียบวิธีการวิจยัหรือกระบวนวิธีการวิจยั (methodology) ท่ีน ามาใช้
ในการวิจัยคร้ังน้ี  ทางคณะผู ้วิจัยได้ก าหนดระเบียบวิ ธีการวิจัยห รือกระบวนวิธีการวิจัย 
(methodology) โดยเป็นกระบวนวธีิการวิจยัเชิงคุณภาพ (qualitative research) อนัประกอบไปดว้ย 



 
๑๐๒ 

 
 ๑) การวจิยัเชิงเอกสาร (documentary research) 
 ๒) การสัมภาษณ์เจาะลึก (in-depth interview) ส าหรับการน าเสนอระเบียบวิธีการวิจยั
หรือกระบวนวิธีการวิจยั (methodology) นั้นในส่วนน้ีคณะผูว้ิจยัไดก้  าหนดกรอบและขอบเขตของ
ระเบียบวธีิการวิจยัหรือกระบวนวิธีการวจิยั (methodology) ตลอดจนเหตุผลประการส าคญัของการ
น าระเบียบวิธีการวิจัยหรือกระบวนวิธีการวิจัย  (methodology) ดังกล่าวข้างต้นมาใช้ในการ
ด าเนินการวจิยัคร้ังน้ี อนัมีสาระส าคญัโดยสรุปดงัต่อไปน้ี 
 ๑ . วิธีการวิจัยส าหรับการก าหนดระเบียบวิธีการวิจัยหรือกระบวนวิธีการวิจัย 
(methodology) ตามโครงการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี คณะผูว้จิยัไดก้  าหนดระเบียบวิธีการวิจยัหรือกระบวน
วิธีการวิจยั (methodology) โดยการใช้กระบวนวิธีการวิจยัเชิงคุณภาพ (qualitative research) อัน
ประกอบไปด้วย กระบวนการศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลจากเอกสารหรือการวิจัยเชิงเอกสาร 
(documentary research) และกระบวนการสัมภาษณ์ เจาะลึก (in-depth interview) โดยมีเหตุผล
ประการส าคญัของการน าระเบียบวิธีการวิจยัหรือกระบวนวิธีการวิจยั (methodology) ดังกล่าว
ขา้งตน้มาใชใ้นการด าเนินการกระบวนการวจิยั อนัมีสาระส าคญัโดยสรุปดงัต่อไปน้ี 
  ๑.๑ กำรวิจัยเชิงเอกสำร (documentary research) ส าหรับการก าหนดระเบียบ
วิธีการวิจัยหรือกระบวนวิธีการวิจัย (methodology) โดยการใช้กระบวนวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ   
(qualitative research) ดว้ยกระบวนวิธีการวิจยัเชิงเอกสาร (documentary research) นั้น โดยเบ้ืองตน้
ทางคณะผู ้วิจัยได้ด าเนินกระบวนการวิจัย ตามระเบียบวิธีการวิจัยหรือกระบวนวิธีการวิจัย 
(methodology) โดยการใช้กระบวนวิธีการวิจยัเชิงคุณภาพ (qualitative research) ดว้ยกระบวนการ
ศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลจากเอกสารหรือการวิจยัเชิงเอกสาร (documentary research) โดยการ
ทบทวนแนวความคิด ทฤษฎี และวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน การ
พฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุและหลกัภาวนา ๔ 
 โดยในส่วนท่ีเก่ียวกับแนวความคิดหลักพุทธธรรม ความหมาย ภูมิปัญญาท้องถ่ิน               
การพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุนั้นไดด าเนินการศึกษาจากเอกสารทางวิชาการ ผลงานวิจยัและ
บทความทางวิชาการท่ีเก่ียวข้องกับกระบวนการในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลัก         
พุทธธรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน ทั้งเอกสารทางวิชาการประเภทต่าง ๆ ภายในประเทศ
และเอกสารทางวิชาการประเภทต่าง ๆ จากต่างประเทศ รวมทั้งขอ้มูลทางวิชาการท่ีได้จากการ
สืบคน้ทางส่ืออิเล็กทรอนิกส์หรือทางเวบ็ไซต์ต่าง ๆ อนัประกอบไปด้วยขอ้มูลทางวิชาการ อนัมี
สาระส าคญัโดยสรุปดงัต่อไปน้ี 
 ๑) แนวคิดเร่ืองหลกัพุทธธรรมส าหรับผูสู้งอาย ุ



 
๑๐๓ 

 
 ๒) แนวคิดเร่ืองภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน 
 ๓) แนวคิดเร่ืองการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ 
 ๔) ทฤษฎีการพฒันาสุขภาพจิตตามหลกัพุทธธรรม 
 ๕) ทฤษฎีการพฒันาสุขภาพจิตตามหลกัภาวนา ๔ 
 ๖) วรรณกรรมและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
  ๑.๒ กำรสัมภำษณ์เจำะลึก (in-depth interview) ส าหรับการก าหนดระเบียบ
วิธีการวิจยัหรือกระบวนวิธีการวิจยั (methodology) โดยการใช้กระบวนวิธีการวิจยัเชิงคุณภาพ 
(qualitative research) ดว้ยการสัมภาษณ์เจาะลึก (in-depth interview) นั้น ในการก าหนดกระบวน
วิธีการวิจยัคร้ังน้ี ไดก้  าหนดให้มีกระบวนวิธีการวิจยั (methodology) โดยการใช้แบบสัมภาษณ์ท่ีมี
ลกัษณะเป็นการสัมภาษณ์เจาะลึก (in-depth interview) โดยมีการออกแบบโครงสร้างของขอ้ค าถาม
ท่ีสามารถน าไปใช้ในการสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้าง หรือการสัมภาษณ์แบบช้ีน า (guided 
interview) กล่าวคือ เป็นการสัมภาษณ์แบบไม่มีโครงสร้างหรือเป็นการสัมภาษณ์แบบปลายเปิด ซ่ึง
เป็นกระบวนวิธีการวิจัย (methodology) ท่ีมีความยืดหยุ่นและเปิดกวา้งหรือมีการน าค าส าคัญ 
(keywords) มาใช้ประกอบในการช้ีน าค าสัมภาษณ์ กล่าวคือ มีการร่างข้อค าถามท่ีมีลักษณะ
ปลายเปิดท่ีมีค าส าคัญพร้อมกับลักษณะของข้อค าถามท่ีมีความยืดหยุ่นและพร้อมท่ีจะมีการ
ปรับเปล่ียนถ้อยค าของขอ้ค าถามให้มีความสอดคล้องกบัผูมี้ส่วนเก่ียวข้องในการวิจยัหรือผูใ้ห้
สัมภาษณ์แต่ละคนในแต่ละสถานการณ์ท่ีมีเหตุการณ์หรือมีสภาพแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไป เพื่อให ้        
ผูท้รงคุณวุฒิ นกัวชิาการ ตลอดจนบุคคลท่ีมีความส าคญัหรือมีส่วนเก่ียวขอ้งกบักระบวนการในการ
พฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน ตอบขอ้ค าถาม
จากการสัมภาษณ์เจาะลึก (in-depth interview) อนัท าให้มาไดซ่ึ้งขอ้มูลท่ีมีความหลากหลายในมิติต่าง 
ๆ และขอ้เท็จจริงในทางปฏิบติัท่ีมีทั้งมิติของความลึกและมิติของความกวา้งในเร่ืองเก่ียวกบัการ
พฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายตุามหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน ท่ีไดด้ าเนินการสัมภาษณ์เจาะลึก                   
(in-depth interview) นั้น  
 

๓.๒ พืน้ทีก่ำรวจิัย/ประชำกรผู้ให้ข้อมูลส ำคญั 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ นอกจากศึกษาขอ้มูลจากเอกสารแล้ว ผูว้ิจยัได้
ก าหนดพื้นท่ีศึกษาวิจยัของผูสู้งอายุ ต าบลบ้านปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย์ โดยก าหนด
ประชากรและกลุ่มตวัอยา่งในการสัมภาษณ์และสังเกตการณ์ของกลุ่มต่อไปน้ี 



 
๑๐๔ 

 
 บุคลากร/นักวิชาการ คือ บุคคลท่ีได้รับการยอมรับในชุมชนหมู่บ้าน และมีความรู้
เก่ียวกบั การด าเนินชีวิตความเป็นอยูใ่นชุมชน โดยเก่ียวขอ้งกบัองคก์ารบริหารส่วนต าบลบา้นปรือ
และสามารถ ใหข้อ้มูลเก่ียวกบัผูสู้งอายไุด ้
 พระสงฆ/์ปราชญช์าวบา้น คือ ผูท่ี้มีความรู้ในหลกัพุทธธรรม ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน และมี
ความรู้ท่ีเกิดจากการศึกษาและประสบการณ์ในการด าเนินชีวติความเป็นอยูท่ ั้งทางตรงและทางออ้ม 
รู้จกัวเิคราะห์ การแกปั้ญหาจนเกิดความรู้ท่ีกลัน่กรองและรวบรวมเป็นความคิดของตนเอง สามารถ
น ามาพฒันาและ น าไปประยกุตถ่์ายทอดความรู้ใหเ้กิดประโยชน์ตนเองและชุมชนได ้
 ผูสู้งอายุ คือ ผูท่ี้มีอายุตั้งแต่ ๖๐ ปีข้ึนไปและเป็นกลุ่มคนท่ีมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงมี
การออกก าลงักาย เขา้วดัปฏิบติัธรรมเป็นประจ า 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัส าหรับการก าหนดระเบียบวิธีการวิจยัหรือ
กระบวนวิธีการวิจัย (methodology) โดยการใช้กระบวนวิธีการวิจัย เชิงคุณภาพ (qualitative 
research) คร้ังน้ี ไดก้  าหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัจากผูท้รงคุณวุฒิ นกัวิชาการ 
ตลอดจนบุคคลท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งและมีความส าคญัในกระบวนการส่งเสริมการดูแลสุขภาพจิตของ
ผูสู้งอายุในชุมชนหรือต าบลบา้นปรือ ทั้งน้ี เพื่อให้ทราบถึงนัยของแนวความคิดดา้นหลกัพุทธธรรม                  
ภูมิปัญญาท้องถ่ิน และการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ โดยด าเนินกระบวนการคดัเลือกกลุ่ม
ตวัอยา่ง ดว้ยวิธีการสุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (purposive random) อนัเป็นการเลือกตวัอยา่งท่ีผูว้ิจยัได้
ด าเนินการพิจารณาเลือกตวัอย่างดว้ยตนเองเพื่อท่ีจะได้น าขอ้มูลท่ีไดรั้บจากกระบวนวิธีการวิจยั             
เชิงคุณภาพ (qualitative research) ดังกล่าวมาด าเนินการประมวลผลข้อมูลอนัน าไปสู่ข้อค้นพบ
ต่อไปโดยในส่วนของการก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่างส าหรับกระบวนวิธีการวิจยัเชิง
คุณภาพ (qualitative research) คร้ังน้ี ไดก้  าหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่างส าหรับการสัมภาษณ์
เจาะลึกจากประชากรดงัต่อไปน้ี 
 ๑. บุคลากร/นกัวชิาการ ๕  คน 
 ๒. พระสงฆ/์ปราชญช์าวบา้น ๒๐ รูป/คน 
 ๓. ผูสู้งอาย ุ ๓๕ คน 
 รวมทั้งหมด ๖๐ รูป/คน  
 

๓.๓ เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจิัย 
 ส าหรับเคร่ืองมือท่ีมีความเหมาะสมในการน ามาใชส้ าหรับก าหนดระเบียบวิธีการวิจยั
หรือกระบวนวิธีการวิจัย (methodology) คร้ังน้ี  เน่ืองจากการวิจัยได้ก าหนดกระบวนวิธีการวิจัย



 
๑๐๕ 

 
(methodology) โดยการใชก้ระบวนวิธีการวิจยัเชิงคุณภาพ (qualitative research) นั้น ประกอบไปดว้ยการ
วจิยัเชิงเอกสาร (documentary research) ซ่ึงเป็นเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลแนวทางหน่ึง โดย
การศึกษาและค้นควา้จากพระไตรปิฎกฉบับภาษาบาลี มหาจุฬาเตปิฏก  พุทธศักราช ๒๕๐๐ และ
พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั พุทธศกัราช ๒๕๓๙ เอกสารทางวชิาการ 
ต ารา บทความ หนงัสือวิชาการและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ตลอดจนผลงานวิจยัประเภทต่าง ๆ รวมทั้ง
ขอ้มูลจากการคน้ควา้ทางส่ืออิเล็กทรอนิกส์หรือขอ้มูลท่ีไดจ้ากเวบ็ไซตท์างอินเตอร์เพื่อน ามาใชใ้น
กระบวนการสร้างพื้นฐานขององคค์วามรูอยา่งบูรณาการในทางวิชาการเก่ียวกบัแนวคิดหลกัพุทธ
ธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ โดยเบ้ืองตน้ก่อน อนัเป็นแนวทาง
ประการส าคญัในการน าไปสู่การสร้างเคร่ืองมือที่สามารถน าไปใชใ้นกระบวนการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลทางวิชาการที่มีประสิทธิภาพต่อไป ส่วนเคร่ืองมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลตาม
กระบวนวิธีการวิจยัเชิงคุณภาพ (qualitative research) อีกแนวทางหน่ึงนั้น ไดแ้ก่แบบสัมภาษณ์ท่ี
มีลกัษณะเป็นการสัมภาษณ์เจาะลึก (in-depth interview) โดยมีการออกแบบโครงสร้างของ          
ขอ้ค าถามที่สามารถน าไปใช้ในกระบวนการสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้าง หรือ การสัมภาษณ์แบบ
ช้ีน า (guided interview) อนัเป็นแบบสัมภาษณ์ที่ไม่มีการก าหนดโครงสร้างของขอ้ค าถามที่มี
ความชดัเจนตายตวั โดยเป็นแต่เพียงการก าหนดแนวขอ้ค าถามแบบเปิดกวา้ง หรือเป็นการใช้แบบ
สัมภาษณ์ปลายเปิด  
 การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัส าหรับกระบวนการในการสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ใน
กระบวนวธีิการวิจยันั้น เน่ืองจากระเบียบวิธีการวิจยัหรือกระบวนวิธีการวิจยั (methodology) คร้ังน้ี 
ได้ก าหนดให้ใช้วิธีการสัมภาษณ์เจาะลึก  (in-depth interview) โดยกระบวนวิธีการสัมภาษณ์               
แบบช้ีน า (guided interview) อนัเป็นกระบวนวิธีการสัมภาษณ์ท่ีไม่มีรูปแบบข้อค าถามท่ีตายตวั 
หรือกระบวนวิธีการสัมภาษณ์ท่ีมีลักษณะท่ีไม่มีข้อค าถามท่ีเป็นมาตรฐาน (unstructured or 
unstandardized interview) กล่าวคือ เป็นกระบวนการวิธีสัมภาษณ์ท่ีไม่มีการก าหนดโครงสร้างของ
ขอ้ค าถามท่ีน ามาใชใ้นการสัมภาษณ์เจาะลึก (in-depth interview) อยา่งชดัเจน เพียงแต่มีการก าหนด
ลกัษณะของขอ้ค าถามท่ีมีลกัษณะเปิดกวา้งมีความยืดหยุน่ และมีการน าค าส าคญั (keywords) มาใช้
ประกอบในการช้ีน าในกระบวนการสัมภาษณ์ โดยท่ีลกัษณะของขอ้ค าถามเช่นว่าน้ี สามารถท่ีจะ
ปรับเปล่ียนถอ้ยค าหรือใหมี้ความสอดคลอ้งกบัผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งในการวจิยัหรือผูใ้ห้สัมภาษณ์แต่
ละคนตามสถานการณ์ท่ีมีการขบัเคล่ือนหรือเปล่ียนแปลงไปไดต้ลอดเวลา 



 
๑๐๖ 

 
 ส่วนการก าหนดกระบวนการและขั้นตอนในการออกแบบการวิจยั (research design) 
หรือการสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นกระบวนการวจิยันั้น คณะผูว้ิจยัไดก้  าหนดกระบวนการและขั้นตอน
ในการด าเนินกระบวนการวจิยั อนัมีสาระส าคญัโดยสรุปดงัต่อไปน้ี 
 ๑. การศึกษาวจิยัขอ้มูลจากเอกสารทางวิชาการและผลงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัหลกัพุทธธรรม
และภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุ
 ๒ การด าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูลจากเอกสารทางวชิาการและผลงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งหลกั
พุทธธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ 
 ๓. การด าเนินการเพื่อก าหนดกระบวนการ ขั้นตอนและแนวทางในการสัมภาษณ์ผูมี้
ส่วนเก่ียวขอ้งในการวจิยัหรือผูใ้หส้ัมภาษณ์ 
 ๔ . การออกแบบการวิจัย (research design) หรือ การสร้างแบบสัมภาษณ์ ส าหรับ
น าไปใช้ในกระบวนการสัมภาษณ์เจาะลึก โดยการออกแบบหรือสร้างแบบสัมภาษณ์แบบก่ึง
โครงสร้างหรือการสัมภาษณ์แบบช้ีน า ซ่ึงมีลกัษณะเป็นกระบวนวิธีการสัมภาษณ์ท่ีมีแบบหรือ
ลักษณะท่ีไม่ เป็นมาตรฐาน ทั้ งน้ี  ได้มีการก าหนดให้น าแบบสัมภาษณ์ดังกล่าวมาด าเนิน
กระบวนการตรวจสอบความถูกต้องชัดเจนในเชิงเน้ือหาให้สอดคล้องกับประเด็นปัญหาและ
วตัถุประสงค์ของการวิจยัโดยผูท้รงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือวิจยัในเบ้ืองตน้ก่อน เพื่อท่ีจะน า
แนวความคิดหรือขอ้เสนอแนะ               อนัเป็นประโยชน์ท่ีได้รับจากผูท้รงคุณวุฒิมาใช้ในการ
ปรับปรุงขอ้ค าถามของแบบสัมภาษณ์ 
 โดยขอ้ค าถามส าหรับน าไปใช้ในกระบวนการสัมภาษณ์เจาะลึก (in-depth interview) 
นั้นไดด้ าเนินการออกแบบการวิจยั (research design) หรือ การสร้างแบบสัมภาษณ์ ส าหรับน าไปใช้
ในกระบวนการสัมภาษณ์เจาะลึก (in-depth interview) โดยการออกแบบหรือสร้างแบบสัมภาษณ์
แบบก่ึงโครงสร้างหรือเป็นกระบวนวิธีการสัมภาษณ์ท่ีมีรูปแบบหรือมีลกัษณะท่ีไม่เป็นมาตรฐาน 
(unstructured or unstandardized interview) หรือการสัมภาษณ์แบบช้ีน า (guided interview)ในการ
ก าหนดโครงสร้างของข้อค าถาม ส าหรับน าไปใช้ในกระบวนการสัมภาษณ์เจาะลึก (in-depth 
interview) นั้น ประกอบไปดว้ยขอ้ค าถามจ านวน ๔ ตอน อนัไดแ้ก่ 
 ตอนที ่๑ ขอ้มูลทัว่ไป 
 ตอนที ่๒ หลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุ
 ตอนที่ ๓ กระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ในวดัและชุมชนต าบลบ้านปรือ          
อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์



 
๑๐๗ 

 
 ตอนที่ ๔ รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลักพุทธธรรมภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์
 
ตอนที ่๑ ข้อมูลทัว่ไป 

๑.๑ ช่ือ..................................ฉายา...............................นามสกุล....................................... 
    ๑.๒ อาย…ุ…..……ปี    พรรษา…............ 

๑.๓ ผูมี้ความรู้ดา้น     บุคลากร/นกัวชิาการ 
   พระสงฆ/์ปราชญช์าวบา้น 
   ผูน้ า/ผูสู้งอาย ุ
๑.๔ การศึกษา (  ) ศาสนศึกษา นกัธรรม........... (  ) สามญัศึกษา.................................... 

               (  ) เปรียญธรรม..........      (   ) อ่ืน ๆ .......................................... (   ) ประถมศึกษา 
               (  ) มธัยมศึกษาตอนตน้     (   ) มธัยมศึกษาตอนปลาย       (   ) ปริญญาตรี 

     (  ) สูงกวา่ปริญญาตรี        (   ) อ่ืน ๆ ........................................... 
๑.๕ ท่ีอยู.่......................................................ต าบล........................................................... 
      อ าเภอ.....................................................จงัหวดั......................................................... 
๑.๖ ต าแหน่ง.................................................อาชีพ........................................................... 
๑.๗ มีความรู้ความสามารถดา้น........................................................................................ 
๑.๘ มีประสบการณ์เรียนรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินประมาณ...................................................ปี 
๑.๙ มีความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินดา้นพระพุทธศาสนาประมาณ.......................................ปี 
๑.๑๐ มีการถ่ายทอดภูมิปัญญาทอ้งถ่ินประมาณ.............................................................ปี 
๑.๑๑ มีผูม้าเรียนรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินประมาณ........................................................รูป/คน 

 

ตอนที ่๒ หลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญำท้องถิ่นในกำรพฒันำสุขภำพจิตของผู้สูงอำยุ 
๒.๑ พุทธธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางพระพุทธศาสนา 
  (๑) หลกัพุทธธรรมส าหรับพฒันากาย ท่านมีความเขา้ใจอยา่งไร 
  (๒) หลกัพุทธธรรมส าหรับพฒันาจิตใจ ท่านมีความเขา้ใจอยา่งไร 

  (๓) หลกัพทุธธรรมส าหรับการครองตน ท่านมีความเขา้ใจอยา่งไร 
  (๔) หลกัพุทธธรรมส าหรับการอยูใ่นชุมชน ท่านมีความเขา้ใจอยา่งไร 

๒.๒ ความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินท่ีปรากฏในต าบลบา้นปรือ 
  (๑) ดา้นประสบการณ์ของชาวบา้น 



 
๑๐๘ 

 
  (๒) ดา้นความรู้ความคิดในการสร้างสรรค ์
  (๓) ดา้นยดึหลกัการพึ่งตนเอง 
  (๔) ดา้นผสมผสานความรู้เดิมและความรู้ใหม่ 
๒.๓ ความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินดา้นการด ารงชีวติ 

  (๑) ดา้นมีความรู้ 
(๒) ดา้นมีประสบการณ์ 
(๓) ดา้นมีส่วนร่วม 
(๔) ดา้นแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

๒.๔ ควรส่งเสริมในมีการพฒันาสุขภาพจิตผูสู้งอาย ุหรือไม่ 
๒.๖ ความคิดเห็นเพิ่มเติมหรือขอ้เสนอแนะ 

ตอนที ่๓ สภำพปัญหำและกระบวนกำรพฒันำสุขภำพจิตของผู้สูงอำยุในวดัและชุมชน 
๓.๑ สภาพปัญหาปัจจุบนัของผูสู้งอายใุนต าบลบา้นปรือ 
      ๓.๑.๑ สภาพปัญหาดา้นร่างกาย 
      ๓.๑.๒ สภาพปัญหาดา้นจิตใจและอารมณ์ 
      ๓.๑.๓ สภาพปัญหาดา้นครอบครัว 

       ๓.๑.๔ สภาพปัญหาดา้นสังคม 
       ๓.๑.๕ สภาพปัญหาดา้นเศรษฐกิจ 

      ๓.๒ ในปัจจุบนัสุขภาพจิตของผูสู้งอายเุป็นอยา่งไร 
      ๓.๓ ในปัจจุบนัชุมชนผูสู้งอายุมีการปฏิบติัตามหลกัธรรมทางพระพุทธศาสนา              

มีรูปแบบกิจกรรมมีอยา่งไร บา้ง 
      ๓.๔ ท่านคิดว่าควรมีรูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตของผู ้สูงอายุในวดัและชุมชน 

หรือไม่ 
      ๓.๕ ขอ้เสนอแนะหรือความคิดเห็นเพิ่มเติม 

ตอนที่ ๔ รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญาท้องถ่ินในวดัและ
ชุมชน ๔ .๑ ท่ านใช้วิ ธี ใดในการพัฒนาการสุขภาพกาย และสุขภาพจิตตามแนวทาง
พระพุทธศาสนา ในลกัษณะอยา่งไร 

 ๔.๒ ท่านจะมีแนวทางการพฒันาการสุขภาพกาย และสุขภาพจิตท่ีมีผลต่อการสร้าง
ความมัน่คงทางพระพุทธศาสนาและชุมชน อยา่งไร 
 ๔.๓ ความคิดเห็นเพิ่มเติมหรือขอ้เสนอแนะ 



 
๑๐๙ 

 
 

๓.๔ กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ส าหรับกระบวนการหรือแนวทางในการเก็บรวบรวมขอ้มูลท่ีน ามาใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี            
ได้ก าหนดกระบวนการหรือแนวทางในการเก็บรวบรวมข้อมูลใน ๓  ลักษณะ อันได้แก่ 
กระบวนการหรือแนวทางในการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลจากการศึกษา
คน้ควา้ขอ้มูลจากเอกสารทางวิชาการและขอ้มูลจากส่ือเทคโนโลยีสารสนเทศ และกระบวนการ
หรือแนวทางในการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการเก็บรวบรวมข้อมูลจากสัมภาษณ์เจาะลึก โดย
กระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูลดังกล่าวเป็นกระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูลตามแนวทางของ
กระบวนวธีิการวจิยัเชิงคุณภาพ อนัมีสาระส าคญัโดยสรุปดงัต่อไปน้ี 
 ๓.๔.๑ การเก็บรวบรวมขอ้มูลจากการศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลจากเอกสารทางวิชาการและ
ขอ้มูลจากส่ือเทคโนโลยีสารสนเทศ ส าหรับกระบวนการในการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากการศึกษา
ค้นควา้ข้อมูลจากเอกสารทางวิชาและข้อมูลจากส่ือเทคโนโลยีสารสนเทศนั้น ผูว้ิจยัได้ด าเนิน
กระบวนการในการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากส่วนต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง โดยเฉพาะแหล่งขอ้มูลท่ีเก่ียวกบั
การพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน จากพระไตรปิฎกฉบบั
ภาษาไทย ไม่ว่าจะเป็นขอ้มูลจากเอกสารทางวิชาการ รายงานการศึกษาวิจยัและผลงานวิจยัประเภท
ต่าง ๆ เป็นตน้ เพื่อน ามาใชเ้ป็นแนวทางในการออกแบบหรือสร้างแบบสัมภาษณ์เจาะลึกรวมทั้งเพื่อ
น ามาใช้เป็นส่วนประกอบในกระบวนการวิเคราะห์และประมวลผลข้อมูลในการวิจยัในส่วน
ต่อไปน้ี 
 ๓.๔.๒ การเก็บรวบรวมขอ้มูลจากการสัมภาษณ์เจาะลึกส าหรับแนวทางประการส าคญั
ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากการสัมภาษณ์เจาะลึก (in-depth interview) นั้น ทางผูว้ิจยัไดก้  าหนด
แนวทางประการส าคญัในการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยการขอความร่วมมือจากองคก์ารบริหารส่วน
ต าบลบา้นปรือ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล บา้นเพชร ต าบลบา้นปรือท่ีเป็นตวัแทนของกลุ่ม
ตวัอย่างส าหรับการวิจยัคร้ังน้ี เพื่อขอสัมภาษณ์อย่างเป็นทางการและไม่เป็นทางการ ไมวา่จะเป็น
นกัวิชาการ ปราชญ์ชาวบา้น พระสงฆ์และผูสู้งอายุ ตลอดจนบุคคลท่ีมีส่วนส าคญัในการส่งเสริม
กิจกรรมการพฒันาสุขภาพจิตผูสู้งอายแุละการน าภูมิปัญญาทอ้งถ่ินมาใชใ้นชุมชนใหเ้กิดประโยชน์
ในการด าเนินชีวิต กระบวนการสัมภาษณ์เจาะลึกนั้น ทางผูว้ิจยัไดด้ าเนินกระบวนการบนัทึกขอ้มูล              
โดยวิธีการจดบนัทึกขอ้มูล การบนัทึกเสียง การถ่ายภาพน่ิง การถ่ายวีดีโอ ของผูใ้ห้สัมภาษณ์ โดย
การขออนุญาตจากผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งและผูใ้ห้สัมภาษณ์ ก่อนท าการบนัทึกเสียงหากได้รับอนุญาต                  
เพื่อน ามาใชใ้นกระบวนการตรวจสอบและตรวจทานความถูกตอ้งยอ้นกลบัในภายหลงัได ้



 
๑๑๐ 

 
 
๓.๕ กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 ส าหรับกระบวนการในการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์เจาะลึก (in-depth 
interview) นั้น คณะผูว้ิจยัไดน้ าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์เจาะลึก (in-depth interview) นั้น มาใช้
ในกระบวนการวิเคราะห์และประมวลผลขอ้มูล โดยด าเนินการร่วมกบักระบวนการรวบรวมขอ้มูล
จากการศึกษาค้นควา้ข้อมูลจากเอกสาร (documentary research) โดยกระบวนการและวิธีการ
วิเคราะห์ อนัจะได้ด าเนินกระบวนการตามแนวทางการวิจยัเชิงคุณภาพ อนัได้แก่ การวิเคราะห์
ขอ้มูลโดยพิจารณาประเด็นหลกั (major themes) หรือแบบแผนหลกั (major pattern) ท่ีพบในขอ้มูล
ท่ีไดรั้บจากการสัมภาษณ์ทั้งหมด จากนั้นจึงน าประเด็นหลกั (major themes) มาพิจารณาแบ่งแยก
ออกเป็นประเด็นยอ่ย (sub-themes) และหวัขอ้ยอ่ย (categories) อนัเป็นกระบวนการวิเคราะห์ โดย
การเร่ิมต้นจากการวิเคราะห์ภาพรวมไปสู่การวิเคราะห์ประเด็นย่อยของกระบวนการวิเคราะห์        
ตามแนวทางการวจิยัเชิงคุณภาพ นอกจากน้ีในระหวา่งการด าเนินกระบวนการสัมภาษณ์เจาะลึกนั้น
ทางผูว้ิจยัไดด้ าเนินกระบวนการสะทอ้น (reflecting) ควบคู่ไปดว้ย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การด าเนิน
กระบวนการสะท้อน (reflecting) ในแต่ละช่วงหรือในแต่ละขั้นตอนควบคู่ไปกับการด าเนิน
กระบวนการวิจยั เพื่อเสริมสร้างให้กระบวนการวิจยัเชิงคุณภาพ (qualitative research) โดยการใช้
กระบวนการในการวเิคราะห์ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์เจาะลึก (in-depth interview) ท่ีน ามาใชใ้น
การวิจยัคร้ังน้ีมีความแกร่งและแม่นตรง (rigor) เพื่อให้กระบวนการวิจัยคร้ังน้ี มีความเข้มข้น
(intensive process) มากยิ่งข้ึน รวมทั้ง คณะผูว้ิจยัจะได้ด าเนินกระบวนการในการวิเคราะห์ขอ้มูล      
ท่ีได้จากการสัมภาษณ์เจาะลึก (in-depth interview) โดยการพรรณนาข้อมูลตามปรากฏการณ์                
ร่วมด้วยเพื่อแสวงหา หรือให้ได้มาซ่ึงข้อค้นพบ จากกระบวนวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ อันเป็น
แนวทาง ประการส าคญัท่ีสามารถน าไปสู่การจดัท าขอ้เสนอแนะในการก าหนดสาระส าคญัของ
รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญาท้องถ่ินในวดั และชุมชน 
อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์ต่อไป 

 
๓.๖ สรุปกระบวนกำรวจิัย 
 น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวิธีการวิจยัเชิงคุณภาพ ในรูปของการพรรณนา
วเิคราะห์ (Descriptive Analysis) จ าแนกประเด็นเน้ือหาตามความมุ่งหมายและพื้นท่ีของการวจิยั 



 
 

บทที ่๔ 
 
 

ผลการวจิัย 
 
 

 

 การวิจยัเร่ือง รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรม : กรณีศึกษา
ต าบลบา้นปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์มีวตัถุประสงค์ เพื่อศึกษาหลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ เพื่อศึกษากระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุในวดั
และชุมชนต าบลบา้นปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์และเพื่อเสนอรูปแบบการพฒันาสุขภาพจิต
ของผูสู้งอายตุามหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์
 ผูว้ิจยัไดศึ้กษาและเก็บรวบรวบรวมขอ้มูลจากการสัมภาษณ์แบบเชิงลึกจากบุคคลท่ีมี
ส่วนเก่ียวขอ้งโดยตรงกบัการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ินใน
วดัและชุมชนต าบลบ้านปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย์ โดยการสัมภาษณ์เจาะลึก หรือการ
สัมภาษณ์แบบช้ีน า จากนกัวิชาการ พระสงฆ์ ปราชญ์ชาวบา้นและผูสู้งอายุ ตลอดจนศึกษาขอ้มูล
ทุติยภูมิจากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งภายใตแ้นวคิดหลกัพุทธธรรม ความหมาย ภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ินและการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ผูว้ิจยัน าขอ้มูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึกและ
สอบถามมาวิเคราะห์และน าเสนอในรูปแบบของการพรรณนาวิเคราะห์ผลการศึกษาตาม
วตัถุประสงค ์ดงัต่อไปน้ี 
 

๔.๑ ผลการศึกษาหลักพุทธธรรมและภูมิปัญญาท้องถิ่นในการพัฒนาสุขภาพจิตของ
ผู้สูงอายุ 
 จากการศึกษาขอ้มูลจากเอกสารวิชาการ และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องพบหลกัพุทธธรรม
ส าหรับผูสู้งอายุมากมายท่ีสามารถน ามาใช้ในการดูแลสุขภาพจิต เช่นการรู้ความเป็นจริงของโลก        
และชีวิต รู้เท่าทันกฎธรรมชาติ การด าเนินชีวิตตามหลักสายกลางหลักพุทธธรรมท่ีท าให้มี
สุขภาพจิตดี คือ โยนิโสมนสิการ วธีิปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน ๔๐ โพชฌงค ์๗ สติปัฏฐาน ๔ มรรค
มีองค์ ๘   ขันธ์ ๕ อริยสัจ ๔ การส ารวมอินทรีย์และการฝึกสมาธิ ดังนั้ น หลักพุทธธรรมใน
พระพุทธศาสนามีเป็นจ านวนมากครอบคลุมตั้งแต่เร่ืองพื้นฐานในการด าเนินชีวิตจนกระทัง่ถึงเร่ือง
สูงสุดท่ีเป็นจุดหมายของพระพุทธศาสนา คือ นิพพาน ลว้นแต่มีความเก่ียวโยงต่อการพฒันากาย 



๑๑๒ 
 

พฒันาจิต และพฒันาปัญญา ส าหรับผูท่ี้ปฏิบติัตามหลกัพุทธธรรมดงักล่าวยอ่มส่งผลใหมี้สุขภาพจิต
ดี เม่ือจิตเขม้แขง็ยอ่มส่งผลใหมี้ร่างกายแขง็แรง  
 ๔.๑.๑ หลกัพุทธธรรมส าหรับพฒันากาย 
 จากการลงพื้นท่ีสัมภาษณ์ผูสู้งอายุ พระสงฆ์ นกัวิชาการ ปราชญ์ชาวบา้น และผูมี้ส่วน
เก่ียวขอ้งต าบลบา้นปรือจากการสนทนาสามารถแยกหลกัของการพฒันากายได ้๒ กลุ่ม ดงัน้ี 

- กลุ่มแรก ผูสู้งอายุท่ีมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง มีการออกก าลังกายด้วยการปลูกผกั         
รดน ้ าผ ักผลไม้ ป่ันจักรยาน ตัดฟืน วิ่งเบา ๆ ตอนเช้า เย็น กวาดลานบ้าน สานตะกร้า ซ่ึง                   
นายสุข  แก้วยก ได้กล่าวว่าตนอยู่เฉย ๆ ไม่ได้ต้องปลูกผกัสวนครัว เช่น ปลูกยาสูบ ปลูกพริก 
ตน้หอม กระเทียม และผกัชี ซ่ึงท าให้ตนไดต่ื้นมามีงานท าไดห้าบน ้ ารดผกัและเก็บเอาไปขายสร้าง
รายไดใ้ห้กบัครอบครัว๑ นายเมือย  โกศรีงาม กล่าววา่ ตนเองมีสุขภาพ ไม่ค่อยแขง็แรงเน่ืองจากเป็น
วณัโรคมกัเหน่ือยหอบง่าย เม่ือก่อนชอบเล้ียงววั เล้ียงควายไดเ้ดินตามทุกวนัไม่วา่ฝนจะตกแดดจะออก
ก็ตอ้งไปบางวนัตอ้นไปกินหญา้ไกลมากประมาณ ๑๐ กว่ากิโลเมตร ตนเลยตดัไมไ้ผ่แบกเดินตามววั
ควายช่วงท่ีวา่งก็เหลาไมไ้ผท่  าเบ็ด ตะกร้า สุ่มไก่ กระดง้ จดัสานทุกชนิท่ีเก่ียวกบัไมไ้ผ่ แลว้แต่คนสั่ง
ท าให้ตนไดอ้อกก าลงักายทุกวนัและก็มีรายไดจ้ากงานดงักล่าวไวเ้ป็นค่าอาหาร ค่ายารักษาโรค๒ นาง
กิมลา  เช้ือมาก กล่าวว่า ตนชอบกวาดลานบ้านตอนเช้า ปลูกกล้วย มนั เผือก ฟักทอง ฟัก ถั่ว และ
มะเขือ เป็นตน้ เพราะวา่ปลูกแกเ้หงา อยูบ่า้นไม่มีอะไรท าเลยหางานท่ีพอท าไดไ้ม่หนกัเกินไปอีกอยา่ง
ก็ไดอ้อกก าลงักายดว้ย และไดเ้ก็บไปขายพอมีเงินเก็บไวรั้กษาตวัเองเน่ืองจากเป็นมะเร็งเตา้นม ตอ้งใช้
จ่ายมากแต่พอไดป้ลูกพืชต่าง ๆ ก็ท  าให้ลืมอาการเจ็บและมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงลืมว่าตนเป็นโรค
อะไร๓  
 ส่วน นางไอ  ลวงเลิศ๔ กล่าววา่ ตนเองชอบไปช่วยงานวดั งานสังคม เช่น เวลามีงานแต่ง 
งานบวช งานข้ึนบา้นใหม่ชอบไปร าหนา้งาน ไดย้ดืเส้นยืดสาย และช่วยท าบายศรี ท าพิธีบวงสรวงต่าง 
ๆ   จากการสัมภาษณ์กลุ่มผูสู้งวยัส่วนมากแลว้มีลกัษณะคลา้ยกนัคือ เหงาอยูเ่ฉย ๆ แลว้ท าให้เครียด 
ซึมเศร้า คิดมาก เบ่ือหน่ายชีวิต เลยตอ้งหาอะไรท าแกเ้หงา พอท าแลว้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
และมีรายไดก้็ท  าใหลื้มอาการท่ีเจบ็ป่วย หรืออาการปวดเม่ือยต่าง ๆ  
 ส่วนพระสงฆ์มีความเห็นท่ีตรงกันคือการบิณฑบาต การกวาดลานวดั ถูพื้นศาลา              
การเปรียญ รดน ้ าตน้ไม ้เดินจงกรม นัง่สมาธิ อิริยาบถ ยืน เดิน นัง่ นอน ของพระสงฆ์ลว้นแต่เป็นการ

                                                 

 ๑ นายสุข  แกว้ยก, อาย ุ๗๑ ปี, บา้นปรุ หมู่ ๙, สมัภาษณ์,๒๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๒ นายเมือย  โกศรีงาม, อาย ุ๗๕ ปี, บา้นสมบูรณ์ หมู่ ๑๓, สมัภาษณ์, ๒๐ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๓ นางกิมลา  เช้ือมาก, อาย ุ๗๓ ปี, บา้นสมบูรณ์ หมู่ ๑๓, สมัภาษณ์, ๒๐ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๔ นางไอ  ลวงเลิศ, อาย ุ๗๗ ปี, บา้นสมบูรณ์ หมู่ ๑๓, สมัภาษณ์, ๒๐ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 



๑๑๓ 
 

พฒันาทางกาย ส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุดคือการเก้ือกูลอนุเคราะห์สังคม การพิจารณากายในกายไม่ใหห้ลงอยูใ่น
วตัถุต่าง ๆ พิจารณาส่ิงต่าง ๆ ใหเ้ป็นคุณเป็นประโยชน์ต่อตนเองและชุมชนจึงจะสามารถอยูไ่ด้๕ 

- กลุ่มที่สอง คือ กลุ่มท่ีเป็นคนไขติ้ดเตียง หรือผูสู้งอายท่ีุมีสุขภาพร่างกายไม่ค่อยแขง็แรง
ส่วนมากมีอาการซึมเศร้า เครียด กังวลใจ คิดมาก แต่มีอาสาสมัครหมู่บ้านและเจ้าหน้าท่ีจาก
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล คอยแวะเวียนมาดูแลมาให้ก าลงัใจคนป่วย ดว้ยวิธีการบริหารกาย 
ให้หัดเดิน หัดนัง่รถเข็ญ ฝึกให้ช่วยตนเองในยามท่ีไม่มีคนอยู่ดูแลก็สามารถช่วยเหลือตนเองได้๖ นาย
เลือน  เชิญรัมย ์กล่าววา่ ตนเองไม่สบายมาหลายปีสายตาไม่ดีหลง ๆ ลืม ๆ ลูกหลานเลยกกับริเวณให้
ตนอยูแ่ต่ในบา้นเพราะกลวัพลดัตกน ้า ตกบนัไดบา้นก็จะมี อสม. แวะมาเยีย่มเยียนดูแลให้ก าลงัใจบ่อย 
ๆ แนะน าให้บริหารร่างกายดว้ยวิธีเดินรอบ ๆ ภายในบา้นและหากะลามาให้นวดเทา้แกเ้ครียด๗ ส่วน
นางอิน  สถิตสุข  กล่าวว่า ตนนั้นนอนอยู่กับเตียงมา 5-6 ปีแล้วลุกเดินไม่ได้เลยลูกหลานพยายาม
ช่วยกนันวดแขน นวดขา ให้ตนพยายามพลิกไปพลิกมา ไดแ้ต่ลุกนัง่แกว่งเทา้ และออกมานอนนอก
บา้น๘ 

 สรุป จากการลงพื้นท่ีสัมภาษณ์ผูสู้งอายุและบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งจะเห็นไดว้า่มีการด าเนินชีวิต
ตามหลกักายภาวนา มีการพฒันากาย บริหารกาย ให้มีความสัมพนัธ์ท่ีเก้ือกูลกบัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ 
สามารถด าเนินชีวิตอยู่กบัสภาพสังคมไดด้ว้ยการปรับตวั ปรับวิธีคิดจนท าให้มีความสุขทั้งทางกายและ
ทางใจ  
 ๔.๑.๒ หลกัพุทธธรรมส าหรับพฒันาจิตใจ 
 จากการลงพื้นท่ีสัมภาษณ์ผูสู้งอายุ พระสงฆ์ นกัวิชาการ ปราชญ์ชาวบา้น และผูมี้ส่วน
เก่ียวขอ้งต าบลบา้นปรือ จากการสนทนาสอบถามสามารถสรุปหลกัของการพฒันาจิตใจส าหรับ
ผูสู้งอายไุดด้งัต่อไปน้ี คือ 
 การอยูร่่วมกนัเป็นหมูค่ณะ ในสังคมส่ิงจ าเป็นพื้นฐานท่ีทุกคนตอ้งมีและยอมรับร่วมกนั
คือกฎระเบียบของบา้นเมือง ของชุมชนท่ีก าหนดร่วมกนั การไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อน
ให้ตนเอง ครอบครัวและสังคม การท าจิตของตนให้ดีข้ึน ท าจิตของตนใหเ้จริญข้ึน ท าจิตของตนให้
ประเสริฐ ท าจิตของตนให้ดีเด่น ท าจิตของตนให้พน้จากกิเลสเคร่ืองเศร้าหมองทั้งหลายทั้งปวง๙ 

                                                 

 ๕ พระครูสุทธิธรรมนิเทศ, เจา้คณะต าบลบา้นปรือ, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๖ นายนิ ติวุฒิ   ขจรเกียรติว ัฒนา, ผู ้อ  านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านเพชร,        
สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๗ นายเลือน  เชิญรัมย,์ อาย ุ๘๔ ปี, บา้นปรุ หมู่ ๙, สมัภาษณ์, ๒๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๘  นางอิน  สถิตสุข, อาย ุ๘๔ ปี, บา้นปรุ หมู่ ๙, สมัภาษณ์, ๒๕ มกราคม ๒๕๖๑.  
 ๙ พระครูกลัยาณธรรมาภิรม, เจา้อาวาสวดักลัยาณวฒัน์, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๑๔ 
 

ปัจจุบนัน้ีผูสู้งอายุมีการเขา้วดัสวดมนต์ไหวพ้ระ ปฏิบติัธรรม สนใจอยากท าบุญอยากช่วยเหลือ
เก้ือกูลและชอบท าบุญโรงทาน ท าบุญสร้างศาลาการเปรียญ สร้างโบสถ์ หรือท านุบ ารุง
ศิลปวฒันธรรมต่าง ๆท่ีชุมชนจดัข้ึนแสดงถึงน ้ าใจในการเอ้ืออารีต่อกนั๑๐ ผูสู้งอายุเป็นวยัท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ ผูดู้แลควรจะใส่ใจ และหมัน่สังเกตความเปล่ียนแปลงเพื่อ
ดูแลให้ผูสู้งอายุมีสุขภาพจิตท่ีดีอยูเ่สมอ ผูมี้สุขภาพจิตดีจะสามารถจดัระเบียบชีวิตไดเ้หมาะสมกบั
ตวัเองและสังคมทัว่ไป ท าให้เกิดความพอใจในชีวิต สามารถแกปั้ญหาเฉพาะหน้าได ้รู้จกัยอมรับ
ความจริงของชีวิต รู้จกัควบคุมอารมณ์ตวัเอง ปรับตวัให้เขา้กบัสังคมและส่ิงแวดลอ้มไดเ้ป็นอยา่งดี 
จึงมีโอกาสประสบความส าเร็จในชีวติไดเ้ป็นอยา่งมาก๑๑ 
 ผูสู้งอายุเป็นกลุ่มท่ีควรเอาใจใส่ ให้ก าลงัใจ ให้มีบทบาทในสังคม เพราะผูสู้งอายุจะ
ความรู้ความสามารถรวบรวมประสบการณ์ของชีวิตท่ีผ่านมา และเม่ือหันกลบัไปมองชีวิตตวัเอง
แลว้ก็เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจในส่ิงท่ีตนไดก้ระท าลงไป ภาคภูมิใจในชีวิตของตนท่ีผา่นมา ภาวะท่ี
บุคคลบรรลุถึงจุดนั้นได ้ซ่ึงตรงกนัขา้มกบัภาวะของความส้ินหวงัทอ้แท ้บางคนตกอยูใ่นภาวะท่ีมี
ความรู้สึกกลวัตาย รู้สึกวา่ชีวิตท่ีผ่านมาของตนนั้นลม้เหลวอยา่งส้ินเชิง ท าให้เกิดความรู้สึกทอ้แทส้ิ้น
หวงั การเขา้วดัรักษาศีล   อบรมฝึกประพฤติปฏิบติัตนให้อยู่ในระเบียบวินัยจึงท าให้มีความสุข๑๒ 
การเขา้ใจและยอมรับความเป็นจริงของชีวิตยอมรับปรากฏการณ์ต่าง ๆ ท่ีเปล่ียนแปลงไป เช่น บุตร
หลานท่ีเติบโตแยกครอบครัว การมีความคิดเห็นท่ีแตกต่างกนั ยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนใน
สังคมและส่ิงแวดลอ้ม เหล่าน้ีลว้นเป็นวิธีการท่ีส าคญั เพื่อด ารงรักษาสุขภาพจิตให้มีความสุขตาม
ควรแก่ฐานะของแต่ละคน  การสูญเสียคนใกลชิ้ด คู่ชีวติ ท าใหอ้ารมณ์ของผูสู้งอายหุว ัน่ไหวไปดว้ย 
รู้สึกเศร้า และเกิดความรู้สึกกลวัว่าตนเองจะเสียชีวิตตามกนัไป การเขา้วดัปฏิบติัธรรมรักษาศีลจึง
ท าใหจิ้ตใจสงบลงได้๑๓ 
 นางนวง  เพชรพราว กล่าวว่า ตนเสียใจมากตอนท่ีลูกชายประสบอุบัติเหตุเสียชีวิต 
จิตใจไม่อยูก่บัเน้ือกบัตวัเพราะมีลูกชายแค่คนเดียว บางวนัก็นัง่เหม่อลอยจิตใจไม่อยู่กบัเน้ือกบัตวั
เหมือนไม่มีชีวิตชีวาการไดเ้ขา้วดัรักษาศีล ให้ทาน ฟังธรรม การได้ช่วยเหลือเก้ือกูลงานบุญงาน
กุศล การไดเ้ดินท าบุญตามวดัต่าง ๆ ท าให้จิตใจเยน็ลงและคิดอยากช่วยเหลือผูท่ี้ตกทุกข์ไดย้ากท า

                                                 

 ๑๐ นายช่วง  สมอ่อน, อาย ุ๖๔ ปี, บา้นกะนงั หมู่ ๔, สมัภาษณ์, ๒๖ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๑๑ นายจักรชัย  ชาติวฒันศิริ, นายกองค์การบริหารส่วนต าบลบ้านปรือ, สัมภาษณ์ , ๑๕ มกราคม 
๒๕๖๑. 
 ๑๒  พระครูกลัยาณธรรมาภิรม, เจา้อาวาสวดักลัยาณวฒัน์, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๑๓  นายเติม  บุญมาโนน, อาย ุ๗๘ ปี, บา้นปรือ หมู่ ๑, สมัภาษณ์, ๑๕ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 



๑๑๕ 
 

ให้ลืมเร่ืองเลวร้ายท่ีเกิดข้ึนกบัครอบครัวของตนเองลงไดบ้า้ง๑๔ การให้ความเคารพ นบัถือ ยกยอ่ง 
ท าให้ผูสู้งอายุรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่ากบัคนในครอบครัว ส่งเสริมสัมพนัธภาพในครอบครัว และ
สังคม หมั่นท ากิจกรรมร่วมกัน กระตุ้นให้ผู ้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองเป็นท่ีปรึกษาของบุคคลใน
ครอบครัว เน่ืองจากเป็นผูท่ี้มีประสบการณ์ชีวิตมากกว่า มีความสุขุมรอบคอบ เป็นหลกัให้ความ
อบอุ่นแก่ครอบครัว หมัน่ท ากิจกรรมร่วมกนั๑๕ โดยท าจิตใจให้เบิกบานอยู่เสมอ ไม่ให้ตนเองเกิด
ความเครียด หงุดหงิด ฉุนเฉียว ทอ้แทห้รือน้อยใจ ด้วยการหากิจกรรมท่ีท าให้ตนเองไดพ้กัผ่อน
หยอ่นใจ มิฉะนั้น จะเป็นผลเสียต่อสุขภาพจิตของตนเองและสัมพนัธภาพกบัลูกหลานและคนอ่ืน ๆ 
ในครอบครัว และคนรอบขา้งจึงท าจิตใจใหส้บาย ๆ ไม่ตอ้งคิดอะไรมากอะไรจะเกิดมนัก็เกิดปล่อย
วาง๑๖ จากการสัมภาษณ์ผูสู้งอายุหลายคนมีความเห็นท่ีตรงกนัคือไม่ชอบการเบียดเบียน ชอบความ
สงบ ชอบการเคารพให้เกียรติซ่ึงกนัและกนั หากทุกคนมีศีลเหมือนกนัก็ท าให้อยูร่่วมกนัไดอ้ยา่งมี
ความสุข ท่ีส าคญัคืออยากมีส่วนร่วมในสังคมไม่อยากให้คนรุ่นใหม่ลืมคนรุ่นเก่า๑๗ เพราะจะท าให้
มีชีวติชีวามีความสดช่ืนแจ่มใสร่าเริง 
 ส่วนนางสิม  บุญมาโนน กล่าววา่ตนชอบเขา้วดัปฏิบติัธรรมมานานแลว้การไดน้ัง่สมาธิ 
การได้ฝึกอบรมจิตท าให้ตนมีความสุข จิตใจเข้มแข็งรู้สึกเบิกบานท าให้ไม่เครียด ไม่ท้อแท้ มี
ก าลงัใจท่ีจะสู้ต่อไป๑๘ สอดคลอ้งกบัการสัมภาษณ์นางไอ  ลวงเลิศ นางเยียบ  แกว้ยก และนางเบน  
เช้ือมากท่ีชอบมาท าบุญตกับาตรรักษาศีลทุกวนัพระไม่เคยขาด เพราะชอบการไดท้  าบุญอยูแ่ลว้ และ
อีกอยา่งไดฝึ้กอบรมจิตใจของตนเองให้มีความเมตตาต่อเพื่อนมนุษยแ์ละสัตวท์ั้งหลายท าให้จิตใจมี
ความเขม้แขง็มากข้ึน การพฒันาจิตใหมี้สุขภาพจิตสมบูรณ์ สะอาด สวา่ง สงบ ปราศจากกิเลสเพราะ
คนเราทุกคนลว้นเกิดมาแลว้จนนบัชาติไม่ถว้น และเกิดในภพภูมิท่ีดีบา้ง ตามกฎแห่งกรรมท่ีไดท้  า
ไวท้ั้งดีและชัว่ ถา้ยงัมีกิเลสอนัเปรียบเหมือนยางเหนียวในพืชอยูต่ราบใด ก็ตอ้งเวียนวา่ยตายเกิดอยู่
ตราบนั้น จิตท่ีไดรั้บการอบรมแลว้ ถา้ยงัไม่ส้ินกิเลสก็ยอ่มน าไปเกิดในภพภูมิท่ีประณีต มีความสุข 
ประเสริฐ และสูงข้ึน แต่ถ้าจิตไม่ไดรั้บการอบรม ปล่อยไปตามสภาพท่ีมนัเป็น ปล่อยให้สกปรก
เศร้าหมอง เพราะถูกกิเลสจบั นอกจากจะก่อความเดือนร้อนให้แก่ตนเองและสังคมในชาติน้ีแลว้ ยงั
จะใหไ้ปเกิดในภพชาติท่ีต ่าลงไป ตอ้งประสบความทุกข ์ความเดือนร้อนในภพชาติต่อไปดว้ย๑๙ 

                                                 

 ๑๔ นางนวง  เพชรพราว, อาย ุ๖๖ ปี, บา้นปรือ หมู่ ๑, สมัภาษณ์, ๑๕ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๑๕ นายยอม  จนัทร์กล่ิน, อาย ุ๖๔ ปี, บา้นเพชร หมู่ ๓, สมัภาษณ์, ๒๐ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๑๖  นางเช้ือ  บุญไกร, อาย ุ๗๘ ปี, บา้นสมบูรณ์ หมู่ ๑๓, สมัภาษณ์, ๒๐ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๑๗  นางวนั  มิดชอบ, อาย ุ๗๑ ปี, บา้นปรือ หมู่ ๑, สมัภาษณ์, ๑๕ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๑๘  นางสิม  บุญมาโนน, อาย ุ๗๘ ปี, บา้นปรือ หมู่ ๑, สมัภาษณ์, ๑๕ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๑๙  หลวงพอ่สมุทร  ธมฺมิสฺสโร, วดัอินทบูรพา, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๑๖ 
 

 การใช้สมาธิฝึกอบรมจิตใจให้เจริญงอกงามด้วยการใช้สติ เป็นตัวควบคุม ก ากบัการ
รับรู้อารมณ์ทางทวารทั้ง ๖ ท าให้จิตสงบ สวา่ง และสะอาด หรือเรียกอีกช่ือวา่ สมาธิภาวนา ในการ
ฝึกจิตนั้นตอ้งเขา้ใจธรรมชาติของจิตวา่เป็นคนละตวักบัสมอง จิตเป็นตวัท่ีสั่งการสมอง จิตเป็นตวั
สั่งสมบุญและบาป และจิตมีลกัษณะท่ีเกิดดบัอยูต่ลอดเวลา 
 สรุปจากการลงพื้นท่ีสัมภาษณ์ผูสู้งอายุ พระสงฆ์ นักวิชาการและบุคคลท่ีเก่ียวข้อง        
หลกัพุทธธรรมท่ีใช้ในการพฒันาจิตใจของผูสู้งวยันั้น มีการพฒันาในเร่ืองความสัมพนัธ์ทางดา้น
กาย วาจา กบับุคคลอ่ืนหรือเพื่อนมนุษยด์้วยกนั มีความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดล้อมทางวตัถุหรือทาง
กายภาพ แต่ขอ้น้ีเป็นส่ิงแวดลอ้มทางสังคม คือเพื่อนมนุษยด์ว้ยกนั มีความสัมพนัธ์ท่ีดีงามอยา่งท่ีวา่
มาแลว้ ท่ีวา่ศีลคือการไม่เบียดเบียน มุ่งท่ีจะไม่เบียดเบียนก็ท าใหจิ้ตใจมีความสุขเป็นการปฏิบติัตาม
หลกัของศีลภาวนา และการฝึกความประพฤติให้ตั้งอยูใ่นระเบียบวินยั ไม่เบียดเบียนหรือก่อความ
เดือดร้อนเสียหาย อยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดด้ว้ยดีเก้ือกูลแก่กนั การพฒันาจิตให้เขม้แข็งมัน่คงเจริญงอก
งามดว้ยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตากรุณา ขยนัหมัน่เพียร อดทน มีสมาธิ และสดช่ืน เบิกบาน 
เป็นสุขผอ่งใส จดัเป็นจิตตภาวนา 
 ๔.๑.๓ หลกัพุทธธรรมส าหรับการครองตนและการอยู่ในชุมชน 
 จากการลงพื้นท่ีสัมภาษณ์ผูสู้งอายุ พระสงฆ์ นกัวิชาการ ปราชญ์ชาวบา้น และผูมี้ส่วน
เก่ียวขอ้งต าบลบา้นปรือ จากการสนทนาสอบถามสามารถสรุปหลกัของการครองตนและการอยูใ่น
ชุมชน คือ การอยูร่่วมกนัจะตอ้งมีความรู้ความเขา้ใจสังคมในหมู่บา้นและส่ิงทั้งหลายตามเป็นจริง 
รู้เท่าทนัเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระ ท าตนให้บริสุทธ์ิจากกิเลส
และหลุดพน้จากความทุกข ์แกไ้ขปัญหาที่เกิดข้ึนไดด้ว้ยปัญญาอยา่งมีเหตุมีผล๒๐ ผูสู้งอายุอยูเ่ป็น
ร่มโพธ์ิร่มไทร ท่ีเรายงัให้ความเคารพยกย่องเพราะมีคุณค่าทั้งต่อครอบครัวและสังคม๒๑ แม้ว่า
ผูสู้งอายจุะลดสถานภาพและบทบาทลงไปบา้ง แต่ก็ยงัคงมีปฏิสัมพนัธ์กบัคนรุ่นปัจจุบนัเป็นอยา่งดี 
ไม่มีผูใ้ดปล่อยให้ท่านเผชิญความโดดเด่ียวและทอดทิ้ง ในทางตรงกนัขา้ม ผูสู้งอายุเป็นท่ีพึ่งและท่ี
ยดึเหน่ียวทางจิตใจของลูกหลาน ปกป้องคุม้ครองให้ลูกหลานมีความสุข ใหค้วามอบอุ่น ร่มเยน็เป็น
ท่ีเคารพนบัถือ ผูสู้งอายุจึงเปรียบไดก้บัตน้โพธ์ิ ตน้ไทร ท่ีมีก่ิงกา้นแผป่กคลุมเป็นร่มเงาท่ีพึ่งไดท้ั้ง
กายและทางใจให้แก่ลูกหลาน๒๒ สังคมไทยปัจจุบนัให้การยกย่องผูสู้งอายุ เพราะผูสู้งอายุเป็นเสา
หลกั ส่ิงท่ีแสดงให้เห็นเป็นรูปธรรมชดัเจน คือการมีวนัผูสู้งอายุ ท่ีก าหนดข้ึนในวนัตรุษสงกรานต์
ของทุกปี โดยลูกหลานแมอ้ยูห่่างไกลก็จะเดินทางกลบัมาแสดงความเคารพ ผูสู้งอายุจึงเป็นเสมือน

                                                 

 ๒๐ นายพอก  บุญมาโนน, อาย ุ๗๖ ปี, บา้นปรือ หมู่ ๑, สมัภาษณ์, ๑๕ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๒๑ นางใบ  เทียมเลิศ, อาย ุ๘๑ ปี, บา้นปรือ หมู่ ๑, สมัภาษณ์, ๑๕ ธนัวาคม ๒๕๖๐.  
 ๒๒ นายบุญ  เช้ือมาก, อาย ุ๗๗ ปี, บา้นสมบูรณ์ หมู่ ๑๓, สมัภาษณ์, ๒๐ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 



๑๑๗ 
 

ศูนยก์ลางของจิตใจส าหรับลูกหลาน เม่ือสังคมและครอบครัวยกย่องท่านเช่นน้ี ผูสู้งอายุจึงต้อง
วางตวัให้ดี ไม่ให้ลูกหลานต าหนิได ้ครองตวัให้เป็นผูสู้งอายุท่ีดี จะไดรั้บการยกย่อง และยอมรับ
จากสังคมและชุมชน๒๓ ไปท่ีใดผูค้นก็ยงัเรียกขานวา่ ตา-ยาย หรือ ลุง-ป้า อนัเป็นลกัษณะเฉพาะของ
สังคมไทยท่ีแสดงถึงการให้ความเคารพยกย่อง๒๔ จากการสัมภาษณ์นางฮวง  แก้วยก นางส ารัด  
เทียมเลิศ นางทองวาส  บุญมาโนน นายสมพงษ์  บุญมาโนน และนายพอก  บุญมาโนน  บา้นปรือ 
หมู่ท่ี ๑ กล่าวตรงกันว่า ผูสู้งอายุควรต้องสวมบทบาทของการเป็นผูสู้งอายุท่ีอยู่ในกรอบของ 
คุณธรรม ไม่กินเหลา้เมายา เล่นการพนนัไม่ประพฤติใหเ้ส่ือมเสีย ไม่พูดมากไร้สาระ ส่อเสียด ไม่ท า
ตวัจุน้จา้น ไม่ท าตวัให้ลูกหลานอบัอาย ขายหน้า ไม่ท าตวัให้ผูอ่ื้นดูถูกเหยียดหยาม ตอ้งท าตวัให้
เป็นแบบอย่างแก่ลูกหลานและผูค้นอ่ืน ๆ อีกทั้งยงัตอ้งเป็นผูเ้สียสละอุทิศตนเพื่อชุมชน ท่ีส าคญั
ตอ้งมีจิตใจดี เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผแ่ก่ผูค้นทัว่ไป เป็นผูท่ี้มีศกัด์ิศรี เพราะเป็นผูท่ี้มีความประพฤติดี ผูท่ี้ท  า
ตวัดีจนเป็นท่ียอมรับของผูอ่ื้น เช่นไม่เล่นการพนนั ไม่เท่ียวเตร่ ไม่ทะเลาะวิวาทกบัผูใ้ด ไม่โกหก 
ไม่ท าตวัเป็นปัญหาแก่ใคร และยงัเป็นผูท่ี้ท  าประโยชน์ให้กบัครอบครัวและชุมชน โดยทัว่ไปเป็น
คนไม่อยูน่ิ่งดูดาย จะดูแลครอบครัว ท างานในบา้นเท่าท่ีจะท าได ้ดา้นศาสนา ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่เป็น
ผูอ้ยู่ในศีลในธรรม เขา้วดั ฟังธรรม มีเมตตาธรรม เอ้ืออาทร ผูท่ี้เดือดร้อน ไม่เบียดเบียนผูใ้ด สร้าง
บุญสร้างกุศล การท่ีท่านเป็นผูท่ี้สั่งสมความดีงาม มีความประพฤติท่ีดี ท าตวัพลเมืองดี ท าหนา้ท่ีทาง
สังคมอยา่งต่อเน่ืองเช่นน้ี ผูสู้งอายุจึงไดรั้บการยกยอ่งจากผูค้น และเป็นอยูอ่ยา่งมีศกัด์ิศรีในชุมชน 
และสังคม๒๕ 
 ๔.๑.๔ ความรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นทีป่รากฏในต าบลบ้านปรือ 
 จากการลงพื้นท่ีสัมภาษณ์ผูสู้งอายุ พระสงฆ์ และปราชญ์ชาวบ้านในด้านการดูแล
สุขภาพจิตของผูสู้งอายุปรากฏวา่มีผูสู้งอายุหลายคนท่ีมีการน าภูมิปัญญาทอ้งถ่ินมาผสมผสานดูแล
สุขภาพด้วยการรักษาโรคภยัไข้เจ็บ การรักษาอาการปวดเม่ือยตามร่างกาย การบ ารุงผิวพรรณ         
การรักษาโรคต่าง ๆ ดว้ยการน าภูมิปัญญาท่ีไดรั้บการถ่ายทอดมาจากบรรพบุรุษมาช่วยรักษา ดงัน้ี 

๑) ด้านประสบการณ์ของชาวบ้าน นายเติม  บุญมาโนน และ นายเติม  บุญมา
โนนกล่าววา่ ตนเป็นพี่นอ้งกนัไดเ้รียนรู้วิธีการรักษาโรคต่าง ๆ ดว้ยการตม้ยาสมุนไพรด่ืม และอาบ 
จากพอ่ของตนท่ีเป็นหมอยาสมุนไพรสมยัโบราณ ยาท่ีตนและนอ้งชายจ าไดเ้พราะพ่อของตนเคยใช้
ให้ไปเก็บและน าไปช่วยรักษาโรคปวดหลัง ปวดเอว อีสุก อีไส บ ารุงร่างกาย โรคมะเร็ง 

                                                 

 ๒๓ นายนิติวฒิุ  ขจรเกียรติวฒันา, ผูอ้  านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นเพชร, สัมภาษณ์, 
๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๒๔ นางวนั  มิดชอบ, อาย ุ๗๑ ปี, บา้นปรือ หมู่ ๑, สมัภาษณ์, ๑๕ ธนัวาคม ๒๕๖๐.  
 ๒๕ นางฮวง  แกว้ยก, และคณะผูสู้งอาย ุบา้นปรือ หมู่ ๑, สมัภาษณ์, ๑๕ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 



๑๑๘ 
 

โรคเบาหวาน การนวดไทยเพื่อบ าบดัและบรรเทาการเจ็บปวด การประคบสมุนไพรรักษา อาการ
ปวดเม่ือย เคล็ดขดัยอก หรือการอยูไ่ฟเพื่อส่งเสริมและฟ้ืนฟูสุขภาพของผูห้ญิงหลงัคลอดบุตร๒๖ มี
การเช่ือมโยงอย่างแนบแน่นกบัวิถีวฒันธรรมและทรัพยากรส่ิงแวดลอ้มท่ีอุดมสมบูรณ์ มีลกัษณะ
เป็นองคร์วมอยา่งบูรณาการ คือ ภูมิปัญญาปัจจยัส่ีอนัเป็นศาสตร์และศิลป์ท่ีมีรากของการปฏิบติัท่ีมี
ความหลากหลายไม่ตายตวั ถ่ายทอดโดยการพาท าจริง ตอบสนองความจ าเป็นในการด ารงชีวิต ทั้ง
ทางกายและใจของมนุษย์ การทอผา้พื้นบา้น การจกัสานไซดกัปลา ขอ้งใส่ปลา ตะกร้า กระจาด 
กระดง้ ตระแกรง สุ่มไก่ ฯลฯ๒๗  มีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่น เป็นฐานท่ีเก้ือกูลและพฒันาต่อคุณภาพ
ชีวติทั้งภายในและภายนอก 

๒) ด้านความรู้ความคิดสร้างสรรค์ การน าสมุนไพรนวดหน้าขัดผิวเนียน ใช้
ส าหรับนวดหรือขดัใบหน้าและผิวกาย และสมุนไพรพอกหนา้ – ผิวเนียน ใช้ส าหรับพอกหน้า ซ่ึง
ผลิตข้ึนมาทดลองใชเ้องก่อน โดยเอาตวัเองเป็นตวัทดลอง หลงัจากใชเ้ป็นประจ าทุกวนั ประมาณ ๑ 
เดือนเต็ม ปรากฏวา่จากใบหนา้ท่ีมีสิวและฝ้าหนาเตอะ ก็ค่อย ๆ หาย และหายเกล้ียงเกลาในท่ีสุด ท า
ให้รู้สึกดีใจและภูมิใจมากว่า จากเดิมท่ีมีการผลิตครีมสมุนไพรข้ึนมาทดลองใช้เอง แลว้ผลเป็นท่ี
พอใจ หลงัจากนั้นก็มีการพฒันาและคิดคน้สูตรการแปรรูปสมุนไพรตวัใหม่ออกมา เช่น แชมป์พู
สมุนไพรดอกอญัชนั สบู่เหลวสมุนไพร สมุนไพรแท ้ลบเลือนร้ิวรอย ว่านหอมโลชัน่ ลูกประคบ
สมุนไพร สมุนไพรอบไอน ้ า (ชีวจิต) และน ้ าพริกปลาร้า (สูตรแม่วฒันา) เป็นตน้ โดยภายใน ๒ ปี
แรกจะผลิตและจ าหน่ายส่วนตวัก่อน โดยทดลองใชก้บัตนเอง และทดลองใชก้บัคนขา้งเคียง ต่อไป
ก็ขยายเป็นคนภายในหมู่บา้น ต าบล และอ าเภอตามล าดบั จนไดรั้บการตอบรับจากผูบ้ริโภคเป็น
อยา่งดี ท าให้มีรายไดเ้พิ่มข้ึนจึงเกิดความคิดวา่ ถา้เราท าเพียงคนเดียวคงไม่ดีแน่ เพราะจะขาดอะไร
อีกหลายอยา่ง เช่น การสนบัสนุนจากทางราชการ แหล่งเงินทุนต่าง ๆ รวมทั้งก าลงัการผลิตในกรณี
ท่ียอดขายเพิ่มข้ึนจึงไดช้กัชวนแม่บา้นมารวมกลุ่มกนั มีการระดมเงินทุนดว้ยการเขา้หุ้น ๆ ละ ๑๐ 
บาท อยา่งนอ้ยคนละ ๑๐ หุ้น มากท่ีสุดคนละ ๑๐๐ หุน้ แรกเขา้ในปี พ.ศ. ๒๕๔๓ มีสมาชิก ๒๐ คน 
๔๕๐ หุน้ เงินทุน ๔,๕๐๐ บาท จากการด าเนินงานดงักล่าวท าใหพ้ี่นอ้งสตรีในหมู่บา้นมีอาชีพเสริม 
มีรายไดเ้พิ่มข้ึน เกิดความรัก ความสามคัคีกนั มีความเอ้ืออาทร ช่วยเหลือเก้ือกูลกนัในชุมชน๒๘ 

                                                 

 ๒๖ นายเติม  บุญมาโนน อายุ ๗๘ ปี และนายพอก บุญมาโนน, อายุ ๗๖ ปี, บ้านปรือ หมู่ ๑, 
สมัภาษณ์, ๑๕ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๒๗ นายเมือย  โกศรีงาม, อายุ ๗๕ ปี, และนายบอน  ลวงเลิศ. อายุ ๗๗ ปี บ้านสมบูรณ์ หมู่ ๑๓, 
สมัภาษณ์, ๒๐ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๒๘ นางวฒันา  การกระสงั, อาย ุ๗๕ ปี, บา้นระกาใต ้หมู่ ๑๐, สมัภาษณ์, ๒๐ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 



๑๑๙ 
 

๓) ด้านยึดหลักพึ่ งตนเอง ผูสู้งอายุส่วนมากไม่มีรายได้จากการท างานรับจา้ง
รายวนัแต่สามารถหารายได้เล้ียงชีพตนเองและครอบครัวได้ ซ่ึงบางรายไม่มีการดูแลจากลูก ๆ 
หลาน ๆ เลย อาศยัอยูเ่พียงล าพงั ๒ ตายาย บางครอบครัวก็ตอ้งแบกภาระเล้ียงหลานอยู่บา้น ความ
จ าเป็นเหล่าน้ีท าให้ผูสู้งอายุมีความขยนัหมัน่เพียร อดทน อดออม ต่อสู้เพื่อความอยูร่อดดว้ยการจกัสาน 
ตดัฟืนเผาถ่าน ทอผา้ เล้ียงไหม ปลูกยาสมุนไพร ท าไมก้วาดทางมะพร้าว ทอเส่ือกก ท าปูนกินหมาก 
เป็นตน้ เวลาเจ็บไขไ้ดป่้วยไม่มีใครพาไปหาหมอตอ้งดูแลรักษาตวัเองดว้ยการเก็บสมุนไพรมาตม้
กินเพื่อรักษาอาการเจบ็ป่วยต่าง ๆ๒๙  
 ๔.๑.๕ ความรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านการด าเนินชีวติ 
  ๑. ปัจจัยต่อการพฒันาของภูมิปัญญา 

 ๑) การมีความรู้เดิมในเร่ืองนั้น ๆ ผสมผสานกบัความรู้ใหม่ท่ีไดรั้บ 
 ๒) การสั่งสมการสืบทอดในความรู้ในเร่ืองนั้น  
 ๓) การมีประสบการณ์เดิม 
 ๔) สถานการณ์ท่ีไม่มัน่คงหรือมีปัญหาท่ียงัหาทางออกไม่ได ้
 ๕) รากฐานพระพุทธศาสนา วฒันธรรม และความเช่ือ 

  ๒. ขอบข่ายองค์ประกอบของภูมิปัญญา 
 ๑) เป็นเร่ืองเก่ียวกบัความรู้ ทกัษะ ความเช่ือ และพฤติกรรมสร้างสม สืบ

ทอดและพฒันาองคค์วามรู้ของคนในชาติ 
 ๒) แสดงถึงความสัมพันธ์ระหว่างคนกับคน คนกับธรรมชาติกับ

ส่ิงแวดลอ้ม และคนกบัส่ิงท่ีเหนือธรรมชาติ ลกัษณะภูมิปัญญาท่ีเกิดจากความสัมพนัธ์ระหว่างกบั
ธรรมชาติส่ิงแวดลอ้มแสดงออกมาในลกัษณะภูมิปัญญาในการด าเนินวิถีชีวิตขั้นพื้นฐาน (ดา้นปัจจยั 
๔) เป็นตน้ ส่วนภูมิปัญญาท่ีเกิดจากความสัมพนัธ์ระหว่างคนกบัคนอ่ืนในสังคม แสดงออกมาใน
ลกัษณะจารีต ขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปะ นนัทนาการ ภาษา วรรณกรรม และการส่ือสารต่าง ๆ 

 ๓) เป็นองคค์วามรู้หรือกิจกรรมทุกอยา่งในชีวิต 
 ๔) เป็นเร่ืองการแก้ปัญหา การจดัการ การปรับตวั การเรียนรู้ เพื่อความ        

อยูร่อดของบุคคล ชุมชน และสังคม 
 ๕) เป็นแกนหลกัหรือกระบวนการทศัน์ในการมองชีวิต เพื่อพื้นความรู้ใน

เร่ืองต่าง ๆ  
 ๖) มีการเปล่ียนแปลงเพื่อการปรับสมดุลในการพฒันาสังคมตลอดเวลา 

                                                 

 ๒๙ นางเบน  เช้ือมาก, นายสุข  แกว้ยก, นางสุเลียง  พิศเพลิน, บา้นปรุ หมู่ ๙, สัมภาษณ์,, สัมภาษณ์ 
๒๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
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 ๗) มีลกัษณะเฉพาะหรือมีเอกลกัษณ์ในตวัเอง 
  ๓. ความส าคัญของภูมิปัญญา 

 ๑) ภูมิปัญญาช่วยสร้างชาติใหเ้ป็นปึกแผน่ 
 ๒) สร้างความภูมิใจและศกัด์ิศรีแก่คนไทย 
 ๓) สามารถประยุกต์หลกัธรรมค าสอนทางศาสนามาไวใ้นการด าเนินชีวิต

ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 ๔) สร้างความสมดุลระหวา่งคนกบัสังคมและธรรมชาติไดอ้ยา่งย ัง่ยนื 
 ๕) เปล่ียนแปลงผสมผสานไดต้ามยคุสมยั 

  ๔. การพฒันาภูมิปัญญา 
 ๑) การประยุกต์ คือ การปรับหรือการผสมผสานความรู้เก่ากบัความรู้ใหม่

เขา้ดว้ยกนั ใหเ้หมาะสมกบัสมยัใหม่  
 ๒) การอนุรักษ์ คือ  การบ ารุงรักษาส่ิงท่ี ดีงามไว้เช่น  ประเพณีต่าง ๆ 

หตัถกรรม และคุณค่าหรือการปฏิบติัตนเพื่อความสัมพนัธ์อนัดีกบัคนและส่ิงแวดลอ้ม  
 ๓) การฟ้ืนฟู คือ การร้ือฟ้ืนส่ิงท่ีดีงามท่ีหายไป เลิกไป หรือก าลงัจะเลิก ให้

กลบัมาเป็นประโยชน์   
 ดังนั้ น การมีความรู้ภูมิปัญญาท้องถ่ินและความสามารถให้แก่คนท่ีมีส่วนร่วมใน
กระบวนการจดัการท่ีน าไปสู่การเผชิญปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ในการพฒันามิติอ่ืน ๆ ของชุมชน
อย่างรู้เท่าทนั มีอ านาจต่อรอง มีความสามารถในการพึ่งตนเองไดแ้ละการจดัการตวัเองได้ในทุก
ระดบั รวมไปถึงการพฒันาทางจิตใจใหส้ามารถยกระดบัคุณธรรมและจริยธรรมท่ีท าให้ชุมชนสงบ
ร่มเยน็ร่วมกนัไดเ้ป็นปกติอยา่งยาวนาน ดา้นการถ่ายทอดภูมิปัญญาทอ้งถ่ินเก่ียวกบัพระพุทธศาสนา
นั้น ผูน้ าสามารถถ่ายอดออกมาเก่ียวกบัช่วยกนัจดังาน ประสานงาน หรือท าให้ดูเป็นตวัอย่าง และก็
อธิบายทุกขั้นตอนต่าง ๆ เก่ียวกับล าดับขั้นตอน พิธีกรรม พร้อมทั้ งใช้ส่ืออุปกรณ์ วสัดุ เพื่อสร้าง
ออกมาเป็นภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางพระพุทธศาสนา เพื่อให้บุคคลท่ีเขา้ร่วมงานนั้นรับรู้ได ้และน าไป
ปฏิบติัตามเพื่อเป็นการรักษาสืบต่อไป 
  ๕. การมีประสบการณ์ตรง ความรู้ ความคิด ความเช่ือ ความสามารถ  ความ
ชดัเจนท่ีกลุ่มชนได้จากประสบการณ์ท่ีสั่งสมไวใ้นการปรับตวัและด ารงชีพในระบบนิเวศ  หรือ
สภาพแวดลอ้มทางธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้มทางสังคมวฒันธรรมท่ีไดมี้การพฒันา สืบสานกนัมา 
ภูมิปัญญาเป็นความรู้ ความคิด ความเช่ือ ความสามารถ ความชดัเจนท่ีเป็นผลของการใช้สติปัญญา
ปรับตวักบัสภาวะต่าง ๆ ในพื้นท่ีท่ีกลุ่มชนนั้นตั้งหลกัแหล่งถ่ินฐานอยูแ่ละไดแ้ลกเปล่ียนสังสรรค์
ทางวฒันธรรมกบักลุ่มชนอ่ืน ๆ จากพื้นท่ีอ่ืน ส่ิงแวดลอ้มอ่ืน ท่ีไดมี้การติดต่อสัมพนัธ์กนั แลว้รับ
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เอาหรือปรับเปล่ียนน ามาสร้างประโยชน์หรือแก้ปัญหาได้ในส่ิงแวดล้อมและบริบททางสังคม
วฒันธรรมของกลุ่มชนนั้นภูมิปัญญาจึงมีทั้งท่ีเกิดจากประสบการณ์ในพื้นท่ี ภูมิปัญญาท่ีมาจาก
ภายนอก และภูมิปัญญาท่ีผลิตใหม่ หรือผลิตซ ้ า เพื่อการแกปั้ญหาและการปรับตวัให้สอดคลอ้งกบั
ความจ าเป็นและความเปล่ียนแปลงไดใ้หแ้นวคิดในการศึกษาภูมิปัญญาชาวบา้น ๗ ประการ 
  ๑. ภูมิปัญญาในการด ารงชีวิตตามสภาพแวดล้อมธรรมชาติ คือ การใช้
ความรู้หรืออุบายในการด ารงชีวิตตามสภาพแวดลอ้มธรรมชาติ เช่น การเลือกท่ีตั้งถ่ินฐานท่ีอยูอ่าศยั
การหาแหล่งน ้าด่ืมน ้าใช ้การปลูกพนัธ์ุไมไ้วใ้นบริเวณบา้น เป็นตน้  
  ๒. ภูมิปัญญาในการจดัเครือข่ายระบบความสัมพนัธ์ การพึ่งพา  
  ๓. ภูมิปัญญาในดา้นหตัถกรรมพื้นบา้น  
  ๔. ภูมิปัญญาในดา้นสมุนไพร – ยากลางบา้น  
  ๕. ภูมิปัญญาในดา้นโลกทศัน์และชีวทศัน์ เป็นระบบรวบความคิด ความ
อ่าน ความเช่ือ ทศันคติท่ีบุคคลมีต่อโลก มีต่อสังคมมนุษยเ์ป็นนามธรรม อยูใ่นจิตส านึกของบุคคล
อนัเกิดจากความคิดและอารมณ์ ซ่ึงประสานหรือก่อตวัข้ึนจากประสบการณ์ท่ีแต่ละคนไดรั้บมา 
เช่น โลกทศัน์และชีวทศัน์เก่ียวกบัส่ิงแวดลอ้มทางธรรมชาติ โลกทศัน์และชีวทศัน์เก่ียวกบัเพื่อน
มนุษยแ์ละสังคม เป็นตน้  
  ๖. ภูมิปัญญาในการปลูกฝังคุณธรรม การก าหนดปทัสถาน และการรักษา           
ดุลยภาพของสังคม 
  ๗. ภูมิปัญญาในการปรับตวัในบริบทท่ีเปล่ียนแปลงแนวคิดในการจดัการ
ภูมิปัญญาท้องถ่ินไม่ใช่การเก็บรวบรวมเน้ือหาภูมิปัญญาทั้งหมด อาจท าให้รู้อย่างกวา้ง ๆ ว่ามี
เน้ือหากลุ่มใดบา้ง ใครท า อยูท่ี่ไหน หรือสามารถสืบคน้ไดจ้ากท่ีใด หากแต่ส่ิงท่ีมองทะลุลงไป คือ 
กระบวนการไดม้าของความรู้หรือปรัชญาแนวคิดท่ีอยูเ่บ้ืองหลงัความรู้นั้น ๆ การจดัการภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ินเป็นเร่ืองท่ีคนในชุมชนหรือทอ้งถ่ินนั้นตอ้งเป็นผูมี้ส่วนส าคญัในกานสร้างสืบสาน หรือ
พฒันาความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินนั้นให้สามารถเช่ือมต่อกบัสมยัใหม่ หรือมีการประยุกตใ์ห้เหมาะสม
กบัยุค ฉะนั้น ความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินท่ีสั่งสมกนัมาก็อาจขาดการสืบทอดและตายไปในท่ีสุด ซ่ึง
การเก็บรวบรวมความรู้โดยตรงจากตวับุคคล และโดยเฉพาะอยา่งยิ่งความรู้ท่ีมีความจ าเป็นเร่งด่วน
ในการเก็บ ก็คือภูมิปัญญาจากปราชญช์าวบา้นท่ีไดจ้ากประสบการณ์ของชีวติท่ีผา่นมา 
 การมีประสบการณ์เป็นความรู้ท่ีไดเ้คยท ามาของภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางพระพุทธศาสนา 
เพราะประสบการณ์ช่วยให้เกิดความรู้ท่ีผ่านมาแล้วน ามาผสมผสานกบัความรู้ใหม่ท่ีเกิดจากการ
รับรู้ในปัจจุบนั จะท าใหมี้ความรู้เพิ่มเติม สามารถปรับเปล่ียนประยกุตภู์มิปัญญาทอ้งถ่ิน เพราะการ
จดักิจกรรมทางศาสนาในปัจจุบนันั้นสามารถปรับเปล่ียนใหเ้ท่าทนัสมยัใหม่  
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  ๖. การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การแลกเปล่ียนเรียนรู้ (Knowledge Sharing) คือ 
การท่ีกลุ่มคนท่ีมีความสนใจในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงร่วมกนั มารวมตวักนัและแลกเปล่ียนเรียนรู้ ดว้ย
ความสมคัรใจ เพื่อร่วมสร้างความเขา้ใจหรือพฒันาแนวปฏิบติัในเร่ืองนั้น ๆ การแลกเปล่ียนเรียนรู้
เป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการจดัการความรู้ ดว้ยเหตุน้ีองค์กรต่าง ๆ ท่ีมีการจดัการความรู้ในองคก์ร
จึงจ าเป็นตอ้งให้ความส าคญัในการจดัใหบุ้คลากรในองคก์รมีการแบ่งปันความรู้ซ่ึงกนัและกนั จน
เกิดเป็นเครือข่ายทางสังคมท่ีรวมตวักนัเป็นชุมชนแห่งการเรียนรู้ให้ไดท้ั้งน้ีองคก์รจะตอ้งมีการเก็บ
รวบรวมประสบการณ์ความรู้มีการจดั การฐานความรู้ การสะสมและรวบรวมองคค์วามรู้เพื่อใหเ้กิด
การน าความรู้เหล่านั้นมาแบ่งปัน และแลกเปล่ียนกนัเพื่อใหเ้กิดประสิทธิผลในการปฏิบติังาน๓๐ 
 การแลกเปล่ียนเรียนรู้เป็นด้านผูรู้้น้ีเป็นการเพิ่มความรู้จากประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ีได้
ประสบมาพูดคุย เสวนา หรือสนทนากันด้านความรู้ต่าง ๆ อาทิเช่น ด้านการจัดงานประเพณี 
พิธีกรรมและวฒันธรรม หลกัการ วิธีการ ท่ีถูกตอ้ง เป็นตน้ เพื่อให้เกิดองคค์วามรู้ท่ีเพิ่มเติมท่ียงัไม่รู้
หรือยงัไม่ทราบ ลักษณะการแลกเปล่ียนเรียนรู้ท่ีดีนั้ นต้องมีความส าคญัในด้านการพฒันางาน         
การพฒันาคน การสร้างองคค์วามรู้ และการสร้างวฒันธรรมการมีส่วนร่วม๓๑ 
  ๗. การมีส่วนร่วม การมีส่วนร่วมในการประกอบพิธีกรรมต่าง ๆ ในวดัหรือ
ชุมชนเก่ียวกบัพระพุทธศาสนา ซ่ึงระเบียบแบบแผนหรือแบบอยา่งท่ีพึงปฏิบติัในพระพุทธศาสนา 
ศาสนพิธีต่าง ๆ ช่วยท าใหค้วามศรัทธาต่อพระพุทธศาสนิกชนมีความแน่นแฟ้นยิ่งข้ึนเป็นส่ิงตอกย  ้า
ใจใหร้ะลึกถึงคุณของพระรัตนตรัยไดอ้ยา่งดีเยีย่ม จึงเป็นระเบียบแบบแผนอนัดีงามท่ีควรรักษาไวคู้่
กบัพระพุทธศาสนาตลอดไป การมีส่วนร่วมของชุมชนหรือหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งของการจดังานท่ี
เก่ียวกบัภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางพระพุทธศาสนาดา้นการประกอบพิธีกรรม เป็นการสืบสานพิธีกรรม
ทางพระพุทธศาสนา ซ่ึงเก่ียวเน่ืองด้วยความสัมพันธ์ชุมชนกับวดั ถือเป็นการช่วยเหลือและ
สนบัสนุนเพื่อให้เกิดความส าเร็จความส าคญัของพิธีกรรมสามารถให้ผูท่ี้เก่ียวขอ้งนั้น แสดงออกถึง
การมีความร่วมมือทั้งการด าเนินงาน วางแผนงาน เพื่อใหบ้รรลุตามวตัถุประสงค์๓๒ 
 การประกอบพิธีกรรมต่าง ๆ นั้นชุมชนจะตอ้งแสดงออกเก่ียวกบัการมีส่วนร่วม แสดง
ความคิดเห็น เพื่อให้พิธีกรรมของการจดังานท่ีเก่ียวกบัภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางพระพุทธศาสนาเกิด

                                                 

 ๓๐ นายจกัรชัย  ชาติวฒันศิริ, นายกองค์การบริหารส่วนต าบลบ้านปรือ, สัมภาษณ์, ๑๕ มกราคม 
๒๕๖๑. 
 ๓๑ พระครูสุทธิธรรมนิเทศ, เจา้คณะต าบลบา้นปรือ, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๓๒ นายช่วง  สมอ่อน, อาย ุ๖๔ ปี, บา้นกะนงั หมู่ ๔, สมัภาษณ์, ๒๖ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 



๑๒๓ 
 

เรียบร้อย เพราะการมีส่วนร่วมนั้ นเป็นการเปิดโอกาสให้ชุมชนตัดสินใจ เพื่อท าหน้าท่ี ท่ีได้
รับผดิชอบ และเป็นส่ิงส าคญัของหมู่คณะ ท่ีจะพฒันาชุมชนเพื่อใหเ้กิดมีประสิทธิภาพ๓๓ 
 ดงันั้น การเขา้ร่วมประกอบพิธีกรรมของการถ่ายทอดภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางพุทธศาสนา
นั้น สามารถช่วยให้ผูท่ี้เก่ียวขอ้งนั้นแสดงความคิดเห็น การแสดงออกทางใจ เพื่อเป็นการพฒันาใน
ส่วนต่าง ๆ ผูเ้ก่ียวขอ้งไดเ้ขา้มามีบทบาทในการด าเนินการแสดงความคิดเห็น หรือการรักษาสิทธิต่าง 
ๆ       ของตน เพื่อการแกไ้ขปัญหาท่ีเป็นปัญหาของชุมชนหรือทอ้งถ่ินนั้นๆ ท่ีตรงกบัความตอ้งการ
ท่ีแทจ้ริง และท าให้เกิดการคิดริเร่ิมท่ีจะท างานเพื่อส่วนรวมของประชาชนมากข้ึน ท าให้เกิดการ
ร่วมดว้ยช่วยกนัในการด าเนินงานหรือกิจกรรมต่างๆ ของประชาชนท่ีอยู่ในชุมชนหรือทอ้งถ่ินนั้น 
ๆ มากข้ึน เพื่อการรักษาหรือการท าให้เกิดผลประโยชน์สูงสุดแก่ชุมชนหรือทอ้งถ่ินของตน ตรง
ตามวตัถุประสงคห์รือเป้าหมายท่ีชุมชนหรือทอ้งถ่ินตอ้งการ 
  ๘. การสมัครสมานสามัคคี  การเข้าร่วมประกอบพิธีกรรมท่ีจดัข้ึนของ           
ภูมิปัญญาท้องถ่ินทางพระพุทธศาสนานั้น ยงัสามารถเช่ือมถึงจิตใจของผูเ้ก่ียวข้องในการเห็น
ความส าคญั การร่วมงานการจดักิจกรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางพระพุทธศาสนาแสดงถึงความสมคัร
สมานสามคัคีในหมู่คณะของชุมชนนั้น ๆ เพราะชุมชนของสังคมไทยพื้นฐานก็มีความช่วยเหลือซ่ึง
กนัและกนั แสดงออกของความมีน ้ าใจ๓๔ การสร้างความรักสามคัคีเป็นการสร้างความรักพร้อมทั้ง
พิธีกรรมยงัสามารถเช่ือมชุมชนต่อชุมชน เป็นการสร้างความพอใจร่วมกนั 
 ลกัษณะของความสามคัคีตามทศันะของพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ แนวความคิดและ          
การปฏิบัติท่ีเก่ียวกับการกระท าโดยตรง และเพื่อส่งเสริมความเข้าใจเก่ียวกับลักษณะของความ
สามคัคีไดอ้ย่างถูกตอ้ง ดว้ยเหตุน้ี การแสดงออกซ่ึงการกระท าจึงเป็นอีกวิธีหน่ึงของความสามคัคี
และเป็นหลกัส าคญัท่ีสามารถสะทอ้นให้เห็นถึงแนวความคิดเร่ืองความสามคัคีในพระพุทธศาสนา
เถรวาทได้อย่างตรงไปตรงมา ความสามัคคีในการกระท า ๓ ข้อ ดังน้ี  ๑. การกระท าทางกาย 
(กายกรรม) คือความสามคัคีร่วมแรงกายของผูค้นในสังคมในการกระท าต่าง ๆ ท่ีถูกตอ้งดีงาม เป็น
ประโยชน์แก่ตนและส่วนรวม เช่น การร่วมแรงกนัท าความสะอาดถนน สวนสาธารณะ แหล่งน ้ า 
เป็นตน้ 
 ๒. การกระท าทางวาจา (วจีกรรม) คือ ความสามคัคีของผูค้นในสังคมในการพูดจา
ติดต่อส่ือสารกนัดว้ยค าพูดท่ีจริง เหมาะสม อ่อนหวาน เช่น การขา้ราชการพูดไพเราะต่อประชาชน
ผูม้าติดต่อราชการต่าง ๆ ฝ่ายประชาชนก็พูดชดัเจน ไพเราะอ่อนหวานตอบ เป็นตน้ 

                                                 

 ๓๓ พระครูกลัยาณธรรมาภิรม, เจา้อาวาสวดักลัยาณวฒัน์, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๓๔ นายจักรชัย  ชาติวฒันศิริ, นายกองค์การบริหารส่วนต าบลบ้านปรือ, สัมภาษณ์, ๑๕ มกราคม  
๒๕๖๑. 
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๓. การกระท าทางใจ (มโนกรรม) คือ ความสามคัคีของผูค้นในสังคมในการคิดพิจารณา
ในการแกไ้ขปัญหา และการปฏิบติัท่ีมีประโยชน์ต่อสังคมประเทศชาติ เช่น ร่วมใจกนัปฏิบติัธรรม
เน่ืองในวนัส าคญัต่าง ๆ มีการท าสมาธิ ฟังพระธรรมเทศนา งานเทศน์มหาชาติ 

ดังนั้ น การประกอบพิธีทางศาสนาสามารถเช่ือมบุคคลท่ีเก่ียวข้องท่ีเข้าร่วมงาน             
พุทธศาสนาท่ีจดักิจกรรมข้ึนนั้ น เกิดความสมัครสมานสามัคคีในหมู่คณะ สร้างความเข้าใจ             
ความปรองดอง ความเอ้ือเฟ้ือในชุมชน และยงัสามารถจดังานใหบ้รรลุตามวตัถุประสงคไ์ด ้

การประกอบพิธีกรรมของงานท่ีจดัข้ึนเก่ียวกบัภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางพระพุทธศาสนา          
การจดังานหรือผูท่ี้เก่ียวขอ้งดา้นพิธีกรรม ในล าดับพิธีกรรมบางคร้ังตอ้งใช้แบบประยุกต์ เพราะ        
ยคุสมยัเปล่ียนไปตามโลกาภิวตัน์ ล าดบัพิธีกรรมก็อาจจะใชแ้บบผสมผสานเพื่อให้เขา้ยุคสมยัใหม่           
แต่ก็ตอ้งรักษาพิธีกรรมท่ีถูกตอ้งเอาไว ้เพียงแต่เพิ่มเติมบางส่วนเพื่อความสะดวกของงาน ทุกวนัน้ี
การจดักิจกรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางพระพุทธศาสนา ตอ้งอาศยัความรู้ทั้งของเดิมและความรู้ดา้น
ศาสตร์สมยัใหม่ เขา้มามีบทบาทในการจดักิจกรรม เพื่อเป็นการประยกุตใ์ห้งานมีสีสัน และเป็นการ
ช่วยดา้นประชาสัมพนัธ์ เป็นการบูรณาการผสมผสานความรู้เดิมและความรู้ใหม่เขา้ดว้ยกนั๓๕ 
 ดงันั้น การผสมผสานบูรณาการนั้น เป็นการประยุกต์การประกอบพิธีกรรมทั้งของเก่า
และของใหม่ท่ีปรับเปล่ียนให้เป็นไปอย่างปัจจุบัน จะเห็นได้จากการจดังานเก่ียวกับภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ินทางพระพุทธศาสนาในปัจจุบนัมีหลายรูปแบบ การประกอบพิธีกรรมทางศาสนานั้นจึงได้
ประยุกต์บางคร้ังต้องน าความรู้สมัยใหม่มาประยุกต์ช่วย(เทคโนโลยี) เพื่อเป็นการบูรณาการ
ผสมผสานอยา่งลงตวั 
  ๙. รักษาคุณค่าพิธีกรรม โดยทั่วไปผูค้นมักจะเข้าใจกันว่าเป็นเร่ืองท่ีมี
ระเบียบการปฏิบัติอย่างเคร่งครัดประการหน่ึง หรือเข้าใจกันว่าเป็นเร่ืองของการปฏิบัติต่อส่ิง
ศกัด์ิสิทธ์ิทางศาสนา ซ่ึงโดยมากมนุษยเ์รามกัจะคิดถึงความหมายประการหลงัมากกว่า พิธีกรรม
เป็นระเบียบการด าเนินการตามค าสอนของบรรพบุรุษท่ีสืบทอดต่อ ๆ กันมาซ่ึงก่อให้เกิด
ความส าเร็จอย่างใดอย่างหน่ึงข้ึนภายหลงัจากการด าเนินการตามวิธีการของค าสอนนั้นแลว้ การ
ประกอบพิธีกรรมทางพระพุทธศาสนา เป็นล าดบัขั้นตอนของความเช่ือตามแบบอยา่งท่ีเคยปฏิบติั
กนัมา เพราะมีความเช่ือ และความดี แลว้ปฏิบติัตามอย่างถูกตอ้ง และไดแ้สดงออกทางกาย วาจา 
และจิตใจ๓๖ 
 ดงันั้น ผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งในการประกอบพิธีกรรมท่ีเกิดจากภูมิปัญญาทอ้งถ่ินนั้น จะ
ท าให้เกิดคุณค่าทางดา้นจิตใจท่ีอยากช่วยกนัรักษาพิธีกรรมนั้นไว ้เพราะเม่ือเขา้ร่วมพิธีกรรมต่าง ๆ 
                                                 

๓๕ พระครูอินทบูรพาภิรม, เจา้อาวาสวดัอินทบูรพา, สมัภาษณ์,  ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
๓๖ พระครูกลัยาณธรรมาภิรม, เจา้อาวาสวดักลัยาณวฒัน์, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๒๕ 
 

ท่ีชาวบา้นจดัข้ึนแล้ว ท าให้จิตใจมีการพฒันาไปในทางท่ีดี มีจิตเป็นบุญกุศล โดยมองเห็นคุณค่า
ความเช่ือของพิธีกรรม มีการส ารวมทางกาย วาจา มีความคิดรอบคอบ มีการเสียสละ และท าใหเ้กิด
ปัญญามีความสุขทางกายและจิตใจพร้อมทั้ งช่วยกันรักษาพิธีกรรมต่าง ๆ ให้สืบทอดมาจนถึง
ปัจจุบนั 

จะเห็นได้ว่า การประกอบพิธี ซ่ึงเป็นระเบียบแบบแผนโดยอาศยัการมีส่วนร่วมของ
ชุมชนหรือหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง สร้างความสมคัรสมานสามคัคี เห็นความส าคญัของภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ินทางพระพุทธศาสนา โดยสามารถผสมผสานบูรณาการกบัศาสตร์สมยัใหม่ปัจจุบนัไดอ้ยา่ง
ลงตวั 

  
๔.๒ ผลการศึกษากระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุในวัดและชุมชน       

ต าบลบ้านปรือ  อ าเภอกระสัง  จังหวดับุรีรัมย์ 
 กระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุในวัดและชุมชน ต าบลบ้านปรือ อ าเภอ
กระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์จากการลงพื้นท่ีในการเก็บรวบรวมขอ้มูลและการสัมภาษณ์บุคคลท่ีมีส่วน
เก่ียวขอ้งพบประเด็นท่ีน่าสนใจดงัต่อไปน้ี 
 ๔.๒.๑ กระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ 
 จากการลงพื้นท่ีสัมภาษณ์ผูสู้งอายุ หน่วยงาน และบุคคลท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งปรากฏว่ามี
ความเห็นท่ีสอดคลอ้งกนัในดา้นกระบวนการต่าง ๆ ท่ีชุมชน วดั และหน่วยงานภาครัฐไดร่้วมมือกนั
ด าเนินการจดัโครงการส่งเสริมสุขภาพจิตส าหรับผูสู้งอายุ ด้านนายจกัรชัย  ชาติวฒันศิริ กล่าวว่า 
ตั้งแต่ตนมาเป็นนายกองค์การบริหารส่วนต าบลบา้นปรือไดน้ าพาผูน้ าทอ้งถ่ิน โรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบล สมาชิกองคก์ารบริหารส่วนต าบล วดั และ อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น (อส
ม.)         จดัโครงการดูแลสุขภาพผูสู้งวยัในวนัปีใหม่ วนัสงกรานต์ เพื่อให้ผูสู้งอายุได้พบปะพูดคุย 
สนทนากับญาติ ๆ อยู่พร้อมหน้าพร้อมตากนั มีการรักษาศีล ท าบุญตกับาตร ฟังธรรม ในภาคเช้า 
หลงัจากเสร็จกิจกรรมทางศาสนา ทุกคนก็เขา้ร่วมกิจกรรมต่อท่ีเจา้หน้าท่ีจากโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบล ไดม้าแนะน าวิธีการดูแลสุขภาพต่อ๓๗ กิจกรรมตั้งแต่เชา้จนถึงเยน็จะมีการแลกเปล่ียน
เรียนรู้การดูแลสุขภาพดว้ยการบริหารกาย การเตน้ออกก าลงักาย การนวดฝ่าเทา้ การนวดศีรษะ การ
ปะคบสมุนไพร การนวดหน้า การน าสมุนไพรมาตม้ด่ืม การท าน ้ าคลอโรฟิลล์ เพื่อสุขภาพ เป็นตน้ 
กระบวนการต่าง ๆ ก็จะหมุนเวียนไปตามวดัต่าง ๆ ในต าบลบ้านปรือ เพื่อให้ผูสู้งวยัมีโอกาสได้

                                                 

 ๓๗ นายจักรชัย  ชาติวฒันศิริ, นายกองค์การบริหารส่วนต าบลบ้านปรือ, สัมภาษณ์ , ๑๕ มกราคม 
๒๕๖๑. 



๑๒๖ 
 

เปล่ียนสถานท่ี เปล่ียนบรรยากาศซ่ึงทุกคร้ังจะมีเจา้หนา้ท่ีจากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล และ 
อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น อยู่ดูแลอย่างใกลชิ้ด บางคร้ังก็จะมีการสวดมนต์ไหวพ้ระ 
ปฏิบติัธรรม การละเล่น การฟ้อนร า สลบัเปล่ียนหมุนเวียนกนั เพื่อใหผู้สู้งวยัไม่เครียดกบักิจกรรมท่ี
ท าอยู่๓๘ 
 การพฒันากายแยกไดห้ลายอยา่ง อยา่งง่ายท่ีสุดก็คือพฒันาร่างกายให้แข็งแรง มีสุขภาพ
ดีหายโรคหายภยั ปราศจากโรคเท่าท่ีเป็นไปได ้ซ่ึงในแง่น้ีมกัจะเป็นความหมายของการพฒันากาย
ในแบบของการศึกษาสมยัใหม่ทั่วไป แต่พระพุทธศาสนายงัพูดต่อไปอีกถึงการพฒันากายใน
ความหมายวา่ เป็นการพฒันาความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพอยา่งถูกตอ้งดีงาม ในทางท่ี
เป็นคุณประโยชน์อนัน้ีเป็นส่ิงส าคญัมาก ไม่ใช่วา่พฒันากายให้แข็งแรงเท่านั้นแต่พฒันาให้กายน้ีมี 
ความสัมพนัธ์ท่ีถูกตอ้งดีงามกบัสภาพแวดล้อมทางกายภาพ เพราะส่ิงแวดล้อมมิใช่มีเฉพาะทาง
สังคมเท่านั้น ส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ เช่น ทางวตัถุขั้นพื้นฐานก็คือ ปัจจยั 4 ได้แก่ อาหาร ท่ีอยู่
อาศยั เคร่ืองนุ่งห่ม ยารักษาโรค 
 การพฒันาศีล ศีลเป็นเร่ืองของความสัมพนัธ์ใน สังคม การพฒันาศีลก็คือการพฒันาใน
ด้านการมีชีวิตอยู่ ร่วมกับผูอ่ื้นในสังคม พฒันาศีลเบ้ืองตน้ ก็คือ ไม่ก่อการ เบียดเบียน ไม่ท าความ
เดือดร้อนแก่ผูอ่ื้นหรือแก่สังคม น่ีเป็นขั้นง่ายท่ีสุด เป็นฝ่ายลบ ต่อมาในทางบวกก็คือ ประพฤติส่ิงท่ี
เป็นประโยชน์เก้ือกูลต่อผูอ่ื้น การมีระเบียบ วินัย การอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นด้วยดีและการประกอบอาชีพ 
สุจริตดว้ยความขยนัหมัน่เพียร ศีลในพุทธศาสนาไม่ใช่แค่ เพียงการยกเวน้จากการเบียดเบียนกนัทาง
กาย วาจา เท่านั้น แต่หมายถึงอาชีวะดว้ย ไดแ้ก่ สัมมาวาจา วาจา ชอบ สัมมากมัมนัตะ การกระท าชอบ 
สัมมาอาชีวะ เล้ียง ชีพชอบ น่ีเป็นศีล เป็นอนัวา่ พฒันาศีล ก็คือการพฒันาการ อยูร่่วมในสังคมดว้ยดีมี
ระเบียบวินยั อยูใ่นกฎเกณฑ์กติกา มีชีวติท่ีเก้ือกูลเป็นประโยชน์และมีอาชีพท่ีถูกตอ้งโดย ประกอบ
สัมมาชีพพฒันาศีลน่ีปัจจุบนัเขาเรียกวา่ การพฒันาการทางสังคม 
 การพฒันาจิตใจ หรือการท าจิตใจให้เจริญงอกงาม เป็นการฝึกอบรมเสริมสร้างจิตใจให้
พร่ังพร้อมสมบูรณ์ดว้ยคุณสมบติัทั้ง 3 ดา้น 
 การพฒันาปัญญา เป็นความรู้ ความเขา้ใจในศิลปะวิทยาการ หรือความรู้ทางวิชาการและ 
วชิาชีพท่ีวา่ให้รู้จริง ให้เขา้ใจจริง ตลอดจนเร่ืองราว ข่าวสารทัว่ ๆ ไป ซ่ึงในเบ้ืองตน้ก็เป็นเพียงความรู้
ความเขา้ใจให้เต็มหรือครบถว้น ตามท่ีไดรั้บการบอกเล่าหรือ ถ่ายทอดมา เรียกว่าเป็นเพียงการรับเอา     
สุตะ (การฟัง) จากเขาเขา้มา ต่อจากนั้นลึกซ้ึงลงไปอีกคือ การรับรู้เรียนรู้ อย่างถูกตอ้งตามความเป็น
จริงการพฒันาด้านพฤติกรรม ไดแ้ก่ การพฒันาปฏิบติัทางพฤติกรรม เป็นการปรับเปล่ียนเพื่อให้
                                                 

 ๓๘ นายนิ ติวุฒิ   ขจรเกียรติว ัฒนา, ผู ้อ  านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านเพชร,             
สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๒๗ 
 

พฤติกรรมหรือการกระท านั้นดีข้ึนทั้งทางร่างหายและจิตใจ พฤติกรรมจะเป็นไปดว้ยดี ตอ้งอาศยั
ความเคยชินเป็นจุดเร่ิมตน้ พฤติกรรมเคยชินท่ีดี มกัเกิดจากการหล่อหลอมทางสังคมและวฒันธรรม 
หากพฤติกรรมท่ีดีนั้นจะมีความมัน่คงก็ต่อเม่ือมีสภาพจิตท่ีดีมารองรับ ไดแ้ก่ คุณธรรม เช่นความเต
ตา กรุณา เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ช่วยเหลือเก้ือกูลกนั ก่อความสุขความพอใจในการปฏิบติัและแสดงออก
ของพฤติกรรมนั้ น ๆ ยิ่งถ้ามีปัญญารู้แจ้ง รู้จริงรู้เหตุผล รู้คุณค่าว่า ท าไมตนเองจึงควรจะมี
พฤติกรรมท่ีดีงามเช่นน้ีดว้ยก็ยิง่เตม็ใจ และจริงใจในการปฏิบติัพฤติกรรมนั้นดว้ยความสุข 
 ๓. การพฒันาด้านอารมณ์ เป็นการรู้จกัตนเอง รู้เท่าทนัภาวะอารมณ์ของตน รู้จุดเด่น จุด
ด้อยในความเป็นตวัของตวัเอง ควบคุมอารมณ์ความรู้สึก การแสดงออกของตนเองได้ให้ถูกกับ
กาลเทศะ ปรับตวัเองให้เขา้กบัสถานการณ์ต่าง ๆ ไดดี้ สามารถสร้างแรงจูงใจท่ีดีใหก้นัเอง มองโลก
ในแง่ดี มีความคิดริเร่ิมไม่ย่นระย่อ หรือทอ้ถอยง่าย และแสดงความเอ้ืออาทร เห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น 
ตระหนกัรู้ในความรู้สึกความตอ้งการของผูอ่ื้นไดดี้ สร้าง และรักษาสายสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้นได ้
 ๔. การพัฒนาด้านทัศนคติ ได้แก่ การเปล่ียนแปลงทัศนคติ เกิดจากการเรียนรู้ การ
อบรมเล้ียงดู และบุคคลผูใ้กลชิ้ด ท่ีมีอิทธิพลต่อทศันคติ ทาให้เกิดความโน้มเอียงเปล่ียนแปลงทาง
ทศันคติ เกิดจากการแยกแยะความแตกต่าง แยกส่ิงใดดีส่ิงใดไม่ดี เกิดจากวฒันธรรมหรือสังคมท่ี
สืบทอดจากชนรุ่นหน่ึงสู่อีกชนรุ่นหน่ึง เกิดจากประสบการณ์ ท าให้เกิดความรู้ใหม่ ความคิดใหม่ 
เกิดจากการเลียนแบบจากส่ิงต่าง ๆ เช่น หนงัสือพิมพ ์วิทยุ โทรทศัน์ อินเตอร์เน็ต ยอ่มมีอิทธิพลต่อ
การเปล่ียนแปลงทางดา้นทศันคติของบุคคลไดเ้ช่นเดียวกนั 
 ๕. การพัฒนาด้านสุขศึกษา เป็นการศึกษาเพื่อเข้าใจเก่ียวกับพลานามัยพร้อมทั้ ง
ส่ิงแวดล้อมควบคู่กันไปท่ีองค์การอนามัยโลกได้ก าหนดข้ึน  ในด้านการป้องกัน  เพื่อส่งให้
ส่ิงแวดลอ้มโดยทัว่ ๆ ไปปราศจากพิษภยัต่อสุขภาพอนามยัของมนุษย ์ซ่ึงเป็นผลท่ีท าให้คุณภาพ
ชีวตินั้นอ่อนแอและเกิดสภาวะต่าง ๆ ท าใหร่้างกายนั้นเส่ือมสภาพลง 
 ๖. การพัฒนาด้านสุขอนามัย ได้แก่ การการพฒันาตามหลักสุขภาพอนามยั เป็นส่ิง
ส าคญัและจ าเป็นต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนั เพราะหลกัการปฏิบติันั้นจะเน้น อาหาร ออกก าลงั
กาย อารมณ์ อากาศ อนามยัส่ิงแวดลอ้ม และอบายมุข เม่ือปฏิบติัตามแลว้ยอมส่งผลถึงสุขภาพจิตท่ีดี 
และเป็นปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งทางสุขภาพโดยตรงพร้อมทั้งส่งผลถึงการมีชีวติท่ีดีงามและเป็นสุข  
 ๗. กระบวนการพฒันาตามหลกัพุทธธรรม 
 การพฒันาปฏิบติัทางกาย เป็นการระลึกตวัในการระวงัในอิริยาบถต่าง ๆ ในการ ยืน 
เดิน นัง่ นอน โดยการให้รู้จกับ่มเพาะฝึกอบรมตวักายของเราท่ีจะติดต่อเก่ียวขอ้งกบัสภาพแวดลอ้ม
ต่าง ๆ ให้เป็นไปอยา่งปกติ เป็นไปดว้ยดีไม่เกิดโทษเป็นไปในทางท่ีเป็นคุณ และความพยายามสร้าง
หรือบ่มเพาะให้คนในองคก์รมี ปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มกบัทางกายภาพไดอ้ยา่งราบร่ืน เป็นเร่ือง
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ของเราคนเดียวท่ีจะมีการด ารงท่าทีต่อส่ิงท่ีมากระทบ แกร่งในท่ีน่ีคือทั้งในเร่ืองของความแขง็แกร่ง
ของร่างกายและความแขง็แกร่งในความเพียร ความวริิยะอุตสาหะ 
 การพัฒนาปฏิบัติทางวาจา ซ่ึงเป็นเคร่ืองป้องกันของการกล่าวค าพูดต่าง ๆ ซ่ึงจะ
เก่ียวเน่ืองดว้ย วจีสุจริต สัมมาวาจา เป็นไปในทางท่ีชอบของการพูดจาต่าง ๆ ซ่ึงเม่ือปฏิบติัดีแล้ว
ย่อมมีอานิสงส์หรือมีผลในทางธรรม ผลทางกรรมและผลทางสังคม อนัเป็นเคร่ืองยืนยนัให้เกิด
ความมัน่ใจในการประพฤติปฏิบติัธรรมท่ีบุคคลสามารถกระท าไดด้ว้ยตนเอง ควบคุมตนเองในการ
เลือกประพฤติปฏิบติัตามแนวทางท่ีตนสะดวก และหวงัผลในการกระท าได้อย่างแน่นอนให้สม
ประโยชน์ท่ีตนปรารถนา และสามารถด าเนินชีวติไปไดอ้ยา่งสมบูรณ์ตามท่ีตนตอ้งการ 
 การพฒันาปฏิบติัทางจิต การท าจิตให้เจริญน้ีก็อย่างหน่ึงหรือจะเรียกว่าสมาธิภาวนา คือ      
การท าให้เกิดคุณค่าด้วยอ านาจของสมาธิคือใช้สมาธิให้เกิดคุณค่าต่าง ๆ จะเรียกว่า จิตตภาวนาก็ได้
เพราะวา่มนัตอ้งท าดว้ยจิตท่ีเจริญเรียกวา่ท าดว้ยสมาธิก็ไดเ้พราะทุกอยา่งนั้นตอ้งท าดว้ยจิตท่ีเป็นสมาธิ        
ถา้วา่แยกออกไปอีกมนัก็กลายเป็นเร่ืองสมถะคือท าในส่วนจิตและเป็นเร่ืองวิปัสสนาท าในส่วนท่ีเป็น
ปัญญา การพฒันาปฏิบัติทางด้านปัญญาเพื่อการพฒันามนุษยม์าใช้ในการด ารงชีวิตประจ าวนั       
ในการด าเนินงานต่าง ๆ เป็นผลจากการปฏิบติัเพื่อขดัเกลาความประพฤติของมนุษย  ์น าไปสู่ความดี
งามเพื่อการอยูร่่วมกนัในสังคม สร้างสรรค์ประโยชน์ต่าง ๆ ให้เกิดข้ึน ท าให้สังคมอยูร่่วมกนัอยา่ง
สันติอีกทั้งยงัเป็นการพฒันาตนเองและสังคมควบคู่กนัไป ส่งผล ๒ ดา้น คือ ร่างกาย ก่อให้เกิดความ
สงบระงบั มีความส ารวมและความปรกติทางกาย และทางจิตใจ ย่อมยงัสมาธิให้เกิด สร้างสรรค์
ความรู้ความคิด มีจิตตั้งมัน่ในปัจจุบนัขณะประกอบด้วยสติปัญญาในการเผชิญปัญหา รู้เห็นตาม
ความเป็นจริง       

๔.๒.๒ สภาพปัญหาด้านร่างกาย 
 การเปล่ียนแปลงของสภาพร่างกายแมจ้ะเป็นไปตามธรรมชาติของสังขารและอายกุ็ตาม
ก็มิควรละเลยท่ีจะดูแลตนเอง โรคหลายโรคในผูสู้งอายสุามารถป้องกนัไม่ใหเ้กิดได ้ส่ิงท่ีตอ้งจ าไว ้
คือ เม่ือผูสู้งอายเุป็นโรคแลว้มกัจะตอ้งใชเ้วลารักษานานกวา่วยัอ่ืน ๆ ดงันั้น การป้องกนัโรคและใส่
ใจดูแลสุขภาพจึงเป็นส่ิงจ าเป็นและส าคญัในการพฒันาดูแลสภาพร่างกายของผูสู้งอาย ุโดยพิจารณา
ตามหลกัในทางพระพุทธศาสนา ร่างกายน้ีไม่ใช่ส่ิงสมบูรณ์แข็งแรง แต่เป็นส่ิงท่ีเปราะบางและเป็น
ส่ิงท่ีมีความยากล าบากในการบ ารุงรักษา มีสภาพท่ีเส่ือมสูญ เสียหาย ร่างกายมีปกติธรรมดาท่ี
จะตอ้งมีความเจ็บป่วย ความเส่ือมโทรมแก่ชรา และมีความตาย ซ่ึงเป็นธรรมดาท่ีอยู่คู่กบัความมี
ชีวิต เพื่อการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุเป็นไปอย่างมีความสุข การท าความเขา้ใจเร่ืองของชีวิตเป็น
ส่ิงจ าเป็นมีผูสู้งอายจุ  านวนไม่นอ้ยท่ีประสบกบัความทุกขเ์พราะความไม่เขา้ใจในความเป็นจริงของ
ชีวิต เป็นเหตุให้ผูสู้งอายุเหล่านั้นหลงยึดติดถือมัน่ในร่างกายน้ีวา่เป็นของเราตวัเรา เม่ือเขา้ใจชีวิต
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ผิด การแกไ้ขปัญหาก็ผิดไปด้วย เป็นผลให้ผูสู้งอายุไม่สามารถจดัการกบัปัญหาทางร่างกายของ
ตนเองได ้
 ผูสู้งอายุตอ้งเขา้ใจหลกัของความจริงผา่นชีวิตหลกัไตรลกัษณ์ และขนัธ์ ๕ คือ พิจารณาวา่
ทุกส่ิงทุกอยา่งมนัไม่เท่ียง เรามีความความเจบ็ ความแก่ และความตายเป็นธรรมดา ชีวติน้ีไม่ใช่ของเรา
ตวัเรา๓๙ ผูสู้งอายุจะตอ้งพิจารณาความจริงของสังขาร หรือความทุกข์ท่ีเกิดข้ึน โดยการศึกษาเรียนรู้ 
เพราะการเรียนรู้พิจารณาความจริงเป็นส่ิงส าคญัส าหรับชีวิต อีกอยา่งหน่ึงการพิจารณาความจริงของ
ชีวิตในการเกิดข้ึน ตั้งอยู ่และดบัไป การเปล่ียนแปลงของร่างกายคนเราน้ี มนัเป็นไปตามธรรมชาติ 
ยอ่มตกอยูใ่นอ านาจของกฎไตรลกัษณ์ ตามหลกัพระพุทธศาสนาท่ีเราเคยเรียนกนัมา ไม่มีใครหนีกฎ
ตวัน้ีไปได ้แต่อยา่งไรก็ตาม เราก็ตอ้งมีสติสัมปชญัญะรู้ตามไป เพราะถา้เราไม่มีสติสัมปชญัญะแลว้ 
ความหลงในส่วนต่าง ๆ ของรูปร่างกายเกิด ยึดวา่เป็นตวัเราของเรา เม่ือนั้นจะท าให้เกิดความทุกขท่ี์
ยาวนานแน่นอน เพราะมนัฝังลึกลงไปแลว้ยากท่ีจะถอนข้ึนมาได้๔๐ 
  ๑) ศีลธรรมเป็นพื้นฐาน การมีศีลธรรมเป็นการวางรากฐานของการด าเนินชีวิต          
เพื่อเป็นไปโดยความสุขทั้งกายและใจ จะตอ้งมีแนวหรือหลกัปฏิบติัตามหลกัทางพระพุทธศาสนาได้
วางแบบอย่างเอาไว ้เพื่อควบคุมความประพฤติต่าง ๆ ทั้ งทางร่างกายและจิตใจให้เป็นปกติสุข                 
เพื่อประโยชน์ในการอยูใ่นวดัและชุมชน โดยไม่มีการเบียดเบียนซ่ึงกนัและกนั ไม่หยิบฉวยโอกาส
เอาของบุคคลอ่ืน ไม่ประพฤติผิดในกามคุณ ไม่กล่าวค าโกหก และไม่ด่ืมของมึนเมาอนัเป็นท่ีตั้งแห่ง
ความประมาท การเขา้วดัก็เพื่อท าใจให้บริสุทธ์ิ แต่ความเป็นจริงแลว้การมีคุณธรรมในใจเราน้ี อยูท่ี่
ไหนก็ปฏิบติัได ้และสามารถมาประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนัไดด้ว้ย โดยเฉพาะศีล ๕ เราก็ยดึมนัอยู่
ในการปฏิบติัตามปกติของเรา ก็จะสามารถมีความสุขได้๔๑ 
 ศีลธรรมในระดบัท่ีตอ้งปฏิบติัของผูสู้งอายุ คือ เบญจศีล ศีล ๕ คือเวน้ฆ่าสัตว ์เวน้ลกั
ทรัพย ์เวน้ประพฤติผิดในกาม เวน้พูดปด เวน้ของมึนเมา ดงันั้น ความประพฤติชอบทางกายและ
วาจา การอยูร่่วมกนัของมนุษยต์อ้งมีกฎหมายเพื่อควบคุมพฤติกรรมของคนท่ีอยูร่่วมกนั เพื่อความ
สงบเรียบร้อย แต่มนุษยเ์รานั้นมีทั้งกายและจิตซ่ึงสังคมโดยทัว่ไปตอ้งใช้กฎหมายเพื่อเป็นการจดั
ระเบียบให้พฤติกรรมของมนุษยไ์ม่ให้ไปละเมิดสิทธิของผูอ่ื้น แต่ในดา้นสภาวะจิตใจตอ้งมีการจดั
ระเบียบเช่นเดียวกนั คือ ศีลธรรม๔๒ เพื่อเป็นการควบคุมจิตใจ ไม่ใหคิ้ดไปในทางเบียดเบียนผูอ่ื้น  

                                                 

 ๓๙ หลวงพอ่สมุทร  ธมฺมิสฺสโร. วดัอินทบูรพา. สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๔๐ พระครูสิทธิธรรมนิเทศ, เจา้คณะต าบลบา้นปรือ, เจา้อาวาสวดัปทุมคงคา, สมัภาษณ์,๑๕ มกราคม 
๒๕๖๑. 
 ๔๑ พระครูปัญญาวรีาภรณ์, เจา้อาวาสวดัระกามงัคลาราม, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๔๒ นายจกัรชยั  ชาติวฒันศิริ, นายกองคก์ารบริหารส่วนต าบลบา้นปรือ, สมัภาษณ์,๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
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 พระครูอินทบูรพาภิรม กล่าวว่า ศีลธรรม เป็นส่ิงส าคญัของมนุษย ์เพราะเป็นพื้นฐาน
ของการด าเนินชีวิต และศีลยงัช่วยในการพฒันาปรับพฤติกรรม ทศันคติ เพื่อให้มีความเป็นระเบียบ
เรียบร้อย เม่ือมีความปกติเรียบร้อยแลว้ ยอ่มจะส่งผลถึงสมาธิ ดว้ยความตั้งมัน่ และท าใหเ้กิดปัญญา 
คือ ความรู้แจ้งและเห็นตามความเป็นจริงขอบชีวิต๔๓ ซ่ึงสอดคล้องในทางพระพุทธศาสนาท่ี
กล่าวถึง “ศีลเป็นพื้นฐานท่ีผูป้ระพฤติ ปฏิบติัดีแลว้ยอ่มท าให้เกิดสมาธิ และปัญญาเจริญงอกงาม”๔๔ 
ผูมี้ศีลจึงเป็นบุคคลผูไ้ม่มีความเดือดร้อนทั้ง กาย และใจ เป็นผูมี้จิตใจเยือกเย็น ส่งผลให้ความรู้ 
ความเห็นต่อสรรพส่ิงทั้งหลายมีความเท่ียงตรงตามความเป็นจริง ปราศจากอคติ  
 ผูว้ิจยัจึงสรุปความเห็นดงักล่าววา่ ผูสู้งอายุเม่ือมีการปฏิบติัตามหลกัเบญจศีลแลว้จะท า
ใหก้ารด าเนินชีวิตดี และมีจิตใจท่ีงดงาม ปราศจากเวรภยัเพราะศีลเป็นพื้นฐานของบุคคลทัว่ไป เพื่อ
ท าให้สังคมมนุษยแ์ละสัตวอ์ยู่ร่วมกนัไดโ้ดยไม่เบียดเบียนซ่ึงกนัและกนั หรือแมก้ระทัง่มนุษยก์บั
มนุษยด์ว้ยกนัก็จะอยูร่่วมกนัไดโ้ดยปกติสุข และการท่ีจะอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสุขไดน้ั้น จะตอ้งมี
ศีลเป็นแนวทางในการปฏิบติั  การรักษาศีลห้าจึงมีความมุ่งหมายในการป้องกันรักษาตนไม่ให้
เสียหาย ของทุกส่ิงทุกอย่าง จะดีหรือจะเสีย จะคงทนถาวรหรือช ารุดหักพงัโดยง่าย ส าคญัอยู่ท่ี
พื้นฐานของส่ิงนั้น 
  ๒) ทานอาหารพอประมาณ ผูสู้งอายุควรรับประทานอาหารหรือการกินอยู่อย่าง
เหมาะสม การบริโภคท่ีถูกตอ้งเหมาะสม ไดแ้ก่ การบริโภคอยา่งพอดี และเป็นเวลา การบริโภคท่ี
เป็นประโยชน์ คือ รับประทานของย่อยงาย เช่น ผกั ผลไม้ และด่ืมน ้ าเปล่าอย่างสม ่าเสมอ ไม่
บริโภคส่ิงท่ีเป็นโทษ คือไม่รับประทานของหวาน ของมนั ไม่ด่ืมกาแฟ ไม่สูบบุหร่ี ไม่ด่ืมเหลา้ ไม่
รับประทานส่ิงท่ีเป็นพิษ หรือของแสลงต่อร่างกายตน๔๕ การรับประทานอาหารก็ควรรับประทาน
แต่พอสมควร โดยเฉพาะอายุมาก ทานมากไปก็อึดอดั หายใจล าบาก เกิดอาการจุกแน่นทอ้งอาหาร
ไม่ยอ่ย  เหน่ือยง่าย อ่อนเพลียนอนก็เหมือนไม่ไดน้อน เวลากลางคืนก็นอนไม่ค่อยหลบั ท าให้เกิด
โรคต่าง ๆ เช่น กรดไหลยอ้น โรคเครียด ความดนั เบาหวาน และก็เป็นกนัมากดว้ยในหมู่พระสงฆ์
ปัจจุบนัดงันั้น ควรรับประทานอาหารท่ียอ่ยง่าย และรับประทานพอประมาณ๔๖ 
 จะเห็นไดว้า่ การรับประทานอาหารท่ียอ่ยง่ายก็เป็นส่วนส าคญัของผูสู้งอายุ เพราะเม่ือมี
การเข้าใจปรับความสมดุลทางร่างกายและจิตใจ ด้วยการรับประทานแล้วย่อมส่งผลถึงสภาพ

                                                 

 ๔๓ พระครูอินทบูรพาภิรม, เจา้อาวาสวดัวดัอินทบูรพา, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๔๔ ท.ีม. (ไทย).๑๐/๑๔๒/๘๙. 
 ๔๕ นายนิ ติวุฒิ   ขจรเกียรติว ัฒนา, ผู ้อ  านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านเพชร,             
สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๔๖ หลวงพอ่สมุทร  ธมฺมิสฺสโร, วดัอินทบูรพา, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๓๑ 
 

ร่างกายท่ีพอดี มีจิตใจเป็นปกติ โดยเฉพาะเร่ืองอาหารท่ีเป็นโทษทางร่างกายนั้น จะส่งผลถึงสภาพ
ร่างกายท่ีใชพ้ลงังานมากไป ยอ่มเป็นผลเสียต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกายได ้
  ๓) สภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสม สถานท่ีสภาพแวดล้อมควรเป็นท่ีสัปปายะ หรือมี
ความสะดวกสบาย สะอาด ร่มร่ืน เพราะผูสู้งอายุควรอยูใ่นสมถานท่ีเหมาะสม โดยมีส่ิงแวดลอ้มเพื่อ
การส่งเสริมสุขภาพทั้งทางร่างกายและสุขภาพใจ เพื่อให้ร่างกายมีการแข็งแรง และจิตใจมีความสงบ
สุข             มีอากาศถ่ายเทไดส้ะดวก หรือ สถานท่ีไม่มีมลพิษ มีตน้ไมร่้มร่ืน เพื่อเป็นการกรองฝุ่ น
ละออง สถานท่ีแวดลอ้มน้ีเป็นส่วนส าคญัส าหรับร่างกายและสุขภาพ โดยเฉพาะสภาพบรรยากาศ
รอบ ๆ ท่ีพกัอาศยันั้นจะตอ้งสดช่ืน โปร่ง โล่ง มีลมพดัผา่น ร่างกายไดรั้บธรรมชาติท่ีดี ยอ่มส่งผล
ถึงสุขภาพจิตท่ีดีดว้ย๔๗  นอกจากน้ีสถานท่ีในการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ตอ้งเป็นท่ีร่ืนรมย ์โดย
อาศยัตนเองหรือพึ่ งตนเองในการเลือกสถานท่ีอนัเหมาะสม เม่ือเลือกสภาพแวดล้อมแล้วถือว่า
เขา้ใจสภาวะท่ีจะเอ้ืออ านวยประโยชน์แก่ตนเอง จะสามารถมีความสุขสบายในการปฏิบติัธรรมต่าง 
ๆ ในการปฏิบติัธรรมเพื่อให้เกิดสมาธินั้น สถานท่ีก็ส าคญั สัปปายะ ร่มร่ืน มีส่ิงแวดลอ้มท่ีดี สังเกต
จากวดัท่ีมีการปฏิบติัธรรม จะปลูกตน้ไม ้หรือมีตน้ไมม้าก เพราะช่วยให้เกิดสมาธิในการปฏิบติั
ธรรมของพระสงฆ์ หรือพุทธศาสนิกชนทั่วไปท่ีเข้ามาร่วมปฏิบัติธรรม ถือว่าส่ิงแวดล้อมน้ีมี
ความส าคญัมากในการท าให้สภาพจิตใจเขา้ถึงความสงบและมีความสุขทางใจมากข้ึน ดว้ยเหตุน้ี
แหละทางวดับ้านส าโรงจึงได้ปลูกต้นไม้ ไม้ประดับ และพฒันาสภาพโดยรอบบริเวณวดัให้ดู
ร่ืนรมย์๔๘  
 ดงันั้น สภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสม และมีอากาศท่ีดี ร่มร่ืนเหมาะแก่การประพฤติวตัร
ปฏิบติัธรรม สถานท่ีสัปปายะ ส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ืออ านวยต่อการประพฤติปฏิบติัทางจิต ยอ่มส่งผลถึง
ความเป็นอยูข่องผูสู้งอายท่ีุดีและสามารถท าใหสุ้ขภาพจิตมีความสงบมีความสุขมากข้ึน 
  ๔) ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ และออกก าลงัท่ี
เหมาะสมกบัวยั มีงานอดิเรกท าหรือช่วยเหลืองานส่วนร่วม บางคร้ังอาจจะเป็นการประกอบอาชีพ 
อย่างท่ีเคยท ามา เช่น การปลูกผกัสวนครัว เป็นต้น โดยท าให้เป็นกิจวตัร เพื่อสุขภาพร่างกายท่ี
สมบูรณ์แข็งแรง หลกัส าคญัคือตอ้งเหมาะสมกบัสภาพร่างกายดว้ย ไม่ออกก าลงักายมากเกินไปจะ
ท าให้ร่างกายไม่สามารถรับได ้เกิดอาการบาดเจ็บหรือไม่สบายข้ึน การเดินจงกรมนั้น ถือเป็นการ
ออกก าลงัทางกายได ้เพราะร่างกายมีการขยบัส่วนต่าง ๆ และยงัส่งผลถึงการรู้ส ารวจดว้ยจิต โดย

                                                 

 ๔๗ หลวงพ่อจุม  ธมฺมโชโต, หัวหน้าท่ีพักสงฆ์ตารางฤทธ์ิประชาสรรค์, สัมภาษณ์, ๑๕ มกราคม 
๒๕๖๑. 
 ๔๘ พระครูกลัยาณธรรมาภิรม, เจา้อาวาสวดักลัยาณวฒัน์, สมัภาษณ์,๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๓๒ 
 

พิจารณาการเคล่ือนไหว ไปตามจงัหวะการเดิน รู้ตวัทุกขณะจิตท่ีเดินอยู่ การเดินจงกรมก็เป็นการ
ส่งเสริมสุขภาพไดด้ว้ย๔๙ 
 องคก์ารส่วนบริหารส่วนต าบลบา้นปรือและโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบลบา้น
เพชร จึงได้เล็งเห็นถึงความส าคญัของสุขภาพผูสู้งอายุในต าบล จึงมีนโยบายในการจดัโครงการ
ร่วมกบัวดั ชุมชนเพื่อให้ผูสู้งอายุมีโอกาสไดบ้ริหารกาย และให้อาสาสมคัรสาธารณสุข (อสม) ลง
พื้นท่ีส ารวจแนะน าวิธีการออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้ง๕๐ ส าหรับผูสู้งอายุบางท่านท่ีมีสุขภาพร่างกาย
แข็งแรงบางเวลาก็ออกไปวิ่งเบา ๆ ป่ันจกัรยาน กวาดลานบา้น ปลูกผกั รดน ้ าผกัผลไม ้เช้าเย็น เป็น
ประจ าทุกวนัจึงท าให้ร่างกายแขง็แรง จะเห็นไดว้า่ ผูสู้งอายุท่ีตอ้งการมีสุขภาพดี ควรมีกิจกรรมทาง
กายท่ีมีการเคล่ือนไหว ออกก าลงักาย ท่ีใช้พลงังานในระดบัท่ีเหมาะสม ท่ีจะมีผลส่งเสริมสุขภาพ
ให้ดีข้ึนไดโ้ดยกิจกรรมดงักล่าวอาจถูกพิจารณาว่าเป็นการออกก าลงักาย การเล่นกีฬา หรือแมแ้ต่
กิจกรรมท่ีก่อให้มีการเคล่ือนไหวของร่างกายต่าง ๆ ย่อมจะส่งผลให้ผูสู้งอายุมีสุขภาพท่ีดี และ
แขง็แรง 
  ๕) การดูแลรักษา ยามเจ็บป่วย ผูสู้งอายุมกัปฏิเสธความเจ็บป่วย หรือกลัวต่อการ
รักษา หรือไม่จ  าเป็นต่อการรักษา เพราะคิดว่าตนเองอายุมากแล้ว โดยมีความคิดไปเองว่า แก่แล้ว               
อายุมากแล้วคิดเองว่าเป็นได้ เดียวก็หายได้เอง ซ่ึงเป็นการคิดท่ีปฏิเสธการไปรักษาหรือไปตรวจ
ร่างกาย ถึงอย่างไรก็ตามแต่ควรไปตรวจร่างกายหรือไปพบแพทยเ์ป็นประจ าเพื่อตรวจสุขภาพ จะได้
รู้เท่าทนัการเจ็บป่วย และง่ายต่อการรักษาบ าบดัท่ีถูกตอ้งควบคู่กนัไป แต่เม่ือมีอาการเจ็บปวดตาม
โรคของคนแก่ ส่วนมาก ก็เห็นมาพบแพทยป์ระจ าต าบล เบ้ืองตน้ก็จะตรวจร่างกาย วดัความดนั 
ตรวจชีพจร ชั่งน ้ าหนัก และก็สอบถามอาการ บางท่านก็ต้องฉีดยา และบางท่านก็รับยามา
รับประทานเองท่ีบา้น การไปพบแพทยถื์อเป็นการรักษาตามกระบวนการ เป็นการใส่ใจดูแลรักษา
สุขภาพของตน๕๑ เป็นส่ิงท่ีสมควรอยา่งยิง่ 
 เม่ืออายมุากข้ึน โรคภยัก็มากข้ึนตามอายุ ตอ้งไปพบหมอเป็นประจ า เพราะโรคความดนั
โลหิตสูง เบาหวาน ตอ้งรับประทานยาตามหมอสั่งหรือหมอนัดไปพบ แต่เม่ือศึกษาธรรมะทาง
พระพุทธศาสนา มีการสนทนาธรรมกบัพระคุณเจา้ ก็เขา้ใจในหลกัของความเป็นธรรมดา เก่ียวกบั

                                                 

 ๔๙ พระครูปัญญาวรีาภรณ์, เจา้อาวาสวดัระกามงัคลาราม, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๕๐ นายจักรชัย  ชาติวฒันศิริ, นายกองค์การบริหารส่วนต าบลบ้านปรือ, สัมภาษณ์, ๑๕ มกราคม 
๒๕๖๑. 
 ๕๑ นายนิติวฒิุ  ขจรเกียรติวฒันา, ผูอ้  านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นเพชร, สัมภาษณ์, 
๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๓๓ 
 

การรักษาด้วยระบบทางจิตใจ คือการปฏิบัติธรรม พิจารณาความเป็นจริ งของสภาพอันท่ี
เปล่ียนแปลงไปของร่างกายสังขาร ก็ท  าใหจิ้ตใจเราไม่ฟุ้งซ่าน๕๒ 
 นอกจากน้ี การเตรียมความพร้อมส่วนตวั มีความจ าเป็นมาก ส าหรับผูสู้งอายุตอ้งมีการ 
ปรับเปล่ียนทัศนคติ ค่านิยม หรือพฤติกรรม เป็นการสร้างความดี ใฝ่ดี ความดีหรือบุญเก่าเป็น
ทุนเดิม สถานท่ีหรือท่ีโคจรไป บุคคลท่ีควรคบหาสมาคมดว้ย หรือกลัยาณมิตรแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ
ในการพัฒนา ทัศนคติ ค่านิยม ตลอดจนความไม่ประมาทในการพัฒนาตนเองอยู่เสมอด้วย
สติสัมปชญัญะ  มี ๖ ประการ ดงัน้ี 
 (๑) ความพร้อมเร่ืองส่วนตวั คือ รู้เหตุ รู้ผล รู้ตน รู้ประมาณ รู้กาลเวลา รู้ชุมชน และ            
รู้บุคคลเร่ืองราวท่ีตนไปเก่ียวขอ้ง  
 (๒) ความพร้อมดา้นสถานท่ีท ากิจกรรม คือ การไม่ไปในสถานท่ีอนัไม่เหมาะสม เช่น           
การเท่ียวกลางคืน การเล่นการพนัน การด่ืมสุรา เพราะเป็นแหล่งสร้างความรุนแรงดา้นความรู้สึก
ทางอารมณ์เป็นอยา่งยิง่ แต่ควรไปวดัไปท าบุญ ไปฟังเทศน์ ไปโรงเรียนสถานศึกษาต่าง ๆ เป็นตน้ 
 (๓) ความพร้อมด้านแหล่งความรู้ และแบบอย่างท่ีดี (กัลยาณมิตร) ได้แก่ บุคคลผู ้
เพียบพร้อมดว้ยคุณสมบติั ท่ีจะสั่งสอน แนะน า ช้ีแจง ชกัจูง ช่วยบอกช่องทางหรือเป็นตวัอยา่งท่ีดี        
ท่ีถูกตอ้ง สามารถสั่งสอนแนะน าเป็นท่ีปรึกษาได ้แมจ้ะอ่อนวยักวา่ก็ตาม  
 (๔) ความพร้อมดา้นแรงจูงใจใฝ่รู้สร้างสรรค ์(ฉนัทสัมปทา) ไดแ้ก่ ความพร้อมดา้นพึง
พอใจ รู้จกัวจิารณญาณควบคุมอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีมากระทบจิตใจมีสติสัมปชญัญะ  
 (๕) ความพร้อมดา้นทศันคติ และค่านิยมใหรั้บแนวเหตุผล (ทิฏฐิสัมปทา)  
 (๖) ความพร้อมด้านสติ ความต่ืนตวัในการท ากิจ (อปัปมาทสัมปทา) ได้แก่ ความไม่
ประมาท ความเป็นอยูอ่ยา่งมีสติ ความไม่เผลอ ความไม่เลินเล่อเผลอสติ ความไม่ปล่อยปละละเลย
ความระมดัระวงัท่ีจะไม่ท าเหตุแห่งความผิดพลาดเสียหาย และไม่ละเลยโอกาสท่ีจะท าเหตุแห่ง
ความดีงามและความเจริญ เป็นคนรอบคอบ  
 สรุปความได้ว่า รูปแบบการพฒันาด้านสภาพร่างกายต้องยึดประเด็นดังต่อไปน้ี คือ    
พิจารณาความจริงของชีวิต มีศีลธรรมพื้นฐาน ทานอาหารแต่พอดี อาศยัถ่ินท่ีเหมาะสม ออกก าลงักาย            
เป็นประจ า และยามเจ็บป่วยตอ้งดูแลรักษา เม่ือผูสู้งอายุปฏิบติัตามน้ีแลว้ยอ่มส่งผลถึงสภาพร่างกาย
และจิตใจ และเพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมทางดา้นเร่ืองส่วนตวั สถานท่ีท ากิจกรรม ดา้นทศันคติ 
แหล่งความรู้ แรงจูงใจต่าง ๆ เพื่อให้มีความสุขความสมบูรณ์ทั้ง ๒ อยา่งสามารถมีชีวิตท่ีดีงามและ
ด าเนินชีวติอยา่งถูกตอ้ง 
 
                                                 

 ๕๒ พระครูอินทบูรพาภิรม, เจา้อาวาสวดัอินทบูรพา, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๓๔ 
 

 ๔.๒.๓ ด้านสภาพจิตใจ 
 ผูท่ี้ไดช่ื้อวา่สุขภาพดีจะตอ้งมีความสมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจสามารถอยูใ่นสังคมได้
อยา่งมีความสุข ร่างกายดีอยา่งเดียวไม่ได ้จิตใจตอ้งดีดว้ย การมีจิตใจท่ีผอ่งใสท่ีดี เป็นความสามารถ
ในการเปล่ียนแปลงหรือปรับตวั และยอมรับเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนแก่ตนเองโดยตรงหรือเก่ียวขอ้งได ้
ไม่มีความตรึงเครียดของสุขภาพจิต มีอารมณ์แจ่มใส ควบคุมอารมณ์ได ้ 
 จากการลงพื้นท่ีสัมภาษณ์ผูสู้งอายุและผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งส่วนมากให้ค  าตอบท่ีสอดคลอ้ง
กนัในดา้นรูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุดงัต่อไปน้ี 

 ๑. การท าบุญให้ทาน การท าบุญให้ทานนั้นย่อมเป็นบุญกุศล โดยเฉพาะผูสู้งอายุ
มกัจะมีกิจวตัรประจ าวนั คือ ท าบุญตกับาตรตอนเชา้ และแบ่งปันส่ิงของให้กบัผูอ่ื้นอยูเ่สมอ เพราะ
ถูกหล่อหลอมจิตใจมาตั้งแต่เด็ก ๆ ให้มีความเมตตาเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อกนัและกัน จึงท าให้เกิดความ
ผูกพนักบั  ทางวดัและชุมชน เช่น การบริจาคทรัพยแ์ก่ผูย้ากไร้ หรือท านุบ ารุงพระพุทธศาสนา ให้
ความเมตตา มีน ้ าใจเอ้ือเฟ้ือต่อผูอ่ื้น รวมไปถึงการท าทานตามกาลสมยั เช่น เป็นเจา้ภาพทอดกฐิน 
ถวายสังฆทาน ท าบุญเทศน์มหาชาติพระเวสสันดรชาดก๕๓ เป็นการสร้างความสุขทางใจและมี
สุขภาพจิตท่ีดี ท าให้มีอายุยืนเพราะมีจิตใจเบิกบาน สดใส ดงันั้น การท าทานเป็นการสละความ
ตระหน่ี โดยขจดัความโลภ ความโกรธ และความหลง ท่ีเกิดข้ึนในตวัตน สละออกจากใจ โดยไม่มี
การหวงแหนต่าง ๆ  
 การท าบุญให้ทานถือเป็นเร่ืองส าคญัของพุทธศาสนิกชน เพราะเกิดมาก็อาศยับุญเก่าท่ี
ท าให้เราเกิด ดงันั้น เม่ือวดัมีการจดักิจกรรมในวนัส าคญัต่าง ๆ ทางพระพุทธศาสนาก็ควรร่วมท าบุญ
ให้ทาน รักษาศีล หรือเทศกาลวนัส าคญั เช่น วนัเขา้พรรษา วนัออกพรรษา วนัวิสาขาบูชา เป็นตน้ 
ชาวบา้นก็จะมาร่วมกิจกรรมทางวดัท่ีจดัข้ึน ถือวา่ให้ความส าคญัเก่ียวกบัการท าบุญให้ทาน เพราะ
เม่ือท าแล้ว ก็ถือเป็นการสร้างสมบารมีให้แก่ตนเอง ญาติพี่น้องท่ีล่วงลบัไปแลว้ และบุญยงัท าให้
จิตใจเรามีความสุข มีความอ่ิมเอิบใจในชาติปัจจุบนัอีกดว้ย๕๔ พระครูสุทธิธรรมนิเทศการท าบุญเพื่อให้
เกิดประโยชน์ข้ึนกบัตวัเอง ทั้งในชาติน้ีและในชาติหนา้นั้น เรียกวา่ บุญกิริยาวตัถุ ๓ คือ 
 ๑) ทานมยั บุญกิริยาวตัถุท่ีส าเร็จดว้ยการใหท้าน 
 ๒) สีลมยั บุญกิริยาวตัถุท่ีส าเร็จดว้ยการรักษาศีล 
 ๓) ภาวนามยั บุญกิริยาวตัถุท่ีส าเร็จดว้ยการเจริญภาวนา๕๕ 

                                                 

 ๕๓ นายสุข  แกว้ยก, อาย ุ๗๑ ปี, บา้นปรุ หมู่ ๙, สมัภาษณ์, ๒๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๕๔ นายช่วง  สมอ่อน, อาย ุ๖๔ ปี, บา้นกะนงั หมู่ ๔, สมัภาษณ์, ๒๖ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๕๕ พระครูสุทธิธรรมนิเทศ, เจา้คณะต าบลบา้นปรือ, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๓๕ 
 

 เม่ือถึงวนัส าคญัทางพระพุทธศาสนา วนัเขา้พรรษา กิจกรรมของชุมชนหมู่บา้นเราก็ไป
ร่วมกนัท าบุญท่ีวดั ในตอนเชา้ก็มีการตกับาตรพระสงฆ์ ถวายอาหาร ฟังพระธรรมเทศนา กรวดน ้ า         
รับพรเป็นประจ าทุก ๆ ปี โดยถือเป็นประเพณีนิยมท่ีสืบทอดกนัมาตั้งแต่สมยัปู่ ย่า ตา ยาย และมี
ความเช่ือวา่พระพุทธศาสนาเป็นท่ียดึเหน่ียวทางจิตใจ๕๖ 
 เม่ือถึงวนัอุโบสถ ก็ไปร่วมจ าศีลท่ีวดัเป็นประจ าทุกปี โดยมิได้ขาด เพราะอยากได้บุญ
กุศล อายุมากแลว้ เม่ือไปวดัก็เห็นพระสงฆ์ สามเณร หรือเพื่อนบา้นเดียวกนัท่ีมาเขา้จ าศีลดว้ยกนั ก็ดี
ใจ        มีโอกาสไดส้นทนากนั สวดมนต์ไหวพ้ระ ปฏิบติัธรรม พร้อมกนัรู้สึกมีความสุข ทั้งกายและ
ใจ๕๗ การให้ การเผื่อแผ่แบ่งปัน ไม่ว่าจะเป็นเงินทองขา้วของเคร่ืองใช้หรือส่ิงอ่ืนใด และไม่ว่าจะ
ให้แก่ใครก็ถือเป็นบุญทั้งส้ิน เพราะการให้ทานเป็นการลดความเห็นแก่ตวั ความตระหน่ีถ่ีเหนียว 
และความคบัแคบในจิตใจให้น้อยลง  อีกทั้งส่ิงท่ีเราบริจาคหรือให้ทานแก่ผูอ่ื้นก็จะช่วยบรรเทา
ความเดือดร้อน และเป็นประโยชน์ต่อผูรั้บและสังคมโดยส่วนรวม และท าให้จะท าให้เกิดความปีติ
อ่ิมเอิบใจ การสงเคราะห์ ลว้นเป็นคุณธรรมท่ีเก้ือกูลกนัระหว่างชีวิตต่อชีวิต มีความรักต่อเพื่อมนุษย ์
บนพื้นฐานของการให้เป็นพื้นฐานความดี ท่ีจะช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตให้มีความเจริญก้าวหน้า
ต่อไป๕๘ 
 จะเห็นไดว้า่ ผูสู้งอายุจะให้ความส าคญัเก่ียวกบัการท าบุญกุศลภายในชุมชนของตนเอง 
และในวดั เม่ือถึงวนัส าคญัต่าง ๆ ก็มาเขา้จ าศีล รับศีล อยู่วดัเป็นประจ าทุกปี ย่อมส่งผลถึงสภาพ
จิตใจท่ีสะอาดและมีสุขภาพจิตท่ีดี จากการท่ีไดป้ระพฤติปฏิบติัดว้ยการท าบุญให้ทาน เพราะการให้
ทานนั้นยอ่มเป็นท่ีรักของผูรั้บเสมอ 
  ๒. ปฏิบัติงานสม ่าเสมอ ความสุขท่ีเกิดจากการท างานหรือไดป้ฏิบติังานนั้นเป็น
ความสุขท่ีไม่มีโทษ ย่อมเป็นมงคลแก่ตวัเองผูสู้งอายุควรฝึกฝนให้ทีความสุขกบังาน การอยู่ว่าง                
หาอะไรท าอยู่เสมอ เป็นประโยชน์หลายอย่างทั้งทางร่างกายและจิตใจ ถ้าไม่ได้ท  างานทางกาย                
ก็สามารถท างานทางจิตได ้เช่น การสวดมนต์ การแผ่เมตตาถึงสรรพสัตว ์หรือนัง่สมาธิกรรมฐาน 
เพื่อให้จิตใจปลอดจากนิวรณ์หรือความฟุ้งซ่านต่าง ๆ ซ่ึงงานทางจิตน่ีเองถือเป็นงานอนัประเสริฐ 
ยงัผลให้ผูป้ฏิบติัเป็นคนประเสริฐนอกจากการท างานทางโลกอนัเป็นการอาชีพหนา้ท่ีต่าง ๆ ยงัควร
ท างานทางธรรม คือ “การปฏิบติัธรรมหรือประพฤติธรรม” ซ่ึงหมายถึงการท างานทางกาย วาจา 
และใจท่ีไม่ มีโทษ ไม่ เป็นไปเพื่อการเบียดเบียนหรือสร้างทุกข์ให้แก่ตนเองและผู ้อ่ืน  ซ่ึง

                                                 

 ๕๖ นายยอม  จนัทร์กล่ิน, อาย ุ๖๔ ปี. บา้นเพชร หมู่ ๓, สมัภาษณ์, ๒๐ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๕๗ นายเติม  บุญมาโนน, อาย ุ๗๘ ปี. บา้นปรือ หมู่ ๑, สมัภาษณ์,๑๕ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๕๘ พระครูกลัยาณธรรมาภิรม, เจา้อาวาสวดักลัยาณวฒัน์, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๓๖ 
 

พระพุทธเจา้ตรัสสอนวา่ “ธรรมนัน่เองยอ่มรักษาผูป้ระพฤติธรรม ธรรมท่ีเขาประพฤติดีแลว้ยอ่มน า
สุขมาให”้ ธรรมจึงมีความหมายมากมายท่ีสุดในชีวติคน 
 ผูสู้งอายุ ส่วนมากก็จะประกอบอาชีพท่ีตนถนดั เพราะเคยท ามาก่อนแลว้ แต่บางท่านไม่
มีงานท า ว่างงานท าให้ขาดรายได้จึงตกเป็นภาระของลูกหลาน ส่วนบุคคลท่ีมีอาชีพประจ าก็จะ
สามารถช่วยเหลือตวัเองได ้และเป็นการตั้งใจท างานตามหน้าท่ี ท่ีตอ้งท าเป็นประจ าทุกวนัเช่นการ
ตัดฟืน การหาบน ้ ารดผัก๕๙ ผู ้สู งอายุ บางท่านมีโอกาสได้ท างานร่วมกันในวันส าคัญทาง
พระพุทธศาสนา หรือ เทศกาลท่ีส าคญัต่าง ๆ โดยมาช่วยเตรียมงานเพื่อประกอบพิธีกรรมทาง
ศาสนา เช่น งานบุญเทศน์มหาชาติ งานบุญทอดกฐิน งานแห่เทียนเข้าพรรษา เป็นต้น หากมี
กิจกรรมให้ผูสู้งอายุได้ท  าอยู่สม ่าเสมอ ก็จะส่งผลให้สุขภาพร่างกายและจิตใจท่ีจดจ่ออยู่กบัการ
ท างาน เพราะการมีงานให้ผูสู้งอายุไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ถือเป็นการช่วยเหลือครอบครัวอีกทางหน่ึง 
ผูสู้งอายกุ็จะไม่เป็นผูท่ี้วา่งงานเหมือนอยา่งท่ีผา่นมา๖๐  
  ๓. อย่าทุกข์ล่วงหน้า การหมกมุ่นเป็นทุกข์ล่วงหน้า อนัเป็นการคิดของตนเอง ถือว่า
เป็นความทุกขกิ์นเปล่า ท่ีเสียเวลา เสียเวลางาน เสียสุขภาพจิตไปโดยเปล่าประโยชน์ ผูสู้งอายคุวรมีใจจด
จ่อ ใส่ใจอยู่กบัเร่ืองปัจจุบนั หรือเร่ืองท่ีท าอยู่ เม่ือใจอยู่กบัส่ิงท่ีปรารถนาจะท าให้เห็นคุณค่าของชีวิต           
ผูสู้งอายุมกัมีอารมณ์หงุดหงิดง่าย พออารมณ์ท่ีไม่สบายใจเขา้มากระทบหู กระทบตา ก็เก็บเอามาคิดท า
ให้จิตใจไม่สงบ เม่ือครุ่นคิดมาก ๆ กับส่ิงท่ีไม่ดี เช่น เก็บเอาค าพูดท่ีไม่ดีมาคิดอาจท าให้จิตใจเศร้า
หมอง แต่หากไดย้ินส่ิงท่ีเรารักเราชอบก็ท าให้จิตใจเป็นสุข ส าหรับผูป้ฏิบติัธรรมไม่วา่จะไดย้ิน หรือได้
ฟังอะไรมาก็ตามสามารถควบคุมอารมณ์และจิตใจของตนเองได้เสมอ ความคิดของผูสู้งอายุย่อม
เกิดข้ึนไดง่้าย เพราะบางท่านเป็นโรคกงัวลใจ กลวัความเปล่ียนแปลงกับส่ิงท่ียงัมาไม่ถึง ท าให้
สุขภาพจิตอ่อนแอ ส่งผลให้เกิดโรคความเครียด การแกปั้ญหาไดดี้ท่ีสุดก็คือการเปล่ียนพฤติกรรม 
โดยการปลูกผกั ปลูกยาสูบ หรือ สวดมนต ์ท าสมาธิ เพื่อให้จิตใจสงบ ไม่กงัวล หรือคิดมากจนท า
ให้เกิดโรคเครียดหรือโรคอ่ืน ๆ ตามมาได้๖๑ ผูสู้งอายุบางท่านก็กงัวลเกินไปเก่ียวกบัการอยูร่่วมกนั
เป็นครอบครัว เพราะกลวัลูกหลานจะรังเกียจ โดยคิดเองล่วงหนา้ เวลาลูกหลานพูดเสียงดงัก็นอ้ยใจ 
นัง่ซึมเศร้าคนเดียว โดยไม่พูดจา            กบัใคร เป็นสาเหตุหน่ึงในการท าให้ผูสู้งอายุคิดวา่ตนเอง
เป็นภาระของลูกหลาน๖๒ 

                                                 

 ๕๙ นายบอน  ลวงเลิศ, อาย ุ๗๗ ปี. บา้นสมบูรณ์ หมู่ ๑๓, สมัภาษณ์, ๒๐ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๖๐ นายพอก  บุญมาโนน, อาย ุ๗๖ ปี. บา้นปรือ หมู่ ๑, สมัภาษณ์,๑๕ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๖๑ นายสุข  แกว้ยก, อาย ุ๗๑ ปี. บา้นปรุ หมู่ ๙, สมัภาษณ์, ๒๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๖๒ นางสุเลียง  พิศเพลิน, อาย ุ๖๘ ปี. บา้นปรุ หมู่ ๙, สมัภาษณ์, ๒๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๓๗ 
 

 อารมณ์ความคิด เป็นส่ิงส าคญัเพราะจะมีผลถึงส่งไปสู่จิตในการคิดเร่ืองราวต่าง ๆ แลว้
แสดงออกมาภายนอกแล้วแสดงออกมาเป็นพฤติกรรม โดยเฉพาะผูสู้งอายุจะแสดงออกมาด้วย
อารมณ์ท่ีมีความกลวัแอบแฝง และความกลวัเป็นความรู้สึกท่ีเกิดมาจากจิตใต้ส านึกภายในเป็น
สัญชาตญาณ การป้องกนัตวัของมนุษย ์และสัตวท์ั้งหลาย ความกลวัเป็นความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนเม่ือเกรงวา่
จะมีภยัมาถึงตวั หรือเม่ือเกิดความไม่แน่ใจ ไม่มัน่ใจในส่ิงใด ๆ ก็ตามท่ีประสบอยู ่บุคคลทัว่ไปนั้น
ยอ่มมีความกลวัเป็นธรรมดา  
 ดงันั้น ผูสู้งอายุควรมีการฝึกสมาธิอบรมจิตเป็นประจ าทุกวนัในการด าเนินชีวิต เพราะ
ชีวิตของทุกคนควรใช้สติควบคุมก ากบัไวต้ลอดเวลา และเม่ือบุคคลท่ีฝึกฝนและพฒันาจิตดีแล้ว 
ยอ่มไดถึ้งเป้าหมาย ๓ อยา่ง ตามท่ี พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่าวไวใ้นหนงัสือ “ความส าคญั
ของพระพุทธศาสนาในฐานะศาสนาประจ าชาติ” คือ จิตมีคุณภาพ มีคุณธรรมต่าง ๆ ท่ีเสริมสร้าง
จิตใจให้ดีงามเป็นจิตท่ีสูงประณีต มีเมตตา มีความรัก ความเป็นมิตร มีกรุณา อยากช่วยเหลือปลด
เปล้ืองทุกขข์องผูอ่ื้น มีจาคะ มีน ้ าใจเผือ่แผ ่มีคารวะ มีความกตญัญู จิตมีสมรรถภาพ มีความสามารถ 
มีสติดี  มีความเพียร มีความอดทน มีความตั้งมัน่แน่วแน่ มีความจริงจงั แน่วแน่ต่อจุดหมายท่ีท า 
เป็นจิตท่ีพร้อมและเหมาะท่ีจะใชง้าน โดยเฉพาะงานทางปัญญา และดา้นสุขภาพของจิต ท าให้จิตมี
สุขภาพท่ีดี มีความสุข สดช่ืน ร่าเริง เบิกบานปลอดโปร่ง สงบ ผ่องใส พร้อมท่ีจะยิ้มแยม้ได้ มีปีติ 
ปราโมทย ์ไม่เครียด ไม่กระวนกระวายไม่คบัขอ้งใจ ไม่ขุ่นมวัเศร้าหมอง ไม่หดหู่โศกเศร้า   
 หากผูสู้งอายุมีการฝึกคิดในส่ิงท่ีดี ๆ ยอ่มช่วยส่งเสริมสุขภาพกายให้แข็งแรงและช่วย
ป้องกนัโรคได้ เพราะร่างกายกบัจิตนั้นตอ้งอาศยักนัและมีอิทธิพลต่อกนัปุถุชนทัว่ไปเม่ือกายไม่
สบาย จิตใจก็พลอยอ่อนแอเศร้าหมองขุ่นมวั คร้ันเสียใจไม่มีก าลงัใจก็ยิ่งซ ้ าให้โรคทางกายนั้นทรุด
หนกัไปอีก แมใ้นเวลาร่างกายปกติ พอประสบเร่ืองราวให้เศร้าเสียใจรุนแรง ก็ลม้ป่วยเจ็บไขไ้ปได ้
ส่วนผูท่ี้มีจิตใจเขม้แข็งสมบูรณ์ ท่ีมีจิตหลุดพน้เป็นอิสระแล้ว เม่ือเจ็บป่วยกายก็ไม่สบายแค่กาย
เท่านั้น จิตใจไม่พลอยป่วยไปดว้ย ยิ่งกวา่นั้นกลบัใชใ้จท่ีสบายมีก าลงัจิตเขม้แข็งนั้นหนักลบัมาส่ง
อิทธิพลบรรเทาหรือผอ่นเบาโรคทางกายไดอี้กดว้ย๖๓ ส าหรับผูท่ี้มีสมาธิดีสามารถระงบัความทุกข์
ทางกายไวไ้ดจ้ะท าให้มีจิตใจผ่องใสเบิกบาน ร่างกายเอิบอ่ิม ผิวพรรณผ่องใส สุขภาพกายดี มีภูมิ
ตา้นทานโรคไปในตวั๖๔   การท่ีมีจิตใจดีช่วยเสริมให้สุขภาพกายดีดว้ย โรคกายหลายอยา่งเป็นเร่ือง
ของกายจิตสัมพนัธ์ เกิดจากความแปรปรวนทางจิต เช่น ความมกัโกรธบา้ง ความกลุม้กงัวลบา้ง ท า
ให้เกิดโรคปวดศีรษะบางอย่างหรือโรคแผลในกระเพาะอาหาร เป็นตน้ เม่ือท าจิตใจให้ดีด้วยวิธี

                                                 

 ๖๓ พระครูสุทธิธรรมนิเทศ. เจา้คณะต าบลบา้นปรือ, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๖๔ นางกิมลา  เช้ือมาก, อาย ุ๗๓ ปี, บา้นสมบูรณ์ หมู่ ๑๓, สมัภาษณ์, ๒๐ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 



๑๓๘ 
 

อย่างใดอย่างหน่ึง ก็ช่วยแกไ้ขโรคเหล่านั้น ประโยชน์ขอ้น้ีจะสมบูรณ์ ต่อเม่ือมีปัญญาท่ีรู้เท่าทนั
สภาวธรรมประกอบอยูด่ว้ย๖๕ 
 จะเห็นว่า การแก้ไขปัญหาด้านจิตใจของผู ้สูงอายุ ด้วยการรักษาศีล  ปฏิบัติธรรม           
เพื่อควบคุมความประพฤติอนัดีงาม สุจริตทั้งกาย วาจา การประกอบอาชีพในทางสุจริตดว้ย รวมทั้ง
การฝึกฝนอบรมดา้นศีล สมาธิ ปัญญา การท าความดีดว้ยการบ าเพ็ญบุญกิริยาวตัถุ และการปฏิบติัธรรม  
ช่วยแกไ้ขปัญหาความทุกขด์า้นจิตใจของผูสู้งอายไุดอ้ยา่งดียิง่ 
 สรุปได้ว่า ด้านสภาพจิตใจ ผูสู้งอายุควรปฏิบัติเพื่อให้เกิดสภาพจิตใจท่ีดี ส่งผลต่อ
สุขภาพจิตให้แจ่มใส เบิกบาน โดย ขยนัท าบุญให้ทาน ปฏิบติังานสม ่าเสมอ อย่าทุกข์ล่วงหน้า            
และท าใจสงบด้วยสมาธิและวิปัสสนา เม่ือผูสู้งอายุปฏิบัติตามกระบวนการน้ีแล้วจะส่งผลต่อ
สุขภาพจิตท่ีดีต่อผูป้ฏิบติัและบุคคลรอบขา้งอีกดว้ย  
 ๔.๒.๔ ด้านสภาพสังคม 
 เน่ืองจากผูสู้งอายมุกัจะถูกจ ากดับทบาทในสังคมใหล้ดลง อนัเน่ืองมาจากเหตุปัจจยัต่าง 
ๆ และอาจน าไปสู่ความรู้สึกในทางลบ ทั้งต่อตนเองและผูอ่ื้น ซ่ึงอาจน าไปสู่ปัญหาอ่ืน ๆ ได ้เช่น 
ปัญหาสุขภาพและครอบครัว เป็นต้น ความเขา้ใจในหลกัพุทธธรรมเพื่อน ามาใชใ้นการด าเนินชีวิต
ร่วมกับผูอ่ื้นอย่างมีความสุข จึงเป็นส่ิงจ าเป็น โดยผูว้ิจยัขอแสนอรูปแบบการพฒันาสังคมของ
ผูสู้งอาย ุดงัต่อไปน้ี  
  ๑. อย่าตามใจอารมณ์  เร่ืองสภาพจิตใจนั้ นผู ้สูงอายุย่อมแปรป่วนตลอดเวลา 
อารมณ์มกัมีอารมณ์ฟุ้งซ่าน หรือในสภาพปัจจุบนัส่ิงย ัว่ยุของสภาพทางวตัถุนิยมก็เพิ่มมากข้ึน 
ส่งผลกระทบต่อความเป็นอยูข่องสภาพผูสู้งอายุก็ยอ่มถูกทางโลกครอบง าหากไม่ไดพ้ิจารณา ถือ
เป็นเร่ืองของ มายาธรรม คือส่ิงท่ีปรากฏอยูใ่นโลกยอ่มไม่ใช่สัจจะท่ีแทจ้ริง เช่น ลาภ ยศ สรรเสริญ 
สุขอนัเจือดว้ยอามิสหรือเคร่ืองล่อ ส่ิงเหล่าน้ีเป็นสมบติัของโลกไม่เท่ียงแทจ้ริงจงั 
 ทุกวนัน้ีสังคมได้เปล่ียนแปลงไปมาก ไม่เหมือนสมยัก่อน กระแสความเปล่ียนแปลง
ของวตัถุนิยมไดเ้ขา้มามีบทบาทมากมาย ท าให้ผูท่ี้มีจิตใจท่ีหลงใหลไปตามกิเลสตอ้งขวนขวาย ด้ินรน
แสวงหา ส าหรับผูสู้งอายุแลว้ถา้อยากอยู่อยา่งมีความสุขตอ้งรู้จกัปรับสภาพจิตใจให้เขา้กบักระแส
หลักของโลกยุคใหม่  โดยฝึกจิตใจให้ มีความหนักแน่น แน่วแน่ในหลักธรรมค าสอนทาง
พระพุทธศาสนาหรือพิจารณาว่าทุกส่ิงทุกอยา่งเป็นเพียงวตัถุภายนอกเท่านั้น ท าจิตใจให้สบายปล่อย

                                                 

 ๖๕ นายนิติวุฒิ   ขจรเกียรติว ัฒนา, ผู ้อ  านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านเพชร,        
สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
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วาง ไม่คิดมาก ไม่ยึดติดในส่ิงทั้งหลาย และไม่ยึดมัน่ถือมัน่ว่ากายน้ีเป็นของเรา เท่าน้ีก็ท  าให้ชีวิตเรา
อยูอ่ยา่งมีความสุขแลว้๖๖ 
 การมีจิตใจท่ีมัน่คง ไม่หว ัน่ไหวในเร่ืองของความโลภ ความโกรธและความหลงนั้น 
ยอ่มมีจิตท่ีมัน่คง ไม่เกิดอารมณ์ท่ีใคร่ปรารถนา ไม่อยากไดเ้อามาครอบครอง มีการด าเนินชีวิตอยู่
อย่างพอดีหากคิดกนัแบบน้ีทุกคนชีวิตก็จะมีแต่ความสุข๖๗ การไม่ยึดติดในทรัพยสิ์นเงินทอง หรือ
บา้นเรือน ไร่นา ยอ่มเป็นผูไ้ดช่ื้อว่า ลดความหลง ตดัอารมณ์ความอยากในจิตใจไดเ้ท่าน้ีก็มีความสุข
แล้ว คือไม่ตอ้งไปห่วงหรือกงัวลใจอะไร ลูกหลานก็เล้ียงมาจนเติบโตแล้ว ให้บา้นให้ท่ีอยู่ ท่ีท  ากิน
แบ่งให้เท่า ๆ กนัไปแลว้ใครอยากไดอ้ะไรก็หาเพิ่มเอาเอง อายุมากแลว้ก็เดินท าบุญ เดินสนทนาบา้น
นั้นบา้นน้ีบา้งใชชี้วติท่ีเหลืออยูใ่หมี้ความสุข เพราะวา่เม่ือตายไปแลว้ไม่เห็นมีใครเอาอะไรไปไดซ้กั
คนนอกจากบุญกุศลและความดี๖๘ การจดัแจงทรัพยข์องผูสู้งอายุ ถือเป็นการจดัการไวใ้นวนัขา้งหน้า 
บางท่านก็แบ่งให้กบัลูก ๆ หรือญาติมิตรท่ีเคยอยู่ด้วยกันมา ย่อมสละออกจากใจ เพราะจะได้ไม่
ยุง่ยากในวนัขา้งหนา้ แบ่งเพื่อใหลู้กหลานไดท้  ามาหากินต่อไป๖๙ 
 ๒. อย่าขบคิดในเร่ืองเล็กน้อย คือ รู้จกัให้อภยัไม่ถือไม่ถือสาเอาเร่ืองกบัส่ิงเล็ก ๆ นอ้ยๆ 
ไม่ท าเร่ืองเล็กให้เป็นเร่ืองใหญ่มีใจเมตตา กรุณา โดยอาศยัความเขา้ใจและการมองโลกในแง่ดีเป็น
มูลฐานของการให้อภยั มองกนัและกนัอยา่งเป็นมิตร ไม่เป็นศตัรูต่อกนั บุคคลท่ีมีเมตตากรุณาเป็น
นิสัย อยูร่่วมกนัในสังคม ก็เป็นเหมือนสายลมอนัแผว่เบา จากทอ้งฟ้าลอยลงมาสู่ดวงใจของคนท่ีอยู่
รวมกนั หนา้ตาผวิพรรณ ของผูท่ี้มีใจเต็มเปล่ียมดว้ยเมตตากรุณานั้น ยอ่มยิม้แยม้แจ่มใส มีสง่าชวนให้
น่านบัถือ การอยูร่่วมกนัในสังคม ยอ่มยงัความสุขให้เกิดข้ึนแก่กนัและกนัได ้ดงันั้น การพูดจาตอ้ง
ระวงั โดยเฉพาะการพูดกบัผูสู้งอายุ เพราะอารมณ์แปรปรวนไดง่้าย หรือแมแ้ต่การแสดงออกทาง
กายน้ี จะตอ้งส ารวมหรือค่อย ๆ เพื่อเป็นการประนีประนอมต่อการอยูร่่วมกนั๗๐ 
 ผูสู้งอายุบางท่านเก็บเร่ืองเก่าไวใ้นใจมานาน แล้วแสดงออกมาแต่ละคร้ัง ท าให้บา้น
แตก เพราะเก็บกดมานาน ตอ้งอาศยัมีความรัก เมตตา ต่อกนัไว ้เพื่อจะไดไ้ม่ทะเลาะกนั ไม่คิดเล็ก
คิดน้อย เพราะการแสดงออกถึงความรักต่อครอบครัว หรือสังคมก็ช่วยเช่ือมสานสัมพนัธ์อนัดีงาม

                                                 

 ๖๖ นายจกัรชยั  ชาติวฒันศิริ, นายกองคก์ารบริหารส่วนต าบลบา้นปรือ, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๖๗ นางอิน  สถิตสุข, อาย ุ๘๔ ปี, บา้นปรุ หมู่ ๙, สมัภาษณ์, ๒๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๖๘ นางเช้ือ  บุญไกร, อาย ุ๗๘ ปี, บา้นสมบูรณ์ หมู่ ๑๓, สมัภาษณ์, ๒๐ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๖๙ นายเมือย  โกศรีงาม, อาย ุ๗๕ ปี, บา้นสมบูรณ์ หมู่ ๑๓, สมัภาษณ์, ๒๐ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๗๐ นายนิติวุฒิ  ขจรเกียรติวฒันา, ผูอ้  านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นเพชร, สัมภาษณ์, 
๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๔๐ 
 

ได ้การมีเมตตาต่อกนันั้น เป็นการปรับเปล่ียนทศันคติของกนัและกนั โดยอาศยัการช่วยเหลือซ่ึงกนั
และกนั ถือเป็นการปรับความดีงามเขา้ดว้ยกนั๗๑ 
 จะเห็นไดว้า่ ผูสู้งอายุมีทศันคติท่ีดี และตอ้งอาศยัหลกัเมตตา ความรัก ความปรารถนาดี
ต่อกนัและกนัเพื่อเป็นการเช่ือมสัมพนัธไมตรีต่อกนัและกนั โดยมีทศันคติท่ีดีต่อกนั แสดงออกถึง
การเปล่ียนพฤติกรรมในการปฏิบติัร่วมกนัในสังคม  
 ๓. คบเพ่ือนดีเป็นมิตร การมีเพื่อนหรือการคบหากลัยาณมิตรท่ีดี ย่อมท าให้ผูสู้งอายุ
สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างสงบสุข กล่าวคือ การมีมิตรท่ีดี ย่อมจะเป็นผู ้น าแต่ส่ิงท่ีดี และมี
ประโยชน์ รวมทั้ง ช่วยช้ีแนะกระตุน้เตือน ให้เกิดโยนิโสมนสิการ รู้จกัแยกแยะพิจารณาส่ิงต่าง ๆ 
ดว้ยปัญญาอยา่งถูกตอ้ง ในเร่ืองงสุขภาพก็เช่นเดียวกนั กลัยาณมิตรคอยช่วยเหลือนะแนวทางในการ
ดูแลรักษาสุขภาพแก่เราได ้เช่น แนะน าวิธีเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ รวมทั้งแนะน าวิธี
ปฏิบติัสมาธิหรือคลายความเครียด กลัยาณมิตรท่ีดี ยอ่มเป็นเหตุให้ผูสู้งอายุไดท้  าแต่ส่ิงท่ีดีงามสร้าง
กุศลต่อตนเองและผูอ่ื้นยิง่ ๆ ข้ึนไป 
 การมีญาติมิตรหรือเพื่อนดีก็ยอ่มพากนัไปสู่ท่ีดี บางคร้ังเพื่อนก็ชวนไปท าบุญกุศลต่าง ๆ 
ช่วยกันไปรักษาศีลในวนัพระ ถือเป็นความดีของผูสู้งอายุท่ีแสวงหาแต่ประโยชน์ทางความสุข          
ความเจริญของชุมชน๗๒ เวลาไปตกับาตรตอนเช้า เพื่อน ๆ ก็เดินตามกนัไปวดั ไปแล้วช่วยเตรียม
ส ารับกบัขา้วถวายพระ รับศีล รับพรแลว้ก็กลบับา้น ท าเป็นประจ าทุกวนั แลว้ก็จะสนทนากนัแต่เร่ือง
บุญกุศลต่าง ๆ สร้างความเพลิดเพลินกนัในหมู่คณะ๗๓ ความสุขของผูสู้งอายุจะเห็นไดจ้ากการถาม
ข่าวคราว เม่ือเวลาเจอกนัหรือห่างเหินกนัไปนาน บางคร้ังก็เจอกนัในเวลาหมอนดั คุยกนัสนุกสนาน
ตามประสาของคนสูงอายุ๗๔ 
 จะเห็นได้ว่า ผูสู้งอายุจะมีความสุขตอ้งพบปะกนัในรุ่นราวคราวเดียวกนั มีการพูดคุย
สนทนากนั ถามความเป็นมา หรือญาติมิตร เพื่อนฝูงกนั ความสุขจากการไดส้นทนากนัเป็นการคบ
หาเพื่อนท่ีช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั มีอะไรก็เล่าสู่กนัฟัง ถือเป็นการพฒันาสุขภาพทางจิตใจอีกทาง
หน่ึง                

๔. มีความอดทนและขันติ ขนัติ คือ ความอดทน หมายถึง การรักษาภาวะปกติของตน
ไดเ้ม่ือถูกกระทบดว้ยอารมณ์ท่ีไม่น่าชอบใจ ไม่แสดงอาการไม่พอใจออกมาให้เห็น โดยเฉพาะตอ้ง
อดทนต่อความยากล าบาก (ไม่ทอ้แท ้ไม่หมดหวงั) อดทนต่อความเจ็บไข ้อดทนต่อความเจ็บใจ 

                                                 

 ๗๑ พระครูปัญญาวรีาภรณ์, เจา้อาวาสวดัระกามงัคลาราม. สมัภาษณ์, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๗๒ นางประจวบ  เกือกรัมย,์ อาย ุ๖๐ ปี, บา้นปรือ หมู่ ๑, สมัภาษณ์, ๑๕ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๗๓ นางไอ  ลวงเลิศ, อาย ุ๗๗ ปี, บา้นสมบูรณ์ หมู่ ๑๓, สมัภาษณ์, ๒๐ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๗๔ นางวนั  มิดชอบ, อาย ุ๗๑ ปี, บา้นปรือ หมู่ ๑, สมัภาษณ์, ๑๕ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 



๑๔๑ 
 

และอดทนต่อส่ิงย ัว่ยุใจ ผูสู้งอายุท่ีมีความอดทน ไม่โกรธง่าย จะท าให้อารมณ์เป็นคนอารมณ์ดี 
จิตใจช่ืนบาน มีจิตใจงาม เม่ือจิตใจงาม ร่างกายก็งาม เรียกไดว้า่ ท าใหง้ามทั้งกายใจ 
 การอดทนเป็นการชนะกิเลสทุกอย่างท่ีเขา้มาสู่ในจิตใจ โดยเฉพาะความโลภ ความ
โกรธ และความหลง เม่ือมากระทบจิตใจ แลว้ให้เราพิจารณาภายใน แลว้เอาสติยบัย ั้งเพื่อมิใหใ้จนั้น
ตกอยู่ภายใตอ้  านาจของกิเสเหล่าน้ี การฟังธรรมะทางพระพุทธศาสนาโดยเฉพาะตอนเช้า ได้ยิน
สถานีวทิยกุระจายเสียง ก็จะท าให้จิตใจสะอาด และมีธรรมมะของพระพุทะศาสนา ก็สามารถน ามา
ปฏิบติั ในแต่ละประจ าวนัได ้ถา้วนัไหนไม่ไดฟั้งก็เหมือนจะขาดอะไรไปวนันั้น๗๕ อาการเจ็บป่วย
ของผูสู้งอาย ุมกัจะมาเป็นประจ าตามสังขารท่ีเปล่ียนแปลงไป แต่บางท่านก็อดทนได ้บางท่านก็น่า
สงสารเจ็บป่วยทางกาย แต่ทุกขม์ากไปถึงทางใจ ท าใจใหเ้ศร้าหมอง แต่เม่ือจิตใจนึกถึงบุญกุศลก็จะ
ท าใหใ้จบริสุทธ์ิ เพราะเคยปฏิบติัตามหลกัพุทธธรรม ก็พอจะทุเลาลงได้๗๖  
 จะเห็นได้ว่า การแก้ไขปัญหาการอยู่ร่วมกนัในสังคมของผูสู้งอายุ ด้วยการรู้เท่าทัน            
โลกธรรมอยู่ร่วมด้วยความรัก ความเมตตา สงเคราะห์เก้ือกูล เคารพในความเป็นมนุษยแ์ละใช ้          
ความอดทน โดยยึดหลกั มนุษยธรรมซ่ึงจะเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต การอยูร่่วมกนัในสังคม
กบั            หมู่คณะไดอ้ยา่งปกติสุข 
 ๔.๒.๕ ด้านสภาพเศรษฐกจิ  
 สถานการณ์ต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการเกษียณอายุราชการ การออกจากงาน หรือปัญหา
สุขภาพ ล้วนมีส่วนท าให้ผูสู้งอายุประสบปัญหาทางเศรษฐกิจ นัน่ คือ มีรายไดท่ี้ลดลง ในขณะท่ี
รายจ่ายท่ีจ าเป็นมากข้ึน ท าให้ผูสู้งอายุตอ้งประสบกบัความทุกข์ ความวิตกกงัวลและไม่สบายใจ 
ความเขา้ใจในหลกัพุทธธรรมเพื่อน ามาด าเนินชีวิตดา้นเศรษฐกิจ และรายได ้จึงจ าเป็น โดยผูว้ิจยั
ออกแบบในการพฒันาดา้นสภาพเศรษฐกิจของผูสู้งอาย ุดงัน้ี 
 ๑. งดเว้นเลกิละอบายมุข ทุกชีวติเป็นส่ิงท่ีมีค่าสูงสุด ไม่ควรท่ีจะใหเ้ส่ือมเสียไปกบัส่ิงท่ี
หาสาระไม่ได ้การไดเ้กิดมาเป็นคนทั้งที ถือวา่เป็นลาภอนัประเสริฐสุด ควรท่ีจะแสวงหาส่ิงท่ีดีงาม
เขา้มาพูนให้ชีวิตมีความสุขสาระ และแก่นสารถึงท่ีสุด อบายมุข ๖ ประการ เป็นส่ิงท่ีผูสู้งอายุตอ้ง
ละเวน้โดยเด็ดขาด เพราะเป็นทางแห่งความเส่ือมโภคทรัพย ์ 
 การดูแลตนเองโดยเฉพาะใหพ้ยายาม ลด ละ เลิก ส่ิงท่ีเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ เช่น บุหร่ี 
เหลา้ และพฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ รวมทั้งสังเกตการณ์ท างานของอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกาย การขบัถ่าย 
เป็นตน้ และควรไดรั้บการตรวจสุขภาพเป็นประจ าทุกปี ตั้งแต่อายปุระมาณ ๖๕ ปี เป็นตน้ไป๗๗ 

                                                 

 ๗๕ นายช่วง  สมอ่อน, อาย ุ๖๔ ปี, บา้นกะนงั หมู่ ๔, สมัภาษณ์, ๒๖ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๗๖ นางเยยีบ  แกว้ยก, อาย ุ๖๕ ปี, บา้นปรุ หมู่ ๙, สมัภาษณ์, ๒๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๗๗ นายสุข  แกว้ยก, อาย ุ๗๑ ปี, บา้นปรุ หมู่ ๙, สมัภาษณ์, ๒๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๔๒ 
 

 เม่ือก่อนก็เคยด่ืมเหลา้บา้ง และสูบบุหร่ีทุกวนั เม่ือเขา้พบหมอเป็นประจ าตามท่ีหมอนดั
และมีการแนะน าในการดูแลสุขภาพ โดยการบริหารกายทุกเช้าด้วยการเดินและการแกว่งแขน         
หมอได้สั่งห้ามด่ืมเหล้า และงดสูบบุหร่ี ปัจจุบนัดูเหมือนว่าสุขภาพร่างกาย ระบบหายใจดีข้ึน           
ไม่เหน่ือยไม่หอบเหมือนเม่ือก่อน ท าใหสุ้ขภาพร่างกายดีข้ึน๗๘ 
 จะเห็นได้ว่า อบายมุขหากผูสู้งอายุยงัด่ืมอยู่ เป็นความประพฤติท่ีไม่เหมาะสมส าหรับ
ผูสู้งอายุอย่างยิ่งทุกประการและเป็นอุปสรรคต่อการพฒันาคุณภาพชีวิตท่ีเหลือเวลาค่อนขา้งจ ากัด         
ทั้งจะน าไปสู่การกระท ากรรมชัว่ ผิดศีลธรรม มีผลเสียหาย โดยเฉพาะต่อสุขภาพของตนเอง ท าความ
เดือดร้อนให้กับผูอ่ื้น จะน าความเจ็บป่วย ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ อีกทั้ งยงัท าให้สูญเสีย
ทรัพยสิ์นเงินทอง ขาดความเคารพนบัถือจากผูน้อ้ย เส่ือมเสียช่ือเสียงวงศต์ระกูล เป็นตน้ 
 ๒. ด าเนินชีวิตด้วยความสุข คนท่ีมีความมัน่ใจในชีวิตของตน จนไม่หวาดหวัน่พร่ัน
พรึงแม้ต่อความตาย ก็เพราะได้ด าเนินชีวิตของตนอยู่อย่างดีท่ีสุด และได้ใช้ชีวิตนั่นให้เกิด
คุณประโยชน์คุ้มค่ากับการท่ีได้เกิดมาแล้วชาติหน่ึง เรียกได้ว่าเป็นผู ้อยู่อย่างผู ้มีชัย ประสบ
ความส าเร็จในการด าเนินชีวิต คนเช่นนั่นคือผูท่ี้ได้เขา้ถึงจุดหมายแห่งการมีชีวิต และด าเนินชีวิต
ของตน ส าหรับผูสู้งอาย ุการมีสุขภาพแข็งแรง ความสามารถในการพึ่งตนเอง ลดภาระค่าใชจ่้ายใน
ครอบครัวเป็นส่ิงจ าเป็น แมจ้ะเป็นจุดหมายขั้นตาเห็น หรือประโยชน์ปัจจุบนั แต่ก็เป็นส่ิงท่ีผูสู้งอายุ
ควรตระเตรียมเอาไว ้ดว้ยการหนา้ท่ีท่ีควรท าในปัจจุบนัของตนเองให้ดี 
 สุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตมีความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนัอย่างใกลชิ้ด คนท่ีมี
ร่างกายแข็งแรง สุขภาพดี ย่อมมีจิตใจร่าเริง สนุกสนาน ตรงกันข้ามกับคนท่ีไม่แข็งแรง ย่อม
เจ็บป่วยเสมอ ท าให้มีอารมณ์หงุดหงิด ร าคาญใจ ดงันั้น ผูสู้งอายุจึงควรรักษาร่างกายให้แข็งแรงอยู่
เสมอโดยการรับประทานอาหารท่ีเป็นประโยชน์  มีการพกัผ่อนเพียงพอ รักษาความสะอาดของ
ร่างกายและเคร่ืองใช ้ตลอดจนหมัน่ออกก าลงักายอยูเ่สมอ๗๙ 
 ควรส ารวจตวัเองว่า เป็นคนอย่างไร มีความสามารถทางใด แค่ไหน มีความสนใจและ
ตอ้งการส่ิงใด มีอะไรเป็นขอ้ดีและขอ้เสีย พยายามหาทางแกไ้ขขอ้บกพร้องและส่งเสริมส่วนท่ีดี จะ
ท าให้เราตั้งเป้าหมายของชีวิตไดเ้หมาะสมกบัความเป็นจริง ตลอดจนมีโอกาสพบกบัความส าเร็จ
และความสมหวงัไดม้ากควรตั้งความหวงัไวเ้สมอ แมเ้วลาท่ีอยูเ่พียงล าพงัก็อยา่ไปคิดถึงอดีตท่ีตกต ่า
มาก จงคิดหวงัเสมอวา่จะไม่อยูใ่นสภาพเช่นน้ีตลอดไป สักวนัหน่ึงอาจจะดีข้ึนได้๘๐ 

                                                 

 ๗๘ นายเมือย  โกศรีงาม, อาย ุ๗๕ ปี, บา้นสมบูรณ์ หมู่ ๑๓, สมัภาษณ์, ๒๐ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๗๙ นายนิติวฒิุ  ขจรเกียรติวฒันา, ผูอ้  านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นเพชร, สัมภาษณ์, 
๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๘๐ นางเช้ือ  บุญไกร. อาย ุ๗๘ ปี, บา้นสมบูรณ์ หมู่ ๑๓, สมัภาษณ์, ๒๐ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 



๑๔๓ 
 

 ในชีวิตของเราน้ีมีส่ิงต่าง ๆ มากมาย ท่ีท าให้เกิดความรู้สึกกลวั เม่ือรู้สึกกลวัอะไรก็
ตามแต่ตอ้งพยายามคน้หาความจริงวา่ส่ิงนั้นคืออะไร อยา่ปล่อยจิตใจให้หวาดกลวัโดยไม่มีเหตุผล 
การรู้จกัตนเองและเขา้ใจผูอ่ื้นอยา่งแทจ้ริง จะช่วยให้เรายอมรับขอ้บกพร่อง หรือความผดิพลาดของ
ตนเอง และใหอ้ภยัในความผดิพลาดของผูอ่ื้นไดจึ้งท าใหชี้วติมีความสุข๘๑ 
 จะเห็นไดว้า่ การจะไดช่ื้อวา่เป็นบุคคลท่ีสมบูรณ์ในทางพระพุทธศาสนาคือ การเขา้ถึง
จุดหมายสูงสุด ท่ีเป็นประโยชน์อยา่งยิ่ง คือ การมีปัญญารู้เท่าทนัความจริง อนัท าให้จิตใจเป็นอิสระ 
ไม่หว ัน่ไหวหรือถูกครอบง าด้วยความผนัปรวนแปรต่าง ๆ ไม่ผิดหวงัโศกเศร้าบีบคั้นจิต เพราะ
ความยดึติดถือมัน่ในส่ิงใด และมีความปลอดโปร่ง สงบ ผอ่งใส เบิกบานใจตลอดเวลา 
 ๓. จับจ่ายรายได้ให้เป็น เน่ืองดว้ยผูสู้งอายุคือผูมี้รายไดล้ดลง และมกัเกิดปัญหาสุขภาพ 
อีกทั้งยงัมีเวลาวา่งเพิ่มข้ึน จึงเป็นโอกาสท่ีจะท ากิจกรรมท่ีตนเองสนใจ เช่น การไปวดัท าบุญปฏิบติั
ธรรม หรือการท างานอดิเรกอ่ืน ๆ ซ่ึงลว้นแลว้แต่มีค่าใช่จ่ายมากน้อยแตกต่างกนัไป ดงันั้น การรู้จกั
ใช้จ่ายทรัพยท่ี์มาหมาได้ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองมากท่ีสุดจึงเป็นส่ิงจ าเป็น เราตอ้งรู้จกัจดัสรร
ทรัพยน์ั้น โดยถือหลกัการแบ่งทรัพย ์ 
 ผูสู้งอายุในหมู่บา้นส่วนมากไม่ค่อยมีรายไดท่ี้สามารถท างานหาเงินเอง แต่จะมีรายไดจ้าก
เงินผูสู้งอายุ เดือนละ ๖๐๐ – ๑,๐๐๐ บาท ต่อเดือน และลูกหลานให้ใช้บา้งในช่วงเทศกาลเขา้พรรษา           
ออกพรรษาปีใหม่ สงกรานต์ เป็นต้น ก็แบ่งเงินนั้ นเก็บบ้าง และท าบุญบริจาคตามก าลังศรัทธา 
บางคร้ังก็ท าอุทิศส่วนกุศลให้บรรพบุรุษผูล่้วงลบัไป แค่ไดท้  าบุญก็ดีใจ และมีความสุข ส่วนท่ีเหลือก็
เก็บไวซ้ื้อหมาก พลู ยารักษาโรค และค่าอาหารในแต่ละวนั๘๒ ส่วนมากรายไดไ้ม่ค่อยมี บางคร้ังเวลา
เจ็บป่วยก็ตอ้งไปขอลูกหลานหรือยืมญาติมิตร เพื่อจะไปหาหมอ เพราะไม่มีรายไดป้ระจ านอกจาก
เงินเดือนของผูสู้งอายุ๘๓ 
 ส าหรับรายไดข้องผูสู้งอาย ุบางท่านมีรายไดจ้ากการประกอบอาชีพท่ีท ามาเป็นประจ าแลว้          
ก็สามารถท่ีจะเก็บไวใ้นยามจ าเป็น แต่บางท่านไม่ได้มีอาชีพประจ าก็ตอ้งหารายได้ไปวนัต่อวนั               
ก็น่าเห็นใจเพราะตอ้งรับจา้งตลอด เพราะไม่ไดว้างแผนในการท ามาหากินเอาไว้๘๔ การรู้จกัใชจ่้าย
เป็นการเตรียมการวางแผนในการด าเนินชีวิต เพราะเวลาจ าเป็นก็ตอ้งใช ้หากวางแผนหรือมีเงินฝาก

                                                 

 ๘๑ หลวงพอ่สมุทร  ธมฺมิสฺสโร, วดัอินทบูรพา, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๘๒ นางกิมลา  เช้ือมาก, อาย ุ๗๓ ปี, บา้นสมบูรณ์ หมู่ ๑๓, สมัภาษณ์, ๒๐ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 
 ๘๓ นางเบน  เช้ือมาก, อาย ุ๗๗ ปี, บา้นปรุ หมู่ ๙, สมัภาษณ์, ๒๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๘๔ นายช่วง  สมอ่อน, อาย ุ๖๔ ปี, บา้นกะนงั หมู่ ๔, สมัภาษณ์, ๒๖ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 



๑๔๔ 
 

ประจ าก็ไม่น่าเป็นห่วง เพราะรู้จกัเก็บรักษาทรัพยท่ี์หามาได้ ในยามจ าเป็นท่ีต้องใช้จริง ๆ ก็ไม่
ล าบากและเดือดร้อนตนเองและครอบครัว๘๕ 
 จะเห็นได้ว่า การรู้จกัเก็บหรือวางแผนในการใช้จ่ายจะเป็นการช่วยเหลือเม่ือยามจ าเป็น          
เม่ือถึงเวลาเจ็บป่วย หรือความทุกข์ยากต่าง เขา้มาก็จะเป็นโอกาสท่ีจะน ามาเสริมได้ในยามขดัสน 
ดงันั้น ผูสู้งอายุเม่ือรู้จกัใช้จ่าย รู้จกัเก็บรักษาเอาไวย้อ่มน าประโยชน์ตนและเป็นแบบอย่างท่ีดีของ
ลูกหลาน  
 ๔. เน้นความพอเพียงเรียบง่าย คนหลายคนมีอายุอยูใ่นโลกน้ีนาน ๆ แลว้หมดอิสรภาพ
เพราะไม่สามารถมีความสุขดว้ยตนเอง ตอ้งเอาความสุขไปข้ึนอยูก่บัส่ิงภายนอก กบัวตัถุต่าง ๆ และ
นับวนัยิ่งต้องการเพิ่มมากข้ึนเร่ือย ๆ เม่ือชีวิตและความสุขไปข้ึนอยู่กบัส่ิงภายนอกกับวตัถุต่างก็
ล าบาก ชีวิตพะรุงพะรังไปหมด ไม่เป็นตวัของตวัเองในการท่ีจะมีความสุข วิธีการด าเนินชีวิตท่ี
ส าคญัท่ีจะเขา้ถึงความสุขภายในไดน้ั้น ผูสู้งอายุตอ้งด าเนินชีวิตท่ีเรียบง่าย ไม่เก่ียวขอ้งกบัอบายมุข 
ขวนขวายในการท าส่ิงท่ีดีงาม เป็นกุศล ยินดีดว้ยปัจจยัส่ีตามมีตามได ้ควรท าตนให้เป็นคนเล้ียงง่าย 
อยูง่่าย ไม่เร่ืองมาก   ไม่จูจ้ี้จุกจิก ควรท าอะไรดว้ยตนเอง โดยพึ่งพาอาศยัคนอ่ืนให้นอ้ยท่ีสุด ไม่เป็น
ภาระให้กบัผูอ่ื้น การใชชี้วิตแบบพอเพียง ไม่สุรุ่ยสุหร่ายเรียบง่ายมีความเป็นอยูท่ี่พอดี พอประมาณ
ในการด าเนินชีวิตของผูสู้งวยั ไม่มีจิตใจท่ีลุ่มหลงมวัเมาไปตามกิเลสของตนเอง การรู้จกัใช้ชีวิตท่ี
พอเพียงหรือพอดียอ่มน าความสุขทั้งทางกายและทางใจมาสู่ตนเอง๘๖ การมีความเป็นอยูท่ี่พอดี ยนิดี
ในส่ิงมีอยูเ่ม่ือจิตของผูสู้งอายมีุความพอใจในส่ิงนั้นแลว้ ยอ่มท าใหมี้สุขภาพจิตท่ีดี 
 

๔.๓ รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุตามหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญาท้องถิ่นใน
วดัและชุมชน อ าเภอกระสัง จังหวดับุรีรัมย์ 
 รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตเพื่อการด าเนินชีวิตในวดัและชุมชน ผูสู้งอายุควรยึดหลกั
ปฏิบัติ ดังต่อไปน้ี (๑) การพัฒนาด้านสภาพร่างกาย คือการพิจารณาความจริง มีศีลธรรมเป็น
พื้นฐาน ทานอาหารพอประมาณ สภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสม ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ และ ยาม
เจ็บป่วยดูแลรักษา (๒) การพฒันาดา้นสภาพจิตใจนั้น ขยนัท าบุญให้ทาน ปฏิบติังานอยูเ่สมอ อย่า
ทุกขล่์วงหนา้ อยา่ยอมเป็นทาสของอดีต และ ท าใจให้สงบดว้ยสมาธิและวิปัสสนา (๓) การพฒันา
ด้านสภาพสังคม คือ อย่าตามใจอารมณ์ อย่าขบคิดในเร่ืองเล็กน้อย คบเพื่อนดีเป็นมิตร มีความ

                                                 

 ๘๕ นายยอม  จนัทร์กล่ิน, อาย ุ๖๔ ปี, บา้นเพชร หมู่ ๓, สมัภาษณ์, ๒๐ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๘๖ พระครูสุทธิธรรมนิเทศ, เจา้คณะต าบลบา้นปรือ, สมัภาษณ์, ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๔๕ 
 

อดทนอดกลั้น และ (๔) การพฒันาดา้นสภาพเศรษฐกิจ ไดแ้ก่ งดเวน้ เลิกละอบายมุข ด าเนินชีวิต
ดว้ยความสุข จบัจ่ายรายไดใ้หเ้ป็น และเนน้ความพอเพียงเรียบง่าย ดงัแผนภูมิสรุปต่อไปน้ี 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภาพ ๔.๑ รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตเพื่อการด าเนินชีวติในวดัและชุมชน 

 ๔.๓.๑ รูปแบบการพฒันาความรู้ภูมปัิญญาท้องถิ่นในวดัและชุมชน 
 จากการลงพื้นท่ีสัมภาษณ์บุคลากร/นกัวิชาการ พระสงฆ/์ปราชญช์าวบา้น และผูสู้งอาย ุ
โดยน าผลวิเคราะห์มาสังเคราะห์ท าให้ได้การพฒันารูปแบบการท ากิจกรรมในหมู่บ้าน ต้องมี
รูปแบบท่ีเหมาะสมเก่ียวขอ้งกบัภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางพระพุทธศาสนา ทั้งน้ีเป็นการปฏิบติัให้เกิด
ทกัษะ ความรู้ ความสามารถ จึงตอ้งมีรูปแบบการท ากิจกรรมเก่ียวกบัความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในวดั
และชุมชนตามโครงสร้างต่อไปน้ี 
 
 
 
 

รูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตเพื่อการด าเนินชีวิตในวัดและชุมชน 

(๑) ด้านสภาพร่างกาย 
 ๑. พิจารณาความจริง 
 ๒. ศีลธรรมเป็นพื้นฐาน 
 ๓. ทานอาหารพอประมาณ 
 ๔. สภาพแวดล้อมที่เหมาะสม 
 ๕. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
 ๖. ยามเจ็บป่วยดูแลรักษา 

(๒) ด้านสภาพจิตใจ 
 ๑. ขยันท าบุญให้ทาน 
 ๒. ปฏิบัติงานอยูเ่สมอ 
 ๓. อย่าทุกข์ล่วงหน้า 
 ๔. อย่ายอมเป็นทาสของอดีต 
 ๕. ท าใจสงบด้วยสมาธิและวิปัสสนา 
   

(๓) ด้านสภาพสังคม 
 ๑. อย่าตามใจอารมณ์ 
 ๒. อย่าขบคิดในเรื่องเล็กน้อย 
 ๓. คบเพ่ือนดีเป็นมิตร 
 ๔. มีความอดทนและขันติ  

(๔) ด้านสภาพเศรษฐกิจ 
 ๑. งดเว้น เลิก ละ อบายมุข 
 ๒. ด าเนินชีวิตด้วยความสุข 
 ๓. จับจ่ายรายได้ให้เป็น 
 ๔. เน้นความพอเพียงเรียบง่าย 



๑๔๖ 
 

 
 

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภาพ ๔.๒ รูปแบบการพฒันาความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน 
๑) การเข้าร่วมกจิกรรม 

 การเขา้ร่วมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา ซ่ึงเป็นรูปแบบของการพฒันาสุขภาพจิตตาม
หลกัพุทธธรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน สามารถปฏิบติัตามหลกั ดงัต่อไปน้ี (๑) มีความศรัทธาเช่ือมัน่           
(๒) การจดักิจกรรมพิธี (๓) มีการประกอบพิธี และ (๔) มีความรอบรู้ประชาสัมพนัธ์ 

๑) มคีวามศรัทธาเช่ือมั่น  
 ศรัทธา หมายถึง ความเช่ือ ความเล่ือมใส โดยทัว่ ๆ ไปแบ่งไดเ้ป็น ๓ ประเภท คือ 

๑. ศรัทธาโดยไม่ตอ้งใชปั้ญญาแสวงหาความจริง 
๒. ศรัทธาโดยใชปั้ญญาแสวงหาความจริงไปพร้อม ๆ กนั 
๓. ศรัทธาต่อเม่ือมีประสบการณ์ดว้ยตนเองจริง ๆ แลว้” ๘๗ 

                                                 

 ๘๗ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร :              
โรงพิมพน์านมีบุ๊คส์พบัลิเคชัน่ส์, ๒๕๔๖), หนา้ ๑๐๙๓. 

รูปแบบการพัฒนาการท ากิจกรรมเกี่ยวกับความรู้ภมูิปัญญาท้องถิ่นในวัดและชุมชน 

(๑) การเข้าร่วมกิจกรรม 
 ๑. มีความศรัทธาเชื่อมั่น 
 ๒. มีการใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น 
 ๓. มีการประกอบพิธีกรรม 
 ๔. มีความรอบรู้ประชาสัมพันธ์ 

(๒) การศึกษาเรียนรู้ 
 ๑. มีศรัทธาเข้าไปหาผู้รู้ 
 ๒. จดจ าเรื่องที่ศึกษา 
 ๓. เกิดความเพียร 
 ๔. เกิดฉันทะ (ความพอใจ) 

(๓) การฝึกอบรม 
 ๑. เป็นการเพ่ิมความรู้ 
 ๒. เป็นการเพ่ิมความเข้าใจ 
 ๓. เป็นการเพ่ิมทักษะ 
 ๔. เป็นการเพ่ิมปฏิภาณไหวพริบ   

(๔) การน ามาฝึกหัดปฏิบตัิจริง 
 ๑. เข้าใจปัญหาจากประสบการณ์ 
 ๒. กลุ่มเรียนรู้ที่เข้มแข็ง 
 ๓. การกระตุ้นแนวทางแก้ไข 
 ๔. เรียนรู้ต่อเนื่องเอ้ือประโยชน์ 



๑๔๗ 
 

 การจดักิจกรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชนในต าบลบา้นปรือ ท่ีเก่ียวเน่ืองกบั
พระพุทธศาสนา เป็นการท่ีปฏิบัติสืบทอดกันมาตั้ งแต่สมัยโบราณ ถือเป็นการรักษาประเพณี 
พิธีกรรม วฒันธรรมทางดา้นภูมิปัญญาทอ้งถ่ินเฉพาะตน เพราะเกิดจากความเช่ือหรือความมีศรัทธา               
แลว้กระท าตามกนัมา สืบทอดต่อ ๆ กนัมาจนถึงปัจจุบนัน้ี๘๘ 
 ดา้นผูสู้งอาย ุพระสงฆ ์ผูน้ า และปราชญช์าวบา้นท่ีมีความรู้ในดา้นต่าง ๆ ตอ้งมีความรัก
ความศรัทธาท่ีจะสนบัสนุนความรู้ของทอ้งถ่ินหรือภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน เพราะเป็นตวัท่ีส่งเสริมและ
เป็นปัจจยัท่ีส าคญั พร้อมทั้งเป็นการรักษาประเพณี พิธีกรรม วฒันธรรม เป็นตน้ การมีศรัทธาของ
ผูรู้้ในการจดังานภูมิปัญญาทอ้งถ่ินตอ้งประกอบไปดว้ย ดงัน้ี  
 ๑. มีความเช่ือด้านหลักธรรมพระพุทธศาสนา พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาหน่ึงท่ีมีคน
เป็นจ านวนมากเล่ือมใส มีความเช่ือและยอมตนท่ีจะประพฤติปฏิบติัตามค าสอนของพระศาสดา 
และเรียกผูท่ี้มีความเช่ือความเล่ือมใสศรัทธาต่อพระศาสนานั้นวา่ พระสงฆ์สาวกของพระผูมี้พระ
ภาคเจา้บา้ง พุทธศาสนิกชนบา้ง โดยเรียกรวมวา่ พุทธบริษทั พระพุทธศาสนานั้นมุ่งสอนเพื่อใหค้น
มีความเช่ือนัน่เอง เพราะถา้หากไม่มีคนเช่ือในพระพุทธศาสนาแลว้ พระพุทธศาสนาก็ไม่มีความ
เจริญสืบเน่ืองมาจนถึงปัจจุบนั ดงันั้น ความเช่ือท่ีปรากฏอยูใ่นหลกัค าสอนของพระพุทธศาสนา จึง
เป็นเร่ืองท่ีน่าสนใจ และน่าศึกษา เพื่อให้เกิดความรู้ความเขา้ใจในทุกแง่ทุกมุมของหลกัค าสอนเร่ือง
ศรัทธาหรือความเช่ือ ความเล่ือมใสในทางธรรมคือเช่ือในส่ิงท่ีควรเช่ือเช่ือดว้ยเหตุดว้ยผลเช่ือมัน่
ในคุณความดีมีความเช่ือความเล่ือมใสในความจริงและความดีงามเพื่อท่ีจะไม่ให้บุคคลลู่ไหลไป
ตามส่ิงท่ีย ัว่ยวนและลกัษณะอาการท่ีเป็นไปในภายนอก ความเช่ือความศรัทธา น้ีไดแ้ก่ ความมัน่ใจ
ในประโยชน์ของตนท่ีกระท าอยู ่เม่ือกระท าอะไรก็ตามตอ้งมีศรัทธาเป็นปัจจยัส าคญั ถา้เรามีศรัทธา
หรือความเช่ือและมีความเขา้ใจในความหมายของงานท่ีท า มีความเช่ือมัน่ในคุณค่าในประโยชน์
ของงานนั้น งานท่ีเรากระท าก็จะมีความกา้วหนา้และบรรลุเป้าหมายตามท่ีตอ้งการ ความมีศรัทธา มี
ความเช่ือมัน่ มีความมัน่ใจต่อความหมายของวิถีชีวิตของเราวา่ชีวิตแบบไหนเป็นชีวิตท่ีดีงาม เป็น
ชีวิตท่ีมีคุณค่า ถ้าเรามีความเช่ือมัน่ในวิถีชีวิตของเราแบบใดแล้วได้ด าเนินชีวิตไปในวิถีชีวิตใน
รูปแบบนั้น แบบท่ีเราเห็นวา่ดีมีคุณค่า ศรัทธาก็เกิดข้ึน  
 จะเห็นไดว้า่ การยอมรับนบัถือในเร่ืองราวต่าง ๆ ทั้งท่ีเป็นเหตุผลและอารมณ์ความรู้สึก
ซ่ึงบุคคลไดป้ระสบเองหรือไดรั้บรู้มาแลว้ความเช่ือนั้นตอ้งประกอบดว้ยปัญญา เช่น ความศรัทธา
ของพุทธศาสนิกชนมีความเช่ือความเล่ือมใสในพระพุทธศาสนาก็ย่อมจะต้องเขา้ไปใกล้เขา้ไป
ศึกษาถึงความเป็นมาของพระรัตนตรัยพุทธประวติัอนัเป็นท่ีระลึกทางใจและแสวงหาความรู้ความ
เขา้ใจเพื่อเพิ่มพูนศรัทธาความเล่ือมใสใหแ้น่นแฟ้นยิง่ ๆ ข้ึนไป 
                                                 

 ๘๘ นายเติม  บุญมาโนน, อาย ุ๗๘ ปี, บา้นปรือ หมู่ ๑, สมัภาษณ์, ๑๕ ธนัวาคม ๒๕๖๐. 



๑๔๘ 
 

 ๒. ความเช่ือทางพิธีกรรม ค าวา่ พิธีกรรม (Ritual) นบัเป็นการแสดงออกของสังคมท่ีมี
ความส าคญัในการสร้างความสัมพนัธ์ และความเอ้ืออาทร ทั้งในระดบัมนุษยต่์อมนุษย ์มนุษยต่์อ
ส่ิงแวดลอ้ม และมนุษยก์บัอ านาจเหนือธรรมชาติให้สามารถอยูร่่วมกนัอยา่งสงบสุขได ้“ทั้งยงัเป็น
ส่ือส าคญัในการถ่ายทอดค่านิยมท่ีสังคมยกย่อง ขจดัความเดือดร้อน ถ่ายทอดอุดคติท่ีการมีสร้าง
ความเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัในชุมชนนัน่ ๆ ใหสื้บเน่ืองต่อไป”๘๙ 
 พิธีกรรมมีความสัมพนัธ์กบัความเช่ือเพราะพิธีกรรมตอ้งมีความเช่ือเป็นพื้นฐานของ
การกระท า ไม่วา่จะเป็นความเช่ือต่อส่ิงใดพิธีกรรมในสังคมไทยมีขอบเขตอยู ่๒ ประการ คือ 
 ๑. พิธีกรรมส่วนรวม  คือ มีแบบแผนการกระท าคลา้ยคลึงกนัทั้งประเทศ 
 ๒. พิธีกรรมจ าเพาะถ่ิน คือ มีแบบแผนการกระท าเป็นเอกลกัษณะเฉพาะถ่ินใดถ่ินหน่ึง
แต่องค์ประกอบของพิธีกรรมทั้งสองประเภทจะเหมือนกนัคือ มีความเช่ือเป็นรากฐานการกระท า
โดยผูป้ระกอบพิธี อุปกรณ์ในพิธี วธีิด าเนินการ และผูร่้วมพิธี๙๐ 
 การมีความเช่ือทางพิธีกรรมของงานท่ีจดัข้ึนของภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางพระพุทธสาสนา
นั้น ถือว่าผูรู้้จะตอ้งมีส่วนร่วมภายในงานท่ีจดัข้ึน เพราะผูรู้้ในงานของชุมชนนั้น จะมีส่วนร่วม
เก่ียวกับพิธีกรรมทางพระพุทธศาสนา ถือว่ามีส่วนช่วยงานภายในชุมชนของตนเอง และยงัได้
ประโยชน์จากการมีส่วนร่วมดงัน้ี คือ 

๑. ก่อใหเ้กิดการพึ่งตนเองในท่ีสุด เน่ืองจากเกิดการเรียนรู้วธีิการแกปั้ญหาและสร้าง
ความเจริญใหก้บัชุมชนหรือหมู่บา้นของตน ผา่นกิจกรรมกระบวนการท างานตามโครงการ  

๒. ส่งเสริมใหป้ระชาชนมีส่วนร่วมในการพฒันา เป็นการสะทอ้นถึงความจริงใจของรัฐ
ท่ีมีต่อการสนบัสนุนใหป้ระชาชนมีเสรีภาพในการตดัสินใจ  

๓. เป็นช่องทางสะทอ้นปัญหาความตอ้งการท่ีแทจ้ริงของทอ้งถ่ิน ไดถู้กตอ้ง และตรง
ประเด็น  

๔. เป็นการสร้างขอ้ตกลงท่ีเกิดจากการยอมรับร่วมกนัภายในกลุ่ม  
๕. เป็นการพฒันาศกัยภาพของบุคคล มีการแลกเปล่ียนความรู้ และขอ้คิดเห็นระหวา่ง

กนั  
๖. เป็นการสนบัสนุนการพฒันาความรักทอ้งถ่ินและความรับผดิชอบต่อสังคม  
 

                                                 

 ๘๙ พระยาอนุมานราชธน, วัฒนธรรมและประเพณีต่าง ๆ ของไทย, (พระนคร : คลงัวทิยา, ๒๕๑๔), 
หนา้ ๓๗. 
 ๙๐ จารุวรรณ ธรรมวตัร, คติชาวบ้าน, (มหาสารคาม : มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม, 
๒๕๓๐), หนา้ ๑๙๐. 



๑๔๙ 
 

๗. เกิดความรู้สึกเป็นเจา้ของผลงานท่ีจดัท าข้ึนในหมู่บา้น๙๑  
จะเห็นได้ว่า การมีส่วนร่วมของผูสู้งอายุควรจะช่วยกันสืบสาน อนุรักษ์ภูมิปัญญา

ทอ้งถ่ิน มีประโยชน์ต่อความเช่ือทางพิธีกรรม การจดักิจกรรม การ่วมกลุ่ม หน่วยงานในชุมชน เป็น
การเปิดโอกาสให้ผูสู้งอายุหรือประชนในท้องถ่ินเขา้มามีส่วนร่วมในการตดัสินใจ แลกเปล่ียน
เรียนรู้ และพึ่งตนเองพร้อมทั้งมีส่วนในการแสดงออกได ้ยอ่มเกิดความรักความรู้ทอ้งถ่ินและความ
รับผดิชอบต่อชุมชน และเป็นเจา้ของผลงาน 
 ๓. ความเช่ือทางประเพณี เป็นความเช่ือ ความคิด การกระท า ค่านิยม ทศันคติศีลธรรม 
จารีต ระเบียบ แบบแผน และวิธีการกระท าส่ิงต่าง ๆ ตลอดจนถึงการประกอบพิธีกรรมในโอกาสต่าง 
ๆ ท่ีกระท ากนัมาแต่ใน อดีต ลกัษณะของประเพณี ถือเป็นส่ิงท่ีปฏิบติัเช่ือถือมานานจนกลายเป็น
แบบอยา่งความคิด หรือการกระท าท่ีสืบต่อกนัมา และยงัมีอิทธิพลอยูใ่นปัจจุบนั 

ประเพณี เป็นเร่ืองของความประพฤติของกลุ่มชน ยดึถือเป็นแบบแผนสืบต่อกนัมานาน 
ถา้ใครประพฤตินอก แบบถือเป็นการผิดประเพณี เป็นการแสดงถึงเอกลกัษณ์ของชาติอีกอยา่งโดย
เน้ือหาสาระแลว้ ประเพณี กบั วฒันธรรมเป็นส่ิงท่ีกลุ่มชนในสังคมร่วมกนัสร้างข้ึน แต่ประเพณี
เป็นวฒันธรรมท่ีมีเง่ือนไขท่ีค่อนขา้ง ชดัเจน กล่าวคือ เป็นส่ิงท่ีสังคมสร้างข้ึนเป็นมรดกคนรุ่นหลงั
จะตอ้งรับไว ้และปรับปรุงแกไ้ขใหดี้ยิง่ ๆ ข้ึนไปรวมทั้งมีการเผยแพร่แก่คนในสังคมอ่ืน ๆ ดว้ย๙๒ 

การมีความเช่ือทางด้านประเพณีของภูมิปัญญาท้องถ่ินทางพระพุทธศาสนา เป็นการ
สร้างความรักความศรัทธาท่ีมีชุมชนหมู่บา้นของตนเอง พร้อมทั้งประเพณียงัสร้างความสามคัคีใน
หมู่คณะในชุมชน หรือผูท่ี้มาร่วมงานประเพณีซ่ึงสร้างความสามัคคีระหว่างหมู่คณะเป็นการ
เผยแพร่เอกลกัษณ์ของทอ้งถ่ินให้คนทัว่ไปไดรู้้เห็นช่ืนชมช่วยสืบทอดงานช่างทอ้งถ่ินไม่ให้สูญ
หายไป แต่ในลกัษณะภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางพระพุทธศาสนาน้ี ปัจจุบนัก็เปล่ียนแปลงรูปแบบบา้ง
ในการถ่ายทอดของประเพณีแต่ก็ยงัถือวา่สร้างความสามคัคีในชุมชนของคนต าบลบา้นปรือ อ าเภอ
กระสัง ได ้
 ความเช่ือทางประเพณี คือ ความเช่ือทั้งแบบดั้งเดิมและความเช่ือตามแนวพุทธซ่ึงมีทั้ง
คุณ และโทษผสมกนัอยูแ่ต่ส่วนใหญ่แลว้จะให้คุณมากกวา่โทษ เพราะความเช่ือไม่ก่อให้เกิดความ
เดือดร้อนแก่ใครซ่ึงสามารถยกตวัอยา่งประโยชน์ของความเช่ือมีลกัษณะ ดงัน้ี 

                                                 
๙๑ คณะกรรมการวฒันธรรมแห่งชาติ, วัฒนธรรมพัฒนาการทางประวัติศาสตร์ เอกลักษณ์และภูมิ

ปัญญา จงัหวดัอุตรดติถ์, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพคุ์รุสภา, ๒๕๔๓), หนา้ ๑๑๕. 
๙๒ พระสุขี ชาครธมฺโม (ศรีมาตย)์, ศึกษาวิเคราะห์ การเปล่ียนแปลงของประเพณีฮีตสิบสอง : ศึกษา

กรณี ต าบลเมืองเก่า อ าเภอเมือง จังหวดัขอนแก่น, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลยัจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๓), หนา้ ๖๗. 



๑๕๐ 
 

๑. ความเช่ือก่อให้เกิดพลัง บางคนเม่ือเจ็บไข้ได้ป่วย เม่ือมีการรักษาด้วยวิธีการทาง        
ไสยศาสตร์ก็จะเกิดความเขม้แขง็ทางจิตใจ มีพลงัในการต่อสู้กบัโรคภยัไขเ้จบ็ 

๒. ความเช่ือก่อให้เกิดความมัน่ใจ เม่ือไดรั้บการเสริมแรงจากความเช่ือ เช่น การดูฤกษ์
ยามในงานพิธีต่างๆ ท าใหเ้กิดความมัน่ใจวา่พิธีท่ีจดัข้ึนน้ีถูกตอ้ง 

๓. ความเช่ือท าให้เกิดความสร้างสรรค์ในการท ากิจกรรมเก่ียวกบัเร่ืองของความเช่ือ 
เช่น การสร้างเจดีย ์รูปป้ันเป็นสัญลกัษณ์แทนความเช่ือคนอีสานจะมีจินตนาการในเชิงสร้างสรรค ์

๔. ความเช่ือก่อให้เกิดความสามคัคี ความเช่ือในเร่ืองของการขอฝน เม่ือเกิดความแห้ง
แลง้ คนอีสานสามารถรวมตวัท ากิจกรรมร่วมกนั เช่น คนท าพิธีบุญบั้งไฟ การแห่ผตีาโขน 

๕. ความเช่ือท าให้เป็นรูปธรรมธรรมชัดเจนข้ึน เช่น การจะให้เกิดการอนุรักษ์ป่าไม้
พิธีกรรมและความเช่ือเป็นส่วนส าคญัของภูมิปัญญาท้องถ่ินอนัเกิดข้ึนเพื่อจดัระเบียบการจดัการ
ทรัพยากร         โดยการเสริมสร้างความผูกพนัทางศีลธรรมและการพึ่งพาอาศยัซ่ึงกนัและกนัระหว่าง
ชุมชนกบัป่า 

๖. ความเช่ือเป็นพื้นฐานให้เกิดปัญญา ความเช่ือก่อให้เกิดการคิดค้นหาวิธีการซ่ึง
กระบวนการคิดคน้ก็คือการใชปั้ญญานัน่เอง เช่น คนอีสานคิดหาวิธีจุดบั้งไฟไปให้สูงท่ีสุดและไกล
ท่ีสุด เพื่อบูชาพญาแถนขอฝน 

๗. ความเช่ือท าให้การนบัถือศาสนามัน่คง ในรอบ ๑ ปี ซ่ึงมี ๑๒ เดือนของคนอีสานจะ
มีประเพณีฮีตสิบสอง ซ่ึงสัมพนัธ์กับการด าเนินชีวิตของชาวอีสานในรูปของความเช่ือ เช่น ถ้า
พระสงฆเ์ขา้กรรมในเดือนอา้ย ชาวบา้นท่ีไดดู้แลพระสงฆใ์นช่วงอยูก่รรมจะไดบุ้ญมาก หรือถา้ใคร
ก็ตามสามารถฟังเทศน์มหาชาติไดค้รบ ๑๓ กณัฑ์ จะไดข้ึ้นสวรรค ์ส่ิงเหล่าน้ีจะเป็นเร่ืองเก่ียวขอ้ง
กบัความเช่ือของพุทธศาสนาทั้งส้ิน ซ่ึงท าใหค้นเกิดความศรัทธาและนบัถือศาสนาอยา่งยดึมัน่ 

๘ . ความเช่ือก่อให้เกิดฤทธ์ิ ทางใจ ความเช่ือท าให้จิตใจฮึกเหิม  พร้อมท่ีจะฟันฝ่า
อุปสรรคท่ียากล าบาก ซ่ึงโดยปกติจะท าไม่ได้ แต่เม่ือเกิดความเช่ือจะเกิดแรงบันดาลใจท าให้
สามารถท าได ้เช่น  
เช่ือวา่ถา้ใชก้ารต่อชะตาแลว้จะหายเจบ็ไขไ้ดป่้วย๙๓ 

จะเห็นไดว้า่ การมีความเช่ือทางประเพณีนั้น สามารถสร้างความสามคัคีในหมู่คณะและ
ชุมชนนั้นได ้เพราะการปฏิบติัประเพณีท่ีเก่ียวกบัภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในวดัหรือชุมชนนั้น เป็นงาน
ร่วมกนัของหมู่บา้น วดั และชุมชน สามารถรวมบุคคล ประชาชนและชุมชนของหน่วยงานผูรู้้เขา้
มาร่วมงานในแต่ละคร้ังไดม้าก ๆ 
                                                 

๙๓ ยศ สันตสมบติั, ความหลากหลายทางชีวภาพและภูมิปัญญาท้องถิ่น เพ่ือการพัฒนาอย่างยั่งยืน, 
(เชียงใหม่ : ส านกัพิมพน์พบุรีการพิมพ,์ ๒๕๔๐), หนา้ ๕๕. 



๑๕๑ 
 

๔. ความเช่ือทางวัฒนธรรม วฒันธรรม โดยทัว่ไปจะ หมายถึง รูปแบบกิจกรรมของ
มนุษย ์และก็เป็นโครงสร้างเชิงสัญลกัษณ์ท่ีท าให้กิจกรรมนั้นเด่นชดั และมีความส าคญัต่อวิถีการ
ด าเนินชีวิตท่ีคนในหมู่ไดผ้ลิตสร้างข้ึน ดว้ยการเรียนรู้จากกนัและกนั และร่วมกนัใชอ้ยูใ่นหมู่พวก
ของตน ส่วนหน่ึงสามารถแสดงออกผ่าน ดนตรี วรรณกรรม จิตรกรรมประติมากรรม การละคร 
และภาพยนตร์ บางคร้ังอาจมีผูก้ล่าววา่ วฒันธรรม คือเร่ืองท่ีวา่ดว้ยการบริโภค และสินคา้บริโภค 
เช่น วฒันธรรมระดบัสูง วฒันธรรมระดบัต ่าวฒันธรรมพื้นบา้น หรือวฒันธรรมนิยม คุณค่าของ
วฒันธรรมนั้นสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น ๒ ประการ คือ 

๑. วฒันธรรม หมายถึง มรดกทางสังคม เป็นลกัษณะพฤติกรรมของมนุษยท่ี์ไดส้ะสมไว้
ในอดีต และไดต้กทอดมาเป็นสมบติัท่ีมนุษยปั์จจุบนัน าเอามาใชใ้นการครองชีวติ 

๒. วฒันธรรม หมายถึง แบบแผนแห่งการครองชีวติ๙๔ 
วฒันธรรม ยงัมีองค์ประกอบส าคญัท่ีจะบ่งบอกว่า วฒันธรรมของคนในชาตินั้นได้

ประพฤติปฏิบติัในลกัษณะอยา่งไร สร้างคุณประโยชน์ให้แก่ประเทศชาติ หรือวา่ท าความเส่ือมเสีย
ให้แก่ประเทศ โดยพฤติกรรมของพลเมืองส่วนน้ีสามารถดูไดจ้ากการกระท าในลกัษณะส าคญั ๓ 
อยา่ง ต่อไปน้ี 

๑) สัญลกัษณ์ หมายถึง การใช้ส่ิงหน่ึงมาส่ือความหมายแทนถึงอีกส่ิงหน่ึงท่ีตอ้งการ
กล่าวถึง สัญลกัษณ์มีประโยชน์คือ ช่วยให้เราสามารถส่ือสารกนัไดส้ะดวก สามารถวางแผนท างาน
ร่วมกนัและสามารถถ่ายทอดความคิดท่ีเป็นนามธรรมได ้

๒) ภาษา เป็นอีกรูปหน่ึงของสัญลกัษณ์ ท่ีแสดงออกดว้ยการพูด การฟัง และการเขียน
มนุษยจ์ดั เป็นสัตวป์ระเภทเดียวท่ีสามารถใช้ภาษาได้ ความสามารถทางภาษาของมนุษยท์  าให้เรา
แตกต่างจากสัตวอ์ย่างมาก เพราะเราสามารถสร้างสรรค์อารยธรรมให้เกิดข้ึนและเจริญกา้วหน้าได้
ไม่หยดุย ั้งในขณะท่ีสัตวไ์ม่มีภาษาท าใหพ้วกมนัไม่สามารถพฒันาอารยธรรมได ้

๓) ค่านิยม วฒันธรรมเป็นความคิดรวบยอดท่ีตดัสินว่าส่ิงใดมีค่า หรือไม่มีค่านั้ นมี
พื้นฐานมาจากค่านิยมอีกส่วนหน่ึง ซ่ึงค่านิยมน้ี จะมีส่วนก าหนดพฤติกรรมของมนุษย ์และเป็น
แนวทางในการพฒันาสังคม อารยธรรมของเรา เป็นบรรทดัฐาน เป็นกฎระเบียบท่ีสังคมก าหนดและ
คาดหวงัให้เราปฏิบติั หากเราไม่ปฏิบติัตาม จะมีการต่อต้านหรือลงโทษ การลงโทษจะมีความ
รุนแรงมากนอ้ยแค่ไหน ข้ึนอยูก่บัสังคมก าหนดวา่พฤติกรรมนั้นมีผลกระทบต่อสังคมอยา่งไร และ
เทคโนโลยี เป็นการใชค้วามรู้ทางวทิยาศาสตร์มาประดิษฐ์คิดคน้ เพื่อพฒันาคุณภาพชีวิตของมนุษย์

                                                 
๙๔ ไพฑูรย ์เครือแกว้, ลักษณะสังคมไทยและการพฒันาชุมชน, (กรุงเทพมหานคร : เก้ือกลูการพิมพ,์ 

๒๕๑๕), หนา้ ๗. 



๑๕๒ 
 

ให้สบายข้ึนเทคโนโลยีมีผลต่อระบบความคิด และการด าเนินชีวิตของมนุษย์มาก  และระบบ
ความคิดของสังคมมีผลต่อความเจริญทางเทคโนโลยดีว้ยเช่นกนั๙๕ 

จะเห็นไดว้า่ การมีความเช่ือทางวฒันธรรมท่ีเก่ียวกบัการปฏิบติัตามหลกัพุทธธรรมและ
แสดงออกมาเป็นรูปธรรมของภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางพระพุทธศาสนานั้น สามารถสร้างความรัก
ความเช่ือทางวฒันธรรม ยงัเป็นเร่ืองท่ีพลเมืองในวดัหรือชุมชนตอ้งช่วยกนัรักษา และปฏิบติัให้
ถูกตอ้งเพื่อให้เกิดความสามคัคี เกิดความปรองดองของคนในชุมชนนั้น ๆ และเป็นเร่ืองส าคญัยิ่งท่ี
ตอ้งกระท าใหเ้กิดข้ึนในวดัและชุมชน 

สรุปความไดว้า่ การมีความศรัทธาของผูสู้งอายุ ถือเป็นกา้วแรกท่ีจะสามารถเขา้ถึงหลกั
พุทธธรรมทางพระพุทธศาสนา โดยไดมี้หลกัปฏิบติัจะเก่ียวเน่ืองดว้ยภูมิปัญญาทอ้งถ่ินท่ีเกิดข้ึนใน
วดัและชุมชน ๆ ความเป็นอยู ่การด าเนินชีวติต่าง ๆ ส่งผลถึงการพฒันาทั้งสภาพร่างกายและจิตใจใน
การประพฤติปฏิบติัออกมาเป็นรูปแบบของพิธีกรรม ประเพณี และวฒันธรรมของทอ้งถ่ินในวดัและ
ชุมชน  
 ๒) มีการใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น 
 ความรู้ ความคิด ความเช่ือท่ีทอ้งถ่ินไดส้ั่งสมและ สืบทอดต่อกนัมา ซ่ึงเรียนรู้มาจากปู่ 
ยา่ ตา ยาย ญาติพี่นอ้ง และความเฉลียวฉลาดของแต่ละคน หรือผูมี้ความรู้ในหมู่บา้นในทอ้งถ่ินต่าง 
ๆ  อนัเป็นศกัยภาพหรือความสามารถ วิธีการ เคร่ืองมือเพื่อใชใ้นการป้องกนัและแกปั้ญหาของการ
ด ารงชีวิตให้มีความสงบสุขของบุคคลในทอ้งถ่ินให้อยูร่อดเรียกวา่ ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน ซ่ึงภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ินของชาวอ าเภอเมืองชยัภูมิน้ี ความรู้ของชาวบา้นในทอ้งถ่ิน ซ่ึงไดม้าจากประสบการณ์ และ
ความเฉลียวฉลาดของชาวบา้น รวมทั้งความรู้ท่ีสั่งสมมาแต่บรรพบุรุษ สืบทอดจากคนรุ่นหน่ึงไปสู่
คนอีกรุ่นหน่ึง ระหวา่งการสืบทอดมีการปรับ ประยุกตแ์ละเปล่ียนแปลง จนอาจเกิดเป็นความรู้ใหม่
ตามสภาพการณ์ทางสังคมวฒันธรรม และส่ิงแวดลอ้ม 

การอนุรักษ์การถ่ายทอดด้านการใช้ภูมิปัญญาท้องถ่ินทางพระพุทธศาสนา เป็นการ          
สืบสานรักษาของเดิมท่ีมีอยู่ในทอ้งถ่ินโดยใช้ความรู้ ความสามารถ มาปรับเปล่ียน พฒันาให้เกิด
องคค์วามรู้ สติปัญญา ความคิด ความสามารถ ทกัษะ ความช านาญ ทั้งหมดของชาวบา้นอนัเกิดจาก
การสะสมรวมทุกดา้นท่ีผา่นกระบวนการสืบทอด ปรับปรุง พฒันา และเลือกสรรมาแลว้ท่ีเป็นอยา่ง
ดีของวถีิชีวิตในทอ้งถ่ินนั้น ๆ ท่ีมีอยูแ่ลว้มาปรับใชใ้ห้เหมาะสมในยุคสมยัปัจจุบนัตอ้งใชภู้มิปัญญา
ทอ้งถ่ินทางพุทธศาสนา  
 
                                                 

๙๕ ไพฑูรย์  มีกุศล, แนวคิดทฤษฎีในการศึกษาสังคมวัฒนธรรมไทย , (สถาบันวิจัยศิลปและ
วฒันธรรมอีสาน : มหาวทิยาลยัมหาสารคาม, ๒๕๕๐), หนา้ ๕. 



๑๕๓ 
 

 
 

๔.๔ สรุปองค์ความรู้ทีไ่ด้จากการวจิัย 
 รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายตุามหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและ
ชุมชน อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์สามารถสรุปได ้๔ รูปแบบการพฒันาไดด้งัน้ี 
 ๑. รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตเพื่อการด าเนินชีวิตในวดัและชุมชน มีดงัน้ี (๑) การ
พฒันาดา้นสภาพร่างกาย ไดแ้ก่ พิจารณาความจริงเกิดข้ึนส าหรับร่างกายของตวัตนเพื่อเป็นการละ
ความยึดมัน่ถือมัน่ ศีลธรรมเป็นพื้นฐานโดยการปฏิบติัตามหลกัธรรมทางพระพุทธศาสนา ทาน
อาหารพอประมาณเพื่อเป็นประโยชน์เก่ียวระบบร่างกาย สภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสมท าให้สดช่ืนทั้ง
กายใจ    ออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอเป็นการปรับระบบในร่างกายเพื่อความสมดุล และยาม
เจ็บป่วยดูแลรักษาเพื่อเท่าทนัในยามเจ็บป่วยท่ีจะมาในขา้งหน้า (๒) การพฒันาด้านสภาพจิตใจ 
ไดแ้ก่ ขยนัท าบุญให้ทานเป็นการแสดงออกถึงการมีความเมตตาต่อกนัและกนั ปฏิบติังานอยูเ่สมอ
เพื่อจะไดไ้ม่ว่างจากการเสียเวลาเปล่า อย่าทุกข์ล่วงหน้าเป็นการปรับสติให้อยู่ในอารมณ์ปัจจุบนั
ขณะ อยา่ยอมเป็นทาสของอดีตไม่นึกถึงความหลงัท่ีผา่นมาในการแกไ้ขอะไรไม่ได ้และ ท าใจสงบ
ดว้ยสมาธิและวิปัสสนาเพื่อความสะอาดและบริสุทธ์ิใจอยา่งมัน่คง (๓) การพฒันาดา้นสภาพสังคม 
ได้แก่ อย่าตามใจอารมณ์ลดละความอยากท่ีเกิดข้ึนในตวัตน อย่าขบคิดในเร่ืองเล็กน้อยลดทิฏฐิ
มานะปรับทศันคติ คบเพื่อดีเป็นมิตรเป็นประโยชน์ช่วยแนะน าทางท่ีดีข้ึน และมีความอดทนและ
ขนัติเป็นธรรมอนัช่วยใหไ้ปสู่ความส าเร็จ และ (๔) การพฒันาดา้นสภาพเศรษฐกิจ ไดแ้ก่ งดเวน้เลิก
ละอบายมุขเพื่อสุขภาพร่างกายท่ีดีมีการประหยดัเพิ่มข้ึน ด าเนินชีวิตด้วยความสุขคือหมัน่ปรับ
ความสุขทางใจเพื่อไม่ฟุ่มเฟือยในการเสียปัจจยัในทางไม่ดี จบัจ่ายรายได้ให้เป็น คือจดัระบบ
รายจ่ายและเก็บไวใ้นยามจ าเป็น และเนน้ความพอเพียงเรียบง่ายเพื่อความสมดุลความพอดี พอมี พอ
อยูพ่อกิน และสามารถปรับสภาพคล่องของการด าเนินชีวติใหมี้ความสุขอยา่งย ัง่ยนื 
 ๒. รูปแบบการพฒันาการท ากิจกรรมเก่ียวกบัความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน 
ดงัน้ี (๑) การเขา้ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีวดั บา้นชุมชนจดัข้ึนและมีการน าสมุนไพรท่ีคน้พบของแต่ละ
คนหรือท่ีเรียนรู้จากการสืบทอดต่อ ๆ กันมาจากบรรพบุรุษ หรือครูบาอาจารย์ โดยการน ามา
แลกเปล่ียนเรียนรู้วิธีการใช้และทดลองใชร่้วมกนั (๒) พิธีกรรมทางศาสนา คนในชุมชนมีความเช่ือ
ดั้งเดิมในเร่ืองของไสยศาสตร์ การท าพิธีกรรมทางศาสนาโดยเฉพาะเร่ืองการบูชาส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิ ส่ิงท่ี
มองไม่เห็นเม่ือเวลามีคนถูกสัตวมี์พิษกดัต่อย เป็นไขน้อนซมรักษาไม่หาย มีอาการเพอ้หรือจิตใจไม่
อยูก่บัเน้ือกบัตวั จิตใจเหม่อลอย ตามความเช่ือของคนในชุมชนคือถูกคุณไสย มีการท าพิธีกรรมต่าง 
ๆ เซ่นสรวงบูชาด้วยเคร่ืองสังเวย มีการเล่นแม่มด หรือมีการท าพิธีเรียกขวญั หรือให้อาจารย์



๑๕๔ 
 

ผูเ้ช่ียวชาญด้านคาถาอาคมเสกคาถาเป่าด้วยน ้ าหมาก ซ่ึงเป็นกิจกรรมรวมกลุ่มกนัในชุมชนโดยมี
ผูสู้งอายเุป็นผูน้ าประกอบพิธีกรรมต่าง ๆ มีการช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั มีความเป็นห่วงเป็นใยคนใน
ชุมชนเดียวกนัต่างก็สรรหายาและวธีิรักษาแบบแผนโบราณ ทั้งตม้ยาสมุนไพรใหด่ื้มเพื่อรักษา และมี
การท าพิธีปัดเป่ารังควานตามความเช่ือของชุมชนเขมรดั้งเดิม 
 ๓. รูปแบบการพฒันาการปฏิบติัเก่ียวกบัความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน ดงัน้ี
วา่ (๑) ดา้นความสัมพนัธ์ ยดึหลกัปฏิบติัดงัน้ี ดา้นอุดมคติเป็นการยึดถือมาตรฐานแห่งความดี ความ
งาม และความจริงเป็นเป้าหมายแห่งชีวิต มีความเสียสละเพื่อประโยชน์แต่ตนและส่วนรวม มี
เครือข่ายการประชาสัมพนัธ์บอกกล่าวเชิญชวนมาท าความดี และมีการสร้างอานุภาพเป็นการสร้าง
ภูมิคุม้กนัของวดัและชุมชนทางดี (๒) ดา้นการมีประสบการณ์ ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี เขา้ใจการบริหาร
จดัการจากงานท่ีจดักิจกรรมตามล าดบั มีการพฒันาตนเองเป็นการสร้างปัญญาความรอบรู้ให้เกิด
มากข้ึน มีคุณธรรมต่อตนเองและชุมชนสร้างความเจริญเป็นหมู่คณะ และรักษาคุณค่าประเพณีเห็น
ส่ิงท่ีปฏิบติัมาแล้วสืบสานต่อไป (๓) ด้านการจดัท าเอกสาร ยึดหลักปฏิบติัดังน้ี การท าคู่มือภูมิ
ปัญญาทอ้งถ่ินประจ าต าบลเป็นแหล่งขอ้มูลท่ีเกิดจากภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน การท าสถานท่ีแหล่งเรียนรู้
ประจ าต าบลศึกษาเรียนรู้ไดง่้าย การท าคู่มือดา้นเทคโนโลยีสมยัใหม่เพื่อการคน้ควา้และจดัเก็บได้
ง่ายข้ึน และการส่งเสริมสู่การเรียนรู้สมัยใหม่เพื่อก้าวทันยุคสมัยปัจจุบัน และ (๔) ด้านการ
ประชาสัมพนัธ์ ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี การอบรมความรู้ของผูรู้้เพื่อเพิ่มความรู้ของผูน้ า/พระสงฆ ์และ
ปราชญ์ชาวบา้น การเขา้ร่วมของหน่วยงานเพื่อเป็นการเช่ือมงานเครือข่าย ตรวจสอบความถูกตอ้ง
จากนกัวิชาการ และการประชาสัมพนัธ์การเผยแผเ่พื่อเป็นการพฒันาสู่ต าบลหรืออ าเภออ่ืน ๆ เขา้มา
ศึกษาดูงาน 
 ๔. รูปแบบการพฒันาแหล่งเรียนรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน ดงัน้ี (๑) สภาพ
ปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง ยึดหลักปฏิบัติดังน้ี ผูรู้้และปราชญ์ท้องถ่ิน ผูน้ าและนักวิชาการจะต้องเป็น                
ผูถ่้ายทอดความรู้ให้แก่ผูศึ้กษาเล่าเรียนภูมิปัญญาท้องถ่ิน สภาพแวดล้อมทัว่ไปโดยการดูพื้นท่ี
ส่ิงแวดล้อมเป็นองค์ประกอบ หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง การมีเครือข่ายศูนยก์ารเรียนรู้ชุมชน การมี
ความรู้ทางเทคโนโลยี ดา้นสังคม และดา้นวฒันธรรมเพื่อเป็นการประสานงานเครือข่ายบอกช้ีแจง
ขอ้มูลข่าวสาร (๒) กระบวนการถ่ายทอด ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี การก าหนดส่ิงท่ีตอ้งเรียนรู้ การสร้าง
และแสวงหาความรู้ การจัดความรู้ให้เป็นระบบ การจัดเก็บข้อมูลเทคโนโลยีสมัยใหม่ การ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์และแบ่งปัน การสร้างจิตส านึกในการถ่ายทอด การมีองค์ความรู้
เฉพาะถ่ินและฝึกหัดปฏิบติัจริง และการอบรมความรู้เดิมกบัหลกัปฏิบติัศาสตร์สมยัใหม่ดว้ยการ
กระจายความรู้             (๓) การสังเกตและมีส่วนร่วม ยดึหลกัปฏิบติัดงัน้ี เขา้ร่วมกิจกรรมทอ้งถ่ิน มี
ส่วนร่วมของการฝึกอบรม การแสดงความคิดเห็น และมีความรู้อยา่งลึกซ้ึง และ (๔) ประโยชน์และ



๑๕๕ 
 

คุณค่าท่ีปรากฏ ยึดหลักปฏิบติั ดังน้ี คุณค่าทางพระพุทธศาสนา คุณค่าทางวฒันธรรมประเพณี 
คุณค่าทางจิตใจ คุณค่าสังคม และคุณประโยชน์ท่ีสังคมยอมรับร่วมกนัซ่ึงสามารถสรุปเป็นแผนภาพ
ไดด้งัน้ี 
 

รูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรมภูมปิัญญาท้องถิ่นในวัด
และชุมชน อ าเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย ์

(๑) การเข้าร่วมกิจกรรม 
 ๑. มีความศรทัธาเชื่อมั่น 
 ๒. มีการใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น 
 ๓. มีการประกอบพิธีกรรม 
 ๔. มีความรอบรู้ประชาสัมพันธ์ 

(๒) การศึกษาเรียนรู้ 
 ๑. มีศรัทธาเข้าไปหาผู้รู้ 
 ๒. จดจ าเรื่องที่ศึกษา 
 ๓. เกิดความเพียร 
 ๔. เกิดฉันทะ (ความพอใจ) 

(๓) การฝึกอบรม 
 ๑. เป็นการเพ่ิมความรู้ 
 ๒. เป็นการเพ่ิมความเข้าใจ 
 ๓. เป็นการเพ่ิมทักษะ 
 ๔. เป็นการเพ่ิมปฏิภาณไหวพริบ   

(๔) การน ามาฝึกหัดปฏิบตัิจริง 
 ๑. เข้าใจปัญหาจากประสบการณ์ 
 ๒. กลุ่มเรียนรู้ที่เข้มแข็ง 
 ๓. การกระตุ้นแนวทางแก้ไข 
 ๔. เรียนรู้ต่อเนื่องเอ้ือประโยชน์ 



 
 

บทที ่๕ 
สรุป และข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษาวิจยัเร่ืองรูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรมภูมิ
ปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์มีวตัถุประสงค์คือ ๑) เพื่อศึกษาหลกั
พุทธธรรมและภู มิ ปัญญาท้องถ่ินในการพัฒนาสุขภาพ จิตของผู ้สู งอายุ  ๒ ) เพื่ อ ศึกษา
กระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ในวดัและชุมชนต าบลบา้นปรือ อ าเภอกระสัง จงัหวดั
บุรีรัมย  ์๓) เพื่อเสนอรูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลักพุทธธรรมภูมิปัญญา   
ท้องถ่ินในวดัและชุมชน อ าเภอกระสัง จังหวดับุรีรัมย์ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
Research) โดยการศึกษาขอ้มูลเชิงคุณภาพ (Qualitative Data) และการเก็บขอ้มูลจากการสัมภาษณ์
เจาะลึก สรุปผลไดด้งัน้ี 
  

๕.๑ สรุปผลการวจิัย 
การศึกษาวิจยัเร่ืองรูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรมภูมิ

ปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์สรุปผลตามวตัถุประสงคด์งัน้ี 
 ๑. ศึกษาหลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญาท้องถิ่นในการพฒันาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ 
หลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายคืุอภาวนา ๔ 

เป็นหลกัธรรมท่ีผูป้ฏิบติัผูไ้ดป้ฏิบติัตามไดแ้ลว้จะมีผลดีทั้งส้ิน โดยการปฏิบติั กายภาวนา คือ การมี
สุขภาพร่างกายท่ีพร้อมต่อการด าเนินชีวิต สีลภาวนา คือ การปฏิบติัตนให้ถูกตอ้งดีงามตามบรรพ
บุรุษ สมาธิภาวนา คือ มีจิตใจท่ีดี มีสุขภาพจิตท่ีแจ่มใส และปัญญาภาวนา คือ การแกไ้ขปัญหาชีวิต
ดว้ยความคิดรอบคอบ จากการท างานทุกอาชีพนั้นตอ้งมีหลกัในการด าเนินชีวิตทั้ง สีล สมาธิ ปัญญา 
และกาย ถ้าไม่มีส่ิงเหล่าน้ี การท างานต่าง ๆ หรือการด าเนินชีวิตก็อาจจะมีปัญหาได้ ดังนั้น หลัก
ภาวนา ๔ จึงเป็นหลกัพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุและสามารถน าไป
ประยุกต์ใชใ้นการด าเนินชีวิตเพื่อให้ได้รับประโยชน์สุข ตั้งแต่ขั้นตน้ในการลงมือปฏิบติั กล่าวคือ 
เร่ิมตั้งแต่การรู้จกัปฏิบติัตนท่ีดีต่อสภาพส่ิงแวดลอ้มภายนอก ซ่ึงเรียกวา่ การส ารวมอินทรียท์ั้งหลาย 
มีส ารวมตา ส ารวมหู ส ารวมจมูก ส ารวมล้ิน ส ารวมกาย และส ารวมใจ เพื่อจะไดใ้ชเ้ป็นพื้นฐานของ
ศีล คือ เจตนางดเวน้จากความชั่วทางกาย และเจตนางดเวน้จากความชั่วทางวาจา เรียกว่า พฒันา



๑๕๗ 
 

 

ดา้นความประพฤติหรือพฒันาดา้นพฤติกรรมท่ีดี อนัเป็นช่องทางให้จิตใจพฒันาและช่วยให้ปัญญา
งอกงาม ภูมิปัญญาท้องถ่ิน เป็นความรู้ความสามารถของคนในท้องถ่ินมีการสั่งสมข้ึนมาจาก
ประสบการณ์การเรียนรู้และมีระยะเวลายาวนานมีการคิดคน้ต่อเน่ืองกนัมาใช้เป็นแนวทางในการ
แกปั้ญหาปรับตวัและด ารงชีวิตให้เขา้กบัสภาพแวดลอ้มทางธรรมชาติมีการผสมผสานสอดคลอ้ง
กบัวิถีของกลุ่มชนแลว้ถ่ายทอดสืบต่อกนัมาจนเป็นวฒันธรรมภูมิปัญญา ความรู้ของการถ่ายทอด
ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินของประชาชนนั้น เกิดจากความรู้ความคิดสร้างสรรค์ของประชาชนและชุมชน
นั้น โดยยึดหลักความเช่ือทางพระพุทธศาสนาและเก่ียวเน่ืองด้วยความเช่ือประเพณี พิธีกรรม 
วฒันธรรมและวนัส าคญัทางพระพุทธศาสนา ความเช่ือตามแนวพุทธซ่ึงมีทั้งคุณและโทษผสมกนั
อยู่แต่ส่วนใหญ่แลว้จะให้คุณมากกว่าโทษเพราะความเช่ือไม่ก่อให้เกิดความเดือดร้อนแก่ใครซ่ึง
สามารถยกตวัอยา่งประโยชน์ของความเช่ือมีลกัษณะคือ ๑) ความเช่ือก่อให้เกิดพลงับางคนเม่ือเจ็บ
ไขไ้ดป่้วยเม่ือมีการรักษาด้วยวิธีการทางไสยศาสตร์ก็จะเกิดความเขม้แข็งทางจิตใจมีพลงัในการ
ต่อสู้กบัโรคภยัไขเ้จ็บ ๒) ความเช่ือก่อให้เกิดความมัน่ใจเม่ือไดรั้บการเสริมแรงจากความเช่ือเช่น
การดูฤกษ์ยามในงานพิธีต่าง ๆ ท าให้เกิดความมัน่ใจวา่พิธีท่ีจดัข้ึนน้ีถูกตอ้ง ๓) ความเช่ือท าให้เกิด
ความสร้างสรรค์ในการท ากิจกรรมเก่ียวกับเร่ืองของความเช่ือเช่นการสร้างเจดีย์รูปป้ันเป็น
สัญลกัษณ์แทนความเช่ือคนอีสานจะมีจินตนาการในเชิงสร้างสรรค์ ๔) ความเช่ือก่อให้เกิดความ
สามคัคีความเช่ือในเร่ืองของการขอฝนเม่ือเกิดความแห้งแลง้คนอีสานสามารถรวมตวัท ากิจกรรม
ร่วมกนัเช่นคนท าพิธีบุญบั้งไฟ การแห่ผีตาโขน ๕) ความเช่ือท าให้เป็นรูปธรรมชดัเจนข้ึนเช่นการ
จะให้เกิดการอนุรักษป่์าไมพ้ิธีกรรมและความเช่ือเป็นส่วนส าคญัของภูมิปัญญาทอ้งถ่ินอนัเกิดข้ึน
เพื่อจดัระเบียบการจดัการทรัพยากรโดยการเสริมสร้างความผกูพนัทางศีลธรรมและการพึ่ งพาอาศยั
ซ่ึงกนัและกนัระหวา่งชุมชนกบัป่า ๖) ความเช่ือเป็นพื้นฐานให้เกิดปัญญาความเช่ือก่อใหเ้กิดการคิด
คน้หาวิธีการซ่ึงกระบวนการคิดคน้ก็คือการใช้ปัญญานัน่เองเช่นคนอีสานคิดหาวิธีจุดบั้งไฟไปให้
สูงท่ีสุดและไกลท่ีสุดเพื่อบูชาพญาแถนขอฝน ๗) ความเช่ือท าใหก้ารนบัถือศาสนามัน่คงในรอบ ๑ 
ปีซ่ึงมี ๑๒ เดือนของคนอีสานจะมีประเพณีฮีตสิบสองซ่ึงสัมพนัธ์กบัการด าเนินชีวติของชาวอีสาน
ในรูปของความเช่ือเช่นถา้พระสงฆเ์ขา้กรรมในเดือนอา้ยชาวบา้นท่ีไดดู้แลพระสงฆใ์นช่วงอยูก่รรม
จะได้บุญมากหรือถ้าใครก็ตามสามารถฟังเทศน์มหาชาติได้ครบ ๑๓ กัณฑ์จะได้ข้ึนสวรรค์ส่ิง
เหล่าน้ีจะเป็นเร่ืองเก่ียวขอ้งกบัความเช่ือของพุทธศาสนาทั้งส้ินซ่ึงท าให้คนเกิดความศรัทธาและนบั
ถือศาสนาอยา่งยดึมนั 

 
 



๑๕๘ 
 

 

 ๒. ศึกษากระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ ในวัดและชุมชนต าบลบ้านปรือ     
อ าเภอกระสัง จังหวดับุรีรัมย์ 
 กระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ในวดัและชุมชนต าบลบา้นปรือ     อ าเภอ
กระสัง จงัหวดับุรีรัมยเ์ป็นการพฒันากายแยกได้หลายอย่าง อย่างง่ายท่ีสุดก็คือพฒันาร่างกายให้
แข็งแรง มีสุขภาพดีหายโรคหายภยั ปราศจากโรคเท่าท่ีเป็นไปได ้ซ่ึงในแง่น้ีมกัจะเป็นความหมาย
ของการพฒันากายในแบบของการศึกษาสมยัใหม่ทัว่ไป แต่พระพุทธศาสนายงัพูดต่อไปอีกถึงการ
พฒันากายในความหมายวา่ เป็นการพฒันาความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพอยา่งถูกตอ้งดี
งาม ในทางท่ีเป็นคุณประโยชน์อนัน้ีเป็นส่ิงส าคญัมาก ไม่ใช่ว่าพฒันากายให้แข็งแรงเท่านั้นแต่
พฒันาให้กายน้ีมี ความสัมพนัธ์ท่ีถูกตอ้งดีงามกบัสภาพแวดลอ้มทางกายภาพ เพราะส่ิงแวดลอ้ม
มิใช่มีเฉพาะทางสังคมเท่านั้น ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ เช่น ทางวตัถุขั้นพื้นฐานก็คือ ปัจจยั ๔ ไดแ้ก่ 
อาหาร ท่ีอยูอ่าศยั เคร่ืองนุ่งห่ม ยารักษาโรค 
 การพฒันาศีล ศีลเป็นเร่ืองของความสัมพนัธ์ใน สังคม การพฒันาศีลก็คือการพฒันาใน
ด้านการมีชีวิตอยู่ ร่วมกับผูอ่ื้นในสังคม พฒันาศีลเบ้ืองตน้ ก็คือ ไม่ก่อการ เบียดเบียน ไม่ท าความ
เดือดร้อนแก่ผูอ่ื้นหรือแก่สังคม น่ีเป็นขั้นง่ายท่ีสุด เป็นฝ่ายลบ ต่อมาในทางบวกก็คือ ประพฤติส่ิงท่ี
เป็นประโยชน์เก้ือกูลต่อผูอ่ื้น การมีระเบียบ วินัย การอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นด้วยดีและการประกอบอาชีพ 
สุจริตดว้ยความขยนัหมัน่เพียร ศีลในพุทธศาสนาไม่ใช่แค่ เพียงการยกเวน้จากการเบียดเบียนกนัทาง
กาย วาจา เท่านั้น แต่หมายถึงอาชีวะดว้ย ไดแ้ก่ สัมมาวาจา วาจา ชอบ สัมมากมัมนัตะ การกระท าชอบ 
สัมมาอาชีวะ        เล้ียง ชีพชอบ น่ีเป็นศีล เป็นอนัว่า พฒันาศีล ก็คือการพฒันาการ อยู่ร่วมในสังคม
ดว้ยดีมีระเบียบวินัย อยู่ในกฎเกณฑ์กติกา มีชีวิตท่ีเก้ือกูลเป็นประโยชน์และมีอาชีพท่ีถูกตอ้งโดย 
ประกอบสัมมาชีพ       พฒันาศีลน่ีปัจจุบนัเขาเรียกวา่ การพฒันาการทางสังคม 
 การพฒันาจิตใจ หรือการท าจิตใจให้เจริญงอกงาม เป็นการฝึกอบรมเสริมสร้างจิตใจให้
พร่ังพร้อมสมบูรณ์ดว้ยคุณสมบติัทั้ง ๓ ดา้น 
 การพฒันาปัญญา เป็นความรู้ ความเขา้ใจในศิลปะวิทยาการ หรือความรู้ทางวิชาการและ 
วชิาชีพท่ีวา่ให้รู้จริง ให้เขา้ใจจริง ตลอดจนเร่ืองราว ข่าวสารทัว่ ๆ ไป ซ่ึงในเบ้ืองตน้ก็เป็นเพียงความรู้
ความเขา้ใจให้เต็มหรือครบถว้น ตามท่ีไดรั้บการบอกเล่าหรือ ถ่ายทอดมา เรียกว่าเป็นเพียงการรับเอา       
สุตะ (การฟัง) จากเขาเขา้มา ต่อจากนั้นลึกซ้ึงลงไปอีกคือ การรับรู้เรียนรู้ อย่างถูกตอ้งตามความเป็น
จริง 
 
 



๑๕๙ 
 

 

๓. รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรมภูมิปัญญาท้องถิ่นในวัด
และชุมชน อ าเภอกระสัง จังหวดับุรีรัมย์ 
 รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตเพื่อการด าเนินชีวติในวดัและชุมชน มีดงัน้ี (๑) การพฒันา
ดา้นสภาพร่างกาย ไดแ้ก่ พิจารณาความจริงเกิดข้ึนส าหรับร่างกายของตวัตนเพื่อเป็นการละความยึด
มัน่ถือมัน่ ศีลธรรมเป็นพื้นฐานโดยการปฏิบัติตามหลกัธรรมทางพระพุทธศาสนา ทานอาหาร
พอประมาณเพื่อเป็นประโยชน์เก่ียวระบบร่างกาย สภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสมท าให้สดช่ืนทั้งกายใจ    
ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอเป็นการปรับระบบในร่างกายเพื่อความสมดุล และยามเจ็บป่วยดูแล
รักษาเพื่อเท่าทนัในยามเจ็บป่วยท่ีจะมาในขา้งหน้า (๒) การพฒันาด้านสภาพจิตใจ ได้แก่ ขยนั
ท าบุญให้ทานเป็นการแสดงออกถึงการมีความเมตตาต่อกนัและกนั ปฏิบติังานอยูเ่สมอเพื่อจะไดไ้ม่
วา่งจากการเสียเวลาเปล่า อยา่ทุกข์ล่วงหนา้เป็นการปรับสติให้อยู่ในอารมณ์ปัจจุบนัขณะ อย่ายอม
เป็นทาสของอดีตไม่นึกถึงความหลงัท่ีผา่นมาในการแกไ้ขอะไรไม่ได ้และ ท าใจสงบดว้ยสมาธิและ
วิปัสสนาเพื่อความสะอาดและบริสุทธ์ิใจอย่างมัน่คง (๓) การพฒันาดา้นสภาพสังคม ได้แก่ อย่า
ตามใจอารมณ์ลดละความอยากท่ีเกิดข้ึนในตวัตน อย่าขบคิดในเร่ืองเล็กน้อยลดทิฎฐิมานะปรับ
ทศันคติ คบเพื่อดีเป็นมิตรเป็นประโยชน์ช่วยแนะน าทางท่ีดีข้ึน และมีความอดทนและขนัติเป็น
ธรรมอนัช่วยให้ไปสู่ความส าเร็จ และ (๔) การพฒันาด้านสภาพเศรษฐกิจ ได้แก่ งดเวน้เลิกละ
อบายมุขเพื่อสุขภาพร่างกายท่ีดีมีการประหยดัเพิ่มข้ึน ด าเนินชีวิตด้วยความสุขคือหมั่นปรับ
ความสุขทางใจเพื่อไม่ฟุ่มเฟือยในการเสียปัจจยัในทางไม่ดี จบัจ่ายรายได้ให้เป็น คือจดัระบบ
รายจ่ายและเก็บไวใ้นยามจ าเป็น และเนน้ความพอเพียงเรียบง่ายเพื่อความสมดุลความพอดี พอมี พอ
อยูพ่อกิน และสามารถปรับสภาพคล่องของการด าเนินชีวิตให้มีความสุขอยา่งย ัง่ยืน นอกจากน้ีการ
มีความศรัทธาเพื่อมีความเช่ือพฒันาตามหลกักระบวนการภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางหลกัธรรม มีการจดั
กิจกรรมพิธีซ่ึงเป็นกิจกรรมร่วมกลุ่มกนัในชุมชนโดยมีผูสู้งอายุร่วมกิจกรรมนั้นอย่างตั้งใจ มีการ
ประกอบพิธีอาศยัร่วมด้านพิธีกรรม ประเพณีและวฒันธรรม และมีความรู้สติปัญญาสามารถเพิ่ม
ความรู้ไดอ้ย่างถูกตอ้ง (๒) การศึกษาเรียนรู้ ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี มีศรัทธาเขา้ไปหาผูรู้้ตอ้งท าตามผูท่ี้
เคยมีความรู้มาก่อนและปฏิบติัตาม จดจ าเร่ืองท่ีศึกษาโดยการอ่าน เขียน เพื่อเป็นขอ้มูลท่ีเขา้ใจง่าย 
เกิดความเพียรเป็นหลกัธรรมท่ีส่งเสริมทั้งก าลงักายและใจ และเกิดฉนัทะ (ความพอใจ) มีความพอใจ
ในการปฏิบติังานกิจกรรมทุกอย่าง (๓) การฝึกอบรมหลกัธรรม ยึดหลักปฏิบติัดงัน้ี เป็นการเพิ่ม
ความรู้เป็นการเพิ่มความเขา้ใจเป็นการเพิ่มทกัษะ และเป็นการเพิ่มปฏิภาณไหวพริบ และ (๔) การ
น ามาฝึกหัดปฏิบติัจริง ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี เขา้ใจปัญหาจากประสบการณ์ กลุ่มเรียนรู้ท่ีเขม้แข็ง การ
กระตุน้แนวทางแกไ้ข และเรียนรู้ต่อเน่ืองเอ้ือประโยชน์โดยยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี ดา้นอุดมคติเป็นการ
ยึดถือมาตรฐานแห่งความดี ความงาม และความจริงเป็นเป้าหมายแห่งชีวิต มีความเสียสละเพื่อ
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ประโยชน์แต่ตนและส่วนรวม มีเครือข่ายการประชาสัมพนัธ์บอกกล่าวเชิญชวนมาท าความดี และมี
การสร้างอานุภาพเป็นการสร้างภูมิคุม้กนัของวดัและชุมชนทางดี (๒) ดา้นการมีประสบการณ์ ยึด
หลกัปฏิบติัดงัน้ี เขา้ใจการบริหารจดัการจากงานท่ีจดักิจกรรมตามล าดบั มีการพฒันาตนเองเป็นการ
สร้างปัญญาความรอบรู้ให้เกิดมากข้ึน มีคุณธรรมต่อตนเองและชุมชนสร้างความเจริญเป็นหมู่คณะ 
และรักษาคุณค่าประเพณีเห็นส่ิงท่ีปฏิบติัมาแลว้สืบสานต่อไป (๓) ดา้นการจดัท าเอกสาร ยึดหลกั
ปฏิบติัดงัน้ี การท าคู่มือภูมิปัญญาทอ้งถ่ินประจ าต าบลเป็นแหล่งขอ้มูลท่ีเกิดจากภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน 
การท าสถานท่ีแหล่งเรียนรู้ประจ าต าบลศึกษาเรียนรู้ไดง่้าย การท าคู่มือดา้นเทคโนโลยีสมยัใหม่เพื่อ
การคน้ควา้และจดัเก็บไดง่้ายข้ึน และการส่งเสริมสู่การเรียนรู้สมยัใหม่เพื่อกา้วทนัยุคสมยัปัจจุบนั 
และ (๔) ดา้นการประชาสัมพนัธ์ ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี การอบรมความรู้ของผูรู้้เพื่อเพิ่มความรู้ของ
ผูน้ า/พระสงฆ์ และปราชญ์ชาวบ้าน การเข้าร่วมของหน่วยงานเพื่อเป็นการเช่ือมงานเครือข่าย 
ตรวจสอบความถูกตอ้งจากนกัวชิาการ และการประชาสัมพนัธ์การเผยแผเ่พื่อเป็นการพฒันาสู่ต าบล
หรืออ าเภออ่ืน ๆ เขา้มาศึกษาดูงาน การจดัสภาพแวดล้อมทัว่ไปโดยการดูพื้นท่ีส่ิงแวดล้อมเป็น
องค์ประกอบ หน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง การมีเครือข่ายศูนย์การเรียนรู้ชุมชน การมีความรู้ทาง
เทคโนโลยี ด้านสังคม และด้านวฒันธรรมเพื่อเป็นการประสานงานเครือข่ายบอกช้ีแจงข้อมูล
ข่าวสาร (๒) กระบวนการถ่ายทอด ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี การก าหนดส่ิงท่ีตอ้งเรียนรู้ การสร้างและ
แสวงหาความรู้ การจดัความรู้ให้เป็นระบบ การจดัเก็บขอ้มูลเทคโนโลยีสมยัใหม่ การแลกเปล่ียน
เรียนรู้ประสบการณ์และแบ่งปัน การสร้างจิตส านึกในการถ่ายทอด การมีองคค์วามรู้เฉพาะถ่ินและ
ฝึกหัดปฏิบติัจริง และการอบรมความรู้เดิมกบัหลกัปฏิบติัศาสตร์สมยัใหม่ดว้ยการกระจายความรู้             
(๓) การสังเกตและมีส่วนร่วม ยึดหลักปฏิบติัดังน้ี เข้าร่วมกิจกรรมท้องถ่ิน มีส่วนร่วมของการ
ฝึกอบรม การแสดงความคิดเห็น และมีความรู้อย่างลึกซ้ึง และ (๔) ประโยชน์และคุณค่าท่ีปรากฏ 
ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี คุณค่าทางพระพุทธศาสนาคุณค่าทางวฒันธรรมคุณค่าทางพิธีกรรมคุณค่าทาง
ประเพณี และประโยชน์ในทางพระพุทธศาสนา 

 
๕.๒ อภิปรายผล 
 รายงานวิจัยเร่ืองรูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตของผู ้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม: 
กรณีศึกษาต าบลบา้นปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์อภิปรายผลการวจิยัไดด้งัน้ี 

 หลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุคือ
ภาวนา ๔ เป็นหลกัธรรมท่ีผูป้ฏิบติัผูไ้ดป้ฏิบติัตามไดแ้ล้วจะมีผลดีทั้งส้ิน โดยการปฏิบติั กายภาวนา 
คือ การมีสุขภาพร่างกายท่ีพร้อมต่อการด าเนินชีวิต สีลภาวนา คือ การปฏิบติัตนใหถู้กตอ้งดีงามตาม
บรรพบุรุษ สมาธิภาวนา คือ มีจิตใจท่ีดี มีสุขภาพจิตท่ีแจ่มใส และปัญญาภาวนา คือ การแก้ไข
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ปัญหาชีวิตดว้ยความคิดรอบคอบ จากการท างานทุกอาชีพนั้นตอ้งมีหลกัในการด าเนินชีวิตทั้ง สีล 
สมาธิ ปัญญา และกาย ถา้ไม่มีส่ิงเหล่าน้ี การท างานต่าง ๆ หรือการด าเนินชีวิตก็อาจจะมีปัญหาได ้
ดงันั้น หลกัภาวนา ๔ จึงเป็นหลกัพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุและ
สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตเพื่อให้ไดรั้บประโยชน์สุข ตั้งแต่ขั้นตน้ในการลงมือ
ปฏิบติั กล่าวคือ เร่ิมตั้งแต่การรู้จกัปฏิบติัตนท่ีดีต่อสภาพส่ิงแวดลอ้มภายนอก ซ่ึงเรียกวา่ การส ารวม
อินทรียท์ั้งหลาย มีส ารวมตา ส ารวมหู ส ารวมจมูก ส ารวมล้ิน ส ารวมกาย และส ารวมใจ เพื่อจะได้
ใชเ้ป็นพื้นฐานของศีล คือ เจตนางดเวน้จากความชัว่ทางกาย และเจตนางดเวน้จากความชัว่ทางวาจา 
เรียกวา่ พฒันาดา้นความประพฤติหรือพฒันาดา้นพฤติกรรมท่ีดี อนัเป็นช่องทางให้จิตใจพฒันาและ
ช่วยให้ปัญญางอกงาม ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน เป็นความรู้ความสามารถของคนในทอ้งถ่ินมีการสั่งสม
ข้ึนมาจากประสบการณ์การเรียนรู้และมีระยะเวลายาวนานมีการคิดค้นต่อเน่ืองกันมาใช้เป็น
แนวทางในการแก้ปัญหาปรับตัวและด ารงชีวิตให้เข้ากับสภาพแวดล้อมทางธรรมชาติมีการ
ผสมผสานสอดคล้องกับวิถีของกลุ่มชนแล้วถ่ายทอดสืบต่อกันมาจนเป็นวฒันธรรมภูมิปัญญา 
ความรู้ของการถ่ายทอดภูมิปัญญาทอ้งถ่ินของประชาชนนั้น เกิดจากความรู้ความคิดสร้างสรรคข์อง
ประชาชนและชุมชนนั้น โดยยึดหลกัความเช่ือทางพระพุทธศาสนาและเก่ียวเน่ืองด้วยความเช่ือ
ประเพณี พิธีกรรม วฒันธรรมและวนัส าคญัทางพระพุทธศาสนาสอดคลอ้งกบัพระครูปริยติัธรรม
วบูิล (ชวี อิสฺสโร) ไดศึ้กษารูปแบบการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูสู้งอายุตามหลกั
พุทธจิตวิทยา พบวา่ความผาสุกทางจิตวญิญาณของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธจิตวิทยา ประกอบดว้ย ๑) 
ความรู้สึกต่อชีวิต คู่ชีวิต บุตรหลานหรือบุคคลส าคญัของชีวิต ๒) ความผาสุกในส่ิงท่ีเป็นปัจจุบนั  
และ ๓) ความผาสุกในการมีศาสนายดึมัน่ การเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูสู้งอายุ มี 
๒ ดา้น คือ ๑) ดา้นความสัมพนัธ์ในครอบครัว ประกอบดว้ย ๑.๑) การใช้เวลาในการท ากิจกรรม
ร่วมกนัของสมาชิกในครอบครัว ๑.๒) การพูดคุย ปรึกษาหารือ และตดัสินใจในเร่ืองส าคญัต่างๆ 
ของสมาชิกในครอบครัว ๑.๓) การแสดงออกซ่ึงความรักและความเอ้ืออาทรกนั ทั้งทางกาย วาจา 
และใจของสมาชิกในครอบครัว ๑.๔) การปฏิบติัตามบทบาทหน้าท่ีท่ีเหมาะสมของสมาชิกใน
ครอบครัว และ ๒) ดา้นความสัมพนัธ์กบัเพื่อน๑ นอกจากน้ียงัสอดคลอ้งกบั นริสา  วงศ์พนารักษ์ 
ไดศึ้กษา “การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตในสังคมผูสู้งอายุ” ผลศึกษาพบวา่ การสร้างเสริมสุขภาวะ
ทางจิตของผูสู้งอายุในยุคของการเป็นสังคมผูสู้งอายุมีความส าคญัยิ่ง เพราะผูสู้งอายุตอ้งเผชิญกบั
การเปล่ียนแปลงในทุกมิติของสุขภาวะ ทั้งมิติทางกาย ทางจิต ทางสังคมและทางจิตวิญญาณ ท าให้

                                                 
๑ พระครูปริยติัธรรมวิบูล (ชวี อิสฺสโร), “รูปแบบการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของ

ผูสู้งอายุตามหลักพุทธจิตวิทยา”, ดุษฎีนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พุทธจิตวิทยา), (บัณฑิตวิทยาลัย, 
มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๖๐), หนา้ ก. 



๑๖๒ 
 

 

เกิดผลกระทบต่อผูสู้งอายุ ดงันั้น การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตท่ีดีจึงมีความส าคญัอยา่งยิ่ง ซ่ึงจะ
ส่งผลต่อสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ในทุก ๆ มิติ สุขภาวะทางจิตท่ีดีท าให้ผูสู้งอายุสามารถยอมรับและ
จดัการกบัการเปล่ียนแปลงรอบดา้นท่ีเกิดข้ึนตามศกัยภาพของตน ทั้งน้ีเพื่อท าใหเ้ป็นสังคมผูสู้งวยัท่ี
มีคุณค่า ไม่เป็นสังคมชราภาพท่ีเป็นภาระของสังคม ผูสู้งอายุสามารถดูแลตนเองได ้มีชีวิตยืนยาว
และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี เสริมสร้างสังคมไทยใหมี้ความเขม้แขง็ต่อไป ขอ้ควรค านึงในการสร้างเสริม
สุขภาวะทางจิตของผูสู้งอาย ุคือ ผูสู้งอาย ุควรมีแนวทางในการเตรียมความพร้อมเพื่อเขา้สู่วยัสูงอาย ุ
ทั้ งการเตรียมตวัของผูสู้งอายุเองตั้ งแต่ก่อนเข้าสู่วยัสูงอายุ เตรียมครอบครัว ชุมชน และสังคม 
เพื่อให้ผูสู้งอายุมีความสุขและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี และท่ีส าคญัควรมีการจดักิจกรรมเชิงรุกท่ีสร้าง
เสริมสุขภาวะทางจิตเชิงรุกท่ีตรงความตอ้งการ เหมาะสมกบัวถีิการด าเนินชีวติและบริบทท่ีแตกต่าง 
และการค านึงถึงปัจจยัท่ีมีผลต่อความสุขในชีวิตของผูสู้งอายุ ซ่ึงจะท าให้การดูแลสุขภาพของ
ผูสู้งอายใุนสังคมผูสู้งอายปุระสบผลส าเร็จและมีคุณภาพ๒ 

กระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ในวดัและชุมชนต าบลบา้นปรือ     อ าเภอ
กระสัง จงัหวดับุรีรัมยเ์ป็นการพฒันากายแยกได้หลายอย่าง อย่างง่ายท่ีสุดก็คือพฒันาร่างกายให้
แข็งแรง มีสุขภาพดีหายโรคหายภยั ปราศจากโรคเท่าท่ีเป็นไปได ้ซ่ึงในแง่น้ีมกัจะเป็นความหมาย
ของการพฒันากายในแบบของการศึกษาสมยัใหม่ทัว่ไป แต่พระพุทธศาสนายงัพูดต่อไปอีกถึงการ
พฒันากายในความหมายวา่ เป็นการพฒันาความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพอยา่งถูกตอ้งดี
งาม ในทางท่ีเป็นคุณประโยชน์อนัน้ีเป็นส่ิงส าคญัมาก ไม่ใช่ว่าพฒันากายให้แข็งแรงเท่านั้นแต่
พฒันาให้กายน้ีมี ความสัมพนัธ์ท่ีถูกตอ้งดีงามกบัสภาพแวดลอ้มทางกายภาพ เพราะส่ิงแวดลอ้ม
มิใช่มีเฉพาะทางสังคมเท่านั้น ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ เช่น ทางวตัถุขั้นพื้นฐานก็คือ ปัจจยั ๔ ไดแ้ก่ 
อาหาร ท่ีอยูอ่าศยั เคร่ืองนุ่งห่ม ยารักษาโรค 
 การพฒันาศีล ศีลเป็นเร่ืองของความสัมพนัธ์ใน สังคม การพฒันาศีลก็คือการพฒันาใน
ด้านการมีชีวิตอยู่ ร่วมกับผูอ่ื้นในสังคม พฒันาศีลเบ้ืองตน้ ก็คือ ไม่ก่อการ เบียดเบียน ไม่ท าความ
เดือดร้อนแก่ผูอ่ื้นหรือแก่สังคม น่ีเป็นขั้นง่ายท่ีสุด เป็นฝ่ายลบ ต่อมาในทางบวกก็คือ ประพฤติส่ิงท่ี
เป็นประโยชน์เก้ือกูลต่อผูอ่ื้น การมีระเบียบ วินัย การอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นด้วยดีและการประกอบอาชีพ 
สุจริตดว้ยความขยนัหมัน่เพียร ศีลในพุทธศาสนาไม่ใช่แค่ เพียงการยกเวน้จากการเบียดเบียนกนัทาง
กาย วาจา เท่านั้น แต่หมายถึงอาชีวะดว้ย ไดแ้ก่ สัมมาวาจา วาจา ชอบ สัมมากมัมนัตะ การกระท าชอบ 
สัมมาอาชีวะ เล้ียง ชีพชอบ น่ีเป็นศีล เป็นอนัวา่ พฒันาศีล ก็คือการพฒันาการ อยูร่่วมในสังคมดว้ยดีมี

                                                 
๒ นริสา  วงศ์พนารักษ์ , “การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตในสังคมผูสู้งอายุ” วารสารวารสารวิจัย

สาธารณสุขศาสตร์ มหาวทิยาลยัขอนแก่น, ปีท่ี ๖, ฉบบัท่ี ๒ เดือน เมษายน – เมษายน ๒๕๕๖. 



๑๖๓ 
 

 

ระเบียบวินยั อยูใ่นกฎเกณฑ์กติกา มีชีวติท่ีเก้ือกูลเป็นประโยชน์และมีอาชีพท่ีถูกตอ้งโดย ประกอบ
สัมมาชีพพฒันาศีลน่ีปัจจุบนัเขาเรียกวา่ การพฒันาการทางสังคม 
 การพฒันาจิตใจ หรือการท าจิตใจให้เจริญงอกงาม เป็นการฝึกอบรมเสริมสร้างจิตใจให้
พร่ังพร้อมสมบูรณ์ดว้ยคุณสมบติัทั้ง ๓ ดา้น 

 การพฒันาปัญญา เป็นความรู้ ความเขา้ใจในศิลปะวทิยาการ หรือความรู้ทาง
วชิาการและ วิชาชีพท่ีวา่ให้รู้จริง ใหเ้ขา้ใจจริง ตลอดจนเร่ืองราว ข่าวสารทัว่ ๆ ไป ซ่ึงในเบ้ืองตน้ก็เป็น
เพียงความรู้ความเขา้ใจให้เต็มหรือครบถว้น ตามท่ีไดรั้บการบอกเล่าหรือ ถ่ายทอดมา เรียกวา่เป็นเพียง
การรับเอา สุตะ (การฟัง) จากเขาเขา้มา ต่อจากนั้นลึกซ้ึงลงไปอีกคือ การรับรู้เรียนรู้ อยา่งถูกตอ้งตาม
ความเป็นจริงสอดคลอ้งกบั สุทธิพงศ์  บุญผดุง ไดก้ล่าวไวใ้นงานวจิยั เร่ือง “การพฒันาคุณภาพชีวติ
ผูสู้งอายใุนทอ้งถ่ินโดยใชโ้รงเรียนเป็นฐานตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียง (ระยะท่ี ๑)” วา่เคร่ืองมือท่ีใช้
ในการวจิยัประกอบดว้ย แบบวดั คุณภาพชีวิตสาหรับผูสู้งอายซ่ึุงจ าแนกเป็น ๖ ดา้น ไดแ้ก่ ดา้น
สภาพอารมณ์ท่ีดี ดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล ดา้นสภาพความเป็นอยูท่ี่ดี ดา้นสภาพร่างกายท่ีดี 
ดา้นการรวมกลุ่มทางสังคม และดา้นการตดัสินใจดว้ยตนเอง ผลการวจิยัพบวา่ ๑) ระดบัคุณภาพ
ชีวติผูสู้งอายใุนภาพรวมอยูใ่นระดบั ค่อนขา้งมาก โดยดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลเป็นอนัดบั
แรก รองลงมาคือดา้นการรวมกลุ่มทางสังคม ดา้นสภาพอารมณ์ท่ีดีและดา้นสภาพร่างกายท่ีดีตามลา
ดบั ในขณะท่ีดา้นสภาพความเป็นอยูท่ี่ดีและดา้นการตดัสินใจดว้ยตนเองมีระดบัคุณภาพชีวติใน
ระดบัปานกลาง ๒) ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวติ พบวา่ดา้นสภาพอารมณ์ท่ีดีมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
ไดแ้ก่ปัจจยัดา้นความวา้เหวอ่า้งวา้ง และปัจจยัดา้นความสุขกายสบายใจ ดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่ง
บุคคลมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งไดแ้ก่ปัจจยัดา้นปฏิสัมพนัธ์ในครอบครัว มิตรสหายและเพื่อนบา้น ดา้น
การรวมกลุ่มทางสังคมมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งไดแ้ก่ปัจจยัดา้นการอุทิศและการไดรั้บการยอมรับจาก
ชุมชน ดา้นสภาพความเป็นอยูท่ี่ดีมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นการดารงชีพ และปัจจยัดา้น
รายรับและรายจ่าย คุณภาพชีวติดา้นสภาพร่างกายท่ีดีมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งไดแ้ก่ปัจจยัดา้นการใส่ใจ
เร่ืองสุขภาพ และปัจจยัดา้นการบริโภคท่ีดี และสุดทา้ยดา้นการตดัสินใจดว้ยตนเอง มีปัจจยัท่ี
เก่ียวขอ้งไดแ้ก่ปัจจยัดา้นความเป็นอิสระทางความคิดและปัจจยัการเลือกทาในส่ิงท่ีตอ้งการ ๓) 
แนวทางการพฒันาคุณภาพชีวติของผูสู้งอายโุดยใชโ้รงเรียนเป็นฐานตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียง๓ 
นอกจากน้ียงัสอดคลอ้งกบัพระครูปริยตัิธรรมวบูิล (ชว ีอิสฺสโร) ไดศึ้กษารูปแบบการเสริมสร้าง
ความผาสุกทางจิตวญิญาณของผูสู้งอายตุามหลกัพุทธจิตวิทยา พบวา่รูปแบบการเสริมสร้างความ
ผาสุกทางจิตวญิญาณของผูสู้งอายตุามหลกัพุทธจิตวทิยา มี ๓ องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ๑) ปัจจยัท่ีเอ้ือต่อ
                                                 

 ๓ สุทธิพงศ์  บุญผดุง “การพฒันาคุณภาพชีวิตผูสู้งอายใุนทอ้งถ่ินโดยใชโ้รงเรียนเป็นฐานตามหลกั
เศรษฐกิจพอเพียง (ระยะท่ี ๑)”, บทความวจิยั, (คณะสงัคมศาสตร์ : มหาวทิยาลยัเชียงใหม่, ๒๕๔๖), หนา้ ๑๒. 



๑๖๔ 
 

 

ความผาสุกทางจิตวญิญาณ ๒ ปัจจยั คือ ปัจจยัดา้นความสัมพนัธ์ในครอบครัว และดา้น
ความสัมพนัธ์กบัเพื่อน ๒) แนวทางการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวญิญาณของผูสู้งอายุ ๘ 
แนวทาง คือ ๑) แนวทางส่งเสริมใหส้มาชิกในครอบครัวรับประทานอาหารร่วมกนัอยา่งสม ่าเสมอ 
๒) แนวทางส่งเสริมใหส้มาชิกในครอบครัวท างานบา้นร่วมกนั ๓) แนวทางส่งเสริมให้สมาชิกใน
ครอบครัวท ากิจกรรมนนัทนาการร่วมกนั ๔) แนวทางส่งเสริมใหส้มาชิกในครอบครัวออกก าลงั
กายและเล่นกีฬาร่วมกนักบัผูสู้งอาย ุ๕) แนวทางสนบัสนุนสมาชิกในครอบครัวพกัผอ่นหยอ่นใจ
นอกบา้นร่วมกบัผูสู้งอาย ุ๖) แนวทางส่งเสริมใหส้มาชิกในครอบครัวพาผูสู้งอายไุปเยีย่มญาติมิตร
และเพื่อนต่างจงัหวดั ๗) แนวทางสนบัสนุนสมาชิกในครอบครัวร่วมพิธีกรรมหรืองานบุญใน
โอกาสต่างๆ เพื่อใหผู้สู้งอายุมีการน าหลกัพุทธธรรมมาเป็นหลกัในการด าเนินชีวิต และ ๘) 
แนวทางส่งเสริมใหส้มาชิกในครอบครัวท ากิจกรรมบ าเพญ็ประโยชน์ต่อสาธารณะ และ ๓) การ
ประยกุตห์ลกับุญกิริยาวตัถุ ๓ ในดา้นความรู้สึกต่อชีวิต ดา้นความผาสุกในส่ิงท่ีเป็น ดา้นความ
ผาสุกในศาสนาท่ียดึมัน่๔ 

 
๕.๓ ข้อเสนอแนะ 
 ๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 ๑. องค์การบริหารส่วนจงัหวดั และองค์การบริหารส่วนต าบล ควรก าหนดเป็นนโยบาย
และแผนพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุโดยมีการดูแลและจดัอบรมทุก ๆ เดือน 
 ๒. รัฐบาลควรมีนโยบายให้ผูน้ าชุมชน และพระสงฆ์ จดักิจกรรมร่วมกนัทุกเดือนใน
การบริหารกาย การรักษาศีล การอบรมจิต การอบรมปัญญา และให้หน่วยงานของรัฐมีแผนพฒันา
คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุด้วยการปลูกฝังจิตส านึก เป็นเพื่อนท่ีดีต่อกนั และสามารถพึ่ งพาอาศยั
ช่วยเหลือเก้ือกูลซ่ึงกนัและกนัได ้
 ๓ . ควรมีการสร้างเครือข่ายความร่วมมือในการพัฒนาสุขภาพจิต ระหว่างชุมชน 
โรงพยาบาล กรมการแพทย ์กรมควบคุมโรคติดต่อ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข กรม
อนามยั องคก์ารบริหารส่วนต าบล เป็นตน้ เพื่อหาแนวทางส่งเสริมดูแลสุขภาพจิตของผูสู้งอายุให้มี
สุขภาพจิตท่ีดีและมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง มีความสุขในบั้นปลายของชีวติ 
 ๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
 ๑. ศึกษาพุทธวธีิการดูแลสุขภาพของผูสู้งวยัตามแนวทางภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน 

                                                 
๔ อา้งแลว้ “รูปแบบการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผูสู้งอายตุามหลกัพุทธจิตวิทยา”, 

หนา้ ก.. 
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 ๒. ศึกษาปัญหาและผลกระทบต่อสุขภาพจิตของผูสู้งวยัในสังคมไทยปัจจุบนั 
 ๓. ศึกษาภูมิปัญญาทอ้งถ่ินท่ีส่งเสริมและสร้างรายไดใ้หก้บัชุมชน 
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บทคัดย่อ 

 รำยงำนวิจัยเร่ืองรูปแบบกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำยุตำมหลกัพุทธธรรม  : กรณีศึกษำต ำบล           
บำ้นปรือ  อ ำเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์มีวตัถุประสงค ์ 1) เพ่ือศึกษำหลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญำทอ้งถ่ินในกำร
พฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำย ุ 2) เพื่อศึกษำกระบวนกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำย ุในวดัและชุมชนต ำบลบ้ำน
ปรือ  อ ำเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์ 3) เพื่อเสนอรูแปบบกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำยุตำมหลกัพุทธธรรมภูมิ
ปัญญำทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน อ ำเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์เป็นงำนวิจยัเชิงคุณภำพแบบลงพ้ืนท่ีสัมภำษณ์เพ่ือเก็บ
ขอ้มูล 
 ผลกำรวจิยัพบวำ่ 1. หลกัพทุธธรรมและภูมิปัญญำทอ้งถ่ินในกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำย ุใชห้ลกั
ภำวนำ 4 คือ 1) กำยภำวนำ เป็นกำรบริหำรกำย ดว้ยกำรเดินออกก ำลงักำย กวำดลำนบำ้น และรดน ้ ำผกัสวนครัว ท ำให้
มีสุขภำพร่ำงกำยแขง็แรงมีภูมิคุม้กนัท่ีดี  2) สีลภำวนำ กำรฝึกอบรมตนเองใหต้ั้งอยูใ่นระเบียบวนิยั ไม่เบียดเบียนผูอ่ื้น
ยื่นมือช่วยเหลือเก้ือกูลซ่ึงกนัและกนั พ่ึงพำอำศยัหยิบยื่นน ้ ำใจไมตรีต่อเพ่ือนบำ้นดว้ยควำมเต็มใจ  3) สมำธิภำวนำ          
กำรฝึกอบรมจิตใจให้เขม้แข็งมัน่คงเจริญงอกงำมดว้ยคุณธรรมทั้งหลำย มีเมตตำกรุณำ ขยนัหมัน่เพียร อดทนมี
สมำธิ และสดช่ืน เบิกบำน เป็นสุขผ่องใส มีจิตใจท่ีดี มีสุขภำพจิตท่ีแจ่มใส และ  4) ปัญญำภำวนำ กำรฝึกอบรม
ปัญญำให้รู้เขำ้ใจส่ิงทั้งหลำยตำมเป็นจริง รู้เท่ำทนัเห็นโลกและสังคมปัจจุบนั ส่วนภูมิปัญญำทอ้งถ่ิน เป็นควำมรู้ท่ี
เกิดจำกประสบกำรณ์แลว้ถ่ำยทอดสืบต่อกนัมำ โดยกำรใชย้ำสมุนไพรรักษำโรคต่ำง ๆ กำรใชห้มำกพลูเค้ียวเป่ำ

                                                                                       
1 ผูอ้  ำนวยกำรหลกัสูตรพุทธศำสตรมหำบณัฑิต, อำจำรยป์ระจ ำวิทยำลยัสงฆ์บุรีรัมย ์มหำวิทยำลยั

มหำจุฬำลงกรณรำชวทิยำลยั 
2 อำจำรยป์ระจ ำวทิยำลยัสงฆบุ์รีรัมย ์มหำวทิยำลยัมหำจุฬำลงกรณรำชวทิยำลยั 
3 อำจำรยป์ระจ ำวทิยำลยัสงฆบุ์รีรัมย ์มหำวทิยำลยัมหำจุฬำลงกรณรำชวทิยำลยั 
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รักษำพิษไข ้ท่ีเกิดจำกฝี เริม งูสวดั โรงพยำบำลเป็นทำงเลือกสุดทำ้ยส ำหรับผูสู้งอำยุส่วนมำกจะใชย้ำสมุนไพร
เพื่อรักษำโรค  
 2. กระบวนกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำย ุในวดัและชุมชนต ำบลบำ้นปรือ นั้นโรงพยำบำลส่งเสริม
สุขภำพต ำบล ร่วมจดักิจกรรมในวนัส ำคญัทำงพระพุทธศำสนำกบัทำงวดัเพ่ือให้ผูสู้งอำยไุดมี้โอกำสผ่อนคลำย 
และมีส่วนร่วมในกิจกรรมบ่อย ๆ เช่นกำรออกก ำลงักำย กำรนวดผ่อนคลำย กำรร้องเพลง และกำรฟ้อนร ำ จน
สงัเกตเห็นวำ่มีกำรยิม้แยม้แจ่มใส มีควำมสนุกสนำนเพลิดเพลินกบัเพ่ือน ๆ ในวยัเดียวกนั 
 3. รูปแบบกำรพฒันำสุขภำพจิต ทำนอำหำรพอประมำณ ออกก ำลงักำยสม ่ำเสมอ กำรมีส่วนร่วมในชุมชน 
กำรท ำบุญ คบเพ่ือนบำ้นท่ีดี ด ำเนินชีวติแบบเรียบง่ำย 
  
ค าส าคญั : หลกัพทุธธรรม ภูมิปัญญำทอ้งถ่ิน กำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำย ุภำวนำ 4 
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Abstract 
 Research Report on the Development of Mental Health of Elderly in Buddhism: A Case 
Study of Ban Prue Subdistrict, Krasang District, Buriram Province. The purpose research are 1) To study 
the principles of Buddhism and local wisdom in the development of mental health of the elderly. 2) To 
study the mental development process of the elderly in the temple and community of Ban Prue 
Subdistrict, Krasang District, Buriram Province. 3) To propose the development of mental health of the 
elderly in accordance with the Buddhist principles, local wisdom in the temple and community of  
Krasang District, Buriram Province. It is a qualitative research for interviewed to collecting data. 

                                                                                       
4 Phrakhruwinaithorn Amnat  Palapanyo, Dr. Program Director, Master of Arts (Buddhist Studies), 

Lecturer at Buriram Buddhist College Mahachulalongkornrajavidyalaya University. 
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 The research found that 1.Buddhist principles and local wisdom in the development of 
mental health of the elderly use of four main development namely    1. Physical development with 
physical training that makes healthy living readily for life,  2.Moral development, training is set in the 
discipline by not doing bully or cause any damage to others, 3. Emotional development, training the 
mind, strength, stability, flourishing with virtues, compassion, diligence, patience, concentration and 
refreshment, joyful, bright, have a good mind, and clear mental health, and 4.Intellectual development, 
training the wisdom to know the reality in nature and the world in the present. The local knowledge is 
happened from the experience, then inherited. It is based on the belief in Buddhism and the tradition, 
worship, culture, and important Buddhist days. 
 2. Mental Health Development Process of the Elderly In the temple and community of Ban 
Prue. The District Health Promotion Hospital Organize activities on important Buddhist days for the 
elderly have the opportunity to relax and often participate in activities such as exercise, massage, singing 
and dancing. They have smile and fun with friends at the same age. 
 3. Mental health development model id eating moderately and excercising.  Participation in 
the community. 
Keywords: Buddhadhamma, Local wisdom, Mental Health Development of the Elderly, Four 
Developments. 

บทน า 
 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ผูสู้งอำยถืุอวำ่เป็นปูชนียบุคคลของสังคมท่ีมีคุณค่ำยิง่ เน่ืองจำกผำ่นประสบกำรณ์มำมำก ไดเ้คยเป็น
ก ำลงัส ำคญัของสังคมมำก่อน มีควำมรู้ มีทกัษะ อนุรักษ ์และสืบทอด ประเพณีวฒันธรรม ทอ้งถ่ิน วิถีชีวิตดั้งเดิม 
และไดท้ ำคุณประโยชน์แก่สังคมมำแลว้มำกมำย จ ำเป็นอยำ่งยิ่งท่ีคนรุ่นหลงัจะตอ้งให้ควำมส ำคญั ในกำรยกยอ่ง
ให้กำรดูแล ผูสู้งอำยเุหล่ำน้ีให้มีคุณภำพชีวิตท่ีดี สุขภำพจิต  สุขภำพกำยเป็นกำรเชิดชูเกียรติให้ผูสู้งอำยสุำมำรถ
ด ำรงชีวติอยูใ่นสงัคมอยำ่งมีควำมสุข 
 จำกกำรเปล่ียนแปลงโครงสร้ำงประชำกร อันเน่ืองมำจำกควำมเจริญก้ำวหน้ำทำงด้ำนเทคนิค
กำรแพทย ์กำรรูhจกัดูแลรักษำสุขภำพของผูสู้งอำยุ กำรลดอตัรำกำรเกิดและอตัรำกำรตำย จึงท ำให้โครงสร้ำง
ประชำกรผูสู้งอำยุมีจ ำนวนสูงข้ึน กำรเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนน้ีก ำลงัน ำไปสู่ภำวะท่ีเรียกว่ำ “ภำวะประชำกร
ผูสู้งอำย”ุ (Population Aging) ท ำใหป้ระเทศไทยไดเ้ขำ้สู่สงัคมผูสู้งอำย ุเพรำะมีจ ำนวนประชำกรผูสู้งอำยเุกินกวำ่
ร้อยละ 10 ตั้งแต่ปี 2548 เป็นตน้มำประเทศไทยมีประชำกรท่ีมีอำยุ 60 ปีข้ึนไป ร้อยละ 10.6 และใน ปี 2549 มี
ประมำณร้อยละ 11 (นำยภิรมย ์ เจริญผล, 2553) คำดวำ่จะมีประชำกรผูสู้งอำยถึุง 10.7 ลำ้น คน หรือ ร้อยละ 15.28 
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ใน ปี 2563 สรุปสำระขอ้แนะน ำเก่ียวกบัมำตรกำรส่งเสริมควำมร่วมมือ ระหวำ่งองคก์ำรภำครัฐและเอกชนในกำร
ท ำงำนเพื่อผูสู้งอำย ุ
 ด้ำนกำรพฒันำนโยบำย  รัฐบำลควรพฒันำนโยบำยและแผนปฏิบัติเก่ียวกับผูสู้งอำยุท่ีสมบูรณ์                 
พร้อมทั้งงบประมำณสนบัสนุน โดยมีขอ้เสนอจำกองคก์รเอกชน เพ่ือผูสู้งอำยแุละองคก์ำรอ่ืนท่ีเก่ียวขอ้ง รัฐบำล
ควรจดัตั้งหน่วยประสำนงำนเก่ียวกบัผูสู้งอำยรุะดบัชำติ เพ่ือท ำหนำ้ท่ีเก่ียวกบันโยบำยและแผนงำน โดยมีองคก์ำร
เอกชน เพ่ือผูสู้งอำยุร่วมอยู่ดว้ยโดยช่วยคิดอย่ำงเขม้แข็ง กำรปฏิบติังำนระหว่ำงรัฐบำล และองค์กรเอกชนเพื่อ
ผูสู้งอำย ุควรเนน้กำรสนบัสนุนส่งเสริมซ่ึงกนัและกนัทุกขั้นตอน กำรก ำหนดนโยบำยเก่ียวกบัผูสู้งอำย ุควรมีกำร
ปรึกษำหำรืออยำ่งโปร่งใส ดว้ยควำมนบัถือ และไวว้ำงใจซ่ึงกนัและกนั ระหวำ่งรัฐบำลและองคก์ำรเอกชนเพ่ือ
ผูสู้งอำยุ และองค์กรเอกชนเพื่อผูสู้งอำยุในระดับท้องถ่ิน ควรได้รับกำรส่งเสริมให้รวมกลุ่มกัน เพ่ือร่วมกัน
น ำเสนอขอ้คิดเห็นต่อหน่วยงำนรัฐบำลท่ีเก่ียวขอ้ง (เมืองทอง  แขมมณี, ออนไลน์, 2559) 
 เม่ือเขำ้สู่วยัชรำ ผูสู้งอำยจุะประสบภำวะพ่ึงพิงหลำยดำ้น ไดแ้ก่ ดำ้นควำมสำมำรถในกำรท ำกิจวตัร
ประจ ำวนั ดำ้นเศรษฐกิจ ดำ้นสุขภำพ ดำ้นสังคมและจิตใจ ผูสู้งอำยุเป็นวยัท่ีตอ้งเผชิญกบัวิกฤตกำรณ์มำกมำย              
อนัเน่ืองจำกมีกำรเปล่ียนแปลงทำงร่ำงกำย จิตใจและ สังคม กำรสูญเสียปัจจัยทำงสังคม (social factor)  ของ
ผูสู้งอำย ุอนัไดแ้ก่ กำรสูญเสียบทบำท กำรปลดเกษียณจำกกำรท ำงำนทั้ง ๆ ท่ีบำงคนยงัมีสภำพร่ำงกำยและจิตใจ 
ท่ีแข็งแรงพอจะท ำงำนไดอี้กจึงท ำให้ผูสู้งอำยุเกิดควำมรู้สึกกำรสูญเสียอ ำนำจ (power) และคุณค่ำ (value) ของ
ตนเองลดลงเกิดมีปัญหำทำงดำ้นเศรษฐกิจ และสังคมตำมมำ เช่น ไม่มีรำยไดห้รือรำยไดล้ดลง ไม่สำมำรถอยูก่บั
ครอบครัวได ้ในบำงรำยถูกทอดท้ิงใหอ้ยูต่ำมล ำพงั ส่วนปัญหำสุขภำพของผูสู้งอำยมุกัจะเป็นโรคเร้ือรัง หรือโรค
ประจ ำตวัท่ีส ำคญั ไดแ้ก่โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคของต่อมไร้ท่อ โรคระบบกลำ้มเน้ือเส้นเอ็น กระดูกและ
โรคขอ้เส่ือม โรคระบบทำงเดินอำหำร และโรคระบบทำงเดินหำยใจ ส ำหรับผูสู้งอำยุท่ียงัมีสุขภำพร่ำงกำย
แขง็แรง ก็ยงัสำมำรถประกอบอำชีพเล้ียงตนเองและครอบครัวไดแ้ละมีจ ำนวนนอ้ยมำกท่ีไม่มีรำยไดแ้ละอำศยัอยู่
กบัครอบครัวอยำ่งมีควำมสุข  แต่ในบำงรำยเจ็บป่วยมีโรคประจ ำตวัดงักล่ำวขำ้งตน้ ท่ีไม่มีรำยไดช่้วยเหลือตนเอง
ไม่ได้และถูกทอดท้ิงจำกบุตรหลำน (นำยภิรมย์  เจริญผล, 2553 : 1-2) เม่ือเข้ำสู่ผูสู้งอำยุจึงต้องกำรผู ้ดูแล
โดยเฉพำะทำงดำ้นจิตใจ จึงเป็นเร่ืองท่ีมีควำมส ำคญัยิง่  
 ผู ้สูงว ัย  คือ  บุคคลท่ีสูงวยัตำมสภำพของอำยุท่ีเปล่ียนไปจำกท่ีแข็งแรงเป็นอ่อนแอ เป็นต้น          
สภำพทำงจิตใจท่ีมีสติปัญญำลดน้อยลง  สภำพทำงสังคมท่ีถูกลดบทบำทลง ผูสู้งวยัมกัจะมีภูมิคุม้กันท่ีลดลง          
ควำมปรำดเปร่ืองก็เช่นกนั โดยในปัจจุบนัมีกำรตั้งชมรมผูสู้งวยัข้ึนมำเพ่ือใหมี้กิจกรรมต่ำง ๆ ร่วมกนั ขณะเดียวกนั            
ผูสู้งวยัในต ำบลบำ้นปรือก็ไดป้ระสบกบัปัญหำของผูสู้งวยัเช่นเดียวกนั ไดแ้ก่ ปัญหำในดำ้นร่ำงกำย ปัญหำดำ้น
ครอบครัวและสงัคมปัญหำดำ้นจิตใจ และปัญหำในกำรปฏิบติั วปัิสสนำกรรมฐำน ผูสู้งวยัไดป้ฏิบติัตนเองเพื่อให้
เกิดควำมเช่ือมัน่ทั้งทำงครอบครัว ร่ำงกำยและจิตใจ เพ่ือเป็นกำรแกปั้ญหำในกำรด ำเนินชีวติประจ ำวนั ไดแ้ก่ ผูสู้ง
วยัไดป้ฏิบติัตนเพ่ือให้เขำ้ถึงควำมจริง หรือค ำสอนท่ีเป็นแก่นพุทธธรรม ซ่ึงจะช่วยให้ตนสำมำรถด ำเนินชีวิตได้
อยำ่งมีควำมสุข กล่ำวคือ ผูสู้งวยัไดป้ระยกุตห์ลกัพุทธธรรมไปใชใ้นชีวติประจ ำวนั มีดงัต่อไปน้ี  
 (1) หลกัไตรลกัษณ์ 3 ควำมไม่เท่ียง ควำมเป็นทุกข์ และควำมไม่ใช่ตวัตน (2) หลกัอริยสัจ 4 คือ              
รู้ปัญหำ รู้เหตุของปัญหำ รู้วิธีแกปั้ญหำและรู้ผลดีของกำรแกปั้ญหำ (3) หลกับุญบำป/หลกักรรม มีควำมเช่ือว่ำ
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ท ำบุญไดสู่้สุคติท ำชัว่ไปสู่ทุคติ แลว้รีบบ ำเพญ็ตนดว้ยทำน ศีลและภำวนำ (4) หลกัพรหมวหิำรธรรม รู้จกัมีเมตตำ
ต่อสมำชิกในครอบครัวและรู้จกัวำงตนอยำ่งเหมำะสม (5) ปฏิบติัตนในหลกัเบญจศีล เบญจธรรม เช่น ไม่ท ำร้ำย
คนและสัตวอ่ื์น ไม่ด่ืมส่ิงมึนเมำ ขณะเดียวกนัก็มีเมตตำ ประกอบอำชีพสุจริต (6) หลกัอบำยมุข 6 ไม่ยุง่เก่ียวกบั
กำรพนนั เช่น ไม่เล่นหวย และ (7) หลกัสังคหวตัถุ 4 รู้จกัช่วยเหลือผูสู้งวยัดว้ยกนั รู้จกัพูดใหก้ ำลงัใจ รู้จกับ ำเพญ็
สำธำรณกุศล และรู้จักใช้ชีวิตอย่ำงพอเพียง นอกจำกนั้นผูสู้งวยัไดป้ฏิบติัตนตำมหลกัสติปัฏฐำน 4 คือ มีกำร
พิจำรณำกำย เวทนำ จิตและธรรมอยำ่งสม ่ำเสมอ เพ่ือแกปั้ญหำในดำ้นต่ำง ๆ เช่น ปัญหำครอบครัว ปัญหำร่ำงกำย
หรือสุขภำพ และปัญหำดำ้นจิตใจ ดงันั้น บุตรหลำนจึงควรเขำ้ใจในกำรปฏิบติัต่อท่ำนว่ำผูสู้งวยัวำ่ส่ิงใดควรให้
และไม่ควรให้เช่น งดเคร่ืองด่ืมมึนเมำให้ออกก ำลงักำยเบำ ๆ พูดให้เสียก ำลงัใจ ให้ควำมรักและควำมเคำรพต่อ
ท่ำน คือ ดูแลทั้งทำงร่ำงกำยและจิตใจ (พระครูใบฎีกำโสภำ  กิจฺจสำโร (จนัทร์เพง็), 2533 : 13-50) 
 กำรพฒันำจิต (จิตใจ) ตำมหลกัธรรมในพระพุทธศำสนำ เป็นวิชำกำรทำงดำ้นจิต (จิตใจ) ท่ีเรียบง่ำย 
ตรงไปตรงมำ ทุกคนสำมำรถพิสูจน์ไดโ้ดยง่ำย ไม่เก่ียวขอ้งกบัควำมหลงเช่ือ เม่ือท่ำนไดศึ้กษำและทดลอง ฝึก
ปฏิบติัดู จะไดรั้บผลภำยในวินำทีท่ีลงมือฝึกปฏิบติั คือ จะมีควำมเบำสบำย สงบ ไม่มีควำมทุกขภ์ำยในจิตใจ และ
จิตใจบริสุทธ์ิผอ่งใส โดยไม่ตอ้งเสียค่ำใชจ่้ำยใด ๆ เพรำะเป็นเร่ืองของกำรใชส้ติปัญญำของตนเอง 
 ดงันั้น ประกำศส ำนกังำนพระพุทธศำสนำแห่งชำติเร่ืองก ำหนดหลกัเกณฑว์ิธีกำรและเง่ือนไข กำร
คุม้ครองกำรส่งเสริมกำรสนับสนุนผูสู้งอำยุในกำรพระพุทธศำสนำและขอ้มูลข่ำวสำรท่ีเป็นประโยชน์ต่อกำร
ด ำเนินชีวติ อำศยัอ ำนำจตำมควำมในมำตรำ 11 (2) แห่งพระรำชบญัญติัผูสู้งอำย ุพ.ศ. 2546 และขอ้ 2 แห่งประกำศ
ส ำนกันำยกรัฐมนตรีเร่ือง กำรก ำหนดหน่วยงำนผูมี้อ ำนำจหนำ้ท่ีรับผิดชอบด ำเนินกำรเก่ียวกบักำรคุม้ครอง กำร
ส่งเสริม และกำรสนบัสนุนผูสู้งอำยใุนดำ้นต่ำง ๆ ตำมพระรำชบญัญติัผูสู้งอำย ุพ.ศ. 2546 พ.ศ. 2553 ลงวนัท่ี 15 
ธนัวำคม พ.ศ. 2553 ส ำนกังำนพระพทุธศำสนำแห่งชำติจึงออกประกำศไวด้งัต่อไปน้ี 
 ขอ้ 1 ประกำศน้ีเรียกวำ่“ประกำศส ำนักงำนพระพุทธศำสนำแห่งชำติเร่ืองก ำหนดหลกัเกณฑว์ิธีกำร 
และเง่ือนไขกำรคุ้มครอง กำรส่งเสริม กำรสนับสนุนผูสู้งอำยุ ในกำรพระพุทธศำสนำ และข้อมูลข่ำวสำรท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อกำรด ำเนินชีวติ”  
 ขอ้ 2 ประกำศน้ีใหใ้ชบ้งัคบัตั้งแต่บดัน้ีเป็นตน้ไป 
 ขอ้ 3 จดัใหมี้กำรส่งเสริม กำรสนบัสนุนส ำหรับผูสู้งอำยใุนกำรพระพทุธศำสนำ ดงัน้ี 
 (1) ส่งเสริมและสนบัสนุนในกำรจดักิจกรรมศึกษำปฏิบติัและเผยแพร่พทุธธรรมส ำหรับผูสู้งอำย ุ
 (2) ส่งเสริมและสนบัสนุนใหผู้สู้งอำยมีุส่วนร่วมในกิจกรรมวนัส ำคญัทำงพระพทุธศำสนำ 
 (3) จัดบริกำร ข้อมูล ข่ำวสำร เก่ียวกับพระพุทธศำสนำส ำหรับ ผู ้สูงอำยุประกำศส ำนักงำน
พระพุทธศำสนำแห่งชำติ เร่ืองก ำหนดหลกัเกณฑ์ วิธีกำรและเง่ือนไขกำรคุม้ครองกำรส่งเสริมกำรสนับสนุน
ผูสู้งอำยใุนกำรพระพทุธศำสนำและ ขอ้มูลข่ำวสำรท่ีเป็นประโยชน์ ต่อกำรด ำเนินชีวติ 
 ประกำศ ณ วนัท่ี 24 สิงหำคม 2554 (นำยนพรัตน์  เบญจวฒันำนันท์)  ผูอ้  ำนวยกำรส ำนักงำน
พระพทุธศำสนำแห่งชำติ (ส ำนกัส่งเสริมและพิทกัษผ์ูสู้งอำย ุ(สทส.), 2546) 
 ดงัท่ีกล่ำวมำแลว้ขำ้งตน้นั้น หน่วยงำนภำครัฐจงัหวดับุรีรัมย  ์ไดใ้ห้ควำมส ำคญักบัผูสู้งอำยุมำโดย
ตลอด ไดร่้วมกบัส่วนรำชกำรในพ้ืนท่ี กลุ่มองคก์รภำคประชำชนในพ้ืนท่ีในกำรดูแลคุณภำพชีวติผูสู้งอำย ุเช่นกำร
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ตรวจสุขภำพผูสู้งอำย ุใหค้วำมรู้ในกำรดูแลสุขภำพกำย สุขภำพจิต ส่งเสริมกำรออกก ำลงักำย ถ่ำยทอดภูมิปัญญำสู่
ลูกหลำน ส่งเสริมกำรปฏิบติัธรรม จดักิจกรรมวนัส ำคญั รดน ้ ำผูสู้งอำยใุนวนัสงกรำนต์ จ่ำยเบ้ียยงัชีพผูสู้งอำยุ 
อย่ำงไรก็ตำมผูว้ิจยัเห็นว่ำหน่วยงำนภำครัฐ และภำคเอกชนทุกฝ่ำยท่ีเก่ียวขอ้งถือว่ำกำรปฏิบติัต่อผูสู้งอำยุ เป็น
ภำรกิจหลกัท่ีจะตอ้งด ำเนินกำรอยำ่งเตม็ท่ีและต่อเน่ือง ควบคู่ไปกบักลุ่มอ่ืน ๆ ในสงัคม เช่น เด็ก เยำวชน และสตรี 
เพ่ือคุณภำพชีวติท่ีดีของทุกคนในสงัคมไทยต่อไป 
 ในกำรท ำงำนวิจยัเร่ือง “รูปแบบกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำยตุำมหลกัพุทธธรรม : กรณีศึกษำ
ต ำบลบำ้นปรือ อ ำเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย”์ ผูว้ิจยัไดศึ้กษำคน้ควำ้ขอ้มูลของผูสู้งอำยุในต ำบลบำ้นปรือ และ
ขอ้มูลทำงดำ้นสำธำรสุขประจ ำต ำบล อ ำเภอ และจงัหวดั ท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกบักำรดูแล กำรเยยีวยำ และกำรพฒันำ
สุขภำพจิตผูสู้งอำยปุระจ ำแต่ละปีเช่นในวนัสงกรำนต ์เป็นตน้ อีกทั้งไดน้ ำขอ้มูลทุติยภูมิอีกหลำยเล่มมำศึกษำต่อ
ยอดประกอบบำงส่วนดว้ย เพ่ือควำมหลำกหลำยของเน้ือหำและเพ่ือควำมชดัเจนของหลกัธรรมในกำรพฒันำ
สุขภำพจิตท่ีมีควำมน่ำเช่ือถือมำกยิ่งข้ึน หวงัเป็นอย่ำงยิ่งว่ำงำนวิจัยเร่ือง “รูปแบบกำรพฒันำสุขภำพจิตของ
ผูสู้งอำยุตำมหลกัพุทธธรรม : กรณีศึกษำต ำบลบ้ำนปรือ อ ำเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย์” จะน ำไปสู่ค ำตอบทำง
วิชำกำร และเป็นประเด็นท่ีน่ำสนใจเพ่ือกำรท ำงำนวิจยัท่ีแพร่หลำยทำงดำ้นกำรพฒันำสุขภำพจิตตำมหลกัพุทธ
ธรรมของ ผูท่ี้สนใจในอนำคตสืบต่อไป  
 

ขอบเขตการวจัิย 
ขอบเขตด้านเน้ือหา 
รูปแบบกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำยตุำมหลกัพุทธธรรม : กรณีศึกษำต ำบลบำ้นปรือ  อ ำเภอกระสัง        

จังหวดับุรีรัมย ์กำรวิจัยน้ีเป็นงำนวิจัยเชิงคุณภำพ (Qualitative Interview Research) โดยแบ่งขอบเขตกำรวิจัย
ออกเป็น ดงัน้ี 

1. หลกัพทุธธรรมและภูมิปัญญำทอ้งถ่ินในกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำย ุเป็นอยำ่งไร 
กระบวนกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำยุ ในวดัและชุมชนต ำบลบ้ำนปรือ  อ ำเภอกระสัง จงัหวดั

บุรีรัมย ์เป็นอยำ่งไร 
2. รูปแบบกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำยตุำมหลกัพทุธภูมิปัญญำทอ้งถ่ิน ไดอ้ยำ่งไรบำ้ง 
พระไตรปิฎกฉบับภำษำบำลี มหำจุฬำเตปิฏก  พุทธศักรำช 2500 และพระไตรปิฎกภำษำไทย           

ฉบบัมหำจุฬำลงกรณรำชวทิยำลยั พทุธศกัรำช 2539  
3. บทควำม เอกสำร หนงัสือวชิำกำรและงำนวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
ขอบเขตด้านพื้นที ่ประชากร และกลุ่มตวัอย่าง 
กำรวิจยัคร้ังน้ีเป็นกำรวิจยัเชิงคุณภำพ นอกจำกศึกษำขอ้มูลจำกเอกสำรแลว้ ผูว้ิจยัไดก้ ำหนดพ้ืนท่ี

ศึกษำวิจยั โดยเน้นกำรพฒันำสุขภำพจิตตำมหลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญำทอ้งถ่ิน ของผูสู้งอำยุ ต ำบลบำ้นปรือ  
อ ำเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์โดยก ำหนดประชำกรและกลุ่มตวัอยำ่งในกำรสัมภำษณ์และสังเกตกำรณ์ของกลุ่ม
ต่อไปน้ี 

1. บุคลำกร/นกัวชิำกำร  5  คน 
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2. พระสงฆ/์ปรำชญช์ำวบำ้น 20 รูป/คน 
3. ผูสู้งอำย ุ 35 คน 

 รวมทั้งหมด 60 รูป/คน  
 บุคลำกร/นักวิชำกำร คือ บุคคลท่ีได้รับกำรยอมรับในชุมชนหมู่บำ้น และมีควำมรู้เก่ียวกับ กำร
ด ำเนินชีวิตควำมเป็นอยู่ในชุมชน โดยเก่ียวขอ้งกบัองค์กำรบริหำรส่วนต ำบลบำ้นปรือและสำมำรถ ให้ขอ้มูล
เก่ียวกบัผูสู้งอำยไุด ้
 พระสงฆ์/ปรำชญช์ำวบำ้น คือ ผูท่ี้มีควำมรู้ในหลกัพุทธธรรม และมีควำมรู้ท่ีเกิดจำก กำรศึกษำและ
ประสบกำรณ์ในกำรด ำเนินชีวิตควำมเป็นอยูท่ั้งทำงตรงและทำงออ้ม รู้จกัวิเครำะห์กำรแกปั้ญหำจนเกิดควำมรู้ท่ี
กลัน่กรองและรวบรวมเป็นควำมคิดของตนเอง สำมำรถน ำมำพฒันำและ น ำไปประยกุตถ่์ำยทอดควำมรู้ให้เกิด
ประโยชน์ตนเองและชุมชนได ้ 
 

วธีิด าเนินการวจัิย 
 วิธีกำรด ำเนินกำรวิจยัเร่ืองศึกษำรูปแบบกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำยุตำมหลกัพุทธธรรม : 
กรณีศึกษำต ำบลบำ้นปรือ  อ ำเภอกระสงั  จงัหวดับุรีรัมย ์มีขั้นตอนด ำเนินกำรดงัน้ี 
 ขั้นตอนที ่1 ส ารวจรวบรวมข้อมูล 
 1.1 การด าเนินการออกแบบการวจิยั ประกอบด้วย 

      (1) กำรศึกษำทบทวนเอกสำร 
       1) ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Source) ได้แก่ พระไตรปิฎกบำลี ฉบับมหำจุฬำเตปฎก , 2500 

พระไตรปิฎกภำษำไทย ฉบบัมหำจุฬำลงกรณรำชวทิยำลยั, พ.ศ. 2539 
       2) ขอ้มูลทุติยภูมิ (Secondary Source) ไดแ้ก่ หนงัสือ ต ำรำ วทิยำนิพนธ์ ภำคนิพนธ์ รำยงำนกำร

วจิยั บทควำมทำงวชิำกำร และเอกสำรทำงวชิำกำรต่ำง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งงำนวจิยั 
                       (2) ยกร่ำงกรอบแนวคิดของกระบวนกำรวจิยั 

       (3) สมัภำษณ์ประเด็นท่ีส ำคญั 
       (4) วเิครำะห์สรุปขอ้มูล 

 1.2 วธีิการวจิยั 
      (1) ผูว้ิจยัไดศึ้กษำเอกสำรเพ่ือเก็บรวบรวมขอ้มูลจดัหมวดหมู่เพ่ือศึกษำให้เห็นขั้นตอนกำรจดั

กระบวนกำรของกำรพฒันำสุขภำพของผูสู้งอำยุของรูปแบบกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำยุตำมหลักพุทธ
ธรรม : กรณีศึกษำต ำบลบำ้นปรือ  อ ำเภอกระสงั  จงัหวดับุรีรัมย ์

      (2) กำรสนทนำกลุ่ม และสมัภำษณ์ แบบกลุ่มตำมประเด็นท่ีตั้งไว ้
      (3) สัมภำษณ์แบบเจำะลึก ผูว้ิจัยสัมภำษณ์แบบเจำะลึก ในประเด็นท่ีส ำคญั ต่อเน่ืองจำกกำร

สนทนำกลุ่มเพ่ือศึกษำควำมเห็นในระดบัลึกของแต่ละบุคคล 
 1.3 คดัเลือกกลุ่มเป้าหมาย 

           โดยคดัเลือกเป็นบุคลำกร/นกัวชิำกำร พระสงฆ/์ปรำชญช์ำวบำ้น และผูสู้งอำยจุ ำนวน 60 คน  
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 ขั้นตอนที ่2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1) แบบสมัภำษณ์ท่ีไม่เป็นทำงกำร ไดก้ ำหนดหวัขอ้ไวก้วำ้ง ๆ เป็นกำรล่วงหนำ้ตำมประเด็นกำรวจิยั 
เป็นค ำถำมปลำยเปิด เพ่ือใชใ้นกำรสนทนำกลุ่ม และสมัภำษณ์แบบเจำะลึก 
 2) กลอ้งถ่ำยรูป เพ่ือใหเ้ห็นเป็นรูปธรรมของกำรวจิยัใหเ้กิดควำมสมบูรณ์ 
 3) เคร่ืองมือบนัทึกเสียง เพ่ือใชใ้นกำรเก็บเสียงสนทนำ เพ่ือน ำมำวิเครำะห์ สังเครำะห์ ให้งำนวจิยัมี
เน้ือหำสมบูรณ์ 
 ขั้นตอนที ่3 การด าเนินการวจิยั ดงันี ้ 
 (1) สมัภำษณ์จำกกลุ่มเป้ำหมำย ไดจ้ ำนวน 60 คน และก ำหนดเกณฑค์ดัเลือก  

     1.1 เป็นพระสงฆ ์นกัวชิำกำรท่ีมีควำมรู้และประสบกำรณ์ เป็นท่ียอมรับของคนทัว่ไป เป็นบุคคล
สำมำรถสรุปองคค์วำมรู้ไดด้ำ้นศำสนำและควำมเป็นอยู ่กำรด ำเนินชีวติในปัจจุบนั 

     1.2 ผูสู้งอำยุเป็นบุคคลท่ีมีควำมเสียสละ มีควำมเมตตำ กรุณำ และมีประสบกำรณ์ ควำมรู้ของ
ตนเองดำ้นควำมเป็นอยูแ่ละกำรด ำเนินชีวติในปัจจุบนั  

(2) กำรรวบรวมขอ้มูลภำคสนำม ดงัน้ี  
     2.1 ด ำเนินกำรโดยน ำกระบวนกำรจำกกรอบควำมคิดมำวเิครำะห์ เพื่อท ำแผนกำรวจิยั  
     2.2 ด ำเนินกำรวจิยั และตรวจสอบ แกไ้ข ขอ้บกพร่อง  
     2.3 สนทนำกลุ่มและสัมภำษณ์ปรำชญช์ำวบำ้น และผูน้ ำหรือนกัวิชำกำรแบบเจำะลึกตำมกรอบ

ท่ีตั้งไว ้  
 

 ขั้นตอนที ่4 สรุปผลการศึกษาและตรวจสอบความถูกต้อง  
 ผูว้จิยัวเิครำะห์ขอ้มูล โดยจ ำแนกแยกประเด็นขอ้มูลตำมควำมเหมำะสม แลว้พิจำรณำ ควำมสมัพนัธ์
ของขอ้มูล แลว้รวบรวมขอ้มูลแบบสงัเครำะห์ตำมประเด็นท่ีศึกษำ  
 ขั้นตอนที ่5 เขียนรายงาน  
 โดยผูว้ิจัยสร้ำงแบบสัมภำษณ์ด้วยตนเอง แล้วให้ท่ีปรึกษำตรวจสอบเพ่ือตรวจก่อนน ำไป ให้
ผูเ้ช่ียวชำญ ตรวจสอบควำมควำมถูกตอ้ง เชิงเน้ือหำภำษำโครงสร้ำงก่อนน ำไปใชส้ัมภำษณ์ กลุ่มเป้ำหมำย แลว้
เขียนรำยงำนเชิงพรรณนำและจดัท ำรูปเล่มแลว้น ำเสนอรำยงำนกำรวจิยั 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 หลกัพทุธธรรมและภูมิปัญญำทอ้งถ่ินในกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำย ุสำมำรถสรุปไดใ้น
ประเด็นดงัต่อไปน้ี 

1. ความหมายและความส าคัญของพุทธธรรม เป็นหลักพุทธธรรมส ำคัญ ๆ  หลำยหมวดท่ี
พระพุทธเจำ้ทรงน ำมำตรัสสอนไวใ้นพระไตรปิฎก  หลกัธรรมแต่ละหมวด ทรงแสดงไวมี้เป้ำหมำยสูงสุด คือ 
น ำไปสู่กำรดบัทุกขท์ั้งส้ิน ส่วนควำมส ำคญัของพุทธธรรม คือ เป็นท่ีรวบรวมหลกัธรรมของพระพุทธศำสนำเถร
วำทอยำ่งบริสุทธ์ิ น ำเสนอหลกักำรและสำระส ำคญัของพระพุทธศำสนำ อยำ่งครบถว้น รอบดำ้นครอบคลุม และ
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เป็นระบบอยำ่งชดัเจน และเป็นมำตรฐำนและเกณฑข์องควำมเช่ือ และกำรปฏิบติัของชำวพทุธทัว่ไป ทั้งในระดบั
ชำวบำ้นและพระภิกษุ 

2. พุทธธรรมส าหรับพัฒนาสุขภาพจิต คือ หลกัของโยนิโสมนสิกำรนั้น ซ่ึงมุ่งพฒันำดำ้นควำมคิด
ของปัญญำโดยกำรเนน้ก ำจดัอวชิชำ และเป็นเคร่ืองน ำไปสู่ทำงหลุดพน้ หรือเป็นแนวคิดเก่ียวกบัระดบัปัญญำเพ่ือ
พฒันำไปสู่สัจธรรม และอีกประกำรหน่ึง ซ่ึงมุ่งพฒันำสภำพจิตให้เกิดคุณธรรมหรือกุศลธรรม หรือเป็นเคร่ือง
น ำไปสู่กำรพฒันำทำงโลก และเป็นแนวคิดเก่ียวกบัระดบัปัญญำพฒันำไปสู่ศีลธรรมอยำ่งมีประสิทธิภำพ 

3. ลักษณะส าคัญของผู้สูงอายุ วยัสูงอำยุจัดเป็นวยัท่ีอยู่ในระยะสุดท้ำยของชีวิต ลักษณะและ
พฒันำกำรในวยัน้ีจะตรงขำ้มกบัวยัเด็ก กล่ำวคือ เป็นระยะท่ีมีแต่ควำมเส่ือมโทรม และมีกำรเปล่ียนแปลงทั้งสภำพ
ร่ำงกำย ทรุดโทรม เปล่ียนแปลงทำงสุขภำพจิต มีกำรหลงลืม ควำมจ ำคลำดเคล่ือน 

4. สาเหตุและสภาพปัญหาของการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ปัญหำของผูสู้งอำย ุมำจำกสำเหตุกำร
เปล่ียนแปลงของร่ำงกำยและสรีรวิทยำตำมอำยุ ผูสู้งอำยุกลวัควำมจริง และควำมรับผิดชอบตนเอง ซ่ึงสำเหตุ
เหล่ำน้ีจะท ำให้ผูสู้งอำยุมีปัญหำดำ้นสุขภำพร่ำงกำยท่ีเส่ือมโดยสภำพและส่งผลกระทบถึงสุขภำพจิตภำยใน 
เพรำะผูสู้งอำยไุม่ปรับเปล่ียนกำรกระท ำต่ำง ๆ ของแต่ละบุคคล 

5. พุทธธรรมส าหรับผู้สูงอายุ เป็นหลกักำรปฏิบติัเพ่ือใหผู้สู้งอำยนุั้นมี เพ่ือเป็นกำรเสริมสภำพทั้ง
ทำงร่ำงกำยและจิตใจใหเ้กิดควำมสมบูรณ์ ไดแ้ก่ หลกัศีล 5 หลกับุญกิริยำวตัถุ 10 หลกัโลกธรรม 8 หลกัพรหม
วหิำร 4 และหลกัภำวนำ 4 

6. ความส าคัญของภูมปัิญญาท้องถิ่น เป็นควำมรู้ควำมสำมำรถของคนในทอ้งถ่ินมีกำรสั่งสมข้ึนมำ
จำกประสบกำรณ์กำรเรียนรู้และมีระยะเวลำยำวนำนมีกำรคิดคน้ต่อเน่ืองกนัมำใชเ้ป็นแนวทำงในกำรแกปั้ญหำ
ปรับตวัและด ำรงชีวิตให้เขำ้กบัสภำพแวดลอ้มทำงธรรมชำติมีกำรผสมผสำนสอดคลอ้งกบัวิถีของกลุ่มชนแลว้
ถ่ำยทอดสืบต่อกนัมำจนเป็นวฒันธรรมภูมิปัญญำ ควำมรู้ของกำรถ่ำยทอดภูมิปัญญำทอ้งถ่ินของประชำชนนั้น         
เกิดจำกควำมรู้ควำมคิดสร้ำงสรรคข์องประชำชนและชุมชนนั้น โดยยึดหลกัควำมเช่ือทำงพระพุทธศำสนำและ
เก่ียวเน่ืองดว้ยควำมเช่ือประเพณี พิธีกรรม วฒันธรรมและวนัส ำคญัทำงพระพทุธศำสนำ  

7. ความส าคัญของสุขภาพจิต และการพฒันาสุขภาพจิต เป็นภำวะควำมสมดุลระหวำ่งสุขภำพกำย
และสุขภำพจิต เป็นสภำวะท่ีร่ำงกำยและจิตใจมีควำมปกติในดำ้นควำมสัมพนัธ์ระหว่ำงกนั ในทำงตรงกนัขำ้ม
หำกสุขภำพส่วนใดส่วนหน่ึงมีควำมบกพร่องหรือมีสภำวะท่ีผิดปกติไป ก็ถือวำ่เกิดควำมไม่สมดุลระหวำ่งสุขภำพ
ทั้งสองดำ้นข้ึน ส่วนในประเด็นกำรพฒันำสุขภำพจิตนั้น เป็นกำรส่งผลอนัเน่ืองมำจำกพฒันำกำรในระยะวยัทำรก 
วยัเด็ก วยัรุ่น และวยั ผูใ้หญ่ ท่ีมีกำรพฒันำอยำ่งต่อเน่ืองและถำ้หำกบุคคลประสบควำมส ำเร็จในกำรพฒันำแต่ละ
ช่วงวยัดว้ยดีตลอดมำ บุคคลในวยัชรำจะสำมำรถน ำประสบกำรณ์ต่ำง ๆ ในชีวติและกำรงำนของตน ท ำประโยชน์
ใหแ้ก่สงัคม 
 8. กระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ ในวัดและชุมชนต าบลบ้านปรือ  อ าเภอกระสัง 
จงัหวดับุรีรัมย์  
 1. สภาพบริบททัว่ไปของต าบลบ้านปรือ อ าเภอกระสัง 



 
๑๘๕ 

 

 

 ต ำบลบำ้นปรือ มีภูมิประเทศส่วนใหญ่เป็นพ้ืนท่ีรำบลุ่มและมีควำมลำดชนัเล็กนอ้ยในบำงพ้ืนท่ีมีป่ำ
บริเวณล ำน ้ ำชี เป็นพ้ืนท่ีป่ำท่ีส ำคญั ซ่ึงเป็นเขตเช่ือมต่อระหวำ่งองคก์ำรบริหำรส่วนต ำบล บำ้นปรือกบัต ำบลสวำย             
อ ำเภอเมือง จงัหวดัสุรินทร์ และมีแหล่งน ้ ำท่ีเกิดข้ึนเองโดยธรรมชำติท่ีส ำคญั 
 2. กระบวนการพฒันาสุขภาพจติของผู้สูงอายุ 
 กำรพฒันำกำยแยกไดห้ลำยอยำ่ง อย่ำงง่ำยท่ีสุดก็คือพฒันำร่ำงกำยให้แข็งแรง มีสุขภำพดีหำยโรค
หำยภยั ปรำศจำกโรคเท่ำท่ีเป็นไปได ้ซ่ึงในแง่น้ีมกัจะเป็นควำมหมำยของกำรพฒันำกำยในแบบของกำรศึกษำ
สมยัใหม่ทัว่ไป แต่พระพทุธศำสนำยงัพดูต่อไปอีกถึงกำรพฒันำกำยในควำมหมำยวำ่ เป็นกำรพฒันำควำมสมัพนัธ์
กบัส่ิงแวดลอ้มทำงกำยภำพอย่ำงถูกตอ้งดีงำม ในทำงท่ีเป็นคุณประโยชน์อนัน้ีเป็นส่ิงส ำคญัมำก ไม่ใช่วำ่พฒันำ
กำยให้แข็งแรงเท่ำนั้นแต่พฒันำให้กำยน้ีมี ควำมสัมพนัธ์ท่ีถูกตอ้งดีงำมกบัสภำพแวดลอ้มทำงกำยภำพ เพรำะ
ส่ิงแวดลอ้มมิใช่มีเฉพำะทำงสังคมเท่ำนั้น ส่ิงแวดลอ้มทำงกำยภำพ เช่น ทำงวตัถุขั้นพ้ืนฐำนก็คือ ปัจจยั 4 ไดแ้ก่ 
อำหำร ท่ีอยูอ่ำศยั เคร่ืองนุ่งห่ม ยำรักษำโรค 

 
สรุปผลการวจัิย 
 1) หลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญำทอ้งถ่ินในกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำยุ คือภำวนำ 4 เป็น
หลกัธรรมท่ีผูป้ฏิบติัผูไ้ดป้ฏิบติัตำมไดแ้ลว้จะมีผลดีทั้งส้ิน โดยกำรปฏิบติั กำยภำวนำ คือ กำรมีสุขภำพร่ำงกำยท่ี
พร้อมต่อกำรด ำเนินชีวิต สีลภำวนำ คือ กำรปฏิบติัตนใหถู้กตอ้งดีงำมตำมบรรพบุรุษ สมำธิภำวนำ คือ มีจิตใจท่ีดี 
มีสุขภำพจิตท่ีแจ่มใส และปัญญำภำวนำ คือ กำรแกไ้ขปัญหำชีวิตดว้ยควำมคิดรอบคอบ จำกกำรท ำงำนทุกอำชีพ
นั้นตอ้งมีหลกัในกำรด ำเนินชีวติทั้ง สีล สมำธิ ปัญญำ และกำย ถำ้ไม่มีส่ิงเหล่ำน้ี กำรท ำงำนต่ำง ๆ หรือกำรด ำเนิน
ชีวิตก็อำจจะมีปัญหำได ้ดงันั้น หลกัภำวนำ 4 จึงเป็นหลกัพุทธธรรมท่ีเหมำะสมในกำรพฒันำสุขภำพจิตของ
ผูสู้งอำยุและสำมำรถน ำไปประยุกต์ใชใ้นกำรด ำเนินชีวิตเพื่อให้ไดรั้บประโยชน์สุข  ตั้งแต่ขั้นตน้ในกำรลงมือ
ปฏิบัติ กล่ำวคือ เร่ิมตั้งแต่กำรรู้จักปฏิบติัตนท่ีดีต่อสภำพส่ิงแวดลอ้มภำยนอก ซ่ึงเรียกว่ำ กำรส ำรวมอินทรีย์
ทั้งหลำย มีส ำรวมตำ ส ำรวมหู ส ำรวมจมูก ส ำรวมล้ิน ส ำรวมกำย และส ำรวมใจ เพ่ือจะไดใ้ชเ้ป็นพ้ืนฐำนของศีล 
คือ เจตนำงดเวน้จำกควำมชัว่ทำงกำย และเจตนำงดเวน้จำกควำมชัว่ทำงวำจำ เรียกวำ่ พฒันำดำ้นควำมประพฤติ
หรือพฒันำดำ้นพฤติกรรมท่ีดี อนัเป็นช่องทำงใหจิ้ตใจพฒันำและช่วยใหปั้ญญำงอกงำม  

2) ภูมิปัญญำทอ้งถ่ิน เป็นควำมรู้ควำมสำมำรถของคนในทอ้งถ่ินมีกำรสัง่สมข้ึนมำจำกประสบกำรณ์
กำรเรียนรู้และมีระยะเวลำยำวนำนมีกำรคิดคน้ต่อเน่ืองกันมำใช้เป็นแนวทำงในกำรแก้ปัญหำปรับตวัและ
ด ำรงชีวติใหเ้ขำ้กบัสภำพแวดลอ้มทำงธรรมชำติมีกำรผสมผสำนสอดคลอ้งกบัวิถีของกลุ่มชนแลว้ถ่ำยทอดสืบต่อ
กนัมำจนเป็นวฒันธรรมภูมิปัญญำ ควำมรู้ของกำรถ่ำยทอดภูมิปัญญำทอ้งถ่ินของประชำชนนั้น เกิดจำกควำมรู้
ควำมคิดสร้ำงสรรคข์องประชำชนและชุมชนนั้น โดยยึดหลกัควำมเช่ือทำงพระพุทธศำสนำและเก่ียวเน่ืองดว้ย
ควำมเช่ือประเพณี พิธีกรรม วฒันธรรมและวนัส ำคญัทำงพระพทุธศำสนำ ควำมเช่ือตำมแนวพทุธซ่ึงมีทั้งคุณและ
โทษผสมกนัอยู่แต่ส่วนใหญ่แลว้จะให้คุณมำกกว่ำโทษเพรำะควำมเช่ือไม่ก่อให้เกิดควำมเดือดร้อนแก่ใครซ่ึง
สำมำรถยกตวัอยำ่งประโยชน์ของควำมเช่ือมีลกัษณะ ดงัน้ี 



 
๑๘๖ 

 

 

1. ควำมเช่ือก่อให้เกิดพลงับำงคนเม่ือเจ็บไขไ้ดป่้วยเม่ือมีกำรรักษำดว้ยวิธีกำรทำงไสยศำสตร์ก็จะ
เกิดควำมเขม้แขง็ทำงจิตใจมีพลงัในกำรต่อสูก้บัโรคภยัไขเ้จ็บ 

2. ควำมเช่ือก่อใหเ้กิดควำมมัน่ใจเม่ือไดรั้บกำรเสริมแรงจำกควำมเช่ือเช่นกำรดูฤกษย์ำมในงำนพิธีต่ำง 
ๆ ท ำใหเ้กิดควำมมัน่ใจวำ่พิธีท่ีจดัข้ึนน้ีถูกตอ้ง 
 3. ควำมเช่ือท ำให้เกิดควำมสร้ำงสรรคใ์นกำรท ำกิจกรรมเก่ียวกบัเร่ืองของควำมเช่ือเช่นกำรสร้ำง
เจดียรู์ปป้ันเป็นสญัลกัษณ์แทนควำมเช่ือคนอีสำนจะมีจินตนำกำรในเชิงสร้ำงสรรค ์
 4. ควำมเช่ือก่อให้เกิดควำมสำมคัคีควำมเช่ือในเร่ืองของกำรขอฝนเม่ือเกิดควำมแห้งแลง้คนอีสำน
สำมำรถรวมตวัท ำกิจกรรมร่วมกนัเช่นคนท ำพิธีบุญบั้งไฟกำรแห่ผีตำโขน 
 5. ควำมเช่ือท ำให้เป็นรูปธรรมชดัเจนข้ึนเช่นกำรจะใหเ้กิดกำรอนุรักษป่์ำไมพิ้ธีกรรมและควำมเช่ือ
เป็นส่วนส ำคญัของภูมิปัญญำทอ้งถ่ินอนัเกิดข้ึนเพ่ือจดัระเบียบกำรจดักำรทรัพยำกรโดยกำรเสริมสร้ำงควำม
ผกูพนัทำงศีลธรรมและกำรพ่ึงพำอำศยัซ่ึงกนัและกนัระหวำ่งชุมชนกบัป่ำ 
 6. ควำมเช่ือเป็นพ้ืนฐำนใหเ้กิดปัญญำควำมเช่ือก่อใหเ้กิดกำรคิดคน้หำวธีิกำรซ่ึงกระบวนกำรคิดคน้ก็
คือกำรใชปั้ญญำนัน่เองเช่นคนอีสำนคิดหำวธีิจุดบั้งไฟไปใหสู้งท่ีสุดและไกลท่ีสุดเพ่ือบูชำพญำแถนขอฝน 
 7. ควำมเช่ือท ำใหก้ำรนบัถือศำสนำมัน่คงในรอบ 1 ปีซ่ึงมี 12 เดือนของคนอีสำนจะมีประเพณีฮีตสิบ
สองซ่ึงสมัพนัธ์กบักำรด ำเนินชีวติของชำวอีสำนในรูปของควำมเช่ือเช่นถำ้พระสงฆเ์ขำ้กรรมในเดือนอำ้ยชำวบำ้น
ท่ีไดดู้แลพระสงฆใ์นช่วงอยูก่รรมจะไดบุ้ญมำกหรือถำ้ใครก็ตำมสำมำรถฟังเทศน์มหำชำติไดค้รบ 13 กณัฑจ์ะได้
ข้ึนสวรรคส่ิ์งเหล่ำน้ีจะเป็นเร่ืองเก่ียวขอ้งกบัควำมเช่ือของพุทธศำสนำทั้งส้ินซ่ึงท ำใหค้นเกิดควำมศรัทธำและนบั
ถือศำสนำอยำ่งยดึมัน่ (ยศ สนัตสมบติั, 2540 : 55) 
 3) กำรพฒันำศีล ศีลเป็นเร่ืองของควำมสัมพนัธ์ใน สังคม กำรพฒันำศีลก็คือกำรพฒันำในดำ้นกำรมี
ชีวิตอยู ่ร่วมกบัผูอ่ื้นในสังคม พฒันำศีลเบ้ืองตน้ ก็คือ ไม่ก่อกำร เบียดเบียน ไม่ท ำควำมเดือดร้อนแก่ผูอ่ื้นหรือแก่
สังคม น่ีเป็นขั้นง่ำยท่ีสุด เป็นฝ่ำยลบ ต่อมำในทำงบวกก็คือ ประพฤติส่ิงท่ีเป็นประโยชน์เก้ือกูลต่อผูอ่ื้น กำรมี
ระเบียบ วินยั กำรอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นดว้ยดีและกำรประกอบอำชีพ สุจริตดว้ยควำมขยนัหมัน่เพียร ศีลในพุทธศำสนำ
ไม่ใช่แค่ เพียงกำรยกเวน้จำกกำรเบียดเบียนกนัทำงกำย วำจำ เท่ำนั้น แต่หมำยถึงอำชีวะดว้ย ไดแ้ก่ สัมมำวำจำ 
วำจำชอบ สัมมำกมัมนัตะ กำรกระท ำชอบ สัมมำอำชีวะ เล้ียงชีพชอบ น่ีเป็นศีล เป็นอนัว่ำ พฒันำศีล ก็คือกำร
พฒันำกำร            อยูร่่วมในสังคมดว้ยดีมีระเบียบวินยั อยูใ่นกฎเกณฑก์ติกำ มีชีวิตท่ีเก้ือกูลเป็นประโยชน์และมี
อำชีพท่ีถูกตอ้งโดย ประกอบสมัมำชีพ พฒันำศีลน่ีปัจจุบนัเขำเรียกวำ่ กำรพฒันำกำรทำงสงัคม 
 4) กำรพฒันำจิตใจ หรือกำรท ำจิตใจใหเ้จริญงอกงำม เป็นกำรฝึกอบรมเสริมสร้ำงจิตใจใหพ้ร่ังพร้อม
สมบูรณ์ดว้ยคุณสมบติัทั้ง 3 ดำ้น 
 5) กำรพฒันำปัญญำ เป็นควำมรู้ ควำมเขำ้ใจในศิลปะวทิยำกำร หรือควำมรู้ทำงวิชำกำรและ วชิำชีพ
ท่ีวำ่ให้รู้จริง ให้เขำ้ใจจริง ตลอดจนเร่ืองรำว ข่ำวสำรทัว่ ๆ ไป ซ่ึงในเบ้ืองตน้ก็เป็นเพียงควำมรู้ควำมเขำ้ใจใหเ้ตม็
หรือครบถว้น ตำมท่ีไดรั้บกำรบอกเล่ำหรือ ถ่ำยทอดมำ เรียกวำ่เป็นเพียงกำรรับเอำ สุตะ (กำรฟัง) จำกเขำเขำ้มำ 
ต่อจำกนั้นลึกซ้ึงลงไปอีกคือ กำรรับรู้เรียนรู้ อยำ่งถูกตอ้งตำมควำมเป็นจริง 
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6) รูปแบบกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำยตุำมหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญำทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน 
อ ำเภอกระสงั จงัหวดับุรีรัมย ์
 1. รูปแบบกำรพฒันำสุขภำพจิตเพื่อกำรด ำเนินชีวติในวดัและชุมชน มีดงัน้ี (1) กำรพฒันำดำ้นสภำพ
ร่ำงกำย ไดแ้ก่ พิจำรณำควำมจริงเกิดข้ึนส ำหรับร่ำงกำยของตวัตนเพ่ือเป็นกำรละควำมยึดมัน่ถือมัน่ ศีลธรรมเป็น
พ้ืนฐำนโดยกำรปฏิบติัตำมหลกัธรรมทำงพระพุทธศำสนำ ทำนอำหำรพอประมำณเพ่ือเป็นประโยชน์เก่ียวระบบ
ร่ำงกำย สภำพแวดลอ้มท่ีเหมำะสมท ำให้สดช่ืนทั้งกำยใจ ออกก ำลงักำยอย่ำงสม ่ำเสมอเป็นกำรปรับระบบใน
ร่ำงกำยเพ่ือควำมสมดุล และยำมเจ็บป่วยดูแลรักษำเพ่ือเท่ำทนัในยำมเจ็บป่วยท่ีจะมำในขำ้งหนำ้ (2) กำรพฒันำ
ดำ้นสภำพจิตใจ ไดแ้ก่ ขยนัท ำบุญให้ทำนเป็นกำรแสดงออกถึงกำรมีควำมเมตตำต่อกนัและกนั ปฏิบติังำนอยู่
เสมอเพ่ือจะไดไ้ม่วำ่งจำกกำรเสียเวลำเปล่ำ อยำ่ทุกขล่์วงหนำ้เป็นกำรปรับสติให้อยูใ่นอำรมณ์ปัจจุบนัขณะ อยำ่
ยอมเป็นทำสของอดีตไม่นึกถึงควำมหลงัท่ีผำ่นมำในกำรแกไ้ขอะไรไม่ได ้และ ท ำใจสงบดว้ยสมำธิและวปัิสสนำ
เพ่ือควำมสะอำดและบริสุทธ์ิใจอยำ่งมัน่คง (3) กำรพฒันำดำ้นสภำพสังคม ไดแ้ก่ อยำ่ตำมใจอำรมณ์ลดละควำม
อยำกท่ีเกิดข้ึนในตวัตน อยำ่ขบคิดในเร่ืองเลก็นอ้ยลดทิฏฐิมำนะปรับทศันคติ คบเพ่ือดีเป็นมิตรเป็นประโยชน์ช่วย
แนะน ำทำงท่ีดีข้ึน และมีควำมอดทนและขนัติเป็นธรรมอนัช่วยใหไ้ปสู่ควำมส ำเร็จ และ (4) กำรพฒันำดำ้นสภำพ
เศรษฐกิจ ไดแ้ก่ งดเวน้เลิกละอบำยมุขเพ่ือสุขภำพร่ำงกำยท่ีดีมีกำรประหยดัเพ่ิมข้ึน ด ำเนินชีวิตดว้ยควำมสุขคือ
หมัน่ปรับควำมสุขทำงใจเพ่ือไม่ฟุ่ มเฟือยในกำรเสียปัจจยัในทำงไม่ดี จบัจ่ำยรำยไดใ้ห้เป็น คือจดัระบบรำยจ่ำย
และเก็บไวใ้นยำมจ ำเป็น และเน้นควำมพอเพียงเรียบง่ำยเพ่ือควำมสมดุลควำมพอดี พอมี พออยู่พอกิน และ
สำมำรถปรับสภำพคล่องของกำรด ำเนินชีวติใหมี้ควำมสุขอยำ่งย ัง่ยนื 
 2. รูปแบบกำรพฒันำกำรท ำกิจกรรมเก่ียวกับควำมรู้ภูมิปัญญำท้องถ่ินในวดัและชุมชน ดังน้ี                   
(๑) กำรเขำ้ร่วมกิจกรรม ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี  มีควำมศรัทธำเพ่ือมีควำมเช่ือพฒันำตำมหลกักระบวนกำรภูมิปัญญำ
ทอ้งถ่ินทำงหลกัธรรม มีกำรจดักิจกรรมพิธีซ่ึงเป็นกิจกรรมร่วมกลุ่มกนัในชุมชนโดยมีผูสู้งอำยรุ่วมกิจกรรมนั้น
อยำ่งตั้งใจ มีกำรประกอบพิธีอำศยัร่วมดำ้นพิธีกรรม ประเพณีและวฒันธรรม และมีควำมรู้สติปัญญำสำมำรถเพ่ิม
ควำมรู้ไดอ้ยำ่งถูกตอ้ง (2) กำรศึกษำเรียนรู้ ยดึหลกัปฏิบติัดงัน้ี  มีศรัทธำเขำ้ไปหำผูรู้้ตอ้งท ำตำมผูท่ี้เคยมีควำมรู้มำ
ก่อนและปฏิบติัตำม จดจ ำเร่ืองท่ีศึกษำโดยกำรอ่ำน เขียน เพ่ือเป็นขอ้มูลท่ีเขำ้ใจง่ำย เกิดควำมเพียรเป็นหลกัธรรม
ท่ีส่งเสริมทั้ งก ำลงักำยและใจ และเกิดฉันทะ (ควำมพอใจ) มีควำมพอใจในกำรปฏิบัติงำนกิจกรรมทุกอย่ำง                       
(3) กำรฝึกอบรมหลกัธรรม ยดึหลกัปฏิบติัดงัน้ี เป็นกำรเพ่ิมควำมรู้เป็นกำรเพ่ิมควำมเขำ้ใจเป็นกำรเพ่ิมทกัษะ และ
เป็นกำรเพ่ิมปฏิภำณไหวพริบ และ (4) กำรน ำมำฝึกหัดปฏิบัติจริง  ยึดหลักปฏิบัติดังน้ี เข้ำใจปัญหำจำก
ประสบกำรณ์ กลุ่มเรียนรู้ท่ีเขม้แขง็ กำรกระตุน้แนวทำงแกไ้ข และเรียนรู้ต่อเน่ืองเอ้ือประโยชน์ 
 3. รูปแบบกำรพัฒนำกำรปฏิบัติเก่ียวกับควำมรู้ภูมิปัญญำท้องถ่ินในวัดและชุมชน ดังน้ีว่ำ                        
(1) ดำ้นควำมสัมพนัธ์ ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี ดำ้นอุดมคติเป็นกำรยึดถือมำตรฐำนแห่งควำมดี ควำมงำม และควำม
จริงเป็นเป้ำหมำยแห่งชีวิต มีควำมเสียสละเพ่ือประโยชน์แต่ตนและส่วนรวม มีเครือข่ำยกำรประชำสัมพนัธ์บอก
กล่ำวเชิญชวนมำท ำควำมดี และมีกำรสร้ำงอำนุภำพเป็นกำรสร้ำงภูมิคุม้กนัของวดัและชุมชนทำงดี (2) ดำ้นกำรมี
ประสบกำรณ์ ยดึหลกัปฏิบติัดงัน้ี เขำ้ใจกำรบริหำรจดักำรจำกงำนท่ีจดักิจกรรมตำมล ำดบั มีกำรพฒันำตนเองเป็น
กำรสร้ำงปัญญำควำมรอบรู้ใหเ้กิดมำกข้ึน มีคุณธรรมต่อตนเองและชุมชนสร้ำงควำมเจริญเป็นหมู่คณะ และรักษำ
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คุณค่ำประเพณีเห็นส่ิงท่ีปฏิบติัมำแลว้สืบสำนต่อไป (3) ดำ้นกำรจดัท ำเอกสำร ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี กำรท ำคู่มือภูมิ
ปัญญำทอ้งถ่ินประจ ำต ำบลเป็นแหล่งขอ้มูลท่ีเกิดจำกภูมิปัญญำทอ้งถ่ิน กำรท ำสถำนท่ีแหล่งเรียนรู้ประจ ำต ำบล
ศึกษำเรียนรู้ไดง่้ำย กำรท ำคู่มือดำ้นเทคโนโลยีสมยัใหม่เพ่ือกำรคน้ควำ้และจดัเก็บไดง่้ำยข้ึน และกำรส่งเสริมสู่
กำรเรียนรู้สมยัใหม่เพ่ือกำ้วทนัยุคสมยัปัจจุบนั และ (4) ดำ้นกำรประชำสัมพนัธ์ ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี กำรอบรม
ควำมรู้ของผูรู้้เพ่ือเพ่ิมควำมรู้ของผูน้ ำ/พระสงฆ ์และปรำชญช์ำวบำ้น กำรเขำ้ร่วมของหน่วยงำนเพ่ือเป็นกำรเช่ือม
งำนเครือข่ำย ตรวจสอบควำมถูกตอ้งจำกนกัวชิำกำร และกำรประชำสมัพนัธ์กำรเผยแผเ่พ่ือเป็นกำรพฒันำสู่ต ำบล
หรืออ ำเภอ อ่ืน ๆ เขำ้มำศึกษำดูงำน 
 4. รูปแบบกำรพฒันำแหล่งเรียนรู้ภูมิปัญญำทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน ดงัน้ี (1) สภำพปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี ผูรู้้และปรำชญท์อ้งถ่ิน ผูน้ ำและนกัวิชำกำรจะตอ้งเป็นผูถ่้ำยทอดควำมรู้ใหแ้ก่ผูศึ้กษำเล่ำเรียน
ภูมิปัญญำทอ้งถ่ิน สภำพแวดลอ้มทัว่ไปโดยกำรดูพ้ืนท่ีส่ิงแวดลอ้มเป็นองคป์ระกอบ หน่วยงำนท่ีเก่ียวขอ้ง กำรมี
เครือข่ำยศูนย์กำรเรียนรู้ชุมชน กำรมีควำมรู้ทำงเทคโนโลยี ด้ำนสังคม และด้ำนวฒันธรรมเพ่ือเป็นกำร
ประสำนงำนเครือข่ำยบอกช้ีแจงขอ้มูลข่ำวสำร (2) กระบวนกำรถ่ำยทอด ยดึหลกัปฏิบติัดงัน้ี กำรก ำหนดส่ิงท่ีตอ้ง
เรียนรู้ กำรสร้ำงและแสวงหำควำมรู้ กำรจัดควำมรู้ให้เป็นระบบ กำรจัดเก็บขอ้มูลเทคโนโลยีสมยัใหม่ กำร
แลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบกำรณ์และแบ่งปัน กำรสร้ำงจิตส ำนึกในกำรถ่ำยทอด กำรมีองค์ควำมรู้เฉพำะถ่ินและ
ฝึกหัดปฏิบติัจริง และกำรอบรมควำมรู้เดิมกบัหลกัปฏิบติัศำสตร์สมยัใหม่ดว้ยกำรกระจำยควำมรู้ (3) กำรสังเกต
และมีส่วนร่วม ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี เขำ้ร่วมกิจกรรมทอ้งถ่ิน มีส่วนร่วมของกำรฝึกอบรม กำรแสดงควำมคิดเห็น 
และมีควำมรู้อยำ่งลึกซ้ึง และ (4) ประโยชน์และคุณค่ำท่ีปรำกฏ ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี คุณค่ำทำงพระพุทธศำสนำ
คุณค่ำทำงวฒันธรรมคุณค่ำทำงพิธีกรรมคุณค่ำทำงประเพณี และประโยชน์ในทำงพระพทุธศำสนำ 
 

อภิปรายผล 
 รำยงำนวิจยัเร่ืองรูปแบบกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำยตุำมหลกัพุทธธรรม  : กรณีศึกษำต ำบล
บำ้นปรือ  อ ำเภอกระสงั  จงัหวดับุรีรัมย ์มีวตัถุประสงค ์ ๑) เพ่ือศึกษำหลกัพทุธธรรมและภูมิปัญญำทอ้งถ่ินในกำร
พฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำยุ  ๒) เพื่อศึกษำกระบวนกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำย ุในวดัและชุมชนต ำบล
บำ้นปรือ  อ ำเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์ ๓) เพื่อเสนอรูปแบบกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำยุตำมหลกัพุทธ
ธรรมภูมิปัญญำท้องถ่ินในวดัและชุมชน อ ำเภอกระสัง จังหวดับุรีรัมย ์เป็นงำนวิจัยเชิงคุณภำพแบบลงพ้ืนท่ี
สมัภำษณ์เพ่ือเก็บขอ้มูลน ำมำวเิครำะห์ 
 หลักพุทธธรรมและภูมิปัญญำท้องถ่ินในกำรพฒันำสุขภำพจิตของผูสู้งอำยุ คือภำวนำ 4 เป็น
หลกัธรรมท่ีผูสู้งอำยปุฏิบติัแลว้จะมีผลดีต่อสุขภำพ และวิถีกำรด ำเนินชีวิต โดยกำรปฏิบติั  คือ 1. กำยภำวนำ จำก
กำรสมัภำษณ์ผูสู้งอำยสุ่วนมำกใหข้อ้มูลท่ีสอดคลอ้งกนั คือ ชอบท ำงำนแกเ้หงำ และแกเ้ครียด เช่น กำรปลูกผกักิน
เอง ปลูกสมุนไพรไวต้ม้กินเวลำป่วย ปลูกกลว้ย กวำดลำนบำ้น เป็นตน้ เพรำะถือวำ่เป็นกำรออกก ำลงักำยไปในตวั
เพื่อสุขภำพของตนเอง 
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๒. สีลภำวนำ จำกกำรสัมภำษณ์ผูสู้งอำยสุ่วนมำกให้ขอ้มูลท่ีสอดคลอ้งกนั คือ กำรช่วยเหลือเก้ือกลู 
กำรแบ่งปัน กำรช่วยดูแลสอดส่องบำ้นใกลเ้รือนเคียง เป็นส่ิงท่ีท ำให้จิตใจมีควำมสุขและไดรั้บควำมรัก ควำม
อบอุ่นจำกเพ่ือนบำ้นท่ีอยูใ่กลชิ้ดกนั 

๓. สมำธิภำวนำ ผูสู้งอำยสุ่วนมำกท่ีให้ขอ้มูลในกำรสัมภำษณ์มีควำมสอดคลอ้งกนัมำกในดำ้นกำร
ท ำสมำธิ เน่ืองจำกมีอำยมุำกและถูกทอดท้ิงให้อยูเ่พียงล ำพงั หรือบำงครอบครัวก็อยูก่บัหลำน ยิง่ในช่วงเปิดเทอม
หลำนไปเรียนหนงัสือกนัหมด ยิง่ท ำใหเ้หงำและบำงคร้ังท่ีไม่สบำยจิตใจก็หดหู่ ส่ิงท่ีท ำไดคื้อกำรนัง่พิจำรณำกำย 
วำ่เป็นของไม่เท่ียงสักวนัตอ้งแตกดบั จำกกำรท่ีนัง่เหม่อลอยจิตใจฟุ้งซ่ำนท ำใหเ้กิดโรคภยัไขเ้จ็บไดง่้ำย ก็หันมำ
ฝึกจิต โดยกำรไม่ยดึมัน่ถือมัน่ ปล่อยวำงและท ำจิตใจใหส้บำย ก็ท ำใหที้ควำมสุขเม่ือมีควำมสุขร่ำงกำยก็แขง็แรง 

๔. ปัญญำภำวนำ ผูสู้งอำยุให้กำรสัมภำษณ์ท่ีแตกต่ำงกันอยู่ ๒ ลกัษณะ คือ กลุ่มท่ีเป็นอุบำสิกำ           
มีควำมรู้ควำมเขำ้ใจชีวิต ปรับตวัให้เขำ้กบัสถำนกำรณ์ไดดี้รู้เท่ำทนัโลกตำมควำมเป็นจริงและยอมรับสภำพของ
ร่ำงกำยไดเ้น่ืองจำกมีโอกำสเขำ้วดัฟังธรรมบ่อย ๆ จะคิดจะพดูหรือท ำอะไรก็มีควำมรอบคอบ ป้องกนัปัญหำท่ีจะ
เกิดข้ึนและตำมมำในภำยหลงั ส่วนกลุ่มท่ีเป็นอุบำสก มีทั้ งท่ีสำมำรถแก้ปัญหำชีวิตดว้ยกำรเขำ้ใจสภำวะกำร
เปล่ียนแปลงของร่ำงกำยตำมควำมเป็นจริงได ้และท่ียอมรับกำรเปล่ียนแปลงของร่ำงกำยไม่ไดเ้น่ืองจำกในช่วงยงั
แข็งแรงอยูไ่ม่ค่อยมีโอกำสเขำ้วดัฟังธรรม เพรำะมวัแต่เร่งท ำงำนเล้ียงครอบครัว เม่ือถึงวยัชรำภำพมกัมีสุขภำพท่ี
อ่อนแอเจ็บป่วยไดง่้ำยเพรำะเกิดจำกควำมเครียดหลำย ๆ อยำ่ง  
 ภูมิปัญญำทอ้งถ่ิน เป็นควำมรู้ควำมสำมำรถของคนในทอ้งถ่ินมีกำรสั่งสมข้ึนมำจำกประสบกำรณ์
กำรเรียนรู้และมีระยะเวลำยำวนำนมีกำรคิดคน้ต่อเน่ืองกันมำใช้เป็นแนวทำงในกำรแก้ปัญหำปรับตวัและ
ด ำรงชีวติใหเ้ขำ้กบัสภำพแวดลอ้มทำงธรรมชำติมีกำรผสมผสำนสอดคลอ้งกบัวิถีของกลุ่มชนแลว้ถ่ำยทอดสืบต่อ
กนัมำจนเป็นวฒันธรรมภูมิปัญญำ ควำมรู้ของกำรถ่ำยทอดภูมิปัญญำทอ้งถ่ินของประชำชนนั้น เกิดจำกควำมรู้
ควำมคิดสร้ำงสรรคข์องประชำชนและชุมชนนั้น โดยยึดหลกัควำมเช่ือทำงพระพุทธศำสนำและเก่ียวเน่ืองดว้ย
ควำมเช่ือประเพณี พิธีกรรม วฒันธรรมและวนัส ำคญัทำงพระพทุธศำสนำ  
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 1. องคก์ำรบริหำรส่วนจงัหวดั และองคก์ำรบริหำรส่วนต ำบล ควรก ำหนดเป็นนโยบำยและแผนพฒันำ
สุขภำพจิตของผูสู้งอำย ุโดยมีกำรดูแลและจดัอบรมทุก ๆ เดือน 
 2. รัฐบำลควรมีนโยบำยใหผู้น้ ำชุมชน และพระสงฆ ์จดักิจกรรมร่วมกนัทุกเดือนในกำรบริหำรกำย 
กำรรักษำศีล กำรอบรมจิต กำรอบรมปัญญำ และให้หน่วยงำนของรัฐมีแผนพฒันำคุณภำพชีวิตของผูสู้งอำยดุว้ย
กำรปลูกฝังจิตส ำนึก เป็นเพ่ือนท่ีดีต่อกนั และสำมำรถพ่ึงพำอำศยัช่วยเหลือเก้ือกลูซ่ึงกนัและกนัได ้
 3. ควรมีกำรสร้ำงเครือข่ำยควำมร่วมมือในกำรพฒันำสุขภำพจิต ระหว่ำงชุมชน โรงพยำบำล 
กรมกำรแพทย ์กรมควบคุมโรคติดต่อ กรมสุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข กรมอนำมยั องค์กำรบริหำรส่วน
ต ำบล เป็นตน้ เพื่อหำแนวทำงส่งเสริมดูแลสุขภำพจิตของผูสู้งอำยุให้มีสุขภำพจิตท่ีดีและมีสุขภำพร่ำงกำยท่ี
แขง็แรง มีควำมสุขในบั้นปลำยของชีวติ 
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 ข้อเสนอแนะในการท าวจิยัคร้ังต่อไป 
 1. ศึกษำพทุธวธีิกำรดูแลสุขภำพของผูสู้งวยัตำมแนวทำงภูมิปัญญำทอ้งถ่ิน 
 2. ศึกษำปัญหำและผลกระทบต่อสุขภำพจิตของผูสู้งวยัในสงัคมไทยปัจจุบนั 
 3. ศึกษำภูมิปัญญำทอ้งถ่ินท่ีส่งเสริมและสร้ำงรำยไดใ้หก้บัชุมชน 
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กจิกรรมที่เกีย่วข้องกบัการน าผลวจิยัไปใช้ประโยชน์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๙๓ 
 

 

 
กจิกรรมที่เกีย่วข้องกบัการน าผลจากโครงการวจิยัไปใช้ประโยชน์ 

 
๑. กจิกรรมการเผยแพร่ผลการวจัิย  
         ๑.๑  เผยแพร่ในมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั และเวปไซต์ของวิทยาลัย
สงฆบุ์รีรัมย ์
  ๑.๒  สถาบันวิจยัพุทธศาสตร์มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย น าเสนอ
ผลการวิจยัและขอ้เสนอแนะจากศึกษาคน้ควา้องค์ความรู้ในคมัภีร์วิสุทธิมรรค เพื่อน าไปสู่การ
ทบทวนและปรับปรุงกระบวนการเรียนการสอนใหส้อดคลอ้งกบัการปฏิบติัจริง  
 
๒. กจิกรรมการถ่ายทอดผลการวจัิยสู่กลุ่มเป้าหมาย  

 ๒. กิจกรรมการถ่ายทอดผลการวจิยัสู่กลุ่มเป้าหมาย ด าเนินการ ดงัน้ี 

  ๒.๑ สถาบนัวิจยัพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั รับทราบ
ผลการวจิยัและน าไปเผยแพร่ต่อสังคมทัว่ประเทศ 

   ๒.๒ สถาบันวิจยัพุทธศาสตร์ และมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วทิยาลยัสงฆบุ์รีรัมย ์ประสานงานคณะสงฆ ์เพื่อขอความร่วมมือในการถ่ายทอดองคค์วามรู้จากการ
วจิยัไปสู่พระสงฆแ์ละพุทธศาสนิกชน 

  ๒.๓ ผูว้จิยัมีขอ้เสนอแนะในการศึกษาวจิยัคร้ังต่อไป โดยใหมี้การด าเนินงาน ดงัน้ี 
       ๑  ควรมีการส่งเสริมพุทธวิธีการดูแลสุขภาพของผูสู้งวยัตามแนวทางภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ินแบบบูรณาการ  
 ๒.๔ มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ได้สนับสนุนให้มีการเรียนการสอน
นอกห้องเรียน โดยการให้นิสิตมีส่วนร่วมในกระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกั
พุทธธรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์
๓. กจิกรรมด้านการเรียนการสอนในสถาบันการศึกษา 
 - สามารถน ากระบวนการศึกษาวิจยัไปประยุกตใ์นการเรียนการสอนในรายวชิาอ่ืน ๆ ท่ี
เก่ียวขอ้งของมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 
      - อาจารย์ นักวิชาการ นิสิตของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้น า
ผลงานวิจยัไปท าการศึกษาต่อยอดองค์ความรู้ในเร่ืองการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกั
พุทธธรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์



 

 

 

 

 

 

 
ภาคผนวก ค 

ตารางเปรียบเทียบวตัถุประสงค ์ กิจกรรมท่ีวางแผนไว ้
และกิจกรรมท่ีไดด้ าเนินการมาและผลท่ีไดรั้บของโครงการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๙๕ 
 

 

 
 
 
 

ตารางเปรียบเทียบวตัถุประสงค์  กจิกรรมที่วางแผนไว้ 
และกจิกรรมที่ได้ด าเนินการมาและผลที่ได้รับของโครงการ 

 

กจิกรรม ผลทีไ่ด้รับ บรรลุ
วตัถุประสงค์ 

โดยท าให้ 

๑. ศึกษาขอ้มูลปฐมภูมิ/ทุติยภูมิ
จาก 

ท าให้ทราบสภาพปัจจุบัน
ภาพรวมเก่ียวกับรูปแบบ
การพัฒนาสุขภาพจิตของ
ผู ้ สู งอ ายุ ต ามห ลักพุ ท ธ
ธรรม : กรณี ศึกษาต าบล
บ้านป รือ  อ า เภอกระสั ง 
จงัหวดับุรีรัมย ์

ขอ้ท่ี ๑-๒-๓ ส าม าร ถ วิ เค ร า ะ ห์ ส ภ าพ
ปั จ จุบั น ภ าพ รวม เก่ี ย วกับ
รูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิต
ของผู ้สู งอายุตามหลักพุทธ
ธรรม : กรณีศึกษาต าบลบ้าน
ป รือ อ าเภอกระสั ง  จังหวัด
บุรีรัมย ์

๒. เขียนโครงการวิจยัน าเสนอ
ต่อสถาบนัวจิยัพุทธศาสตร์     

สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์
อนุมติัทุนอุดหนุนการวจิยั  

ขอ้ท่ี ๑-๒-๓ สามารถน าโครงการวิจัยมา
คน้ควา้และวเิคราะห์ตามล าดบั 

๓ .  ผู ้วิ จ ัย ศึ กษ า ศึกษ าองค์
ความรู้และสาระส าคญังานวจิยั 
 

ประมวลขอ้มูลเชิงประจกัษ์
จากผลการค้นควา้หนังสือ
และงานวจิยั 

ขอ้ท่ี ๑-๒-๓ ได้รับขอ้เสนอแนะการท าวิจยั
จากผู ้อ  านวยการสถาบันวิจัย
พุทธศาสตร์ แล้วลงนามท า
สัญญาการวิจยั ปีงบประมาณ 
๒๕๕๘ 

๕ . ส่ ง ร่ า ง ร า ย ง า น
ความกา้วหน้าการวิจยัคร้ังท่ี ๑ 
ให้สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์
ตรวจสอบความถูกตอ้งในบท
ท่ี ๑-๓  

ได้ข้อเสนอแนะเพื่อแก้ไข
ป รั บ ป รุ ง ร่ า ง ร า ย ง า น
ความกา้วหนา้การวจิยั 

ขอ้ท่ี ๑-๒-๓ ป รั บ ป รุ ง ร่ า ง ร า ย ง า น
ความก้าวหน้างานวิจัยบทท่ี         
๑-๓ ให้ถูกตอ้งตามค าแนะน า
ของผูท้รงคุณวฒิุ 

๗ . รวบรวมข้อมูลวิ เคราะห์
ข้อมูลการวิจัยจากข้อมูลเชิง
เอกสาร  

ทราบผลการวิจัย ข้อ มู ล
วิเคราะห์ขอ้มูลการวิจยัจาก
ข้อมูลทั้ งเชิงเอกสารและ
ภาคสนาม 

ขอ้ท่ี ๑-๒-๓ ได้ผลการวิจยัองค์ความรู้และ
ประยกุตใ์นการวจิยั 



๑๙๖ 
 

 

๘ . วิเคราะห์ข้อมูลแล้วเรียบ
เ รี ย ง ง า น วิ จั ย  ส รุ ป เป็ น
ผลการวจิยั 
 
 

ได้ผลการวิจัยเชิงเอกสาร
และภ าคสน าม  แล้ ว ให้
ผู ้ ท ร ง คุ ณ วุ ฒิ ข อ ง
สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์
ตรวจสอบ ร่างวิจัยฉบับ
สมบูรณ์ 

ขอ้ท่ี ๑-๒-๓ ไ ด้ รั บ ข้ อ เส น อ แ น ะ ก า ร
ปรับปรุงและแกไ้ขงานวจิยัจาก
ผูท้รงคุณวุฒิแลว้แลว้แกไ้ขร่าง
วจิยัฉบบัสมบูรณ์ (คร้ังท่ี ๒) 

๙. ปรับปรุง แก้ไขงาน และ
ส รุ ป ผ ล ก า ร วิ จั ย ต า ม
ขอ้เสนอแนะส่งให้สถาบนัวิจยั
พุ ท ธ ศ าส ต ร์  ต ร ว จ ส อ บ
ความถูกตอ้ง 

งานวิจัย มีความสมบูรณ์
แ ล ะ ถู ก ต้ อ ง ต า ม
ข้ อ เ ส น อ แ น ะ ข อ ง
ผูท้รงคุณวฒิุ  

ขอ้ท่ี ๑-๒-๓ งานวิจยัมีรูปแบบถูกต้องตาม
หลักการวิจัยและเผยแผ่ ต่อ
สาธารณชน   

๑๐. น าเสนอผลการน างานวิจยั
ไปใชป้ระโยชน์ 

ก ลุ่ ม เ ป้ า ห ม า ย แ ล ะ
ผู ้ เ ก่ี ย ว ข้ อ ง รั บ ท ร า บ
ผลการวิจัยไปพัฒนาต่อ
ยอด 

ขอ้ท่ี ๑-๒-๓ ได้น าเสนอผลงานให้ เป็น ท่ี
ประจักษ์ต่อสาธารณชนและ
มหาวทิยาลยั 

๑ ๑ . ส่ ง ฉ บั บ ส ม บู ร ณ์ ให้
สถาบนัอนุมติัจบโครงการวจิยั  

จัด พิ ม พ์ ท า รูป เล่ ม แล ะ
เผยแพร่ผลงานวจิยั 

ขอ้ท่ี ๑-๒-๓ บรรลุวตัถุประสงคก์ารวิจยัของ
มหาวทิยาลยัและผูว้จิยั 

 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง  
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๙๘ 
 

 

แบบสัมภาษณ์ 
............... 

แบบสัมภาษณ์เร่ืองรูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตของผู ้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม : 
กรณีศึกษาต าบลบา้นปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย์ ซ่ึงงานวิจยัน้ีเป็นส่วนหน่ึงของการพฒันางาน
การศึกษาสาขาวชิาพระพุทธศาสนา มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั วทิยาลยัสงฆบุ์รีรัมย ์

แบบสัมภาษณ์แบ่งรายละเอียดเป็น ๔ ตอน ดงัน้ี 
ตอนที ่๑ ขอ้มูลทัว่ไป 
ตอนที ่๒ หลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุ
ตอนที่ ๓ กระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตของผู ้สูงอายุ ในวดัและชุมชนต าบลบ้านปรือ          

อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์
ตอนที่ ๔ รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน

ในวดัและชุมชน อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์
 

ตอนที ่๑ ข้อมูลทัว่ไป 
๑.๑ ช่ือ...................................ฉายา...............................นามสกุล....................................... 

    ๑.๒ อาย…ุ…..……ปี    พรรษา…............ 
๑.๓ ผูมี้ความรู้ดา้น     บุคลากร/นกัวชิาการ 
   พระสงฆ/์ปราชญช์าวบา้น 
   ผูน้ า/ผูสู้งอาย ุ
๑.๔ การศึกษา (  ) ศาสนศึกษา นกัธรรม........... (  ) สามญัศึกษา................................... 

               (  ) เปรียญธรรม..........      (   ) อ่ืน ๆ .......................................... (   ) ประถมศึกษา 
               (  ) มธัยมศึกษาตอนตน้     (   ) มธัยมศึกษาตอนปลาย       (   ) ปริญญาตรี 

     (  ) สูงกวา่ปริญญาตรี        (   ) อ่ืน ๆ ........................................... 
๑.๕ ท่ีอยู.่.......................................................ต าบล........................................................... 
      อ าเภอ.....................................................จงัหวดั......................................................... 
๑.๖ ต าแหน่ง..................................................อาชีพ........................................................... 
๑.๗ มีความรู้ความสามารถดา้น.......................................................................................... 
๑.๘ มีประสบการณ์เรียนรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินประมาณ....................................................ปี 



๑๙๙ 
 

 

๑.๙ มีความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินดา้นพระพุทธศาสนาประมาณ........................................ปี 
๑.๑๐ มีการถ่ายทอดภูมิปัญญาทอ้งถ่ินประมาณ.............................................................ปี 
๑.๑๑ มีผูม้าเรียนรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินประมาณ.........................................................รูป/คน 

 
ตอนที ่๒ หลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญาท้องถิ่นในการพฒันาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ 

๒.๑ พุทธธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางพระพุทธศาสนา 
  (๑) หลกัพุทธธรรมส าหรับพฒันากาย ท่านมีความเขา้ใจอยา่งไร

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

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

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

............................................................................................................................................................ 
  (๒) หลกัพุทธธรรมส าหรับพฒันาจิตใจ ท่านมีความเขา้ใจอยา่งไร

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

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

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

............................................................................................................................................................. 
  (๓) หลกัพุทธธรรมส าหรับการครองตน ท่านมีความเขา้ใจอยา่งไร
...................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
...................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
  (๔) หลกัพุทธธรรมส าหรับการอยูใ่นชุมชน ท่านมีความเขา้ใจอยา่งไร 
...................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
...................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

 
 



๒๐๐ 
 

 

๒.๒ ความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินท่ีปรากฏในต าบลบา้นปรือ 
  (๑) ดา้นประสบการณ์ของชาวบา้น 
...................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

  (๒) ดา้นความรู้ความคิดในการสร้างสรรค์ 
...................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

  (๓) ดา้นยดึหลกัการพึ่งตนเอง 
...................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

  (๔) ดา้นผสมผสานความรู้เดิมและความรู้ใหม่ 
...................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

๒.๓ ความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินดา้นการด ารงชีวติ 
     (๑) ดา้นมีความรู้ 
...................................................................................................................................................................
.............................. ............................................................................................................................. 

    (๒) ดา้นมีประสบการณ์
...................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

    (๓) ดา้นมีส่วนร่วม 
...................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  

    (๔) ดา้นแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
...................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  

 
 



๒๐๑ 
 

 

๒.๔ ควรส่งเสริมในมีการพฒันาสุขภาพจิตผูสู้งอาย ุหรือไม่ 
...................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................  

๒.๖ ความคิดเห็นเพิ่มเติมหรือขอ้เสนอแนะ
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................  
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................  
 
ตอนที ่๓ สภาพปัญหาและกระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุในวดัและชุมชน 

๓.๑ สภาพปัญหาปัจจุบนัของผูสู้งอายใุนต าบลบา้นปรือ 
      ๓.๑.๑ สภาพปัญหาดา้นร่างกาย 

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

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

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

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

................................................................................................................................................................  
      ๓.๑.๒ สภาพปัญหาดา้นจิตใจและอารมณ์ 

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

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

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

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



๒๐๒ 
 

 

 ๓.๑.๓ สภาพปัญหาดา้นครอบครัว 
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................  
       ๓.๑.๔ สภาพปัญหาดา้นสังคม 
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................  
       ๓.๑.๕ สภาพปัญหาดา้นเศรษฐกิจ 
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................  

      ๓.๒ ในปัจจุบนัสุขภาพจิตของผูสู้งอายุเป็นอยา่งไร 
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 

      ๓.๓ ในปัจจุบนัชุมชนผูสู้งอายมีุการปฏิบติัตามหลกัธรรมทางพระพุทธศาสนา              มี
รูปแบบกิจกรรมมีอยา่งไร บา้ง 
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... 

       
 
 
 



๒๐๓ 
 

 

๓.๔ ท่านคิดวา่ควรมีรูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายใุนวดัและชุมชน หรือไม่ 
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................ 

      ๓.๕ ขอ้เสนอแนะหรือความคิดเห็นเพิ่มเติม
...................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
...................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
ตอนที ่๔ รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายตุามหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน 

๔.๑ ท่านใชว้ธีิใดในการพฒันาการสุขภาพกาย และสุขภาพจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา 
ในลกัษณะอยา่งไร 
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 

๔.๒ ท่านจะมีแนวทางการพฒันาการสุขภาพกาย และสุขภาพจิตท่ีมีผลต่อการสร้างความ
มัน่คงทางพระพุทธศาสนาและชุมชน อยา่งไร 
...................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 

 



๒๐๔ 
 

 

๔.๓ ความคิดเห็นเพิ่มเติมหรือขอ้เสนอแนะ
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
 
 
ผูส้ัมภาษณ์.............................................................................................................................................. 
วนัท่ี........................เดือน.................................พ.ศ.........................เวลา............................................น. 
สถานท่ีใหส้ัมภาษณ์................................................................................................................................ 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๐๕ 
 

 

รายนามผู้เช่ียวชาญ  
 

๑. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วรีะชัย  ยศโสธร อาจารย์มหาวทิยาลยัราชภัฎบุรีรัมย์ 
๒. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุนันท์  เสนารัตน์ อาจารย์มหาวทิยาลยัราชภัฎบุรีรัมย์ 
๓. รองศาสตราจารย์ ดร.เอกฉัท  จารุเมธีชน อาจารย์ประจ าวทิยาลยัสงฆ์บุรีรัมย์ 
๔. รองศาสตราจารย์ วเิชียร  ชาบุตรบุณฑริก อาจารย์ประจ าวทิยาลยัสงฆ์บุรีรัมย์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๐๖ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หนังสือเชิญผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๐๗ 
 

 

 



๒๐๘ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๐๙ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๑๐ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
ภาพกจิกรรมในการวจิัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๒๑๒ 

 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
  



 
๒๑๓ 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
๒๑๔ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๒๑๕ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๒๑๖ 

 

 
 
 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๒๑๗ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๒๑๘ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
กิจกรรมพฒันากายดว้ยภูมิปัญญาทอ้งถ่ินแช่น ้าอุ่นดว้ยน ้ าสมุนไพร การน าหลกัการดูแลสุขภาพดว้ย
หลกัแพทยว์ถีิธรรมมาใชใ้นการดูแลสุขภาพ ส่งเสริมใหมี้กิจกรรมและผูสู้งอายสุามารถปรับเปล่ียน
พฤติกรรมในการดูแลสุขภาพของตวัเองได ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมการพฒันากาย การบริหารกายเพื่อสุขภาพ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นเพชร      
มีการด าเนินงานหน่วยบริการสุขภาพผูสู้งอายุจดัเป็นคลินิกผูสู้งอายุท่ีมีมาตรฐานบริการทาง
การแพทย์ ท่ีต้องมีได้แก่ การให้ค  าปรึกษา การประเมินการคดักรองการบริการช่องพิเศษ การ
ส่งเสริมสุขภาพ การป้องกนัการบ าบดัรักษาทอ้งถ่ินมีส่วนสนบัสนุนผูสู้งอายุในชุมชนในเร่ืองการ
พฒันาศกัยภาพผูดู้แลผูสู้งอายุ ให้มีศกัยภาพในการดูแลผูสู้งอายุท่ีไม่สามารถดูแลตนเองได ้ผูท่ี้มา
ดูแลให้ไดรั้บการดูแลทั้งทางดา้นร่างกาย และจิตใจ ให้สามารถด ารงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งปกติ ช่วยเหลือ
ทางดา้นสวสัดิการและการบริการสังคม ดูแลให้ผูสู้งอายุไดรั้บเบ้ียยงัชีพ ส่งเสริมอาชีพ สนบัสนุน 



 
๒๑๙ 

 

อุปกรณ์/ฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูสู้งอายุ สถานออกก าลงักาย ลานออกก าลงักาย รถบริการฉุกเฉิน และ
ดูแลค่าตอบแทนผูดู้แลผูสู้งอายุในชุมชนโดยมี ๒ ช่องทางคือ การรับผา่นระบบธนาคารและรับดว้ย
ตนเองตามความสะดวก และใหบ้ริการดูแลผูสู้งอายติุดบา้น ติดเตียง 
 
 
 



 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
ประวตัผู้ิวจิยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๒๐ 

๑. ประวตัหัิวหน้าโครงการวจิยั (สัดส่วน ๘๐%) 
๑. ช่ือ/ฉายา/นามสกลุ :  พระครูวินยัธรอ ำนำจ  พลปญฺโญ (สวสัดี) ดร. 
๒. วนั เดือน ปีเกดิ :  วนัพฤหสับดี ท่ี 3 สิงหำคม พ.ศ. 2521 
๓. ประวตักิารศึกษา  : สายสามญั 

พ.ศ. 2534 จบชั้นประถมศึกษำจำกโรงเรียนวดัอินทบูรพำ 
พ.ศ. 2549 ศิลปศำสตรบณัฑิต (สำขำปรัชญำ) จำกมหำวิทยำลยัรำมค ำแหง 
พ.ศ. 2552 รัฐศำสตรบัณฑิต (สำขำรัฐศำสตร์) จำกมหำวิทยำลัย

รำมค ำแหง 
พ.ศ. 2552 ศำสนศำสตรมหำบณัฑิต  สำขำวิชำพุทธศำสนำและปรัชญำ

จำกมหำวิทยำลยัมหำมกฏุรำชวิทยำลยั 
พ.ศ. 2555 ศำสนศำสตรดุษฎีบัณฑิต (ศน.ด.) สำขำวิชำพุทธศำสนำและ

ปรัชญำ  จำกมหำวิทยำลยัมหำมกฏุรำชวิทยำลยั 
พ.ศ. 25๖๐ รัฐศำสตรมหำบณัฑิต (รม.) จำกมหำวิทยำลยัรำมค ำแหง 

: ปริยตัธิรรม 
พ.ศ. 2544 สอบไดน้กัธรรมชั้นเอก 
พ.ศ. 2549 สอบไดเ้ปรียญธรรม 3 ประโยค 
พ.ศ. 2552 ส ำเร็จกำรศึกษำตำมหลกัสูตรวุฒิบตัรพุทธศำสน์ศึกษำทำงไกล 

วิชำ อภิธมัมตัถสงัคหะ ของอภิธรรมโชติกะวิทยำลยั มจร. 
๔. ประวตักิารท างาน : - อำจำรยป์ระจ ำวิทยำลยัสงฆบุ์รีรัมย ์มจร. 
๕. ต าแหน่งปัจจุบัน : - ผูอ้  ำนวยกำรหลกัสูตรพทุธศำสตรมหำบณัฑิต 

- อำจ ำรย์ป ระจ ำหลัก สู ตรพุ ทธศำสตรมหำบัณ ฑิต  ส ำข ำวิ ช ำ
พระพุทธศำสนำ
- อำจำรยป์ระจ ำหลกัสูตรพุทธศำสตรมหำบณัฑิต สำขำวชิำปรัชญำ
- เจำ้อำวำสวดัทุ่งสวำ่ง  ต ำบลเสมด็  อ  ำเภอเมือง  จงัหวดับุรีรัมย์
- เจำ้คณะต ำบลเสมด็ เขต 1  อ  ำเภอเมือง  จงัหวดับุรีรัมย์

๖. ทีอ่ยู่ปัจจุบัน : 1 หมู่ 3 วดัทุ่งสวำ่ง  ต ำบลเสมด็  อ  ำเภอเมือง  จงัหวดับุรีรัมย ์31000 



 
๒๒๑ 

 

 
 

๗. หน่วยงาน : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย วิทยำลัยสงฆ์บุรีรัมย์ 281        
  หมู่ 13 ต ำบลเสมด็  อ ำเภอเมือง  จงัหวดับุรีรัมย ์31000 
  มือถือ 08-8580-8359  E-mail. Pm.amnat3589@hotmail.com  
 
 ๒. ประวตัิผู้ร่วมโครงการวจัิย (สัดส่วน ๑๐%) 
1. ช่ือ/ฉายา/นามสกุล : ดร.ภฏัชวชัร์  สุขเสน 
2. วนั/เดือน/ปี : ๒ สิงหำคม พ.ศ. ๒๕๒๕ 
3. ภูมิล าเนาเดิม  : ๑๑๘  หมู่  ๑๔  บำ้นหนองเกำะ-สวำท  ต ำบลทบัทนั  อ ำเภอสังขะ     

  จงัหวดัสุรินทร์  ๓๒๑๕๐ 
4. ทีอ่ยู่ปัจจุบัน : มหำวิทยำลยัมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลยั วิทยำลยัสงฆ์บุรีรัมย  ์281        
  หมู่ 13 ต ำบลเสมด็  อ ำเภอเมือง  จงัหวดับุรีรัมย ์31000 
5. ประสบการณ์  : พ.ศ. ๒๕๔๙-ปัจจุบนั เป็นครูสอนพระปริยติัธรรมแผนกธรรม-บำลี         
   ส ำนักเรียนวัดพรหมวงศำรำม เขตดินแดง  กรุงเทพมหำนคร          
   พ.ศ. ๒๕๕๐-๒๕๕๓ เป็นอำจำรยใ์หญ่ส ำนกัเรียนวดัพรหมวงศำรำม 
6. ประวตัิการศึกษา : พ.ศ. ๒๕๕๐  เปรียญธรรม ๙ ประโยค วดัพรหมวงศำรำม เขตดินแดง         
  กรุงเทพมหำนคร  พ.ศ.  ๒๕๕๑ ปริญญำศำสนศำสตรบัณฑิต         
  มหำวทิยำลยัมหำมกุฏรำชวทิยำลยั 

พ.ศ. ๒๕๕๒ ปริญญำรัฐประศำสนศำสตรมหำบัณฑิต มหำวิทยำลัย
นเรศวร 
 พ.ศ. ๒๕๕๘ ปริญญำพุทธศำสตรดุษฎีบณัฑิต มหำวทิยำลยัมหำจุฬำ-

 ลงกรณรำชวทิยำลยั 
7. ปัจจุบัน : เป็นอำจำรย์ประจ ำหลักสูตรพุทธศำสตรมหำบัณฑิต สำขำวิชำ         
  พระพุทธศำสนำ  วทิยำลยัสงฆบุ์รีรัมย ์มหำวทิยำลยัมหำจุฬำลงกรณ-
  รำชวทิยำลยั 
 
 
 
 
 



 
๒๒๒ 

 

 
 

 3. ประวตัิผู้ร่วมโครงการวจัิย (สัดส่วน 5%) 
1. ช่ือ/ฉายา/นามสกลุ : พระปลดักิตติ  ยตฺุติธโร, (ทีรักษำ) ดร. 
2. ปัจจุบัน : อำจำรย/์เจำ้อำวำสวดัเทพสุรรณ  ต ำบลสำวะถี  อ  ำเภอเมือง     
 จงัหวดัขอนแก่น 
3. หน่วยงาน : มหำวิทยำลยัมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลยั วิทยำลยัสงฆ์บุรีรัมย ์281        
  หมู่ 13 ต ำบลเสมด็  อ ำเภอเมือง  จงัหวดับุรีรัมย ์31000 
  มือถือ 08-7954-2055  E-mail. kittiteeraksa@gmail.com 
4. ประวตักิารศึกษา : พ.ศ. 2545 สอบไดน้กัธรรมชั้นเอก  จงัหวดัขอนแก่น 
  พ.ศ. 2549 จบปริญญำพุทธศำสตรบณัฑิต สำขำวิชำพระพุทธศำสนำ     
  มหำวทิยำลยัมหำจุฬำลงกรณรำชวทิยำลยั 
  พ.ศ. 2551 จบประกำศนียบตัรบณัฑิต วิชำชีพครู (ป.บณัฑิต วิชำชีพครู)  
  มหำวทิยำลยัมหำจุฬำลงกรณรำชวทิยำลยั 
  พ.ศ. 2553 จบศิลปศำสตรมหำบณัฑิต (ปรัชญำ) มหำวิทยำลยัขอนแก่น  
  พ.ศ. 2559 จบปริญญำดุษฎีบัณฑิต สำขำวิชำพระพุทธศำสนำ      
  มหำวทิยำลยัมหำจุฬำลงกรณรำชวทิยำลยั 
5. ต าแหน่งปัจจุบัน : อำจำรยป์ระจ ำวิทยำลยัสงฆบุ์รีรัมย์/อำจำรยป์ระจ ำหลกัสูตรพุทธ    
  ศำสตรมหำบัณฑิต สำขำวิชำพระพุทธศำสนำและสำขำวิชำ
ปรัชญำ        มหำวทิยำลยัมหำจุฬำลงกรณรำชวทิยำลยั วทิยำลยัสงฆบุ์รีรัมย  ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๒๒๓ 

 

 
 

4. ประวตัิผู้ร่วมโครงการวจัิย (สัดส่วน 5%) 
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ความเป็นมาและความส าคัญ 
 การวิจยัเร่ือง “รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรม : กรณีศึกษา 
ต าบลบา้นปรือ  อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย”์ เกิดข้ึนจากความสนใจท่ีจะศึกษารูปแบบการพฒันา
สุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลักพุทธธรรมและภูมิปัญญาท้องถ่ิน เพราะผูสู้งอายุถือว่าเป็น                     
ปูชนียบุคคลของสังคมท่ีมีคุณค่ายิง่ เน่ืองจากผา่นประสบการณ์มามาก ไดเ้คยเป็นก าลงัส าคญัของ
สังคมมาก่อนมีความรู้ มีทกัษะ อนุรักษ ์และสืบทอด ประเพณีวฒันธรรม ทอ้งถ่ิน วิถีชีวิตดั้งเดิม  
และได้ท าคุณประโยชน์แก่สังคมมาแล้วมากมาย  จ าเป็นอย่างยิ่ง ท่ีคนรุ่นหลังจะต้องให้
ความส าคญั  ในการยกยอ่งให้การดูแล ผูสู้งอายุเหล่าน้ีให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดี สุขภาพจิต สุขภาพ
กายเป็นการเชิดชูเกียรติใหผู้สู้งอายสุามารถด ารงชีวติอยูใ่นสังคมอยา่งมีความสุข ในขณะเดียวกนั
ผูสู้งวยัในต าบล บา้นปรือก็ได้ประสบกบัปัญหาของผูสู้งวยัเช่นเดียวกนั ได้แก่ ปัญหาในด้าน
ร่างกาย ปัญหาด้าน ครอบครัวปัญหาด้านสังคม ปัญหาด้านจิตใจ  และปัญหาในการปฏิบัติ
วปัิสสนากรรมฐาน ผูสู้งวยัได ้ปฏิบติัตนเองเพื่อใหเ้กิดความเช่ือมัน่ทั้งทางครอบครัว ร่างกายและ
จิตใจ เพื่อเป็นการแกปั้ญหาใน การด าเนินชีวิตประจ าวนั ผูสู้งวยัไดป้ฏิบติัตนเพื่อให้เขา้ถึงความ
จริง หรือค าสอนท่ีเป็นแก่นพุทธธรรม ซ่ึงจะช่วยให้ตนสามารถด าเนินชีวิตอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมี
ความสุข 
 จากการท่ีองคก์รภาครัฐจงัหวดับุรีรัมย ์ไดใ้ห้ความส าคญักบัผูสู้งอายุมาโดยตลอด ได ้
ร่วมกบัส่วนราชการในพื้นท่ี กลุ่มภาคประชาชนในพื้นท่ีในการดูแลคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุ เช่น
การตรวจสุขภาพผูสู้งอาย ุใหค้วามรู้ในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต ส่งเสริมการออกก าลงักาย  
ถ่ายทอดภูมิปัญญาสู่ลูกหลาน ส่งเสริมการปฏิบติัธรรม จดักิจกรรมวนัส าคญั รดน ้ าผูสู้งอายุใน
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วนั สงกรานต ์จ่ายเบ้ียยงัชีพผูสู้งอาย ุอยา่งไรก็ตามผูว้ิจยัเห็นวา่หน่วยงานภาครัฐ และภาคเอกชน             
ทุกฝ่ายท่ีเก่ียวขอ้งถือวา่การปฏิบติัต่อผูสู้งอาย ุเป็นภารกิจหลกัท่ีจะตอ้งด าเนินการอยา่งเตม็ท่ีและ 
ต่อเน่ือง ควบคู่ไปกบักลุ่มอ่ืน ๆ ในสังคม 
 
 
วตัถุประสงค์โครงการ 
 ๑) เพื่อศึกษาหลกัพุทธธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุ  
 ๒) เพื่อศึกษากระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ในวดัและชุมชนต าบลบา้นปรือ  
อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์
 ๓) เพื่อเสนอรูปแบบการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรมภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ินในวดัและ ชุมชน อ าเภอกระสัง  จงัหวดับุรีรัมย ์
 

ผลการวจัิย 
 ๑) หลักพุทธธรรมและภูมิปัญญาท้องถ่ินในการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ คือ
ภาวนา ๔ เป็นหลกัธรรมท่ีผูป้ฏิบติัผูไ้ด้ปฏิบติัตามได้แลว้จะมีผลดีทั้งส้ิน โดยการปฏิบติั กาย
ภาวนา คือ การมีสุขภาพร่างกายท่ีพร้อมต่อการด าเนินชีวติ สีลภาวนา คือ การปฏิบติัตนใหถู้กตอ้ง
ดีงามตามบรรพบุรุษ สมาธิภาวนา คือ มีจิตใจท่ีดี มีสุขภาพจิตท่ีแจ่มใส และปัญญาภาวนา คือ 
การแกไ้ขปัญหาชีวิตดว้ยความคิดรอบคอบ จากการท างานทุกอาชีพนั้นตอ้งมีหลกัในการด าเนิน
ชีวิตทั้ง สีล สมาธิ ปัญญา และกาย ถา้ไม่มีส่ิงเหล่าน้ี การท างานต่าง ๆ หรือการด าเนินชีวิตก็อาจจะ
มีปัญหาได ้ดงันั้น หลกัภาวนา ๔จึงเป็นหลกัพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการพฒันาสุขภาพจิตของ
ผูสู้งอายแุละสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นการด าเนินชีวิตเพื่อให้ไดรั้บประโยชน์สุข ตั้งแต่ขั้นตน้
ในการลงมือปฏิบติั กล่าวคือ เร่ิมตั้งแต่การรู้จกัปฏิบติัตนท่ีดีต่อสภาพส่ิงแวดลอ้มภายนอก ซ่ึง
เรียกวา่ การส ารวมอินทรียท์ั้งหลาย มีส ารวมตา ส ารวมหู ส ารวมจมูก ส ารวมล้ิน ส ารวมกาย และ
ส ารวมใจ เพื่อจะไดใ้ช้เป็นพื้นฐานของศีล คือ เจตนางดเวน้จากความชัว่ทางกาย และเจตนางด
เวน้จากความชัว่ทางวาจา เรียกว่า พฒันาดา้นความประพฤติหรือพฒันาดา้นพฤติกรรมท่ีดี  อนั
เป็นช่องทางใหจิ้ตใจพฒันาและช่วยใหปั้ญญางอกงาม  

๒) ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน เป็นความรู้ความสามารถของคนในทอ้งถ่ินมีการสั่งสมข้ึนมา
จากประสบการณ์การเรียนรู้และมีระยะเวลายาวนานมีการคิดคน้ต่อเน่ืองกนัมาใชเ้ป็นแนวทางใน
การแก้ปัญหาปรับตวัและด ารงชีวิตให้เข้ากับสภาพแวดล้อมทางธรรมชาติมีการผสมผสาน
สอดคลอ้งกบัวิถีของกลุ่มชนแลว้ถ่ายทอดสืบต่อกนัมาจนเป็นวฒันธรรมภูมิปัญญา ความรู้ของ
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การถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถ่ินของประชาชนนั้น เกิดจากความรู้ความคิดสร้างสรรค์ของ
ประชาชนและชุมชนนั้น โดยยึดหลกัความเช่ือทางพระพุทธศาสนาและเก่ียวเน่ืองดว้ยความเช่ือ
ประเพณี พิธีกรรม วฒันธรรมและวนัส าคญัทางพระพุทธศาสนา ความเช่ือตามแนวพุทธซ่ึงมีทั้ง
คุณและโทษผสมกนัอยูแ่ต่ส่วนใหญ่แลว้จะให้คุณมากกวา่โทษเพราะความเช่ือไม่ก่อใหเ้กิดความ
เดือดร้อนแก่ใครซ่ึงสามารถยกตวัอยา่งประโยชน์ของความเช่ือมีลกัษณะดงัน้ี 

๑. ความเช่ือก่อให้เกิดพลงับางคนเม่ือเจ็บไขไ้ดป่้วยเม่ือมีการรักษาดว้ยวิธีการทาง           
ไสยศาสตร์ก็จะเกิดความเขม้แขง็ทางจิตใจมีพลงัในการต่อสู้กบัโรคภยัไขเ้จบ็ 

๒. ความเช่ือก่อให้เกิดความมัน่ใจเม่ือไดรั้บการเสริมแรงจากความเช่ือเช่นการดูฤกษ์
ยามในงานพิธีต่าง ๆ ท าใหเ้กิดความมัน่ใจวา่พิธีท่ีจดัข้ึนน้ีถูกตอ้ง 
 ๓. ความเช่ือท าให้เกิดความสร้างสรรคใ์นการท ากิจกรรมเก่ียวกบัเร่ืองของความเช่ือ
เช่นการสร้างเจดียรู์ปป้ันเป็นสัญลกัษณ์แทนความเช่ือคนอีสานจะมีจินตนาการในเชิงสร้างสรรค ์
 ๔. ความเช่ือก่อให้เกิดความสามคัคีความเช่ือในเร่ืองของการขอฝนเม่ือเกิดความแห้ง
แลง้คนอีสานสามารถรวมตวัท ากิจกรรมร่วมกนัเช่นคนท าพิธีบุญบั้งไฟการแห่ผีตาโขน 
 ๕. ความเช่ือท าให้เป็นรูปธรรมชัดเจนข้ึนเช่นการจะให้เกิดการอนุรักษ์ป่าไม้
พิธีกรรมและความเช่ือเป็นส่วนส าคญัของภูมิปัญญาทอ้งถ่ินอนัเกิดข้ึนเพื่อจดัระเบียบการจดัการ
ทรัพยากรโดยการเสริมสร้างความผูกพนัทางศีลธรรมและการพึ่งพาอาศยัซ่ึงกนัและกนัระหวา่ง
ชุมชนกบัป่า 
 ๖. ความเช่ือเป็นพื้นฐานให้เกิดปัญญาความเช่ือก่อให้เกิดการคิดค้นหาวิธีการซ่ึง
กระบวนการคิดคน้ก็คือการใช้ปัญญานัน่เองเช่นคนอีสานคิดหาวิธีจุดบั้งไฟไปให้สูงท่ีสุดและ
ไกลท่ีสุดเพื่อบูชาพญาแถนขอฝน 
 ๗. ความเช่ือท าให้การนบัถือศาสนามัน่คงในรอบ ๑ ปีซ่ึงมี ๑๒ เดือนของคนอีสาน
จะมีประเพณีฮีตสิบสองซ่ึงสัมพนัธ์กบัการด าเนินชีวิตของชาวอีสานในรูปของความเช่ือเช่นถา้
พระสงฆ์เขา้กรรมในเดือนอา้ยชาวบา้นท่ีไดดู้แลพระสงฆ์ในช่วงอยู่กรรมจะไดบุ้ญมากหรือถา้
ใครก็ตามสามารถฟังเทศน์มหาชาติได้ครบ ๑๓ กณัฑ์จะได้ข้ึนสวรรค์ส่ิงเหล่าน้ีจะเป็นเร่ือง
เก่ียวขอ้งกบัความเช่ือของพุทธศาสนาทั้งส้ินซ่ึงท าให้คนเกิดความศรัทธาและนบัถือศาสนาอยา่ง
ยดึมนั 
 ๓) กระบวนการพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ในวดัและชุมชนต าบลบ้านปรือ           
อ าเภอกระสัง จงัหวดับุรีรัมย ์นั้นโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล ร่วมจดักิจกรรมในวนัส าคญั
ทางพระพุทธศาสนากบัทางวดัเพื่อให้ผูสู้งอายุไดมี้โอกาสผอ่นคลาย และมีส่วนร่วมในกิจกรรม



 
๒๒๙ 

 

 
 

บ่อย ๆ เช่นการออกก าลงักาย การนวดผอ่นคลาย การร้องเพลง และการฟ้อนร า จนสังเกตเห็นวา่
มีการยิม้แยม้แจ่มใส มีความสนุกสนานเพลิดเพลินกบัเพื่อน ๆ ในวยัเดียวกนั 
 ๔) รูปแบบการพฒันาสุขภาพจิต ทานอาหารพอประมาณ ออกก าลงักายสม ่าเสมอ การมี
ส่วนร่วมในชุมชน การท าบุญ คบเพื่อนบา้นท่ีดี ด าเนินชีวติแบบเรียบง่าย 
 ๕) รูปแบบการพฒันาการท ากิจกรรมเก่ียวกบัความรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในวดัและชุมชน 
ดงัน้ี (๑) การเขา้ร่วมกิจกรรม ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี  มีความศรัทธาเพื่อมีความเช่ือพฒันาตามหลกั
กระบวนการภูมิปัญญาทอ้งถ่ินทางหลกัธรรม มีการจดักิจกรรมพิธีซ่ึงเป็นกิจกรรมร่วมกลุ่มกนัใน
ชุมชนโดยมีผูสู้งอายุร่วมกิจกรรมนั้นอย่างตั้ งใจ มีการประกอบพิธีอาศัยร่วมด้านพิธีกรรม 
ประเพณีและวฒันธรรม และมีความรู้สติปัญญาสามารถเพิ่มความรู้ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง (๒) การศึกษา
เรียนรู้ ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี มีศรัทธาเขา้ไปหาผูรู้้ตอ้งท าตามผูท่ี้เคยมีความรู้มาก่อนและปฏิบติัตาม 
จดจ าเร่ืองท่ีศึกษาโดยการอ่าน เขียน เพื่อเป็นขอ้มูลท่ีเขา้ใจง่าย เกิดความเพียรเป็นหลกัธรรมท่ี
ส่งเสริมทั้งก าลงักายและใจ และเกิดฉนัทะ (ความพอใจ) มีความพอใจในการปฏิบติังานกิจกรรม
ทุกอย่าง (๓) การฝึกอบรมหลกัธรรม ยึดหลกัปฏิบติัดงัน้ี เป็นการเพิ่มความรู้เป็นการเพิ่มความ
เขา้ใจเป็นการเพิ่มทกัษะ และเป็นการเพิ่มปฏิภาณไหวพริบ และ (๔) การน ามาฝึกหัดปฏิบติัจริง 
ยดึหลกัปฏิบติัดงัน้ี เขา้ใจปัญหาจากประสบการณ์ กลุ่มเรียนรู้ท่ีเขม้แข็ง การกระตุน้แนวทางแกไ้ข 
และเรียนรู้ต่อเน่ืองเอ้ือประโยชน์ 
 ๖) ผลการศึกษากลุ่มแรก ผูสู้งอายุท่ีมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง มีการออกก าลงักายดว้ย
การปลูกผกัรดน ้ าผกัผลไม ้ป่ันจกัรยาน ตดัฟืน วิ่งเบา ๆ ตอนเชา้ เยน็ กวาดลานบา้น สานตะกร้า 
การปลูกยาสูบ ปลูกพริก ตน้หอม กระเทียม และผกัชี ซ่ึงท าใหต้นไดต่ื้นมามีงานท าไดห้าบน ้ ารด
ผกัและเก็บเอาไปขายสร้างรายไดใ้หก้บัครอบครัว การกวาดลานบา้นตอนเชา้ ปลูกกลว้ย มนั เผือก 
ฟักทอง ฟัก ถัว่ และมะเขือ เป็นตน้ เพราะวา่ปลูกแกเ้หงา อยูบ่า้นไม่มีอะไรท าเลยหางานท่ีพอท าได้
ไม่หนักเกินไปอีกอย่างก็ได้ออกก าลังกายด้วย และได้เก็บไปขายพอมีเงินเก็บไวรั้กษาตัวเอง
เน่ืองจากเป็นมะเร็งเต้านม ต้องใช้จ่ายมากแต่พอได้ปลูกพืชต่าง ๆ ก็ท  าให้ลืมอาการเจ็บและมี
สุขภาพร่างกายแข็งแรงลืมว่าตนเป็นโรคอะไร กลุ่มท่ีสอง คือ กลุ่มท่ีเป็นคนไข้ติดเตียง หรือ
ผูสู้งอายุท่ีมีสุขภาพร่างกายไม่ค่อยแข็งแรงส่วนมากมีอาการซึมเศร้า เครียด กงัวลใจ คิดมาก แต่มี
อาสาสมคัรหมู่บา้นและเจา้หนา้ท่ีจากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล คอยแวะเวียนมาดูแลมาให้
ก าลงัใจคนป่วย ดว้ยวธีิการบริหารกาย ใหห้ดัเดิน หดันัง่รถเขญ็ ฝึกใหช่้วยตนเองในยามท่ีไม่มีคนอยู่
ดูแลก็สามารถช่วยเหลือตนเองได ้
 ๗) ผลการศึกษาภูมิปัญญาทอ้งถ่ินท่ีปรากฏในต าบลบา้นปรือ 
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๑) ดา้นประสบการณ์ของชาวบา้น กล่าววา่ ตนเป็นพี่น้องกนัไดเ้รียนรู้วิธีการ
รักษาโรคต่าง ๆ ดว้ยการตม้ยาสมุนไพรด่ืม และอาบ จากพ่อของตนท่ีเป็นหมอยาสมุนไพรสมยั
โบราณ ยาท่ีตนและนอ้งชายจ าไดเ้พราะพ่อของตนเคยใชใ้ห้ไปเก็บและน าไปช่วยรักษาโรคปวด
หลงั ปวดเอว อีสุก อีไส บ ารุงร่างกาย โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน การนวดไทยเพื่อบ าบดัและ
บรรเทาการเจบ็ปวด การประคบสมุนไพรรักษา อาการปวดเม่ือย เคล็ดขดัยอก หรือการอยูไ่ฟเพื่อ
ส่งเสริมและฟ้ืนฟูสุขภาพของผูห้ญิงหลังคลอดบุตร มีการเช่ือมโยงอย่างแนบแน่นกับวิถี
วฒันธรรมและทรัพยากรส่ิงแวดลอ้มท่ีอุดมสมบูรณ์ มีลกัษณะเป็นองค์รวมอย่างบูรณาการ คือ 
ภูมิปัญญาปัจจยัส่ีอนัเป็นศาสตร์และศิลป์ท่ีมีรากของการปฏิบติัท่ีมีความหลากหลายไม่ตายตวั 
ถ่ายทอดโดยการพาท าจริง ตอบสนองความจ าเป็นในการด ารงชีวิต ทั้งทางกายและใจของมนุษย ์
การทอผา้พื้นบา้น การจกัสานไซดกัปลา ขอ้งใส่ปลา ตะกร้า กระจาด กระดง้ ตระแกรง สุ่มไก่ 
ฯลฯมีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่น เป็นฐานท่ีเก้ือกูลและพฒันาต่อคุณภาพชีวิตทั้ งภายในและ
ภายนอก 

๒) ดา้นความรู้ความคิดสร้างสรรค์ การน าสมุนไพรนวดหน้าขดัผิวเนียน ใช้
ส าหรับนวดหรือขดัใบหน้าและผิวกาย และสมุนไพรพอกหน้า – ผิวเนียน ใช้ส าหรับพอกหนา้ 
ซ่ึงผลิตข้ึนมาทดลองใช้เองก่อน โดยเอาตวัเองเป็นตวัทดลอง หลังจากใช้เป็นประจ าทุกวนั 
ประมาณ ๑ เดือนเต็ม ปรากฏวา่จากใบหนา้ท่ีมีสิวและฝ้าหนาเตอะ ก็ค่อย ๆ หาย และหายเกล้ียง
เกลาในท่ีสุด ท าให้รู้สึกดีใจและภูมิใจมากวา่ จากเดิมท่ีมีการผลิตครีมสมุนไพรข้ึนมาทดลองใช้
เอง แลว้ผลเป็นท่ีพอใจ หลงัจากนั้นก็มีการพฒันาและคิดคน้สูตรการแปรรูปสมุนไพรตวัใหม่
ออกมา เช่น แชมป์พูสมุนไพรดอกอญัชนั สบู่เหลวสมุนไพร สมุนไพรแท ้ลบเลือนร้ิวรอย วา่น
หอมโลชัน่ ลูกประคบสมุนไพร สมุนไพรอบไอน ้ า (ชีวจิต) และน ้ าพริกปลาร้า (สูตรแม่วฒันา) 
เป็นตน้ โดยภายใน ๒ ปีแรกจะผลิตและจ าหน่ายส่วนตวัก่อน โดยทดลองใช้กบัตนเอง และ
ทดลองใช้กบัคนขา้งเคียง ต่อไปก็ขยายเป็นคนภายในหมู่บา้น ต าบล และอ าเภอตามล าดบั จน
ไดรั้บการตอบรับจากผูบ้ริโภคเป็นอยา่งดี ท าให้มีรายไดเ้พิ่มข้ึนจึงเกิดความคิดวา่ ถา้เราท าเพียง
คนเดียวคงไม่ดีแน่ เพราะจะขาดอะไรอีกหลายอยา่ง เช่น การสนบัสนุนจากทางราชการ แหล่ง
เงินทุนต่าง ๆ รวมทั้งก าลงัการผลิตในกรณีท่ียอดขายเพิ่มข้ึน จึงไดช้กัชวนแม่บา้นมารวมกลุ่มกนั 
มีการระดมเงินทุนดว้ยการเขา้หุ้น ๆ ละ ๑๐ บาท อย่างน้อยคนละ ๑๐ หุ้น มากท่ีสุดคนละ ๑๐๐ 
หุ้น แรกเข้าในปี พ.ศ. ๒๕๔๓ มีสมาชิก ๒๐ คน ๔๕๐ หุ้น เงินทุน ๔,๕๐๐ บาท จากการ
ด าเนินงานดงักล่าวท าให้พี่น้องสตรีในหมู่บา้นมีอาชีพเสริม มีรายไดเ้พิ่มข้ึน เกิดความรัก ความ
สามคัคีกนั มีความเอ้ืออาทร ช่วยเหลือเก้ือกูลกนัในชุมชน 
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๓) ดา้นยึดหลกัพึ่งตนเอง ผูสู้งอายุส่วนมากไม่มีรายไดจ้ากการท างานรับจา้ง
รายวนัแต่สามารถหารายไดเ้ล้ียงชีพตนเองและครอบครัวได ้ซ่ึงบางรายไม่มีการดูแลจากลูก ๆ 
หลาน ๆ เลย อาศยัอยูเ่พียงล าพงั ๒ ตายาย บางครอบครัวก็ตอ้งแบกภาระเล้ียงหลานอยูบ่า้น ความ
จ าเป็นเหล่าน้ีท าให้ผูสู้งอายุมีความขยนัหมัน่เพียร อดทน อดออม ต่อสู้เพื่อความอยู่รอดดว้ยการจกั
สาน ตดัฟืนเผาถ่าน ทอผา้ เล้ียงไหม ปลูกยาสมุนไพร ท าไมก้วาดทางมะพร้าว ทอเส่ือกก ท าปูน
กินหมาก เป็นตน้ เวลาเจ็บไขไ้ด้ป่วยไม่มีใครพาไปหาหมอตอ้งดูแลรักษาตวัเองด้วยการเก็บ
สมุนไพรมาตม้กินเพื่อรักษาอาการเจบ็ป่วยต่าง ๆ 
 

การน าผลงานวจัิยไปใช้ประโยชน์ 
 ๑. องคก์ารบริหารส่วนจงัหวดั และองคก์ารบริหารส่วนต าบล ควรก าหนดเป็นนโยบาย
และแผนพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุโดยมีการดูแลและจดัอบรมทุก ๆ เดือน 
 ๒. รัฐบาลควรมีนโยบายให้ผูน้  าชุมชน และพระสงฆ ์จดักิจกรรมร่วมกนัทุกเดือนใน
การบริหารกาย การรักษาศีล การอบรมจิต การอบรมปัญญา และให้หน่วยงานของรัฐมี
แผนพฒันาคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุดว้ยการปลูกฝังจิตส านึก เป็นเพื่อนท่ีดีต่อกนั และสามารถ
พึ่งพาอาศยัช่วยเหลือเก้ือกูลซ่ึงกนัและกนัได ้
 ๓. ควรมีการสร้างเครือข่ายความร่วมมือในการพฒันาสุขภาพจิต ระหว่างชุมชน 
โรงพยาบาล กรมการแพทย ์กรมควบคุมโรคติดต่อ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข กรม
อนามยั องคก์ารบริหารส่วนต าบล เป็นตน้ เพื่อหาแนวทางส่งเสริมดูแลสุขภาพจิตของผูสู้งอายุให้
มีสุขภาพจิตท่ีดีและมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง มีความสุขในบั้นปลายของชีวติ 
 

การประชาสัมพนัธ์ 
 มีการประชาสัมพนัธ์กิจกรรมและผลงานวจิยัทางอินเตอร์เน็ต 
 ส่วนการประชาสัมพนัธ์ทางส่ิงตีพิมพอ์ยูใ่นระหวา่งการด าเนินการ 
 

 


