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 Enhancing the quality of life and promoting well-being among the elderly requires 

the development of a balanced lifestyle for them, guided by the tenets of AyussaDamma, or 

the theology of aging. In light of the importance of the AyussaDamma principles, the purpose 

of this thesis is to 1) investigate the idea of a balanced life for senior citizens, 2) analyze how 

the principles of AyussaDamma support a balanced lifestyle, and 3) use these principles to 

further build a balanced lifestyle for senior citizens. Using document analysis and in-depth 

interviews with 20 participants who were selected on purpose, this study is qualitative in 

nature. A semi-structured interview guide is the research instrument used, and the data 

processing technique entails qualitative analysis by developing categories and themes. 

The research findings that: 

1. A balanced lifestyle is an essential approach for enhancing people's quality of life, 

emphasizing the ability to live in harmony in all spheres physical, mental, social, and spiritual 

in order to advance happiness, health, and life satisfaction. This process involves building and 

adjusting lifestyles to fit the challenges and changes that come with every stage of life, 

particularly as people age and the changes become more noticeable. Maintaining balance in 

one's life entails attending to one's health in many ways, which is essential to establishing a 

high standard of living. In addition to personal self-care, encouraging a balanced lifestyle calls 

for the assistance of family, the community, and governmental regulations. 

2. The principles of AyussaDamma in promoting a balanced lifestyle include 

Sappayakari (engaging in activities that benefit health), Sappaya Matajnu (practicing moderation), 

Parinnatobhi (consuming easily digestible foods), Kalajari (acting appropriately according to the 

situation), and Brahmacari (abstaining from indulgence). These principles play a crucial role in 

guiding the way of life for older adults, focusing on creating balance in all dimensions of life, 

including the physical, mental, and social aspects. 
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3. The promotion of a balanced lifestyle for the elderly through the principle of 

Ayusassadhamma encompasses physical health, mental well-being, and social relationships. It 

encourages regular physical exercise, proper nutrition, and healthy behavioral adjustments. In 

terms of mental well-being, Buddhist teachings are applied to help cultivate inner peace, 

mindfulness, and emotional detachment. Socially, the emphasis is on maintaining meaningful 

interactions, choosing appropriate activities, and nurturing valuable relationships. These three 

dimensions work in harmony to enhance the overall quality of life in old age. 

Keywords: Strengthening, Lifestyle, Balanced, Elderly, Ayussa Damma 
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บทที ่1 

บทนํา 

1.1. ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 
ในยุคปจจุบันประเทศไทยไดกาวไปสูสังคมผูสูงอายุมาต้ังแต พ.ศ. 2558 และกําลังจะกาวไปสู่

สังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณใน พ.ศ. 2564 โดยมีผูสูงอายุรอยละ 16.5 เปนอันดับที่ 2 ของภูมิภาค

อาเซียน และใน พ.ศ. 2578 จะเปนสังคมผูสูงอายุมากกวารอยละ 28 ของประชากรท้ังหมด ผูสูงอายุ

เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทุกดานไมวาจะเปนดานรางกาย จิตใจและสังคม ทําใหพบปญหาตาง ๆ 

เกิดขึ้นกับผูสูงอายุ เมื่อพิจารณาในพื้นที่ของภาคใตสัดสวนและจํานวนของผูสูงอายุคิดเปนรอยละ 

16.31 (สูงอายุทั้งหมด 1,548,654 คน) และคาดการณวาใน พ.ศ. 2567 จะมีจํานวนของประชากร

สูงอายุเพิ่มขึ้นและในสวนของพื้นที่ของจังหวัดสุราษฎรธานี มีผูสูงอายุทั้งหมด 179,338 คน คิดเปน

รอยละ 16.7 รวมอายุ 60-69 จํานวน 97,315 คน อายุ 70-79 จํานวน 50,755 คน อายุ 80-89 

จํานวน 24,303 คน อายุ 90-99 จํานวน 6,380 คน และ อายุ 100 ปขึ้นไป 585 คน (กรมกิจการ

ผูสูงอายุ, 2566) ซ่ึงแสดงใหเห็นสัดสวนของผูอายุท่ีมีจํานวนเพ่ิมข้ึน ทําใหผูสูงอายุถือวาเปนวัยท่ีมีการ

เปล่ียนแปลงในหลาย ๆ ดานไมวาจะเปนดานสังคม รางกายและจิตใจ การเปล่ียนแปลงทางดานสังคม

นั้นมันมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วทําใหผูสูงอายุปรับตัวไมทันกับการใชชีวิตของสมาชิกใน

ครอบครัว ทําใหเกิดอาการเบื่อหนายหรืออาจะเปนโรคซึมเศราก็เปนได การเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกายนั้นเมื ่อมีอายุมากปริมาณเซลลหรือฮอรโมนก็ลดลงทําใหการเจริญเติมโตของกลามเน้ือ  

จึงกอใหเกิดโรคตาง ๆ ตามมาซึ่งทําใหดานจิตใจไดผลกระทบไปดวยเมื่อจิตใจยํ่าแยรางกายก็ทรุด

โทรมทําใหสุขภาพทางกายไมดี (กรมกิจการผูสูงอายุ, 2566) 

การเขาสูสังคมสูงวัยทําใหเกิดสภาวะรางกายที่เสื่อมโทรมลงจากการทํางานมาเปนเวลานาน

การเกิดโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูงโรคหลอดเลือดตีบ เปนตน อีกท้ังยังมีปญหา

สุขภาพจิตจากโรคสมองเสื่อมสงผลตอการรับรูความทรงจําความคิดสรางสรรค จินตนาการ การคิด

วิเคราะห การตัดสินใจและการควบคุมตนเอง หากโรคสมองเสื่อมอยูระยะรุนแรงขึ้นก็จะทําใหไม่

สามารถปฏิบัติงานและดํารงชีวิตดวยตนเองได นอกจากนั้นยังสงผลใหเกิดภาวะซึมเศราที่เกิดขึ้นจาก

ลักษณะการแสดงออกดานอารมณ (Emotional) ความคิด (Cognitive) รางกาย (Physical) และ

พฤติกรรม (Behavioral) ทําใหเกิดปญหาการปรับตัวเขาหาสังคมเพราะความเคยชินกับการดํารงชีวิต

แบบเกาซึ่งสวนทางกับการพัฒนาเทคโนโลยีสมัยใหม ตลอดจนความรูสึกวาเหวจากการที่บุตรหลาน

ทอดทิ้งหรือขาดการเอาใจใสดูแลและยังเกิดจากโรคภัยไขเจ็บทางรางกาย (อรทยา สารมาศ, 2562) 

จึงทําใหเกิดปญหาและความตองการทางสุขภาพเพิ่มขึ้นตามไปดวย ซึ่งคาดวาใน พ.ศ. 2571 ประเทศ
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ไทยจะมีผูสูงอายุเกิน 60 ปเกือบเทากับ 1 ใน 4 ของประชากรทั้งหมด ในปจจุบันผูสูงอายุวัยตน (60-

69 ป) มีอยูรอยละ 56.5 ผูสูงอายุวัยกลาง (70-79 ป) มีอยูรอยละ 29.9 และวัยปลาย (80 ปขึ้นไป) มี

อยูรอยละ 13.6 ในจํานวนผูสูงอายุทั้งหมดแบงเปนกลุมติดสังคมรอยละ 79.5 ติดบาน รอยละ 19.0 

และติดเตียง รอยละ 1.5 พบวา ภาวะสุขภาพโดยรวมของผูสูงอายุไทยอยูในระดับปานกลาง ปญหา

สุขภาพที ่มักจะพบคือ การเจ็บปวยจากโรคเรื ้อรัง ถูกทอดทิ ้ง ปญหาดานจิตใจเนื ่องจากการ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในวัยสูงอายุ (สุภาดา คําสุชาติ, 2560) 

จากการศึกษาของ สิงหนาท ประศาสนศิลป และคณะ (2566) ตอกยํ้าวา ผูสูงอายุหรือในยุค

ปจจุบันนิยมเรียกวา ผูที่มีอายุเกิน 60 ปขึ้นไป นั้นมักจะมีการเสื่อมสมรรถภาพทั้งทางรางกายและ

จิตใจ มีความตานทานโรคตํ่า ความคลองตัวและความคิดความอานมีจํากัดมากขึ้น ดังนั้นวัยนี้จึง

เหมาะที่จะหยุดจากงานที่ตองใชกําลังกายและความคิดที่กอใหเกิดความเครียด แมปญหาและ

ผลกระทบจะมีหลากหลายก็ตามแตในที่นี้ผู วิจัยจะไดสรุปเฉพาะปญหาและผลกระทบที่สําคัญ ๆ 

เฉพาะ 3 ประเด็นปญหาไดแก ปญหาดานสุขภาพอนามัย เศรษฐกิจ สังคมและจิตวิทยา ดังนั้นการนํา

หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมมาบูรณาการเพื่อแกปญหาในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุเพื่อใหเกิดสมดุล

ชีวิตที่ดีนั ้นเพื่อใหผู สูงอายุมีความสุขตามความเปนจริง สามารถแกไขปญหาตาง ๆ ไปไดอยางมี

สติปญญา ไมวาจะเปนปญหาดานสุขภาพอนามัย เศรษฐกิจ สังคมและจิตวิทยา โดยเฉพาะหลัก

อายุสสธรรมที่มีความสําคัญตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตและการสรางสุขภาวะที่ดีซึ่งสอดคลองกับ

การศึกษาของพระมหาวิชิต อคฺคชิโต, บุญรวม คําเมืองแสน และ พระมหาพจน สุวโจ ท่ีวิเคราะหหลัก

อายุสสธรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพชีวิต พบวา อายุสสธรรม หมายถึง หลักธรรมท่ีชวยสงเสริมสุขภาพ

ชีวิต ทําใหผูปฏิบัติมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีอายุยืน มีสุขภาพแข็งแรง ประกอบดวยหลัก 1) สัปปายการี 

ทําสิ่งที่สบายเอื้อตอสุขภาพชีวิต 2) สัปปายมัตตัญู รูจักประมาณในสิ่งที่สบายหรือเอื้อตอสุขภาพ

ชีวิต 3) ปริณตโภชี การบริโภคสิ่งที่ยอยงาย 4) กาลจารี การจัดสรรหรือแบงเวลาใหเหมาะสมกับการ

ทํากิจกรรมตางๆ และ 5) พรหมจารี การถือพรหมจรรย การสงเสริมสุขภาพชีวิต (วิธีปฏิบัติใหเกิดสุข

ภาวะที่สมบูรณทางดานรางกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณหรือปญญา) การปฏิบัติตามหลักอายุสส

ธรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพชีวิตเปนการสรางรูปแบบการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันใหเอ้ือ

ตอสุขภาพชีวิตไมวาจะเปนรูจักประมาณหรือความพอดีในการปฏิบัติกิจกรรม การบริโภคอาหารให

เปนไปตามหลักโภชนาการและเปนสิ่งที่ยอยงาย การรูจักจัดสรรหรือแบงเวลาและการรูจักควบคุม

เรื่องกามารมณใหเปนตามความเหมาะสม ดวยการปฏิบัติตามหลักอายุสสธรรมผนวกกับแนวคิด

ทฤษฎีเรื่องการสงเสริมสุขภาพ จะทําใหผูปฏิบัติไดเห็นถึงความสําคัญของสุขภาพชีวิต และมีวิธีการ

ดูแลสุขภาพที่ถูกตองอันจะนําไปสูการดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขทั้งทางดานรางกายและจิตใจ

ตอไป 
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จากความสําคัญขางตนที่กลาวมา การเสริมสรางวิถีชีวิตที่สมดุลของผูสูงอายุโดยใชหลัก

อายุสธรรมเปนแนวทางนั้นมีความสําคัญตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตและการสรางสุขภาวะที่ดี ซึ่งมี

ความทาทายที่เกี่ยวของหลายประการ สามารถสรุปปญหาและแนวทางอางอิงจากแหลงตาง ๆ ได

ดังน้ีคือ สุขภาพรางกายที่เสื่อมลง ปญหาดานจิตใจและอารมณ การสรางความสัมพันธในสังคม การ

ปฏิบัติตามหลักอายุสธรรมในการใชชีวิตเรียบงาย สิ่งแวดลอมที่เหมาะสมที่เอื้อตอการดําเนินชีวิตของ

ผูสูงอายุ (พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต และ ประยูร แสงใส, 2561) ดังน้ันควรสนับสนุนใหผูสูงอายุ

มีสุขภาวะกายและใจท่ีดีผานการสรางสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมและการปฏิบัติตามหลักอายุสสธรรม 

1.2. คําถามการวิจัย  

1.2.1. แนวคิดชีวิตสมดุลของผูสูงอายุ เปนอยางไร 

1.2.2. หลักอายุสสธรรมในการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุล เปนอยางไร 

1.2.3. การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม เปนอยางไร  

1.3. วัตถุประสงคของการวิจัย 

1.3.1. เพ่ือศึกษาแนวคิดชีวิตสมดุลของผูสูงอายุ 

1.3.2. เพ่ือศึกษาหลักอายุสสธรรมในการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุล 

1.3.3. เพ่ือเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม   

1.4. ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยคร้ังน้ีผูทําวิจัยไดกําหนดขอบเขตของการวิจัยไวดังน้ี 

1.4.1. ขอบเขตดานเน้ือหา 

  การวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษาองคความรู แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับขอมูลท่ี

สอดคลองกับการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม ไดแก 

1) ขอมูลขั้นปฐมภูมิ (Primary Sources) ไดแก พระไตรปฎก เพื่อศึกษาและนําขอมูล

มาประยุกตใชในการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม 

2) ขอมูลข้ันทุติยภูมิ (Secondary Sources) ไดแก เอกสารขอมูลเดิมเปนเอกสารหรือ

งานเขียนตนฉบับ เปนขอมูลแรกที่ปรากฏ เชน พระราชบัญญัติผู สูงอายุ แผนผูสูงอายุแหงชาติ 

เอกสารที่เกี่ยวของจากกรมกิจการผูสูงอายุ กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย ขอมูล

เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุและการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุ รวมทั้งเอกสาร

ทางวิชาการ บทความ รายงานการวิจัยท่ีเก่ียวกับผูสูงอายุ วารสารทางวิชาการ 
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1.4.2. ขอบเขตดานผูใหขอมูลสําคัญ 

ผูใหขอมูลสําคัญ ประกอบดวย กลุมนักวิชาการทางดานพระพุทธศาสนา 4 รูป กลุมผูนํา

ชุมชน 5 ทาน และผูมีบทบาทสําคัญในตําบลคลองนอยและกลุมผูสูงอายุที่เปนตัวแทนของชุมชนและ

ครอบครัวในตําบลคลองนอย  

1.4.3. ขอบเขตดานพ้ืนท่ี 

ผูวิจัยไดกําหนดพื้นที่ศึกษาวิจัยในเขตพื้นที่ไดแก ตําบลคลองนอย อําเภอเมือง จังหวัด 

สุราษฎรธานี 

1.4.4. ขอบเขตดานระยะเวลาท่ีศึกษา 

 ต้ังแต สิงหาคม พ.ศ. 2567 ถึง เมษายน พ.ศ. 2568 

1.5. วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ท่ีมุงเนนการศึกษาและทําความ

เขาใจเกี่ยวกับการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม โดยวิธีการศึกษาเอกสาร

และการสัมภาษณเชิงลึก จากผูมีสวนเกี่ยวของเพื่อสรางความเขาใจที่ครอบคลุมเกี่ยวกับแนวคิดและ

แนวทางในการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลอยางถูกตองตอไป ซ่ึงมีวิธีการดําเนินการวิจัยดังน้ี 

1.5.1. การศึกษาทบทวนเอกสาร 

 ศึกษาขอมูลที่เกี่ยวกับการสงเสริมการสื่อสารในการการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุ

ดวยหลักอายุสสธรรม โดยศึกษาขอมูลจากคัมภีรและแหลงขอมูลสําคัญ ดังน้ี 

1) ขอมูลขั้นปฐมภูมิ (Primary Sources) ไดแก พระไตรปฎก เพื่อศึกษาและนําขอมูล

มาประยุกตใชในการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม 

2) ขอมูลข้ันทุติยภูมิ (Secondary Sources) ไดแก เอกสารขอมูลเดิมเปนเอกสารหรือ

งานเขียนตนฉบับ เปนขอมูลแรกที่ปรากฏ เชน พระราชบัญญัติผู สูงอายุ แผนผูสูงอายุแหงชาติ 

เอกสารที่เกี่ยวของจากกรมกิจการผูสูงอายุ กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษยขอมูล

เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ และการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุ รวมทั้งเอกสาร

ทางวิชาการ บทความ รายงานการวิจัยท่ีเก่ียวกับผูสูงอายุ วารสารทางวิชาการ  

1.5.2. ผูใหขอมูลสําคัญการสัมภาษณเชิงลึก  

  ผูใหขอมูลสําคัญในการสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) ไดแก กลุมนักวิชาการ

ทางดานพระพุทธศาสนา กลุมผูนําชุมชน กลุมเจาหนาท่ีสาธารณสุขและ กลุมผูสูงอายุท่ีเปนตัวแทน
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ของชุมชนในตําบลคลองนอย มีท้ังหมด 4 กลุม รวมท้ังส้ินจํานวน 20 รูป/คน โดยคัดเลือกแบบ

เจาะจง (Purposive Selection) ดังน้ี 

1) กลุมนักวิชาการทางดานศาสนา ประกอบดวย เจาอาวาสบุญบันเทิง, เจาอาวาสวัด

ธาราวดี, เจาอาวาสประสิททาราม, เจาอาวาสวัดบางขยาราม จํานวน 4 รูป 

2) กลุมผูนําชุมชน ประกอบดวย กํานัน,ผูใหญบาน, ปลัดอําเภอ, เจาหนาท่ีองคการ

บริหารสวนตําบลคลองนอย จํานวน 5 คน 

3) กลุมเจาหนาท่ีสาธารณสุข ประกอบดวย หัวหนาโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล, 

พยาบาลวิชาชีพ, เจาพนักงานสาธารณสุข จํานวน 5 คน 

4) กลุมผูสูงอายุ ประกอบดวย ประธานกลุมผูสูงอายุและคณะกรรมการกลุมผูสูงอายุ

จํานวน 6 คน 

ดังนั ้น ผู ใหข อมูลสําคัญในการสัมภาษณเชิงลึกทั ้งหมดจะมีจํานวน 20 รูป/คน ซ่ึง

ประกอบดวยกลุมที่มีบทบาทสําคัญในตําบลคลองนอยและทางศาสนา โดยเกณฑการคัดเลือกน้ัน

เลือกเฉพาะบุคคลที่มีประสบการณและมีความเกี่ยวของกับประชาชนในตําบลคลองนอยและผูสูงอายุ

เพ่ือท่ีจะไดขอมูลท่ีหลากหลายและตรงประเด็นรวมถึงการปฏิบัติหนาท่ีคอยดูแลผูสูงอายุ 

1.5.3. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  

 ในการวิจัยครั้งน้ีผู้วิจัยได้ใช้เครื่องมือคือ แบบสัมภาษณ์เชิงลึกแบบมีโครงสร้าง โดยเครื่องมือ

การวิจัยน้ีมีการแบ่งแบบสัมภาษณ์ออกเป็น 4 ตอน ดังน้ี 

ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปเก่ียวกับปัจจัยส่วนบุคคลผู้ให้สัมภาษณ์ 

ตอนท่ี 2 การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยหลักอายุสสธรรม 

ตอนท่ี 3 การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ 

ตอนท่ี 4 ขอเสนอแนะ 

1.5.4. การสรางและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

1) ผู้วิจัยจัดสร้างแบบการสัมภาษณ์เชิงลึกท่ีมีเน้ือหาสอดคล้องตรงประเด็นกับงานวิจัย

นี้ โดยมีการปรับเนื้อหาให้ตรงกับบริบทพื้นที่ตําบลคลองน้อย อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎร์ธานี และ

ผู้ให้ข้อมูลอย่างเหมาะสม 

2) ผู้วิจัยได้สร้างโครงร่างแบบสัมภาษณ์เบื้องต้นและนําส่งแก่ผู้ทรงคุณวุฒิเพื่อหาค่า

ความดัชนีสอดคล้อง (Content Validity Index: CVI) โดยเนื้อหาของบทสัมภาษณ์นั้นควรจะมีความ

กระชับ และสอดคล้องกับงานวิจัยให้ได้มากท่ีสุด 

3) การตรวจสอบมาตรฐานของแบบสัมภาษณ์ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมานั้น ผู้วิจัยนําแบบ

สัมภาษณ์เชิงลึกให้ผู้ทรงคุณวุฒิท่ีมีความเชี่ยวชาญ จํานวน 3 ท่าน เพื่อประเมิณตรวจสอบหาค่าความ
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ดัชนีสอดคล้องของเนื้อหา (Content Validity Index: CVI) โดยการประเมินนั้นจะตรวจสอบความ

สอดคล้องกับวัตถุประสงค์และเนื้อหาของงานวิจัยเป็นหลักโดยจะมาตรฐานคะแนนทั้งหมด 4 ระดับ 

(Lawshe, 1975) คือ 

1 คะแนน หมายถึง ไม่สอดคล้อง  

2 คะแนน หมายถึง สอดคล้องบางส่วน  

3 คะแนน หมายถึง ค่อนข้างสอดคล้องมาก  

4 คะแนน หมายถึง มีความสอดคล้องมาก  

4) เมื่อผู้ทรงคุณวุฒิได้พิจารณาแบบสัมภาษณ์อย่างถูกต้องดีแล้วก็จะมีข้อเสนอแนะ

และให้ผลคะแนนเพื่อให้ผู้วิจัยได้ดําเนินการต่อไป ซึ่งผลของคะแนน (CVI) นั้นรวมทั้ง 3 คน ควรจะมี 

3 คะแนนขึ้นไป หรือคํานวณค่าเฉลี่ยของคะแนนประเมิณแล้วควรมีค่าดัชนีความสอดคล้อง (CVI) 

0.80 ซ่ึงเกณฑ์เต็มของค่า CVI คือ 1.0 หากต่ํากว่า 0.80 น้ันจะต้องปรับปรุงเน้ือหาให้ดีกว่าน้ี 

5) ผูวิจัยไดนําแบบสัมภาษณเชิงลึกท่ีไดรับการตรวจสอบแลวน้ันไปขอรับรองจริยธรรม

ในมนุษยตอไป เมื่อไดผานการรับรองจริยธรรมนั้นมนุษยแลวนั้นก็จะดําเนินการสัมภาษณเก็บขอมูล

จาก 4 กลุมตัวอยาง ท้ัง 20 รูป/คน ตอไป 

1.5.5. การเก็บรวบรวมขอมูล  

การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้เป็นกระบวนการสําคัญที่ใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก 

เพื่อให้ได้ข้อมูลที่ครอบคลุมและตรงประเด็นในการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยหลัก

อายุสสธรรม โดยมีข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลดังน้ี 

1) ผู้วิจัยดําเนินการขอเอกสารอนุญาตการเก็บข้อมูลสัมภาษณ์เชิงลึกจากเจ้าหน้าท่ี

ผู้เกี่ยวข้องในหลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสตร์เพื่อการพัฒนา มหาวิทยาลัยมหา

มงกุฎราชวิทยาลัยเพื่อให้ได้รับการตรวจสอบข้อมูลว่าถูกต้องหรือไม่ หากเมื่อได้รับการตรวจสอบผ่าน

แล้วก็จะดําเนินการในส่วนถัดไป ผู้วิจัยได้ทําการเตรียมความพร้อมทั้งในด้านเครื่องมือที่ใช้ในการ

สัมภาษณ์ ประกอบด้วย แนวคําถามสําหรับการสัมภาษณ์เชิงลึก รวมถึงการขออนุญาตจากหน่วยงาน

ท่ีเก่ียวข้องและผู้ให้ข้อมูล เพ่ือสร้างความเช่ือม่ันในการสัมภาษณ์คร้ังน้ี 

 2) ผูวิจัยไดทําการนัดหมายและกําหนดเวลาสัมภาษณกับผูใหขอมูลสําคัญทั้ง 20 

รูป/คน ซึ่งประกอบดวย กลุมนักวิชาการทางดานพระพุทธศาสนา, กลุมผูนําชุมชน, กลุมเจาหนาท่ี

สาธารณสุขและ กลุมผู สูงอายุที ่เปนตัวแทนของผูสูงอายุในตําบลคลองนอย โดยกําหนดใหการ

สัมภาษณเกิดขึ้นในชวงเวลาที่เหมาะสมและสะดวกสําหรับผูใหขอมูล และจะไมมีการเปดเผยใบหนา

และช่ือ-นามสกุลท่ีแทจริงและใชเวลาในการสัมภาษณตอคน ประมาณ 45 นาที 
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3) ผูวิจัยทําการสรางสัมพันธภาพ แนะนําตัว ช้ีแจงวัตถุประสงค อธิบายวิธีการเก็บ

ขอมูล และขอความรวมมือในการใหสัมภาษณ โดยการช้ีแจงถึงสิทธิและอิสระของกลุมตัวอยางท่ีจะ

เขารวมการวิจัยโดยไมบังคับ และขอมูลจะถูกรักษาไวเปนความลับ และนําเสนอในภาพรวมตอไป 

4) ผูวิจัยขออนุญาตกลุมตัวอยางในการบันทึกเสียงการใหสัมภาษณ และจดบันทึก

ขอมูลสําคัญและหลังจากเก็บรวบรวมขอมูลแลวเสร็จ ผูวิจัยจัดระบบขอมูลทั้งหมดเพื่อนํามาใชในการ

วิเคราะห อภิปรายผล และสรุปผลนําไปสูขอเสนอแนะตอไป 

1.5.6. การวิเคราะหขอมูล  

 การวิเคราะหขอมูลในการวิจัยครั้งนี้ใชวิธีการวิเคราะหเชิงคุณภาพ (Qualitative Data 

Analysis) เพื่อทําความเขาใจเกี่ยวกับการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม 

โดยการสรางหมวดหมูและธีม (Coding and Thematic Analysis) ซึ่งผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูล

โดยการสรางหมวดหมู (Coding) เพื่อแยกแยะประเด็นสําคัญจากขอมูลที่ได เชน มุมมองของผูสูงอายุ

เรื่องการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุล และการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม 

จากนั้นทําการจัดกลุมขอมูลเปนธีม (Themes) ที่สะทอนถึงประเด็นสําคัญที่เกี่ยวของกับการวิจัย

ประกอบกับการตีความผลการวิเคราะห ผูวิจัยทําการตีความขอมูลที่ไดจากธีมที่สรางขึ้น เพื่อหาความ

เชื่อมโยงระหวางการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลกับหลักอายุสสธรรม จากนั้นผูวิจัยสรุปผลขอมูลในการ

วิจัย ซ่ึงการสรุปผลน้ีจะถูกเช่ือมโยงกลับไปยังวัตถุประสงคและคําถามวิจัย 

 1.6. ประโยชนทีค่าดวาจะไดรับ 

1.6.1. ทําใหทราบถึงแนวคิดในการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุ 

1.6.2. ทําใหทราบถึงหลักอายุสสธรรม 

1.6.3. ทําใหทราบถึงการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม 

   

1.7. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ทิพยกานดา คันธวงศ (2563) ไดทํางานวิจัยเรื่องทางการประยุกตใชหลักอายุสสธรรมในการ

สรางเสริมสุขภาวะผูสูงอายุ ตําบลหนองหอย อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม พบว่า ผูสูงอายุมีปญหา 

สุขภาวะหลายดาน ไดแก 1) ดานรางกาย 2) ดานจิตใจ 3) ดานสังคม 4) ดานปญญา และแนวทางใน

การประยุกตใชหลักอายุสสธรรมในการสรางเสริมสุขภาวะผูสูงอายุประกอบดวย 5 แนวทาง ไดแก  

1) แนวทางในการประยุกตใชหลักสัปปายจารี 2) แนวทางในการประยุกตใชหลักสัปปายมัตตัญู  

3) แนวทางในการประยุกตใชหลักปริณตโภชี 4) แนวทางในการประยุกตใชหลักกาลจารี 5) แนวทาง

ในการประยุกตใชหลักพรหมจารี 
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พระครูจันโทภาส (ชาคโร), บุญสง สินธุนอก และ สมเดช นามเกตุ (2564) ไดทํางานวิจัยเร่ือง

การประยุกตใชหลักอายุสสธรรมในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในเขตอําเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธานี 

พบวา ผูสูงอายุคือผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป สภาพรางกายเสื่อมถอย มีอารมณหงุดหงิด ไมมีความเชื่อม่ัน

ตนเอง หวาดกลัวภัยตาง ๆ นานา กลัวถูกทอดทิ้งจากครอบครัว ลูกหลาน สังคม ชุมชนมีความสําคัญ

ของผูสูงอายุ และตอประเทศชาติความสําคัญของผูสูงอายุคือ ผูสูงอายุผานประสบการณในชีวิตมา

หลายรูปแบบทั้งดีและไมดีเปนที่พึ่งรมโพธิ์รมไทรของลูกหลาน ถายทอดภูมิปญญาในทองถิ่นใหกับ

ลูกหลานใหดํารงสืบตอไป สภาพปญหาการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในเขตพื้นที่อําเภอกุดจับ จังหวัด

อุดรธานี พบวา ดานรางกายของผูสูงอายุเปนไปตามความเสื่อมของรางกาย หลักอายุสสธรรมมี 5 

ประการคือ 1) สปฺปายการี สรางสัปปายะ คือทําอะไร ใหเปนที่สบายเกื้อกูลแกสุขภาพ 2) สปฺปา

เยมตฺตฺู แมในสิ่งที่สบายนั้นก็รูจักประมาณ ทําแตพอดี 3) ปณิตโภชี บริโภคสิ่งที่ยอยงาย 4) กาล

จารี ประพฤติตนใหเหมาะสมในเรื่องเวลา เชน รูจักเวลา ทําถูกเวลา ทําเปนเวลา 5) พฺรหฺมจารี รูจัก

ถือพรหมจรรยตามควร ผูสูงอายุ มีปญหาดานจิตใจและอารมณของผูสูงอายุมีแนวทางการรักษา

สุขภาพที่เปนสุขแบบองครวมของชีวิตทั้ง 4 ดานคือ ทางกาย ทางสังคมทางจิตและทางปญญาของ

ชีวิตไดอยางสอดคลองกัน 

ประยูร อิมิวัตร (2562) ไดทําวิจัยเรื่องแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุโดยใชศูนย์

การเรียนรูชุมชนเปนฐาน พบวา 1) ระดับคุณภาพชีวิตที่ดีเปรียบเสมือนกับผูสูงอายุที่ติดสังคม 2) 

ระดับคุณภาพชีวิตปานกลาง เปรียบเสมือนกับผู สูงอายุที ่ติดบาน 3) ระดับคุณภาพชีวิตที ่ไมดี 

เปรียบเสมือนกับผูสูงอายุที่ติดเตียง ผลการวิเคราะหปจจัยที่เกี่ยวของกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุ มี 3 ปจจัย คือ 1) เรื่องที่ผูสูงอายุจําเปนตองรู 2) เรื่องที่ผูสูงอายุควรรูหรือนาจะรู 3) เรื่องท่ี

ควรเพ่ิมเติมใหกับผูสูงอายุไดรับรูและผลการสังเคราะหแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุโดยใช

ศูนยการเรียนรูชุมชนเปนฐาน มี 5 แนวทางปฏิบัติ คือ 1) กิจกรรมรอยคนรอยดวงใจรอยความหวงใย

แกผูสูงวัยในชุมชน 2) กิจกรรมกองทุนหน่ึงวันหน่ึงบาทเพ่ือเติมโอกาสแกผูยากไรในชุมชน 3) กิจกรรม

หมอนอยคอยอาสา 4) โรงเรียนผูสูงอายุสาขาระดับหมูบาน 5) โรงเรียนผูสูงอายุระดับตําบลและสราง

ระบบการดูแลการสงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุเปนภารกิจใหมตอไปในอนาคต) 

พระเดชา สีลเตโช (ศรีภูงา) (2561) ไดทําการวิจัยเร่ืองการเสริมสรางสุขภาพของผูสูงอายุดวย

พุทธปริตร พบวา ซึ่งเริ่มเมื่อผูปวยไดเจริญพระพุทธมนตหรือไดฟงเสียงสวดมนตแลว ทําใหสุขภาพ

รางกายฟนฟูละแข็งแรงขึ้น เพราะเสียงที่เกิดจากการสวดหรือฟงมีผลตอสภาพจิตใจผูปวยที่เปนไปใน

ทางบวกขอมูลทั่วไปของผูสูงอายุที่ปวยดวยโรคเรื้อรัง (เบาหวาน) ระยะเวลาของการเปนเบาหวาน

สวนมากจะปวยตั้งแต 4 ปขึ้นไป ซึ่งผูสูงอายุเหลานี้มีความเปนอยูที่เรียบงายอยูกับครอบครัว ชอบ

ทําบุญที่วัด โดยเฉพาะในวันพระ เพื่อถือศีลแปดมีอาชีพ ทําเกษตรกรรม ทําสวน ทํานา คาขายเพื่อให้

มีรายได ชอบอยูในบานเรือนของตนเอง เปนที่เคารพนับถือของคนในชุมชน สุขภาพทางกายโดย
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ภาพรวมมีความแข็งแรงเปนปกติและสามารถทํากิจวัตรประจําวันไดดวยตนเอง แตถึงกระนั้นความ

เจ็บปวยเริ่มมีใหเห็นปรากฏเปนไปตามธรรมดาของวัยวิธีการเสริมสรางสุขภาพองครวมของผูสูงอายุ

นั้น ผูสูงอายุมีความตองการอยากที่จะเขารวมกิจกรรมกับลูกหลาน เพื่อที่จะทําใหสุขภาพทางจิตใจดี

ขึ้น และสุขภาพรางกายจะดีขึ้นตามไดก็เพราะจิตใจที่ดีขึ้นนั่นเอง นอกจากนี้ผูใหบริการในการสงเสริม

สุขภาพผูสูงอายุ ตองมีบทบาทในการใหความรูขาวสารดานสุขภาพ การตรวจคัดกรองสุขภาพ การจัด

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพใหกับผู สูงอายุดวย และการนําการสวดมนตบทตาง ๆ ในการประกอบ

พิธีกรรมสวดพระปริตรทําใหท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีย่ิงข้ึนขการเสริมสรางสุขภาพของผูสูงอายุ

ดวยพุทธปริตรนั้น พุทธปริตร นอกจากจะเปนพิธีสรางขวัญกําลังใจ และทําใหคนไดสํานึกอยูในความ

ไมประมาทแลวการสวดพระปริตร ยังถือไดวามีผลหรือประโยชนในทางการรักษาสภาวะดานจิตใจ

และโรคทางกายเร้ือรังท่ีตองใชเวลาในการรักษาท่ียาวนานโรคท่ีตองอาศัยการฟนฟู ทําใหจิตใจเข็มแข็ง 

มีกําลังใจพรอมที่จะตอสูกับอุปสรรคตาง ๆ เพื่อการมีชีวิตรอดจนสามารถฟนนฟูสภาพรางกายของ

ตนเองสูสภาพปรกติได 

พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร) (2561) ไดทําการวิจัยเรื่องกระบวนการเสริมสรางสุข

ภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยา พบวา คุณลักษณะพุทธจิตวิทยาเสริมสรางพลังบวก

สุขภาวะของผู สูงอายุคือความสัมพันธที ่ดีกับครอบครัว กับเพื ่อนและชุมชน การพูดคุย การมี

ปฏิสัมพันธและการแสดงความรักใครทําใหกลุมผูสูงอายุมีความสุขและมีสุขภาพรางกายที่ดี การที่ได้

ชวยเหลือชุมชนในโอกาสที่เหมาะสมและสุดทายคือการเขาใจชีวิต เขาวัดฟงธรรมประกอบกับความ

เสียสละและความความเลื่อมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนามีความสัมพันธกับการใหทานรักษาศีล และ

การภาวนาคือบุญกิริยาวัตถุ บวกกับการคิดดี พูดดีทําดีหรือคิดบวกทําใหเกิดทําใหเกิดสุขภาวะพลัง

บวกกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยมีขั้นตอนคือ 

ขั้นตอนที่ 1 ขั้นสุขภาวะทางกายกิจกรรมตักบาตรใหทาน สมาทานรักษาศีล ขั้นตอนที่ 2 ขั้นสุขภาวะ

ทางจิต โดยจัดกิจกรรมพัฒนาความคิด ปรับการพูด เปลี่ยนการกระทําขั้นตอนที่ 3 ขั้นสุขภาวะทาง

สังคม โดยจัดกิจกรรม 3 กิจกรรมคือ กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมฉันคือใคร กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมบอกใจให

เปนสุข กิจกรรมท่ี 3 แสงไฟสองทาง แสงธรรมสองใจข้ันตอนท่ี 4 ข้ันสุขภาวะทางปญญา ในข้ันตอนน้ี

มี 3 กิจกรรมคือกิจกรรมที่ 1 กิจกรรมเขาใจตน กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมปฏิบัติธรรมใตแสงเทียน 

กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมแสงไฟสองทาง แสงธรรม สองใจกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของ

ผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยาเปนการบูรณาการหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 คือ ทาน ศีล ภาวนาเขากับ

จิตวิทยาเชิงบวกคือคิดดี พูดดี ทําดี เชื่อมโยงเขากับความสัมพันธคือ ความสัมพันธในครอบครัว 

ความสัมพันธกับเพื่อน ความสัมพันธในชุมชนกอใหเกิดสุขภาวะทางกายคือการไรโรค หรือมีโรคก็อยู

ไดอยางมีความสุข อีกทั้งสังคมก็ยอมรับและเขาใจสังคมนาไปสูสุขภาวะทางจิตคือมีจิตสะอาดเขาถึง

สุข สงบ เย็น 
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พระมหาวิชิต อคฺคชิโต (2564) ไดศึกษาเรื ่องหลักอายุสสธรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพชีวิต 

พบวา อายุสสธรรม หมายถึงหลักธรรมที่ชวยสงเสริมสุขภาพชีวิต ทําใหผูปฏิบัติมีคุณภาพชีวิตที่ดี 

มีอายุยืน มีสุขภาพแข็งแรงประกอบดวยหลัก 1) สัปปายการี ทําสิ่งที่สบายเอื้อตอสุขภาพชีวิต 2) สัป

ปายมัตตัญู รูจักประมาณในสิ่งที่สบายหรือเอื้อตอสุขภาพชีวิต 3) ปริณตโภชี การบริโภคสิ่งที่ยอย

งาย 4) กาลจารี การจัดสรรหรือแบงเวลาใหเหมาะสมกับการทํากิจกรรมตาง ๆ และ 5) พรหมจารี 

การถือพรหมจรรย การสงเสริมสุขภาพชีวิต หมายถึงพฤติกรรมที่สงผลดีตอการดําเนินชีวิต เชน วิธี

ปฏิบัติใหเกิดสุขภาวะที่สมบูรณทางดานรางกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณหรือปญญา การปฏิบัติ

ตามหลักอายุสสธรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพชีวิต เปนการสรางรูปแบบการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ใน

ชีวิตประจําวันใหเอื้อตอสุขภาพชีวิตคือ รูจักประมาณหรือความพอดีในการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ การ

บริโภคอาหารใหเปนไปตามหลักโภชนาการและเปนสิ่งที่ยอยงาย การรูจักจัดสรรหรือแบงเวลาและ

การรูจักควบคุมเรื่องกามารมณใหเปนตามความเหมาะสม ดวยการปฏิบัติตามหลักอายุสสธรรมผนวก

กับแนวคิดทฤษฎีเรื่องการสงเสริมสุขภาพ จะทําใหผูปฏิบัติไดเห็นถึงความสําคัญของสุขภาพชีวิตและ

มีวิธีการดูแลสุขภาพที่ถูกตองอันจะนําไปสูการดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขทั้งทางดานรางกายและ

จิตใจตอไป 

สิงหนาท ประศาสนศิลป, อําพล บุดดาสาร, ศุภกาญจน วิชานาติ, ชาติเมธี หงษา และ 

ศุภกานต มังกรสุรกาล (2565) วิจัยเรื่องผูสูงอายุ : แนวทางการปรับความสมดุลของชีวิตตามหลัก

พุทธบูรณาการ พบวา วิถีชีวิตของผูสูงอายุมีปญหาเกิดขึ้นหลายดานดวยกัน กลาวสรุปไดเปน 3 ดาน 

ไดแก ดานสุขภาพอนามัย ดานเศรษฐกิจ และดานสังคมและจิตวิทยา หลักพุทธธรรมที่เหมาะสม

สําหรับแกไขปญหาและปรับความสมดุลเรื่องสุขภาพอนามัยไดแก ไตรลักษณ อริยสัจ 4 ภาวนา 4 

หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมสําหรับปรับความสมดุลดานเศรษฐกิจไดแก ทิฎฐธัมมิกัตถประโยชน 

สันโดษ 3 และหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมสําหรับแกไขปญหาและปรับความสมดุลดานสังคมและ

จิตวิทยาไดแก บุญกิริยาวัตถุ 3 การบูรณาการหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมเพื่อปรับความสมดุลดาน

สุขภาพอนามัยไดแก การเขาใจชีวิตตามความเปนจริง มีศีลธรรมจรรยา รู จักประมาณในการ

รับประทานอาหาร มีที่อยูอาศัยที่เหมาะสม ออกกําลังกายอยางเหมาะสมและสมํ่าเสมอ ดูแลรักษา

รางกายในยามเจ็บปวย ดานเศรษฐกิจไดแก ความพอใจในสิ่งที่มีและละเวนอบายมุข ดานสังคมและ

จิตวิทยาไดแก ไมหลงใหลไปตามโลกธรรม มีกัลยาณมิตรที่ดี หมั่นทําบุญใหทาน ทํางานอยูเสมอ อย่า

เปนทุกขลวงหนา อยายอมเปนทาสของอดีต ทําใจใหสงบดวยสมาธิและวิปสสนาและตอนรับสิ่งที่หนี

ไมพนดวยความสงบ องคความรูท่ีไดจากการวิจัยครั้งน้ี ไดแก BMS MODEL กลาวคือ การดําเนินชีวิต

ของผูสูงอายุตองประกอบดวยความสุขกาย สบายใจและไรกังวล 

จากการทบทวนทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของในการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุ

พบวายังไมมีรูปแบบและแนวทางที่ชัดเจนในการนําหลักธรรมมาใชอยางเปนรูปธรรมในทุกมิติของวิถี
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ชีวิตสมดุลเพราะหลักการทางพระพุทธศาสนาใหความสําคัญในมิติองครวมของความเปนมนุษยและ

มององคประกอบองครวมแหงชีวิตทั้งหมดกลาวคือ พุทธวิธีเสนอใหดูแลและสงเสริมทั้งสุขภาพ

รางกายและจิตใจใหสมบูรณแข็งแรงควบคูกันไปเพื่อกอใหเกิดสุขภาวะขององครวมที่สมดุลของ

รางกาย จิตใจและสังคม เพื่อนําไปสูชีวิตที่สมดุล จากเหตุผลดังกลาวผูวิจัยจึงมีความสนใจในการนํา

หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในหลักอายุสสธรรมมาใชเปนแนวทางในการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุล

ของผูสูงอายุในตําบลคลองนอย อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี 

1.8. นิยามศัพทเฉพาะ 

 การวิจัยเรื่องการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรมมีนิยามศัพท

เฉพาะในการวิจัย ดังน้ี 

การเสริมสราง หมายถึง การสงเสริมผูสูงอายุใหมีศักยภาพดานรางกาย จิตใจ และสังคม 

ดวยกิจกรรมท่ีเหมาะสมและสอดคลองหลักธรรม เพ่ือสรางการเปล่ียนแปลงเชิงบวกอยางย่ังยืน 

วิถีชีวิตสมดุล หมายถึง การดํารงชีวิตผูสูงอายุอยางสมดุลทั้งสุขภาพ จิตใจ และสังคม มุงสู่

ความสุข ความพอเพียง และความสงบในบ้ันปลายชีวิต 

ดานสุขภาพ หมายถึง สภาวะรางกาย จิตใจ และสังคมของผูสูงอายุที่เอื้อตอการใช

ชีวิตอยางมีคุณภาพ ปองกันโรค รักษาสุขภาพ และคงความเปนอิสระ 

ดานจิตใจ หมายถึง ภาวะที่ผูสูงอายุมีความมั่นคงทางอารมณ มีจิตใจที่สงบ ผอน

คลาย สามารถรับมือกับความเครียดหรือความเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม รวมทั้งสามารถ

สรางความสัมพันธกับผูอ่ืนไดอยางมีคุณภาพ 

ดานสังคม หมายถึง ความสัมพันธผูสูงอายุกับคนตางวัย โดยเฉพาะลูกหลาน ชวยสง

ตอภูมิปญญา เสริมความรูสึกเปนที่รัก มีคุณคา และมีสวนรวมในครอบครัวกับชุมชน โดยไมรูสึกโดด

เด่ียว 

ผูสูงอายุ หมายถึง ผูสูงอายุอายุ 60 ปขึ้นไป ตาม พ.ร.บ.ผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 เปนกลุมที่มี

ลักษณะเฉพาะทางสุขภาพ จิตใจ สังคม และเปนท้ังผูรับการดูแลและผูถายทอดภูมิปญญาสูชุมชน 

หลักอายุสสธรรม หมายถึง หลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่สงเสริมใหบุคคลมีอายุยืนยาว

อยางมีคุณภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งในบริบทของผูสูงอายุ หลักอายุสสธรรมเปนแนวทางที่เอื้อตอการ

ดํารงชีวิตอยางสมดุลในแตละวัน และเปนเครื่องมือในการพัฒนาชีวิตทั้งดานรางกายและจิตใจ ซ่ึง

ประกอบดวย 5 ขอ ดังน้ี 1) สัปปายการี (รูจักทําความสบายแกตนเอง) 2) สัปปาเย มัตตัญู (รูจัก

ประมาณในส่ิงท่ีสบาย) 3) ปริณตโภชี (บริโภคส่ิงท่ียอยงาย) 4) กาลจารี (ประพฤติเหมาะในเร่ืองเวลา) 

5)พรหมจารี (ถือพรหมจรรย) 
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1.9. กรอบแนวคิดในการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยมุงศึกษาและไดกําหนดกรอบแนวคิด การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของ

ผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม ดังน้ี 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

แนวคิดวิถีชีวิตสมดุลของ

ผูสูงอายุ 

1. ดานสุขภาพ 

2. ดานจิตใจ 

3. ดานสังคม การเสริมสรางวิถี

ชีวิตสมดุลของ

ผูสูงอายุดวยหลัก

อายุสสธรรม 
 

หลักอายุสสธรรม 

1. สัปปายการี 

2. สัปปาเย มัตตัญู 

3. ปริณตโภชี 

4. กาลจารี 

5. พรหมจารี 

วิธีดําเนินการวิจัย 

1. ศึกษาเอกสารปฐมภูมิ

และทุติยภูมิ 

2. สัมภาษณเชิงลึก 

3. เก็บรวบรวมขอมูล 

4. การวิเคราะหขอมูล 

 



 

 

 

 

บทที ่2 

แนวคิดชีวิตสมดุลของผูสูงอาย ุ
 

การวิจัยเรื่อง “การเสริมสรางวิถีชีวิตของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม” ผูวิจัยไดศึกษา

แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับแนวคิดชีวิตสมดุลของผูสูงอายุ ตามวัตถุประสงคท่ีกําหนดไว 

ดังน้ี 

2.1 แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ 

2.2 ทฤษฎีเก่ียวกับผูสูงอายุ 

2.3 แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุล 

2.4 บริบทพ้ืนท่ี 

2.5 สรุป 

2.1. แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอาย ุ

2.1.1 ความหมายของผูสูงอายุ 

   ผู้สูงอายุ (Aging Population) หมายถึง กลุ่มบุคคลที่เข้าสู่วัยปลายของชีวิต ตามนิยามของ

องค์การอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) บุคคลที่อายุ 60 ปีขึ้นไปจัดอยู่ในกลุ่มน้ี 

ในประเทศไทย พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ระบุว่า ผู้สูงอายุคือ บุคคลที่มีสัญชาติไทยและ

อายุ 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป ทั้งนี้เพื่อรับสิทธิพิเศษหรือสวัสดิการต่าง ๆ ที่รัฐจัดสรรให้ เช่น เบี้ยยังชีพ 

การดูแลสุขภาพและการสนับสนุนในด้านสังคมและเศรษฐกิจ การนิยามผู้สูงอายุไม่ได้ขึ้นอยู่กับตัวเลข

อายุเพียงอย่างเดียว แต่ยังครอบคลุมถึงการเปลี่ยนแปลงในด้านร่างกาย จิตใจ และบทบาททางสังคม

ท่ีเกิดข้ึนจากการสูงวัย ผู้สูงอายุมีความสําคัญต่อสังคมในฐานะผู้ให้คําแนะนํา ถ่ายทอดภูมิปัญญา และ

ประสบการณ์ชีวิตสู ่คนรุ่นใหม่ ในแง่ประชากรศาสตร์ (Demographics) การเพิ่มขึ ้นของจํานวน

ผู้สูงอายุทั่วโลกเป็นผลมาจากอัตราการเกิดที่ลดลงและอายุขัยเฉลี่ยที่เพิ่มขึ้น ซึ่งส่งผลให้สังคมหลาย

แห่งกลายเป็น สังคมผู้สูงอายุ (Aging Society) ซึ่งมีลักษณะเฉพาะ คือ มีประชากรที่มีอายุ 60 ปีข้ึน

ไป มากกว่า 10% ของประชากรทั้งหมด สังคมผู้สูงอายุมีความหลากหลายและซับซ้อน เนื่องจาก

ผู้สูงอายุแต่ละคนมีประสบการณ์ชีวิต สุขภาพ และปัจจัยอื่น ๆ ที่แตกต่างกัน การทําความเข้าใจ

ความหมายและบทบาทของผู้สูงอายุจึงเป็นจุดเริ่มต้นที่สําคัญในการวางแผนการดูแลและพัฒนา

สวัสดิการให้เหมาะสม 
 
 



 

 

 

 

14 

 

 

 องคการอนามัยโลกไดใหความหมายของผูสูงอายุวา หมายถึง ผูที่มีอายุ 60 ป หรือ มากกวา 

โดยนับอายุตามปฏิทิน (WHO, 1993) ประเทศในสหภาพยุโรปถือวาผูสูงอายุ คือผูท่ีมีอายุ 65 ปข้ึนไป 

ประเทศในเอเชียถือวาผูสูงอายุ คือ ผูที ่มีอายุ 60 ปขึ้นไป และประเทศไทยตามพระราชบัญญัติ

ผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 ไดมีกําหนดการเปนผูสูงอายุไวท่ี 60 ปข้ึนไป 

  องคการสหประชาชาติ (United Nations: UN) ไดใหความหมายของผูสูงอายุ (Older 

Person) วา หมายถึง ประชากรทั้งเพศชายและหญิงที่มีอายุมากกวา 60 ป ขึ้นไป และไดแบงระดับ

การเขาสูสังคมผูสูงอายุเปน 3 ระดับ ไดแก 

1. ระดับการกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุ (Aging Society) หมายถึง สังคมหรือประเทศที่มี

ประชากรอายุ 60 ป ขึ้นไป มากกวารอยละ 10 ของประชากรทั้งประเทศหรือมีประชากรอายุตั้งแต 

65 ปมากกวารอยละ 7 ของประชากรท้ังประเทศ แสดงวาประเทศน้ันกําลังเขาสูสังคมผูสูงอายุ 

2. ระดับสังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ (Aged Society) หมายถึง สังคมหรือประเทศที่มี

ประชากรอายุ 60 ป ขึ้นไป มากกวารอยละ 20 ของประชากรทั้งประเทศหรือมีประชากรอายุตั้งแต 

65 ป มากกวารอยละ 14 ของประชากรทั้งประเทศ แสดงวา ประเทศนั้นเขาสูสังคมผูสูงอายุโดย

สมบูรณ 

3. ระดับสังคมผูสูงอายุอยางเต็มท่ี (Super-Aged Society) หมายถึง สังคมหรือประเทศ

ที่มีประชากรอายุ 65 ปขึ้นไป มากกวารอยละ 20 ของประชากรทั้งประเทศ แสดงวาประเทศนั้นเขาสู

สังคมผูสูงอายุอยางเต็มท่ี (อุทัย สุดสุข และคณะ, 2552) 

 สวนในพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 มาตรา 3 กําหนดนิยาม ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคล

ท่ีมีอายุเกิน 60 ปบริบูรณข้ึนไปและมีสัญชาติไทย 

 ความหมายของผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา หมายถึง ความแก (ชรา) (สมเด็จพระมหาสมณ 

เจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, 2539) คําวา ชรา ยังหมายถึง ความแกหรือความเปนคนเฒาชรา 

(พระมหาสมปอง ปมุทิโต, 2547) สวนในคัมภีรพระไตรปฎกไดมีการใหคําอธิบาย คําวา ชรา ว่า

หมายถึง ความแก ความชํารุด ความเปนผูฟนหัก ความเปนผูมีผมหงอก ความเปนผูมีหนังเหี่ยว ความ

เส่ือมอายุ ความแกหงอมแหงอินทรีย (ที.ม. (ไทย) 10/389/325) 

 ในทัศนะของพระพุทธศาสนา “ผูสูงอายุ” มีความเหมายเชนเดียว กับ “ชรา” ซึ่งตามหลัก 

คําสอนของพุทธศาสนา “ชรา” เปนปรากฏการณหนึ่งของชีวิตทุกชีวิตที่เกิดขึ้นสืบเนื่องมาโดยตลอด

ต้ังแตเปนทารกจนกระท่ังตาย ใน สัมมาทิฏฐิสูตร กลาวถึงความแกชราวา “ชราเปนอยางไร คือ ความ

แก ความครํ่าครา ความมีฟนหลุด ความมีผมหงอก ความมีหนังเหี่ยวยน ความเสื่อมอายุ ความแก่

หงอมแหงอินทรียในหมูสัตวนั้น ๆ ของเหลาสัตวนั้น ๆ นี้เรียกวา ชรา (ม.มู. (ไทย) 12/92/87.) ในเทว

ทูตสูตร ซึ่งเปนพระสูตร ที่เตือนใหระลึกถึงคติธรรมดาของชีวิตมิใหประมาทไดแก ความแก ความเจ็บ 

และความตาย ไดแสดงลักษณะของหญิงหรือชายท่ีเปนคนชรา ดังนี้ “สตรีหรือบุรุษมีอายุ 80 ป 90 ป 
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หรือ 100 ป เปนคนชรา มีซี่โครงคด หลังโกง หลังคอม ถือไมเทาเดินงก ๆ เงิ่น ๆ เก ๆ กัง ๆ หมด

ความเปนหนุมสาว ฟนหัก ผมหงอก ศีรษะลาน หนัง เห่ียว ตัวตกกระ” (องฺ.ทุก. (ไทย) 20/36/192.)  

 สวน ทานพุทธทาสภิกขุ (2550) ใหความหมายคําวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูเห็นอนิจจังมากข้ึน 

เห็นทุกขังมากข้ึน เห็นอนัตตามากข้ึน เห็นสุญญตามากข้ึนเห็นอิทัปปจจยตามากข้ึน เห็นตถตามากข้ึน 

จนคงที่ไมหวั่นไหว ไมเปลี่ยนแปลง หรืออีกนัยหนึ่งผูสูงอายุโดยแทจริงคือ ผูสูงดวยคุณธรรมในจิตใจ 

มีธรรมะ มีความถูกตอง ท่ีกาย วาจาและใจ มีความเปนอยูอยางสงบสุข 

 ดังนั้น ผูสูงอายุ จึงบุคคลที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป ซึ่งเปนชวงชีวิตที่ผานการส่ังสมประสบการณ

และภูมิปญญา มีบทบาทสําคัญในครอบครัวและสังคมในการถายทอดความรูและคานิยมใหกับคนรุน

หลัง ผูสูงอายุยังเปนกลุมท่ีตองการการดูแลและความใสใจดานสุขภาพ การใหความเคารพและการเขา

ใจความตองการถือเปนสิ่งสําคัญในสังคม การดูแลและสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุจึงเปนภารกิจ

รวมกันของทุกฝายในสังคม และในหลักพุทธศาสนาผูสูงอายุถือเปนผูท่ีผานการเรียนรูและปฏิบัติธรรม

มานาน มีประสบการณและภูมิปญญาที่สําคัญ พุทธศาสนาเนนใหความเคารพและใหความสําคัญกับ

ผูสูงอายุเพราะมีความรูและสามารถเปนแบบอยางในการดําเนินชีวิตที่ถูกตอง ผูสูงอายุในมุมมองพุทธ

ศาสนาเปนผูที่ใกลเขาสูความเปนพระอริยบุคคล ตองไดรับการดูแลและใหเกียรติจากสังคม การให

ความเคารพตอผูสูงอายุเปนการสรางบุญและเสริมสรางความสัมพันธท่ีดีในสังคม 

 2.1.2 การแบงชวงวัยของผูสูงอายุ 

 บรรลุ ศิริพานิช ไดใหความหมาย ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ปขึ้น ซึ่งบางคน

อาจจะดูยังไมแกและยังสามารถปฏิบัติงานตาง ๆ ไดดีเชนเดียวกับวัยกลางคน บางคนคงความเปน

ผูสูงอายุที่ยังแข็งแรงอยูไดจนกระทั่ง อายุ 75 หรือ 80 ป หลังจากนั้นความสามารถในการชวยเหลือ

ตนเองจะคอยๆ ลดลง จึงมีผูนิยมแบงวัยสูงอายุออกเปน 2 ชวงวัย คือ 

1. วัยสูงอายุระยะแรก (Young Old) คือ ผูที ่มีอายุ 60-75 ป (หรือ 80 ป) เปน

ผูสูงอายุท่ีมีความแข็งแรง สามารถชวยเหลือตนเองและสังคมในกิจการตาง ๆ ได 

2. วัยสูงอายุระยะหลัง (Old Old) คือ ผูสูงอายุที่มีการเปลี่ยนแปลงของรางกายมาก

จนขาดความคลองแคลววองไวในการเดิน ความสามารถในการชวยเหลือตนเองเก่ียวกับชีวิตประจําวัน

ลดลง ตองมีคนคอยดูแลชวยเหลือ (พุทธทาสภิกขุ, 2550) 

 ในขณะท่ีพระราชบัญญัติผูสูงอายุไดแบง กลุมผูสูงอายุตามชวงวัยได 3 กลุมคือ 

1. วัยสูงอายุตอนตน (60-69ป) เปนชวงท่ียังมีพลังชวยเหลือตนเองได 

2. วัยสูงอายุตอนกลาง (70-79 ป) เริ่มมีอาการเจ็บปวย รางกายเริ่มออนแอ มีโรค

ประจําตัวหรือโรคเร้ือรัง 
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3. วัยสูงอายุตอนปลาย (80 ปขึ้นไป) เจ็บปวยบอยขึ้น อวัยวะเสื่อมสภาพ อาจมีภาวะ

ทุพพลภาพ (พุทธทาสภิกขุ, 2550) 

 ดังนั้น การแบงชวงวัยของผูสูงอายุ สามารถแบงไดตามลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย

และจิตใจ โดยแบงเปน 3 ชวงหลักไดแก วัยผูสูงอายุชวงตน (60-69 ป) ชวงนี้เปนชวงที่รางกายเริ่มมี

การเส่ือมถอยเล็กนอย แตยังสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดตามปกติ จิตใจดีและมีความรูความสามารถ

ในการดํารงชีวิต วัยผูสูงอายุชวงกลาง (70-79 ป) รางกายเริ่มออนแอลง มีการเปลี่ยนแปลงทาง

รางกายและจิตใจ วัยผูสูงอายุชวงปลาย (80 ปขึ้นไป) ชวงนี้ผูสูงอายุจะมีความเสื่อมถอยทางรางกาย

และสุขภาพอยางชัดเจน การเคลื่อนไหวจํากัดลงและมีปญหาดานสุขภาพที่ตองการการดูแลอยาง

ใกลชิด ซึ่งการแบงชวงวัยนี้ชวยใหเขาใจลักษณะของผูสูงอายุในแตละชวงชีวิตและสามารถใหการดูแล

และสนับสนุนท่ีเหมาะสมตามความตองการของแตละชวงได 

2.1.3 การเปล่ียนแปลงของผูสูงอายุ 

 การเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ เป็นผลมาจากกระบวนการชราภาพที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติใน

ทุกคน ซึ่งส่งผลกระทบในหลายมิติได้แก่ มิติทางกายภาพ จิตใจและสังคม การทําความเข้าใจเกี่ยวกับ

การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ช่วยให้สามารถสนับสนุนผู้สูงอายุในการดําเนินชีวิตที่มีคุณภาพได้อย่าง

เหมาะสม 

1. การเปล่ียนแปลงทางกายภาพ (Physical Changes) 

การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพในผู้สูงอายุเกิดจากกระบวนการชราภาพที่ทําให้

ระบบต่าง ๆ ของร่างกายเสื่อมลงตามธรรมชาติ ซึ่งส่งผลต่อความสามารถในการดําเนินชีวิตและ

คุณภาพชีวิตโดยรวม ลักษณะสําคัญท่ีพบได้บ่อยมีดังน้ี 

ผิวหนังและเส้นผม: ผิวหนังของผู้สูงอายุจะบางลงและแห้งง่ายขึ้น เนื่องจากการ

ลดลงของคอลลาเจนและอีลาสตินในชั้นผิวหนัง ทําให้เกิดริ้วรอย ผิวแห้งกร้าน และการสูญเสียความ

ยืดหยุ่น เส้นผมเริ่มเปลี่ยนเป็นสีขาวหรือเทา และหลุดร่วงมากขึ้น เนื่องจากเมลานินในรูขุมขนลดลง 

(National Institute on Aging [NIA], 2020) นอกจากนี้การสัมผัสแสงแดดอย่างต่อเนื่องในวัยหนุ่ม

สาวอาจเพ่ิมโอกาสเกิดจุดด่างดําและโรคผิวหนังบางประเภทในวัยชรา (WHO, 2021) 

กระดูกและกล้ามเนื ้อ: เมื ่ออายุมากขึ ้น มวลกระดูกจะลดลง ทําให้กระดูก

เปราะบางและมีความเสี่ยงต่อการแตกหักมากขึ้น โรคกระดูกพรุนเป็นปัญหาที่พบได้บ่อยในผู้หญิง

หลังวัยหมดประจําเดือน นอกจากนี้กล้ามเนื้อก็อ่อนแรงลงทําให้การเคลื่อนไหวช้าลง การออกกําลัง

กายแบบฝึกความแข็งแรง เช่น ยกนํ้าหนักเบา ๆ และการฝึกสมดุล เช่น โยคะ ช่วยลดโอกาสการหก

ล้มและการบาดเจ็บได้ (Havighurst, 1961) 
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ระบบหัวใจและหลอดเลือด: หลอดเลือดจะสูญเสียความยืดหยุ่น ทําให้หัวใจต้อง

ทํางานหนักขึ้น ความดันโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดหัวใจเป็นปัญหาสุขภาพที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ 

การดูแลสุขภาพด้วยการรับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่าและการออกกําลังกายแบบแอโรบิกช่วยลด

ความเส่ียงเหล่าน้ี (NIA, 2020) 

ระบบประสาท: การทํางานของสมองและระบบประสาทส่วนกลางลดลง การ

เชื่อมต่อระหว่างเซลล์ประสาทลดลง ส่งผลต่อความจํา การเรียนรู้ และปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งเร้า 

การฝึกสมองด้วยกิจกรรมที่ท้าทาย เช่น การเล่นเกมแก้ปัญหา การอ่านหนังสือหรือการเรียนรู้ภาษา

ใหม่ช่วยกระตุ้นสมองให้ทํางานดีข้ึน (Erikson, 1982) 

ระบบการมองเห็นและการได้ยิน: การเสื่อมของเลนส์ตาและการลดลงของความไว

ต่อแสงทําให้ผู้สูงอายุประสบปัญหาสายตายาวและต้อกระจก ซึ่งเป็นโรคที่พบได้บ่อย การลดลงของ

การได้ยินเสียงที่มีความถี่สูงอาจทําให้การสื่อสารยากขึ้น การใช้แว่นสายตาและเครื่องช่วยฟังสามารถ

ปรับปรุงคุณภาพชีวิตได้ (WHO, 2021) 

ระบบย่อยอาหาร: กระเพาะอาหารและลําไส้ทํางานช้าลง ส่งผลต่อการย่อยอาหาร

และการดูดซึมสารอาหาร ทําให้ผู้สูงอายุมีแนวโน้มเกิดอาการท้องผูก การบริโภคอาหารที่มีเส้นใยสูง

และการด่ืมน้ํามากเพียงพอช่วยบรรเทาปัญหาเหล่าน้ีได้ (NIA, 2020) 

การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้เป็นผลจากกระบวนการชราภาพที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ แต่สามารถจัดการ

ได้ด้วยวิถีชีวิตที่เหมาะสม การออกกําลังกาย การรับประทานอาหารที่ดีและการตรวจสุขภาพเป็น

ประจําช่วยชะลอผลกระทบของการเปล่ียนแปลงทางกายภาพและส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 

ดังน้ัน การเปล่ียนแปลงทางกายภาพในผู้สูงอายุเกิดข้ึนอย่างช้า ๆ และต่อเน่ืองตลอดช่วงชีวิต 

ร่างกายเริ่มมีการเสื่อมสภาพ เช่น ผิวหนังบางลงและเกิดริ้วรอย ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อ

เริ่มลดลง ทําให้การเคลื่อนไหวช้าลงและอาจเกิดอาการปวดเมื่อยได้ ระบบทางเดินหายใจและหัวใจ

ทํางานลดประสิทธิภาพลง ส่งผลให้หายใจลําบากและมีความเสี่ยงต่อโรคหัวใจมากขึ้น กระดูกมีความ

หนาแน่นลดลงทําให้เส่ียงต่อการเกิดกระดูกหักง่ายข้ึน ระบบการย่อยอาหารและการดูดซึมสารอาหาร

ทํางานไม่เต็มที่ จึงอาจทําให้ผู้สูงอายุมีปัญหาการย่อยอาหาร การมองเห็นและการได้ยินเริ่มเสื่อมลง 

อาจทําให้เกิดปัญหาในการทํากิจกรรมประจําวัน การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ทําให้ผู้สูงอายุต้องการการ

ดูแลพิเศษเพ่ือรักษาคุณภาพชีวิต 
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2. การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ (Emotional and Psychological 

Changes) 

การเปล่ียนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ในผู้สูงอายุมีผลกระทบอย่างลึกซ้ึงต่อความเป็นอยู่และ

คุณภาพชีวิต โดยการเปลี่ยนแปลงนี้เกิดขึ้นจากหลายปัจจัย เช่น การเสื่อมสภาพของร่างกาย ความ

สูญเสียบทบาทในสังคม และการปรับตัวต่อสภาวะแวดล้อมใหม่ที่เกิดขึ้นในวัยสูงอายุ ดังนั้น การ

เข้าใจมิติต่าง ๆ เหล่าน้ีจึงมีความสําคัญในการดูแลและสนับสนุนผู้สูงอายุ 

ความเครียดและความวิตกกังวล: ความเครียดและความวิตกกังวลเป็นปัญหาทางจิตใจ 

ท่ีผู้สูงอายุประสบได้บ่อย สาเหตุสําคัญเกิดจากการเปล่ียนแปลงท่ีมาพร้อมกับอายุ เช่น ปัญหาสุขภาพ 

การสูญเสียบทบาทในครอบครัวและการเปลี่ยนแปลงสถานภาพทางการเงิน ความกังวลเกี่ยวกับ

สุขภาพโดยเฉพาะการเจ็บป่วยเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวานหรือความดันโลหิตสูง ส่งผลให้ผู้สูงอายุเกิด

ความกลัวว่าจะเป็นภาระต่อผู้อื่น (National Institute on Aging [NIA], 2020) นอกจากนี้ความไม่

มั่นคงทางการเงินหลังเกษียณอายุ เช่น การขาดรายได้ที่เพียงพอสําหรับค่าใช้จ่ายในชีวิตประจําวัน

และค่ารักษาพยาบาล ยิ่งทําให้เกิดความวิตกกังวลเพิ่มขึ้น (World Health Organization [WHO], 

2021) 

วิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลสําหรับผู้สูงอายุคือการสนับสนุนทางจิตใจและ

อารมณ์จากครอบครัวและเพื่อน การพูดคุยกับสมาชิกในครอบครัวหรือผู้ให้คําปรึกษาช่วยให้ผู้สูงอายุ

รู้สึกปลอดภัยและผ่อนคลายมากขึ้น การทํากิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพจิต เช่น การฝึกสมาธิ การเล่น

โยคะหรือการเดินเล่นในสวน เป็นวิธีที ่ช่วยลดความตึงเครียดและเพิ่มความสุขในชีวิต (Erikson, 

1982) การจัดกิจกรรมกลุ่มในชุมชน เช่น การร่วมกลุ่มสนทนาหรือการเรียนรู้สิ ่งใหม่ ๆ ช่วยให้

ผู้สูงอายุรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของสังคมและลดความรู้สึกโดดเดี่ยว (Havighurst, 1961) การสนับสนุน

ทางจิตวิทยาในรูปแบบอื่น ๆ เช่น การจัดเวิร์กช็อปด้านสุขภาพจิต การให้คําปรึกษาส่วนตัว และการ

ฝึกทักษะในการจัดการความเครียด เช่น การหายใจลึก ๆ หรือการเขียนบันทึกความรู้สึก ช่วยให้

ผู้สูงอายุเรียนรู้วิธีจัดการกับอารมณ์ในเชิงบวกได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Cumming & Henry, 1961) 

ตัวอย่างหนึ่งที่ได้ผลคือการให้ผู้สูงอายุได้มีส่วนร่วมในการทํางานอาสาสมัคร เช่น การช่วยเหลือใน

ศูนย์ดูแลเด็กหรือการให้คําแนะนําแก่คนรุ่นหลัง การมีส่วนร่วมในลักษณะนี้ช่วยสร้างความรู้สึกถึง

คุณค่าในตัวเองและลดความเครียด นอกจากนี้การสร้างสภาพแวดล้อมที่อบอุ่นและปลอดภัยใน

ครอบครัวช่วยลดปัจจัยเสี่ยงที่อาจนําไปสู่ความเครียด การแสดงความรักและความห่วงใยต่อผู้สูงอายุ

เป็นสิ่งสําคัญที่ช่วยเสริมสร้างความมั่นใจในตนเอง (WHO, 2021) การพัฒนาระบบสนับสนุนจาก

ภาครัฐ เช่น การจัดบริการให้คําปรึกษาสุขภาพจิตฟรีสําหรับผู้สูงอายุและการให้การศึกษาเกี่ยวกับวิธี

จัดการกับความเครียด ช่วยให้ผู้สูงอายุมีทรัพยากรที่เหมาะสมในการดูแลสุขภาพจิตของตนเอง (NIA, 

2020) 
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ความเหงา: ความเหงาและความโดดเดี่ยวเป็นปัญหาสําคัญที่พบในผู้สูงอายุ เนื่องจากความ

เปลี่ยนแปลงทางสังคมและครอบครัวที่เกิดขึ้นในช่วงวัยนี้ การสูญเสียคนใกล้ชิด เช่น คู่ชีวิต เพื่อน 

หรือสมาชิกในครอบครัว รวมถึงการลดลงของปฏิสัมพันธ์ทางสังคมส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพจิต

และอารมณ์ของผู้สูงอายุ (Cumming & Henry, 1961) ความรู้สึกโดดเดี่ยวอาจเกิดขึ้นแม้ในกลุ่ม

ผู้สูงอายุที่มีสมาชิกครอบครัวอยู่ใกล้ แต่ขาดการสื่อสารที่มีคุณภาพหรือการปฏิสัมพันธ์ที่จริงใจ 

(Erikson, 1982) 

ปัจจัยท่ีทําให้เกิดความเหงาและความโดดเด่ียว 

การเปลี่ยนแปลงในบทบาททางสังคม: เมื่อผู้สูงอายุเกษียณจากงานหรือสูญเสียบทบาท 

ในครอบครัว พวกเขาอาจรู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่า การขาดกิจกรรมที่กระตุ้นความรู้สึกถึงความสําคัญ

ในสังคมเป็นปัจจัยท่ีเพ่ิมความโดดเด่ียว (WHO, 2021) 

การลดลงของเครือข่ายสังคม: การเสียชีวิตของเพื่อนและสมาชิกในครอบครัว รวมถึงการ

ย้ายถิ่นฐานของลูกหลานทําให้ผู้สูงอายุมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมลดลง การขาดการสนับสนุนทางสังคม

อาจทําให้เกิดความรู้สึกว่าตนเองถูกทอดท้ิง (NIA, 2020) 

ข้อจํากัดทางกายภาพ: การเคลื่อนไหวที่ลดลงหรือปัญหาสุขภาพ เช่น การสูญเสียการได้ยิน

หรือการมองเห็น อาจทําให้ผู้สูงอายุหลีกเลี่ยงการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม ซึ่งเพิ่มความโดดเดี่ยวใน

ระยะยาว (Havighurst, 1961) 

ผลกระทบของความเหงาและความโดดเด่ียว 

สุขภาพจิต: ความโดดเดี่ยวเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดภาวะซึมเศร้าและความวิตกกังวลใน

ผู้สูงอายุ นอกจากน้ียังอาจเพ่ิมโอกาสการเกิดภาวะสมองเส่ือม (Cumming & Henry, 1961) 

สุขภาพกาย: ผู้สูงอายุที่รู้สึกโดดเดี่ยวมีแนวโน้มที่จะประสบปัญหาสุขภาพ เช่น โรคหัวใจ 

ความดันโลหิตสูง และการลดลงของระบบภูมิคุ้มกัน (WHO, 2021) 

วิธีการแก้ไขปัญหาความเหงาและความโดดเด่ียว 

การสนับสนุนจากครอบครัว: การสร้างปฏิสัมพันธ์ที่มีคุณภาพระหว่างสมาชิกครอบครัว 

เช่น การสนทนาอย่างใกล้ชิด การทํากิจกรรมร่วมกัน เช่น การรับประทานอาหารหรือการออกไป

ท่องเท่ียว สามารถช่วยลดความเหงาในผู้สูงอายุ (NIA, 2020) 

การเข้าร่วมกิจกรรมชุมชน: การเข้าร่วมกลุ ่มผู ้สูงอายุในชุมชน เช่น ชมรมกีฬา กลุ่ม

อาสาสมัคร หรือกิจกรรมศาสนา ช่วยเสริมสร้างความรู้สึกถึงการเป็นส่วนหน่ึงของสังคม (Havighurst, 

1961) 

การใช้เทคโนโลยีเพื่อการสื่อสาร: การใช้โทรศัพท์มือถือหรือแอปพลิเคชันสื่อสาร เช่น วิดีโอ

คอล ช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถติดต่อกับครอบครัวและเพื่อนที่อยู่ห่างไกลได้อย่างสะดวก (Erikson, 

1982) 
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การดูแลสัตว์เลี้ยง: การมีสัตว์เลี้ยงช่วยสร้างความรู้สึกว่ามีเพื่อนที่คอยอยู่ใกล้ การดูแลสัตว์

เล้ียงยังช่วยเสริมสร้างความรับผิดชอบและลดความรู้สึกโดดเด่ียวได้ (WHO, 2021) 

การสนับสนุนจากภาครัฐและองค์กรต่าง ๆ : การจัดโครงการที่ส่งเสริมการปฏิสัมพันธ์ทาง

สังคม เช่น การสร้างพื้นที่สาธารณะสําหรับผู้สูงอายุ และการจัดกิจกรรมเชิงสร้างสรรค์เป็นแนวทางท่ี

ช่วยลดความเหงาและเพ่ิมการมีส่วนร่วมในสังคม (NIA, 2020) 

ภาวะซึมเศร้าในผู้สูงอายุเป็นปัญหาที่พบบ่อย โดยเฉพาะในผู้ที่มีประสบการณ์การสูญเสีย

หรือรู้สึกว่าสูญเสียคุณค่าในตนเอง เช่น การเกษียณอายุหรือการไม่ได้รับบทบาทที่สําคัญในครอบครัว 

(Havighurst, 1961) นอกจากนี้สาเหตุอื่น ๆ ของภาวะซึมเศร้าอาจรวมถึงปัญหาสุขภาพเรื้อรัง การ

เจ็บป่วยที่ต้องพึ่งพาผู้อื่นและความเปลี่ยนแปลงของสถานภาพทางสังคมที่ทําให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเอง

เป็นภาระต่อครอบครัว (World Health Organization [WHO], 2021) 

การแก้ไขปัญหาภาวะซึมเศร้าในผู้สูงอายุสามารถทําได้โดยการส่งเสริมให้พวกเขามีส่วนร่วม

ในกิจกรรมท่ีมีความหมาย เช่น การทํางานอาสาสมัคร การฝึกสมาธิ การเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มในชุมชน 

หรือการเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ การพูดคุยกับเพ่ือนและสมาชิกในครอบครัวยังช่วยเสริมสร้างความรู้สึกเป็นท่ี

รักและเป็นที่ต้องการ (Erikson, 1982) นอกจากนี้การให้คําปรึกษาโดยผู้เชี่ยวชาญทางจิตวิทยา การ

จัดกิจกรรมกลุ่มบําบัด และการรักษาด้วยยาเมื่อจําเป็น เป็นอีกแนวทางหนึ่งที่ช่วยลดภาวะซึมเศร้า

และฟ้ืนฟูสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ (National Institute on Aging [NIA], 2020) 

ความม่ันคงทางอารมณ์ 

ผู้สูงอายุที่สามารถพัฒนาความคิดเชิงบวกและสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ได้ จะมีแนวโน้ม

ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในช่วงวัยนี้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ความมั่นคงทางอารมณ์

หมายถึงความสามารถในการจัดการอารมณ์ ความเครียดและความรู้สึกต่าง ๆ อย่างเหมาะสม รวมถึง

การมองโลกในแง่ดีและการสร้างความพึงพอใจในชีวิตประจําวัน 

ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความม่ันคงทางอารมณ์ในผู้สูงอายุ 

สุขภาพจิตและการปรับตัวผู ้ส ูงอายุที ่ม ีส ุขภาพจิตดีมักจะสามารถปรับตัวต่อการ

เปลี่ยนแปลงได้ง่าย เช่น การเกษียณอายุ การสูญเสียบุคคลใกล้ชิด หรือการเปลี่ยนแปลงบทบาทใน

ครอบครัว การฝึกสมาธิ การพัฒนาความคิดเชิงบวก และการมีส่วนร่วมในกิจกรรมท่ีมีความหมายช่วย

ส่งเสริมความม่ันคงทางอารมณ์ได้ (National Institute on Aging [NIA], 2020) 

การสนับสนุนจากครอบครัวและสังคมการมีเครือข่ายสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน และ

ชุมชนช่วยสร้างความรู้สึกเป็นที่ยอมรับและมั่นคงในสังคม ผู้สูงอายุที่ได้รับการสนับสนุนทางสังคมมัก

มีสุขภาพจิตท่ีดีและมีความม่ันคงทางอารมณ์สูง (World Health Organization [WHO], 2021) 
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การมีส่วนร่วมในกิจกรรมสร้างสรรค์การทํากิจกรรมที่สร้างความสุข เช่น การปลูกต้นไม้ 

การเขียนบันทึก การอ่านหนังสือหรือการเข้าร่วมกิจกรรมสันทนาการในชุมชนช่วยเพิ่มพลังใจและลด

ความเครียด การทํางานอาสาสมัครหรือการสอนงานให้กับคนรุ่นหลังช่วยเพิ่มความรู้สึกว่าตนเองมี

คุณค่าในสังคม (Erikson, 1982) 

การพัฒนาทักษะการจัดการอารมณ์การเรียนรู้เทคนิคการผ่อนคลาย เช่น การฝึกหายใจลึก 

การทําโยคะ หรือการฝึกสมาธิ เป็นวิธีที่ช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์และลดความตึงเครียด

ในผู้สูงอายุ (Havighurst, 1961) 

วิธีการส่งเสริมความม่ันคงทางอารมณ์ในผู้สูงอายุ 

การสร้างสิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัยและอบอุ่นการอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยและอบอุ่น

ช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกผ่อนคลายและม่ันใจ เช่น การมีพ้ืนท่ีสําหรับการพักผ่อนหรือการทํากิจกรรมท่ีชอบ 

การสนับสนุนให้มีความเป็นอิสระผู้สูงอายุที่มีความสามารถในการดูแลตนเองมักมีความ

ม่ันคงทางอารมณ์สูงข้ึน การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีอิสระในการตัดสินใจเก่ียวกับชีวิตประจําวัน เช่น การ

เลือกอาหาร การจัดการการเงินหรือการเลือกกิจกรรมที่ต้องการทํา ช่วยเพิ่มความรู้สึกถึงการควบคุม

ตนเอง (NIA, 2020) 

การเข้าถึงบริการด้านสุขภาพจิตการจัดให้มีบริการสุขภาพจิตสําหรับผู้สูงอายุ เช่น การให้

คําปรึกษา การจัดกิจกรรมกลุ่มบําบัดหรือการสนับสนุนด้านจิตวิทยาช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทาง

อารมณ์ (WHO, 2021) 

การส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวการสนับสนุนความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวผ่าน

การทํากิจกรรมร่วมกัน การรับฟังความคิดเห็น และการให้กําลังใจช่วยสร้างความรู้สึกว่าตนเองเป็นท่ี

รักและมีคุณค่าในครอบครัว (Erikson, 1982) 

ดังน้ัน การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ในผู้สูงอายุมักเก่ียวข้องกับการรับรู้ถึงความ

เส่ือมสภาพทางร่างกายและการสูญเสียส่ิงท่ีเคยมี เช่น การสูญเสียคนรักหรือเพ่ือนฝูง ซ่ึงอาจทําให้เกิด

ความรู้สึกเหงาและเศร้าได้ ผู้สูงอายุบางคนอาจรู้สึกวิตกกังวลเกี่ยวกับอนาคต หรือกลัวการเป็นภาระ

ให้กับผู้อ่ืน การปรับตัวกับการเปล่ียนแปลงน้ีอาจทําให้เกิดความรู้สึกไม่ม่ันคงทางอารมณ์ เช่น ซึมเศร้า

หรือหงุดหงิดง่าย อีกทั้งการสูญเสียความทรงจําอาจทําให้ผู ้สูงอายุรู ้สึกเครียดหรือวิตกกังวลใน

ชีวิตประจําวัน แต่ในขณะเดียวกันบางคนอาจรู้สึกสงบและมีความพึงพอใจจากการใช้ชีวิตที่เรียบง่าย 

การพัฒนาจิตใจด้วยการฝึกสมาธิและการรักษาความสัมพันธ์ที่ดีสามารถช่วยลดความเครียดและ

ส่งเสริมสุขภาพจิตของผู้สูงอายุได้ 
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3. การเปล่ียนแปลงทางด้านสังคม (Social Changes) 

การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมในผู้สูงอายุเกิดจากปัจจัยหลากหลายที่เกี่ยวข้องกับบทบาท

ในครอบครัว การเข้าสังคม และสถานะทางสังคมที่เปลี่ยนไปในช่วงวัยบั้นปลาย การทําความเข้าใจ

เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ช่วยให้สามารถวางแผนสนับสนุนที่เหมาะสมเพื่อปรับตัวและเพ่ิม

คุณภาพชีวิตในผู้สูงอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

1. การเปลี่ยนแปลงบทบาทในครอบครัวบทบาทของผู้สูงอายุในครอบครัวมักเปลี่ยนไป

เมื่อพวกเขาเข้าสู่วัยเกษียณหรือเมื่อสมาชิกในครอบครัวมีภารกิจส่วนตัวที่เพิ่มขึ้น เช่น การเลี้ยงดู

หลานหรือการช่วยเหลือทางการเงินที่ลดลง ผู้สูงอายุอาจรู้สึกว่าบทบาทของตนเองไม่สําคัญเหมือนใน

อดีต ทําให้เกิดความรู้สึกขาดคุณค่าในครอบครัว การส่งเสริมการพูดคุยและการทํากิจกรรมร่วมกัน 

เช่น การฉลองวันสําคัญในครอบครัวหรือการปรึกษาหารือเกี่ยวกับเรื่องที่เกี่ยวข้องกับครอบครัว ช่วย

ให้ผู ้สูงอายุรู ้สึกมีส่วนร่วมและมีความสําคัญในครอบครัว (National Institute on Aging [NIA], 

2020) 

2. การเปลี่ยนแปลงในการเข้าสังคมการเข้าสังคมในวัยสูงอายุมักเปลี่ยนไป เนื่องจาก

ข้อจํากัดทางกายภาพ เช่น การเคลื่อนไหวที่ลดลงหรือปัญหาสุขภาพเรื้อรัง ทําให้การเข้าร่วมกิจกรรม

ในชุมชนลดลง การลดลงของเพื่อนและเครือข่ายทางสังคมจากการสูญเสียหรือการย้ายถิ่นฐานก็เป็น

ปัจจัยสําคัญที่ส่งผลกระทบต่อความสัมพันธ์ในสังคม การจัดกิจกรรมที่เหมาะสมในชุมชน เช่น งาน

ศิลปะ การอบรมทักษะใหม่หรือการจัดงานเฉลิมฉลองในระดับท้องถิ่น ช่วยให้ผู้สูงอายุมีโอกาสพบปะ

เพ่ือนใหม่และเสริมสร้างความสัมพันธ์ทางสังคม (World Health Organization [WHO], 2021) 

3. การเปลี่ยนแปลงสถานะทางสังคมสถานะทางสังคมของผู้สูงอายุมักเปลี่ยนไปจากการ

เกษียณอายุหรือการลดบทบาทในหน้าที่การงาน ซึ่งอาจทําให้ผู้สูงอายุรู้สึกขาดเป้าหมายในชีวิต การ

สนับสนุนให้ผู้สูงอายุมีบทบาทในชุมชน เช่น การทํางานอาสาสมัคร การให้คําปรึกษาแก่คนรุ่นหลัง 

หรือการมีส่วนร่วมในกิจกรรมสาธารณะ ช่วยให้พวกเขารู้สึกว่ามีคุณค่าในสังคม นอกจากนี้การ

ส่งเสริมบทบาทในศาสนา เช่น การทําบุญหรือการร่วมกิจกรรมศาสนา ช่วยเสริมสร้างความภาคภูมิใจ

และความสงบในจิตใจ (Erikson, 1982) 

4. การจัดการปฏิสัมพันธ์ทางสังคมการปฏิสัมพันธ์ทางสังคมที่ลดลงมักทําให้ผู้สูงอายุ

รู้สึกโดดเดี่ยวและขาดความสัมพันธ์ที่มีคุณภาพ การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม เช่น 

ชมรมผู้สูงอายุ การเล่นกีฬาหรือกิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสมกับวัย ช่วยเพิ่มความรู้สึกเป็นส่วน

หนึ่งของชุมชน การใช้เทคโนโลยี เช่น การสื่อสารผ่านแอปพลิเคชันหรือวิดีโอคอล ช่วยให้ผู้สูงอายุ

สามารถเช่ือมต่อกับครอบครัวและเพ่ือนท่ีอยู่ห่างไกลได้ (Havighurst, 1961) 

5. แนวทางสนับสนุนการเปล่ียนแปลงทางสังคม 
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การสนับสนุนจากครอบครัว: การให้ความสําคัญกับบทบาทและความคิดเห็นของ

ผู้สูงอายุในครอบครัว เช่น การปรึกษาหารือในเรื่องสําคัญ ช่วยเสริมสร้างความรู้สึกว่าผู้สูงอายุยังมี

คุณค่าและความสําคัญ 

การพัฒนาสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม: การสร้างพื้นที่สาธารณะ เช่น ศูนย์ผู ้สูงอายุ 

สนามเด็กเล่น หรือสวนสาธารณะท่ีปลอดภัยและเหมาะสมสําหรับการเข้าสังคม 

การจัดกิจกรรมในชุมชน: การจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุใน

ชุมชน เช่น การประชุมเชิงปฏิบัติการ การแสดงงานศิลปะหรือกิจกรรมกีฬา 

 การเข้าถึงบริการสนับสนุน: การสนับสนุนบริการสําหรับผู้สูงอายุ เช่น การให้

คําปรึกษาทางจิตวิทยา การให้บริการรถโดยสารหรือการจัดกิจกรรมท่ีเข้าถึงได้ง่าย 

 ดังนั้น การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมของผูสูงอายุมีผลกระทบตอการใชชีวิตประจําวันอยาง

มาก เม่ือเขาสูวัยชราผูสูงอายุอาจเผชิญกับการสูญเสียบทบาทในครอบครัวหรือสังคม เชน การเกษียณ

จากการทํางานหรือการสูญเสียเพื่อนฝูงและคนใกลชิด การลดลงของกิจกรรมทางสังคมอาจทําใหรูสึก

เหงาหรือโดดเดี่ยว การเปลี่ยนแปลงในบทบาทเหลานี้อาจทําใหผูสูงอายุรูสึกสูญเสียความหมายใน

ชีวิต การพึ่งพาผูอื่นมากขึ้นในดานการดูแลและการใชชีวิตประจําวันสามารถทําใหเกิดความรูสึกเป็น

ภาระได นอกจากนี้ความสัมพันธในครอบครัวยังอาจมีการปรับตัว เชน ลูกหลานตองดูแลผูสูงอายุ ทํา

ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสังคมภายในบาน การสงเสริมกิจกรรมทางสังคมและการมีสวนรวมใน

ชุมชนสามารถชวยใหผูสูงอายุรูสึกมีคุณคาและไมโดดเด่ียว 

4. การเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ 

การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของผู้สูงอายุเป็นผลมาจากกระบวนการชราภาพ

ท่ีเกิดข้ึนในทุกคนตามธรรมชาติ การเปล่ียนแปลงน้ีไม่ได้ส่งผลต่อผู้สูงอายุเท่าน้ัน แต่ยังส่งผลต่อบุคคล

รอบข้าง ครอบครัว และชุมชน การเข้าใจลักษณะการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้มีความสําคัญต่อการสร้าง

ระบบสนับสนุนและช่วยเหลือผู้สูงอายุได้อย่างเหมาะสม 

1. การเปล่ียนแปลงด้านความจําและการรับรู้  

การลดลงของความสามารถด้านความจําในผู้สูงอายุเกิดจากการเสื่อมสภาพของ

สมองที่มักเริ่มตั้งแต่ช่วงวัยกลางคน โดยเฉพาะอย่างยิ่งสมองส่วนฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) ซ่ึง

เกี่ยวข้องกับความจําระยะสั้น มีขนาดเล็กลงและทํางานได้ลดลงเมื่ออายุมากขึ้น (Raz et al., 2005) 

ผู้สูงอายุอาจพบปัญหาในการจําข้อมูลใหม่หรือการเรียนรู้ทักษะที่ซับซ้อน แต่ความจําระยะยาวท่ี

เกี่ยวข้องกับประสบการณ์ในอดีตยังคงอยู่ในระดับดี เช่น ผู้สูงอายุสามารถเล่าเรื่องราวในวัยเด็กได้

อย่างชัดเจนแม้จะลืมว่าทานอาหารอะไรไปเม่ือเช้า 

การฝึกฝนสมองอย่างต่อเนื่อง เช่น การเล่นเกมที่กระตุ้นความคิด การอ่านหนังสือ

หรือการเข้าร่วมเวิร์กช็อปการเรียนรู้ทักษะใหม่ สามารถช่วยชะลอความเสื่อมของสมองได้ งานวิจัย
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โดย Wilson et al. (2002) พบว่า ผู้สูงอายุที่มีส่วนร่วมในกิจกรรมกระตุ้นสมอง เช่น การเล่นหมาก

รุกหรือการแก้ปริศนา มีแนวโน้มที่จะพัฒนาความสามารถด้านการเรียนรู้มากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ทํา

กิจกรรมดังกล่าว 

2. การเปล่ียนแปลงด้านอารมณ์  

การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ในผู้สูงอายุเกี่ยวข้องกับปัจจัยหลายประการ ทั้งจาก

การเปลี ่ยนแปลงทางชีวภาพ สังคม และสภาพแวดล้อม เช่น การลดลงของฮอร์โมนเซโรโทนิน 

(Serotonin) ที่ส่งผลต่อความสุขและความมั่นคงทางอารมณ์ (Morganti et al., 2009) ผู้สูงอายุ

จํานวนไม่น้อยอาจรู้สึกเหงาหรือหมดคุณค่าในตนเอง โดยเฉพาะผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือจากผู้อ่ืน

ในชีวิตประจําวัน เช่น การแต่งตัวหรือการรับประทานอาหาร กรณีศึกษาจากชุมชนชนบทในไทยแสดง

ให้เห็นว่าผู้สูงอายุที่ไม่มีลูกหลานใกล้ชิดมีโอกาสสูงที่จะรู้สึกถูกทอดท้ิงและมีอารมณ์เชิงลบ (สมาคม

ผู้สูงอายุแห่งประเทศไทย, 2561) อย่างไรก็ตามผู้สูงอายุบางคนสามารถพัฒนาอารมณ์เชิงบวกได้ โดย

ใช้ประสบการณ์ชีวิตในการปรับตัวและมองสถานการณ์ในมุมมองที ่สงบและมีเหตุผลมากข้ึน 

ตัวอย่างเช่น ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมศาสนา เช่น การทําสมาธิหรือการฟังธรรม มีแนวโน้มที่จะมี

ความสงบและพึงพอใจกับชีวิตมากกว่าผู้ท่ีไม่มีส่วนร่วมในกิจกรรมเหล่าน้ี 

3. ความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้า 

ภาวะซึมเศร้าและความวิตกกังวลเป็นปัญหาทางจิตใจที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ โดยมี

ปัจจัยเสี ่ยงสําคัญ เช่น การเกษียณอายุ ความเหงาหรือปัญหาสุขภาพ (Kessler et al., 2008) 

ผู้สูงอายุที่ประสบภาวะซึมเศร้ามักมีอาการที่ซับซ้อน เช่น ความเบื่อหน่าย ความรู้สึกหมดคุณค่าหรือ

ขาดความกระตือรือร้นในกิจกรรมท่ีเคยสนใจ 

อย่างไรก็ตามการสนับสนุนจากครอบครัวและชุมชนสามารถช่วยลดความเสี่ยงของภาวะ

ซึมเศร้าได้ การพูดคุยอย่างเปิดเผยและให้ความสําคัญกับความรู้สึกของผู้สูงอายุเป็นสิ่งที่ช่วยสร้าง

ความม่ันใจและลดความโดดเด่ียว 

4. การปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลงในชีวิต 

ผู้สูงอายุที่สามารถปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตได้ดีมักมีความพึงพอใจใน

ชีวิตสูงกว่า เช่น ผู้สูงอายุที่เกษียณอายุแล้วสามารถหางานอดิเรกหรือกิจกรรมที่สร้างคุณค่าใหม่ได้ 

เช่น การทํางานอาสาสมัคร การเล้ียงหลานหรือการปลูกต้นไม้ (Ryff, 2014) 

การสนับสนุนจากครอบครัวและชุมชนมีบทบาทสําคัญในการช่วยผู้สูงอายุปรับตัว 

ตัวอย่างในประเทศญี่ปุ่น ชุมชนบางแห่งมีการจัดกิจกรรมสําหรับผู้สูงอายุ เช่น การทํางานฝีมือ การ

ปลูกผักหรือการเล่าเรื่องราวในอดีตให้คนรุ่นใหม่ฟัง ซึ่งไม่เพียงช่วยสร้างความรู้สึกมีคุณค่า แต่ยังช่วย

ลดความโดดเด่ียวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

5. แนวทางการดูแลจิตใจและอารมณ์ 
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การดูแลจิตใจและอารมณ์ของผู้สูงอายุสามารถทําได้หลากหลายวิธี โดยเฉพาะการ

ส่งเสริมกิจกรรมที่สร้างความสุขและความสัมพันธ์ทางสังคม ตัวอย่างของแนวทางที่มีประสิทธิภาพ

ได้แก่ 

การสร้างเครือข่ายทางสังคม: การมีครอบครัวหรือกลุ่มเพื่อนที่ใกล้ชิดช่วยลด

ความรู้สึกโดดเด่ียว 

กิจกรรมทางศาสนา: การทําบุญ ฟังธรรม หรือปฏิบัติสมาธิช่วยเพิ่มความสงบทาง

จิตใจ (Koenig, 2012) 

การสนับสนุนด้านจิตวิทยา: การให้คําปรึกษาเชิงบําบัดช่วยลดภาวะซึมเศร้าและ

ความวิตกกังวล 

ดังนั้น การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ในผู้สูงอายุมักเกิดจากการปรับตัวต่อ 

การสูญเสียหลาย ๆ สิ่งในชีวิต เช่น การสูญเสียคนรัก หรือความสามารถในการทํากิจกรรมต่าง ๆ ท่ี

เคยทําได้ในอดีต ผู้สูงอายุอาจรู้สึกเครียด วิตกกังวลหรือซึมเศร้า โดยเฉพาะเมื่อเผชิญกับความรู้สึก

ของการสูญเสียอิสรภาพหรือการพึ่งพาผู้อื่นมากขึ้น บางคนอาจรู้สึกหดหู่จากการเปลี่ยนแปลงทาง

ร่างกายและการรับรู้ถึงวัยที่มากขึ้น อย่างไรก็ตามในบางกรณีผู้สูงอายุอาจมีความรู้สึกสงบและพึง

พอใจในชีวิตจากการมีเวลามากขึ้นในการทบทวนประสบการณ์ที่ผ่านมา การฝึกสมาธิหรือการมีส่วน

ร่วมในกิจกรรมทางสังคมสามารถช่วยเสริมสร้างความม่ันคงทางอารมณ์และจิตใจได้ 

5. การเปล่ียนแปลงทางดานสังคม 

การเปลี ่ยนแปลงทางด้านสังคมเป็นส่วนสําคัญที่ส่งผลต่อชีวิตของผู ้สูงอายุอย่างมาก 

เนื ่องจากสังคมและบทบาททางสังคมมีความเกี ่ยวข้องกับความรู้สึกมีคุณค่า ความสัมพันธ์และ

ความสุขในชีวิต การเปล่ียนแปลงในส่วนน้ีมักเกิดจากท้ังปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก 

1. การเปล่ียนแปลงในบทบาททางครอบครัว 

ในสังคมไทย ผู้สูงอายุเคยมีบทบาทสําคัญในครอบครัว โดยเฉพาะการเป็นที่ปรึกษา

และผู้นําทางจิตใจแก่ลูกหลาน บทบาทเหล่านี้มีความเชื่อมโยงกับค่านิยมในวัฒนธรรมไทยที่ให้

ความสําคัญกับการเคารพผู้ใหญ่ อย่างไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงในโครงสร้างครอบครัวในปัจจุบัน เช่น 

การเพิ่มขึ้นของครอบครัวเดี่ยวและการย้ายถิ่นฐานของลูกหลานเพ่ือทํางานในเมืองใหญ่ส่งผลให้

บทบาทของผู้สูงอายุในครอบครัวลดลง (สํานักงานสถิติแห่งชาติ, 2565) 

การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ทําให้ผู้สูงอายุบางคนรู้สึกโดดเดี่ยวและขาดการสนับสนุน ตัวอย่างใน

พื้นที่ชนบทของไทย ผู้สูงอายุที่ลูกหลานย้ายไปทํางานต่างจังหวัดมักอยู่ลําพังและต้องพึ่งพาตนเอง 

นอกจากนั้น ในครอบครัวที่มีรายได้น้อย บทบาทของผู้สูงอายุอาจเปลี่ยนจากการเป็นผู้สนับสนุนไปสู่

การเป็นภาระทางเศรษฐกิจ ซ่ึงส่งผลต่อความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเอง 
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อย่างไรก็ตามผู้สูงอายุบางคนยังคงมีบทบาทสําคัญ เช่น การช่วยเล้ียงหลานหรือเป็นท่ีปรึกษา

ทางวัฒนธรรมและศาสนาให้ครอบครัว การสนับสนุนให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรมครอบครัวอย่าง

สมํ่าเสมอ เช่น การจัดวันพบปะครอบครัวหรือการมอบหมายหน้าที่จะช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์

และลดความรู้สึกโดดเด่ียวของพวกเขา (ประภัสสร ศรีชัย, 2562) 

2. การเปล่ียนแปลงในชุมชนและสังคม 

ความสัมพันธ์ทางสังคมของผู้สูงอายุมีแนวโน้มลดลงเมื ่ออายุมากขึ้น เนื ่องจาก

ข้อจํากัดทางสุขภาพและการเปลี่ยนแปลงในบทบาททางสังคม เช่น การเกษียณอายุ การลดลงของ

เครือข่ายเพื่อนฝูง และการลดบทบาทในชุมชน (Smith & Baltes, 2000) เช่น ผู้สูงอายุในเขตเมืองท่ี

มีลูกหลานทํางานต่างจังหวัดมักประสบปัญหาความโดดเดี่ยว เนื่องจากขาดปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้าง 

นอกจากนี้ การขาดกิจกรรมกลุ่มในชุมชน เช่น การรวมกลุ่มชมรมผู้สูงอายุหรือกิจกรรมวัฒนธรรม 

ส่งผลให้ผู้สูงอายุไม่มีโอกาสสร้างเครือข่ายทางสังคมใหม่ อย่างไรก็ตามการสร้างความสัมพันธ์ทาง

สังคมยังสามารถทําได้ผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การพบปะเพ่ือนฝูงในกลุ่มผู้สูงอายุ การเข้า

วัดทําบุญ หรือการเข้าร่วมเวิร์กช็อปที่ชุมชนจัดขึ้น กิจกรรมเหล่านี้ไม่เพียงช่วยลดความโดดเดี่ยว แต่

ยังส่งเสริมสุขภาพจิตและความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ (กระทรวงการพัฒนาสังคมและความ

ม่ันคงของมนุษย์, 2564) 

3. การเปล่ียนแปลงในสถานภาพทางเศรษฐกิจ 

สถานะทางเศรษฐกิจของผู้สูงอายุมักเปลี่ยนแปลงหลังจากการเกษียณอายุ การขาด

รายได้ประจําและการพึ่งพารายได้จากลูกหลานเป็นปัญหาสําคัญในหลายครอบครัวในไทย จากการ

สํารวจของสํานักงานสถิติแห่งชาติ (2565) พบว่า ผู้สูงอายุประมาณ 47% พึ่งพารายได้จากลูกหลาน

และ 30% พึ่งพาเงินบํานาญหรือเบี้ยยังชีพ ปัญหาทางเศรษฐกิจส่งผลกระทบต่อความมั่นคงในชีวิต

และสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ โดยเฉพาะในกลุ่มที่มีรายได้ตํ่าหรือไม่มีทรัพยากรเพียงพอในการดูแล

ตัวเอง ตัวอย่างในชนบทของไทย ผู้สูงอายุหลายคนยังคงทํางานในภาคเกษตรกรรมเพื่อหารายได้ แต่

ต้องเผชิญกับความเสี่ยงจากสภาพอากาศและต้นทุนการผลิตที่เพิ่มขึ้น การสนับสนุนจากภาครัฐ เช่น 

การเพิ่มเบี้ยยังชีพ การจัดโครงการฝึกอบรมทักษะใหม่ หรือการสร้างโอกาสในการทํางานแบบพาร์ท

ไทม์สําหรับผู้สูงอายุจะช่วยเพิ่มความมั่นคงทางเศรษฐกิจและลดความเครียดที่เกี่ยวข้องกับการเงิน

(พัชราภรณ์ ทองเน้ือห้า, 2563)  

4. การเปล่ียนแปลงในบทบาททางศาสนาและวัฒนธรรม 

ศาสนาและวัฒนธรรมเป็นปัจจัยสําคัญที่ส่งผลต่อความสุขและความมั่นคงทางจิตใจ

ของผู้สูงอายุในสังคมไทย การเข้าวัดทําบุญ การฟังธรรมและการปฏิบัติสมาธิเป็นกิจกรรมที่ช่วย

เสริมสร้างสุขภาพจิตและลดความเครียด ผู้สูงอายุท่ีมีบทบาทในพิธีกรรมทางศาสนา เช่น การเป็นผู้นํา

ทางจิตวิญญาณหรือผู้ถ่ายทอดความรู้ทางวัฒนธรรม มีแนวโน้มที่จะรู้สึกมีคุณค่าในสังคม (วิจารณ์ 
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พานิช, 2557) ตัวอย่างในชุมชนภาคเหนือของไทย ผู้สูงอายุที่มีบทบาทในการจัดพิธีกรรม เช่น งาน

บุญประเพณี มีความพึงพอใจในชีวิตสูงกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับผู้ที่ไม่ได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมเหล่าน้ี 

นอกจากนี้ การถ่ายทอดความรู้และประเพณีให้คนรุ่นใหม่ยังช่วยสร้างความสัมพันธ์ระหว่างวัยและ

ช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของสังคม อย่างไรก็ตามการลดลงของการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทาง

ศาสนาในบางพื้นที่อาจเกิดจากข้อจํากัดทางร่างกายหรือการขาดกิจกรรมที่เหมาะสม การส่งเสริมให้

ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรมวัฒนธรรม เช่น การจัดเวิร์กช็อปทางศาสนาหรือการสร้างพื้นที่สําหรับ

กิจกรรมเหล่านี้ในชุมชน จะช่วยเพิ่มคุณภาพชีวิตและลดความรู้สึกโดดเดี่ยวของผู้สูงอายุ (กระทรวง

การพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์, 2564) 

5. แนวทางการสนับสนุนการเปล่ียนแปลงทางสังคมของผู้สูงอายุ 

เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

การสนับสนุนจากครอบครัว ชุมชน และภาครัฐเป็นสิ่งสําคัญ เช่น การสนับสนุนจากครอบครัวให้

ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรมครอบครัว เช่น การเลี้ยงหลาน หรือการเข้าร่วมงานวันครอบครัว การ

สนับสนุนจากชุมชนโดยการจัดกิจกรรมกลุ่ม เช่น การตั้งชมรมผู้สูงอายุหรือการจัดอบรมทักษะใหม่ 

การสนับสนุนจากภาครัฐโดยการเพิ่มเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ การจัดกิจกรรมเชิงสร้างสรรค์ เช่น โครงการ

ผู้สูงอายุอาสาสมัครการสนับสนุนเหล่านี้ไม่เพียงช่วยลดผลกระทบเชิงลบของการเปลี่ยนแปลงทาง

สังคม แต่ยังช่วยสร้างความมั่นคงและคุณค่าในชีวิตของผู้สูงอายุ การมีส่วนร่วมในกิจกรรมเหล่าน้ี

ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุรู้สึกเป็นท่ียอมรับในครอบครัวและสังคม (สํานักงานสถิติแห่งชาติ, 2565) 

 ดังนั้น การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมในผู้สูงอายุมีผลกระทบต่อการดําเนินชีวิตอย่างมาก 

เมื่อเข้าสู่วัยชรา ผู้สูงอายุอาจเผชิญกับการสูญเสียบทบาทในสังคม เช่น การเกษียณจากการทํางาน 

ทําให้มีเวลาว่างมากขึ้น แต่บางครั้งอาจรู้สึกขาดคุณค่าและมีบทบาทน้อยลงในครอบครัวหรือชุมชน 

ความสัมพันธ์กับครอบครัวอาจเปล่ียนแปลง เน่ืองจากลูกหลานอาจมีภารกิจของตนเอง ทําให้ผู้สูงอายุ

รู้สึกโดดเดี่ยวหรือเป็นภาระ การลดลงของกิจกรรมทางสังคมและการเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงทาง

ร่างกายอาจทําให้เกิดความรู้สึกเหงา การปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงนี้สําคัญมาก เช่น การมี

ส่วนร่วมในกิจกรรมสังคมหรือการรักษาความสัมพันธ์กับเพื่อนฝูงและครอบครัว จะช่วยให้ผู้สูงอายุ

รู้สึกมีคุณค่าและไม่โดดเด่ียว 

 

2.1.4. บทสรุป 

  ผู้สูงอายุหมายถึงบุคคลที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ตามนิยามขององค์การอนามัยโลกและในบริบท

ของประเทศไทยตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ซึ่งระบุว่า เป็นผู้มีสิทธิ์ได้รับสวัสดิการจาก

รัฐ เช่น เบี้ยยังชีพ การดูแลสุขภาพและการสนับสนุนทางเศรษฐกิจและสังคม การเปลี่ยนแปลงท่ี

เกิดขึ ้นในผู้สูงอายุสามารถแบ่งออกเป็นหลายด้านได้แก่ กายภาพ จิตใจ อารมณ์และสังคมโดย
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กระบวนการเหล่านี้เป็นผลมาจากการชราภาพตามธรรมชาติในด้านกายภาพ การเปลี่ยนแปลงสําคัญ

ได้แก่ ผิวหนังที่บางและแห้งลง กระดูกที่เปราะบางมากขึ้น ความเสื่อมของกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจท่ี

ทํางานหนักขึ้น และระบบประสาทที่ส่งผลต่อความจําและการเรียนรู้ การออกกําลังกายและดูแล

สุขภาพเป็นประจําสามารถช่วยชะลอผลกระทบเหล่าน้ีได้ เช่นเดียวกับการใช้เทคโนโลยีทางการแพทย์ 

เช่น แว่นสายตาและเครื่องช่วยฟัง ด้านจิตใจและอารมณ์ ผู้สูงอายุอาจเผชิญความเครียด ความวิตก

กังวล และความรู้สึกโดดเดี่ยว เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงในบทบาทสังคมและสุขภาพ การสนับสนุน

จากครอบครัวและเพื่อน รวมถึงกิจกรรมที่สร้างความสุข เช่น การทําสมาธิหรือการเข้าร่วมกิจกรรม

กลุ่มในชุมชน ช่วยลดความเหงาและเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ได้ การปรับตัวต่อสถานการณ์

ใหม่เป็นอีกปัจจัยสําคัญท่ีช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถรับมือกับความเปล่ียนแปลงได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

  ในมุมของสังคมบทบาทของผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลงไปตามโครงสร้างครอบครัวและชุมชนท่ี

เปลี ่ยนไป เช่น การลดบทบาทในครอบครัวหรือการขาดปฏิสัมพันธ์ทางสังคมในบางกรณี การ

สนับสนุนให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรมครอบครัวหรือชุมชน เช่น การเลี้ยงหลาน การทํางาน

อาสาสมัครหรือการเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา เป็นสิ่งสําคัญที่ช่วยเพิ่มความรู้สึกถึงคุณค่าและลด

ความโดดเดี่ยวด้านเศรษฐกิจ ผู้สูงอายุในประเทศไทยจํานวนมากพึ่งพารายได้จากลูกหลานหรือเบี้ยยัง

ชีพ ซึ่งในบางกรณีอาจไม่เพียงพอ การสนับสนุนจากภาครัฐ เช่น การเพิ่มเบี้ยยังชีพ การฝึกอบรม

ทักษะใหม่ หรือการจัดหางานพาร์ทไทม์สําหรับผู้สูงอายุ สามารถช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทางการ

เงินและลดความเครียดที่เกี่ยวข้องกับการเงินได้ศาสนาและวัฒนธรรมยังมีบทบาทสําคัญในการสร้าง

ความมั่นคงทางจิตใจและความสุขให้กับผู้สูงอายุ การเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา เช่น การฟังธรรม 

การทําบุญ หรือการปฏิบัติสมาธิ เป็นวิธีที ่ช่วยเสริมสร้างสุขภาพจิตและความพึงพอใจในชีวิต 

นอกจากน้ี การถ่ายทอดภูมิปัญญาและประสบการณ์ให้คนรุ่นใหม่ยังช่วยสร้างความสัมพันธ์ระหว่างวัย

และทําให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองมีบทบาทในสังคม  

สรุปได้ว่า การดูแลและสนับสนุนผู้สูงอายุไม่ใช่เพียงแค่การจัดการปัญหาสุขภาพกาย แต่ยัง

ต้องคํานึงถึงความต้องการทางจิตใจ อารมณ์ และสังคมด้วย การสร้างเครือข่ายสนับสนุนในครอบครัว 

ชุมชนและภาครัฐ รวมถึงการส่งเสริมบทบาทในศาสนาและวัฒนธรรมเป็นสิ่งสําคัญที่จะช่วยให้

ผู้สูงอายุสามารถมีชีวิตท่ีมีคุณภาพและความสุขในวัยบ้ันปลายได้อย่างย่ังยืน 

2.2. ทฤษฎีเกี่ยวกับผู้สูงอาย ุ

  ความสูงอายุเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ เริ่มเกิดขึ้นตั้งแต่แรกเกิด มิได้เพ่ิง

เกิดขึ้นเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ การเปลี่ยนแปลงมีลักษณะเฉพาะในแต่ละบุคคลแต่เป็นสากล (Universal) 

คือ เกิดขึ้นกับคนทุกชาติทุกภาษาเหมือนกันไม่มีข้อยกเว้นมีความเสื่อมถอยลง แต่อาจปรากฏให้

สังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงได้ชัดเจนในเวลาที่แตกต่างกันทฤษฎีผู้สูงอายุกําเนิดขึ้นเมื่อ ประชากรโลก
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มีจํานวนผู้สูงอายุเพิ ่มมากขึ ้น นักวิชาการจึงพยายามอธิบาย กระบวนการความสูงอายุ (Aging 

Process) ด้วยหลากหลายแนวคิดในศาสตร์สาขาต่าง ๆ ทฤษฎีความสูงอายุจึงมีมากมายแต่ไม่มีทฤษฎี

ใดทฤษฎีหนึ่งที่สามารถอธิบายการเปลี่ยนแปลงจากความสูงอายุได้ชัดเจนและครบถ้วนทุกมิติของ

ความสูงอายุที่ซับซ้อนได้ (Meiner, 2011) ทฤษฎีต่าง ๆ เหล่านั้นพยายามอธิบาย สาเหตุของความ

สูงอายุแล้วนํามาเชื่อมต่อกัน เพื่อให้เข้าใจการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติในผู้สูงอายุมากขึ้น โดย

ทฤษฎีทางชีวภาพเชื่อว่าสาเหตุที่มนุษย์แก่และตายคือ การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย ทฤษฎีทาง

จิตวิทยากล่าวว่า เมื่อมนุษย์พัฒนาและเติบโตจนถึงขั้นสุดท้ายของชีวิตชีวิตจึงจบลง ส่วนทฤษฎีทาง

คุณธรรมหรือจิตวิญญาณ (Moral/Spiritual Theories) เห็นว่า เมื่อมนุษย์พบกับความสมบูรณ์ด้าน

จิตวิญญาณก็ปล่อยวางร่างกายและตายไป นอกจากนี้ทฤษฎีทางสังคมอธิบายว่าเมื่อผู้สูงอายุไม่มี

ปฏิสัมพันธ์กับสังคมและไม่ได้ทําประโยชน์แล้วชีวิตก็จบลง (Wallace, 2008)  

การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุสามารถทําได้โดยการบูรณาการแนวคิดและทฤษฎี

ในมิติต่าง ๆ ทั้งด้านชีวภาพ จิตวิทยา และสังคม การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุดูแลสุขภาพร่างกาย รักษา

สุขภาพจิต และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในสังคม ไม่เพียงแต่ช่วยให้พวกเขามีคุณภาพชีวิตที่ดี แต่ยังช่วย

ให้พวกเขารู้สึกมีคุณค่าและมีความสุขในช่วงบั้นปลายชีวิต การสนับสนุนจากครอบครัว ชุมชน และ

การพัฒนานโยบายที่ตอบสนองความต้องการของผู้สูงอายุจะช่วยให้พวกเขาสามารถดํารงชีวิตได้อย่าง

สมดุลและมีความหมายในทุกมิติของชีวิต ในการศึกษานี้แบ่งทฤษฎีอย่างกว้าง ๆ เป็น 3 ประเภทคือ 

ทฤษฎีทางชีวภาพกับทฤษฎีทางจิตวิทยา และทฤษฎีสังคมวิทยา ทฤษฎีที ่นิยมนํามาอธิบายการ

เปล่ียนแปลงตามความสูงอายุมีดังน้ี 

2.2.1 ทฤษฎีทางชีววิทยา 

 ทฤษฎีทางชีววิทยาเกี่ยวกับผู้สูงอายุมีจุดมุ่งหมายเพื่ออธิบายกระบวนการชราภาพ (Aging 

Process) ซึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงที่ค่อยเป็นค่อยไปในระดับเซลล์ อวัยวะ และระบบต่าง ๆ ของ

ร่างกาย การชราภาพถือเป็นกระบวนการท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้ในส่ิงมีชีวิตทุกชนิด โดยมีทฤษฎีสําคัญดังน้ี 

1. ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free Radical Theory) ทฤษฎีนี ้เสนอว่า การสะสมของ

อนุมูลอิสระ (Free Radicals) ในร่างกายเป็นปัจจัยสําคัญที่ทําให้เกิดการเสื่อมสภาพของเซลล์ อนุมูล

อิสระเกิดจากกระบวนการเผาผลาญพลังงานของเซลล์ ซึ่งจะไปทําลายโปรตีน ไขมัน และดีเอ็นเอใน

เซลล์ ทฤษฎีนี้เชื่อมโยงกับโรคเรื้อรังต่าง ๆ ที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ เช่น โรคหัวใจและมะเร็ง (Harman, 

1956; สุวรรณี อุดมเดช, 2562) 

2. ทฤษฎีเทโลเมียร์ (Telomere Theory) เทโลเมียร์เป็นส่วนปลายของโครโมโซมท่ี

มีบทบาทปกป้องดีเอ็นเอจากการถูกทําลาย ในกระบวนการแบ่งเซลล์ เทโลเมียร์จะสั้นลงเรื่อย ๆ จน



 

 

 

 

30 

 

 

ในที่สุดเซลล์ไม่สามารถแบ่งตัวได้อีก ส่งผลให้เซลล์เสื่อมสภาพและนําไปสู่ความชรา (Hayflick & 

Moorhead, 1961; สํานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ, 2563) 

3. ทฤษฎีภูมิคุ้มกันบกพร่อง (Immunosenescence Theory) ทฤษฎีน้ีช้ีให้เห็นว่า

ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายจะเสื่อมสภาพเมื่ออายุมากขึ้น ส่งผลให้ร่างกายต่อสู้กับการติดเชื้อและโรค

ต่าง ๆ ได้น้อยลง รวมถึงการสะสมของเซลล์ภูมิคุ้มกันที่ทํางานผิดปกติอาจก่อให้เกิดการอักเสบเรื้อรัง 

(Franceschi et al., 2000; ชัยพร ผดุงเกียรติวงศ์, 2561) 

4. ทฤษฎีการกลายพันธ ุ ์ของดีเอ ็นเอ (Mutation Accumulation Theory) 

ทฤษฎีนี้ระบุว่ากระบวนการชราถูกกําหนดไว้ล่วงหน้าผ่านยีนที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมอายุขัย การ

กลายพันธุ์ในยีนบางตัวอาจเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคที่เกี่ยวข้องกับความชรา เช่น อัลไซเมอร์ 

(Campisi, 2003; นิธินาถ ภัทรนฤมิตร, 2564) 

5. ทฤษฎีการควบคุมทางพันธุกรรม (Genetic Control Theory) เมื่ออายุมากข้ึน 

ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายจะเสื่อมสภาพลง ทําให้ร่างกายมีความไวต่อโรคติดเชื้อและอาจเกิดภาวะ

ภูมิคุ้มกันทําร้ายตัวเอง (Autoimmune Diseases) 

ผลกระทบและแนวทางการดูแล 

การส่งเสริมสุขภาพ: การบริโภคอาหารที่มีสารต้านอนุมูลอิสระ เช่น ผักและผลไม้ 

รวมถึงการออกกําลังกายสม่ําเสมอช่วยชะลอการเส่ือมสภาพของเซลล์ 

การป้องกันการเกิดโรค: การตรวจสุขภาพประจําปีช่วยให้สามารถตรวจพบปัญหาใน

ระยะแรกและลดความรุนแรงของโรค 

การวิจัยและพัฒนา: นักวิทยาศาสตร์ยังคงศึกษากระบวนการชราภาพเพื่อค้นหาวิธี

ชะลอความเส่ือมของเซลล์ เช่น การพัฒนาเทคโนโลยีเก่ียวกับเทโลเมียร์และยาต้านอนุมูลอิสระ 

ดังนั้น ทฤษฎีทางชีววิทยากับการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ มุ่งเน้นการรักษา

สุขภาพทางกายเพื่อชะลอการเสื่อมสภาพของร่างกาย โดยการดูแลระบบต่างๆ ของร่างกาย เช่น 

ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ รวมถึงการเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกายผ่าน

การออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ การรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ และการพักผ่อนท่ี

เพียงพอ ทฤษฎีนี้สนับสนุนให้ผู้สูงอายุมีการตรวจสุขภาพประจําปี เพื่อติดตามการเปลี่ยนแปลงของ

ร่างกายและป้องกันโรคต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้น การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลยังเกี่ยวข้องกับการรักษา

นํ ้าหนักให้เหมาะสมและการควบคุมความเครียดซึ ่งจะช่วยให้ผู ้ส ูงอายุมีพลังในการดําเนิน

ชีวิตประจําวันได้อย่างมีคุณภาพและลดความเสี่ยงจากการเจ็บป่วยที่อาจเกิดจากสภาวะทางร่างกายท่ี

เส่ือมสภาพ 

2.2.2. ทฤษฎีทางจิตวิทยา 
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 ทฤษฎีทางจิตวิทยาที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุมุ่งเน้นทําความเข้าใจพฤติกรรม ความคิด และ

อารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงไปในช่วงบั้นปลายชีวิต ทฤษฎีเหล่านี้ช่วยอธิบายกระบวนการปรับตัวและการ

พัฒนาตนเองในวัยสูงอายุ ซ่ึงสามารถแบ่งออกเป็นแนวคิดหลัก ๆ ได้ดังน้ี 

1. ทฤษฎีความต้องการของมาสโลว์ (Maslow's Hierarchy of Needs) 

ทฤษฎีความต้องการของมาสโลว์เป็นหนึ่งในทฤษฎีทางจิตวิทยาที่ได้รับการยอมรับอย่าง

กว้างขวาง โดยระบุว่ามนุษย์มีความต้องการพื้นฐานที่ต้องได้รับการตอบสนองตามลําดับขั้น ตั้งแต่

ความต้องการท่ีจําเป็นสําหรับการดํารงชีวิตจนถึงการเติมเต็มศักยภาพสูงสุด ความต้องการเหล่าน้ีแบ่ง

ออกเป็น 5 ระดับ ได้แก่ 

ความต้องการทางกายภาพ (Physiological Needs) เช่น อาหาร น้ํา ท่ีอยู่อาศัยและ

การพักผ่อน ซ่ึงเป็นพ้ืนฐานสําคัญในการดํารงชีวิต 

ความต้องการด้านความปลอดภัย (Safety Needs) เช่น ความมั่นคงในชีวิต การ

ป้องกันอันตรายและการดูแลสุขภาพ 

ความต้องการด้านความรักและการเป็นส่วนหนึ ่ง (Love and Belonging) เช่น 

ความสัมพันธ์ท่ีดีในครอบครัว เพ่ือนและการได้รับการยอมรับในสังคม 

ความต้องการด้านการยอมรับ (Esteem Needs) เช่น การได้รับความเคารพ การ

ยอมรับในความสามารถและการประสบความสําเร็จ 

ความต้องการด้านการเติมเต็มตนเอง (Self-Actualization Needs) เช่น การพัฒนา

ตนเอง การเรียนรู้สิ่งใหม่และการมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่มีความหมายสําหรับผู้สูงอายุ ความต้องการ

แต่ละขั้นมีความสําคัญแตกต่างกันในแต่ละบุคคล เช่น ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพแข็งแรงและความมั่นคง

ทางการเงินมักให้ความสําคัญกับความสัมพันธ์ในครอบครัวและการมีกิจกรรมที่ช่วยเติมเต็มจิตใจ 

ในขณะที่ผู ้สูงอายุที่ประสบปัญหาสุขภาพอาจให้ความสําคัญกับความปลอดภัยและการดูแลทาง

การแพทย์การนําทฤษฎีนี้มาใช้ในชีวิตจริง เช่น การจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งใน

สังคม การสนับสนุนการดูแลสุขภาพและการให้โอกาสผู้สูงอายุในการมีส่วนร่วมในกิจกรรมท่ีสร้าง

คุณค่าจะช่วยเพิ่มคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุอย่างมีนัยสําคัญ (Maslow, 1943; สุภาภรณ์ ทองแท้, 

2562) 

2. ทฤษฎีจิตสังคมของเอริคสัน (Erikson's Psychosocial Development Theory) 

ทฤษฎีนี้เน้นถึงกระบวนการพัฒนาทางจิตสังคมที่เกิดขึ้นในแต่ละช่วงชีวิต โดยระบุว่า 

ผู้สูงอายุอยู่ในช่วงพัฒนาการสุดท้าย ซึ่งเป็นช่วงที่ต้องเผชิญกับความขัดแย้งระหว่างความสมบูรณ์ของ

ชีวิต (Integrity) และ ความสิ้นหวัง (Despair) หากผู้สูงอายุมองย้อนกลับไปในชีวิตและรู้สึกภูมิใจใน

สิ่งที่ตนเองได้ทําจะนําไปสู่ความสมบูรณ์ของชีวิต แต่หากผู้สูงอายุรู ้สึกเสียใจหรือผิดหวังกับการ

ตัดสินใจในอดีต อาจนําไปสู่ความสิ้นหวังการเผชิญหน้ากับความขัดแย้งนี้อาจส่งผลต่อสุขภาพจิตของ
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ผู้สูงอายุในรูปแบบต่าง ๆ เช่น หากผู้สูงอายุมีโอกาสแบ่งปันประสบการณ์ชีวิตหรือความสําเร็จในอดีต

กับคนรุ่นใหม่จะช่วยสร้างความรู้สึกภูมิใจและเติมเต็มจิตใจ แต่ในทางกลับกันผู้สูงอายุที่ขาดการ

สนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคม อาจเผชิญกับภาวะซึมเศร้าหรือความรู้สึกสิ้นหวัง (Erikson, 1982) 

การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุรู้สึกภูมิใจกับชีวิตที่ผ่านมาและสร้างโอกาสในการมีส่วนร่วมในสังคม เช่น การ

เล่าเรื่องชีวิตในอดีตหรือการเข้าร่วมกิจกรรมในชุมชน สามารถช่วยลดความขัดแย้งและเสริมสร้าง

ความสุขในวัยเกษียณได้ 

3. ทฤษฎีการเลือกทางสังคม-อารมณ์ (Socioemotional Selectivity Theory) 

ทฤษฎีการเลือกทางสังคม-อารมณ์ (Socioemotional Selectivity Theory) ของ 

Carstensen et al. (1999) อธิบายว่า ผู้สูงอายุจะมีแนวโน้มปรับเปลี ่ยนลําดับความสําคัญของ

เป้าหมายชีวิต โดยให้ความสําคัญกับความสัมพันธ์ทางสังคมที่มีคุณภาพมากกว่าปริมาณ และมุ่งเน้น

ความสุขและความพึงพอใจในช่วงชีวิตท่ีเหลือ 

1. แนวคิดสําคัญของทฤษฎี 

ทฤษฎีนี้ระบุว่าผู้คนจะปรับเปลี่ยนเป้าหมายทางสังคมเมื่อรับรู้ถึงข้อจํากัดของเวลา

ในชีวิต ดังน้ี 

การเปลี่ยนแปลงเป้าหมายทางสังคม เมื่ออายุมากขึ้นผู้สูงอายุมักเลือกที่จะรักษา

ความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับคนสําคัญ เช่น ครอบครัวและเพื่อนสนิทและหลีกเลี่ยงความสัมพันธ์ที่ไม่มี

ความหมาย 

การเน้นความพึงพอใจในปัจจุบ ัน ผู ้ส ูงอายุให้ความสําคัญกับกิจกรรมและ

ความสัมพันธ์ท่ีช่วยสร้างความสุขและความพึงพอใจในทันที มากกว่าการลงทุนในเป้าหมายระยะยาว 

2. การประยุกต์ใช้ในชีวิตผู้สูงอายุ 

การจัดกิจกรรมท่ีส่งเสริมความสัมพันธ์ท่ีมีคุณค่า เช่น การจัดกิจกรรมครอบครัว การ

เล้ียงสังสรรค์ในชุมชนหรือกิจกรรมกลุ่มท่ีผู้สูงอายุรู้สึกผูกพัน 

การสนับสนุนให้มีบทบาทในครอบครัวและชุมชน เช่น การดูแลหลานหรือการเป็นท่ี

ปรึกษาให้กับสมาชิกในครอบครัว 

การสร้างโอกาสในการพัฒนาความสุขส่วนบุคคล เช่น การเข้าร่วมกิจกรรมที่ช่วย

พัฒนาจิตใจ เช่น สมาธิ โยคะหรือการเล้ียงสัตว์เล้ียง 

3. ผลกระทบเชิงบวกของการเลือกทางสังคม 

การให้ความสําคัญกับความสัมพันธ์ทางสังคมที่มีคุณภาพช่วยลดความเครียดและ

ความเหงาในผู้สูงอายุ อีกทั้งยังช่วยเพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าและการยอมรับในสังคม ซึ่งส่งผลต่อ

สุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตโดยรวม 

4. ตัวอย่างในบริบทประเทศไทย 
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ในวัฒนธรรมไทยที่มีความสัมพันธ์แบบครอบครัวใกล้ชิด ผู้สูงอายุมักได้รับบทบาท

สําคัญในฐานะผู้ให้คําปรึกษาและเป็นศูนย์กลางของครอบครัว การเน้นความสัมพันธ์ระหว่างคนใน

ครอบครัวจึงสอดคล้องกับแนวคิดของทฤษฎีนี้ เช่น การจัดกิจกรรมทําบุญในครอบครัว การเล่า

เรื่องราวจากประสบการณ์ชีวิตให้ลูกหลานหรือการเป็นผู้นําพิธีกรรมสําคัญในชุมชน (Carstensen et 

al., 1999; อัมพร จิตรา, 2561) 

5. ความสําคัญในเชิงปฏิบัติ 

การทําความเข้าใจแนวคิดของทฤษฎีนี้ช่วยให้ผู้ดูแล ครอบครัวและชุมชนสามารถ

ออกแบบกิจกรรมหรือสร้างบรรยากาศที่ช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกผูกพันและมีความสุข เช่น การสร้าง

ความสัมพันธ์ท่ีลึกซ้ึงระหว่างผู้สูงอายุกับคนท่ีพวกเขารัก 

ทฤษฎีการเลือกทางสังคม-อารมณ์ แสดงให้เห็นถึง การปรับตัวของผู้สูงอายุที่มุ่งเน้น

ความสัมพันธ์ที่มีคุณภาพและกิจกรรมที่สร้างความพึงพอใจในช่วงชีวิตบั้นปลาย การเปลี่ยนแปลง

ลําดับความสําคัญในเป้าหมายทางสังคมสะท้อนถึงความเข้าใจข้อจํากัดของเวลาในชีวิต ผู้สูงอายุจะ

มุ่งม่ันรักษาความสัมพันธ์ท่ีลึกซ้ึงและมีความหมาย เช่น กับครอบครัวและเพ่ือนสนิทเพ่ือสร้างความสุข

ทางอารมณ์และความมั่นคงจิตใจ การสนับสนุนที่เหมาะสมในบริบทของสังคมและวัฒนธรรม เช่น 

การจัดกิจกรรมที่มีความสัมพันธ์เชิงคุณภาพ การสร้างบทบาทในครอบครัว และการเปิดโอกาสให้

ผู้สูงอายุได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมชุมชน ช่วยเพิ่มคุณค่าและลดความเหงา ซึ่งเป็นปัญหาที่พบได้บ่อยใน

วัยสูงอายุ ทั้งนี้ทฤษฎีนี้ยังชี้ให้เห็นถึงความสําคัญของการส่งเสริมความสัมพันธ์ที่สร้างความรู้สึกเติม

เต็มและความสุขในชีวิต การนําแนวคิดของทฤษฎีนี้มาใช้ในงานวิจัยและการพัฒนากิจกรรมสําหรับ

ผู้สูงอายุในประเทศไทยสามารถสนับสนุนให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ลดความเสี่ยงต่อปัญหา

สุขภาพจิต และสร้างสังคมท่ีตอบสนองต่อความต้องการเฉพาะของผู้สูงอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ดังนั้น ทฤษฎีทางจิตวิทยากับการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุมักมุ่งเน้นที่การรักษา

สภาพจิตใจที่แข็งแรงและการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงในชีวิต เช่น ทฤษฎีการพัฒนาตนเองของ 

Erikson ที่เสนอว่า ผู้สูงอายุในช่วงวัยสุดท้ายต้องเผชิญกับการสะท้อนชีวิต (Integrity vs. Despair) 

ซึ่งการมีความพึงพอใจในชีวิตและการยอมรับความเสื่อมสภาพจะช่วยให้พวกเขารู้สึกสงบและมี

ความสุข การมีความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัวและสังคมยังมีบทบาทสําคัญในการเสริมสร้างความรู้สึก

มีคุณค่าและการป้องกันภาวะซึมเศร้า การดูแลจิตใจด้วยการฝึกสมาธิหรือการเข้าร่วมกิจกรรมที่ทําให้

รู้สึกมีคุณค่าจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีสมดุลทางอารมณ์ นอกจากนี้การตั้งเป้าหมายในชีวิตและการรักษา

ความรู้สึกเช่ือมโยงกับสังคมยังส่งเสริมสุขภาพจิตท่ีดีและลดความเครียดในชีวิต 
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2.2.3. ทฤษฎีสังคมวิทยา 

 ทฤษฎีสังคมวิทยาเก่ียวกับผู้สูงอายุมีจุดมุ่งหมายเพ่ืออธิบายความสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุกับ

สังคม รวมถึงบทบาท การปฏิสัมพันธ์ และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ ทฤษฎี

สําคัญท่ีใช้ในการทําความเข้าใจมีดังน้ี 

1. ทฤษฎีการปลดปล่อย (Disengagement Theory)  

เป็นทฤษฎีที่ถูกเสนอโดย Cumming และ Henry ในปี 1961 ซึ่งระบุว่า การลดบทบาท

ทางสังคมและความสัมพันธ์กับผู้อื่นในวัยสูงอายุเป็นกระบวนการธรรมชาติที่ช่วยให้ผู้สูงอายุเตรียมตัว

สําหรับการส้ินสุดของชีวิต แนวคิดน้ีมองว่าการปลดตัวเองจากความสัมพันธ์และบทบาททางสังคมเป็น

วิธีการท่ีช่วยให้ผู้สูงอายุมีโอกาสพักผ่อน ดูแลสุขภาพและสร้างความสงบในจิตใจ 

ข้อดีและมุมมองเชิงบวกของทฤษฎีนี้การลดบทบาทและปฏิสัมพันธ์ทางสังคมช่วยให้

ผู้สูงอายุมีเวลาสําหรับการฟื้นฟูสุขภาพร่างกายและจิตใจ โดยเฉพาะในกรณีที่ผู้สูงอายุเผชิญกับความ

เสื่อมสภาพทางกายภาพหรือโรคเรื้อรัง (Cumming & Henry, 1961) ผู้สูงอายุสามารถมุ่งเน้นการทํา

กิจกรรมท่ีช่วยเติมเต็มชีวิต เช่น การทําสมาธิ การใช้เวลากับครอบครัวหรือการทํางานอดิเรก 

ข้อเสียและมุมมองเชิงวิจารณ์นักวิจารณ์หลายคนมองว่าการปลดบทบาทอาจนําไปสู่

ความรู้สึกโดดเดี่ยวและการขาดคุณค่าในตนเอง โดยเฉพาะในกรณีที่ผู้สูงอายุไม่ได้รับการสนับสนุน

จากครอบครัวหรือสังคม (Atchley, 1971) ทฤษฎีนี ้อาจไม่เหมาะสมในบริบทของวัฒนธรรมท่ี

ผู้สูงอายุมีบทบาทสําคัญ เช่น วัฒนธรรมไทยท่ีผู้สูงอายุถือเป็นท่ีปรึกษาหรือศูนย์กลางของครอบครัว 

การประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงในบริบทที่ผู้สูงอายุต้องการลดบทบาท ควรมีการสนับสนุน

จากครอบครัวและชุมชนในการสร้างกิจกรรมที่เหมาะสม เช่น การจัดกิจกรรมในชุมชนที่ไม่ต้องใช้

แรงกายมากเกินไปหรือการจัดกลุ่มผู้สูงอายุเพื่อพูดคุยและแบ่งปันประสบการณ์ การสร้างพื้นท่ี

ปลอดภัยและเงียบสงบ เช่น ศูนย์ผู้สูงอายุที่เน้นการดูแลด้านจิตใจ ช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถพักผ่อนได้

อย่างเต็มท่ี 

2. ทฤษฎีความต่อเน่ือง (Continuity Theory)  

ถูกเสนอโดย Atchley ในปี 1989 ซึ่งระบุว่าผู้สูงอายุจะพยายามรักษารูปแบบการใช้

ชีวิต ความสนใจและความสัมพันธ์ที่คุ้นเคยในอดีตเพื่อสร้างความมั่นคงและความรู้สึกต่อเนื่องในชีวิต 

การคงไว้ซึ่งวิถีชีวิตและบทบาทเดิมช่วยให้ผู้สูงอายุเผชิญหน้ากับการเปลี่ยนแปลงได้อย่างมีความสุข

และลดความเครียด 

แนวคิดสําคัญของทฤษฎี 

 การดําเนินชีวิตในรูปแบบเดิมช่วยเสริมสร้างความมั่นใจในตัวเองและความมั่นคงทาง

จิตใจ (Atchley, 1989) การมีบทบาทหรือกิจกรรมที่ต่อเนื่อง เช่น การดูแลครอบครัว การทํางาน

อดิเรก หรือการเข้าร่วมกิจกรรมในชุมชนช่วยลดความรู้สึกโดดเด่ียวและเพ่ิมความสุข 
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ข้อดีของทฤษฎี ความต่อเน่ืองช่วยให้ผู้สูงอายุมีความรู้สึกว่าตนเองยังคงมีคุณค่าในสังคม 

การมีบทบาทต่อเนื่อง เช่น การดูแลหลาน การเป็นที่ปรึกษาหรือการเป็นผู้นําในกิจกรรมทางศาสนา 

สามารถช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองยังมีส่วนร่วมในครอบครัวและชุมชน ส่วนข้อเสียของทฤษฎี หาก

ผู้สูงอายุไม่สามารถรักษารูปแบบชีวิตเดิมได้ เช่น การเกษียณอายุท่ีไม่ได้วางแผนไว้ล่วงหน้า อาจส่งผล

ให้เกิดความเครียดและความรู้สึกสูญเสียบทบาท 

การประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง การสนับสนุนให้ผู้สูงอายุทํากิจกรรมท่ีผู้สูงอายุเคยสนใจ เช่น 

การทําอาหาร การปลูกพืชหรือการเป็นอาสาสมัครในกิจกรรมชุมชน การสร้างพื้นที่ที่ช่วยให้ผู้สูงอายุ

สามารถดําเนินชีวิตในแบบท่ีคุ้นเคย เช่น การจัดบ้านให้เหมาะสมสําหรับการดูแลตนเอง 

3. ทฤษฎีการแลกเปล่ียนทางสังคม (Social Exchange Theory)   

ถูกเสนอโดย Homans (1961) และพัฒนาต่อโดย Blau (1964) โดยอธิบายว่าการ

ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมของมนุษย์ขึ้นอยู่กับการแลกเปลี่ยนผลประโยชน์ ไม่ว่าจะเป็นทรัพยากรทางวัตถุ 

เช่น เงิน หรือทรัพยากรทางจิตใจ เช่น การสนับสนุนทางอารมณ์ ทฤษฎีน้ีแสดงให้เห็นว่าความสัมพันธ์

ทางสังคมจะคงอยู่ได้ก็ต่อเม่ือผู้ท่ีเก่ียวข้องได้รับผลประโยชน์ท่ีสมดุล 

แนวคิดสําคัญสมดุลของผลประโยชน์ หากการแลกเปลี่ยนในความสัมพันธ์ทางสังคม

เป็นไปอย่างสมดุล เช่น การให้และรับความช่วยเหลือหรือการยอมรับจะทําให้ผู้สูงอายุรู้สึกมีคุณค่าแต่

ผลกระทบของความไม่สมดุลที่เกิดขึ้น หากผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองไม่สามารถมอบสิ่งตอบแทนให้กับ

สังคมหรือครอบครัวได้ เช่น ไม่สามารถทํางานหรือช่วยเหลือได้เหมือนเดิม อาจนําไปสู่ความรู้สึกด้อย

ค่า 

ข้อดีของทฤษฎีทฤษฎีนี้ช่วยให้เข้าใจว่าทําไมผู้สูงอายุบางคนอาจรู้สึกเหงาหรือแยกตัว

จากสังคมเมื่อพวกเขารู้สึกว่าไม่สามารถแลกเปลี่ยนหรือมีส่วนร่วมในความสัมพันธ์ได้การแลกเปลี่ยน

ผลประโยชน์ที่สมดุล เช่น การได้รับการสนับสนุนจากครอบครัวและการให้คําแนะนําแก่ลูกหลาน 

ช่วยเสริมสร้างความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ส่วนข้อเสียของทฤษฎีทฤษฎีนี้อาจมองข้ามความสัมพันธ์ท่ี

ไม่ได้ขึ ้นอยู ่กับการแลกเปลี ่ยน เช่น ความสัมพันธ์ที ่เกิดจากความรักหรือความเมตตาหากการ

ปฏิสัมพันธ์ของผู้สูงอายุมุ่งเน้นเพียงการแลกเปลี่ยนผลประโยชน์ อาจนําไปสู่ความรู้สึกว่าเป็นภาระ

หากผู้สูงอายุไม่สามารถตอบแทนได้ 

การประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงการสร้างโอกาสให้ผู้สูงอายุได้มีบทบาท เช่น การเป็นท่ีปรึกษา 

การดูแลหลานหรือการเข้าร่วมกิจกรรมจิตอาสา เพื่อให้พวกเขารู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าการจัดกิจกรรม

ที่ช่วยเพิ่มการแลกเปลี่ยน เช่น การแบ่งปันประสบการณ์ในชุมชน การเข้าร่วมกลุ่มเรียนรู้ หรือการ

ช่วยเหลือในกิจกรรมชุมชน 
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4. ทฤษฎีการกระทําทางสังคม (Activity Theory)  

ถูกพัฒนาขึ ้นโดย Lemon และคณะ (1972) โดยเสนอว่าผู ้สูงอายุที ่มีส่วนร่วมใน

กิจกรรมที่หลากหลายและมีความหมายจะมีความสุขและคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น การปฏิสัมพันธ์กับสังคม

ช่วยลดความรู้สึกโดดเด่ียวและเพ่ิมความรู้สึกว่าตนเองยังคงมีคุณค่า 

แนวคิดสําคัญการมีส่วนร่วมในกิจกรรมช่วยให้ผู ้สูงอายุรู ้สึกเชื ่อมโยงกับสังคมและ

เสริมสร้างความมั่นใจในตนเองการเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ เช่น การฝึกทักษะ การออกกําลังกายหรือการ

ทํางานอดิเรก ช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกกระฉับกระเฉง 

ข้อดีของทฤษฎีสนับสนุนให้ผู้สูงอายุยังคงมีบทบาทในสังคมและสร้างความสุขจากการ

ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นการมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่หลากหลายช่วยเสริมสร้างสุขภาพจิตและลดความเสี่ยง

ของโรคซึมเศร้า ส่วนข้อเสียของทฤษฎีหากผู้สูงอายุไม่สามารถเข้าถึงกิจกรรมหรือสังคมที่สนับสนุน 

อาจรู้สึกกดดันหรือโดดเดี่ยวทฤษฎีนี้อาจไม่เหมาะกับผู้สูงอายุที่มีปัญหาสุขภาพหรือข้อจํากัดทาง

กายภาพ 

การประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงการสนับสนุนให้ผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมในชุมชน เช่น การ

ทํางานอาสาสมัคร การเรียนรู ้ทักษะใหม่หรือการเข้าร่วมกลุ่มผู ้สูงอายุการออกแบบกิจกรรมท่ี

เหมาะสมกับความสามารถ เช่น การทําสมาธิ การปลูกต้นไม้หรือการเล่นเกมท่ีช่วยกระตุ้นความคิด 

5. ทฤษฎีโครงสร้างบทบาท (Role Theory)  

บทบาทที่เปลี่ยนไป เช่น การเกษียณอายุ การเป็นปู่ย่าตายายหรือการเป็นที่ปรึกษาใน

ครอบครัว ส่งผลต่อความรู้สึกของผู้สูงอายุ ทฤษฎีนี้เน้นว่าผู้สูงอายุสามารถปรับตัวให้เข้ากับบทบาท

ใหม่ได้หากได้รับการสนับสนุนอย่างเหมาะสม เช่น การส่งเสริมบทบาทในสังคมโดยการสร้างกิจกรรม

ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ เช่น การจัดกลุ่มอาสาสมัครหรือกิจกรรมชุมชน การสนับสนุนจากครอบครัว

โดยการให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรมของครอบครัวช่วยเพิ่มความรู้สึกว่าตนเองยังมีความสําคัญ

และการพัฒนานโยบายสาธารณะโดยการสร้างพื้นที่สาธารณะและโครงการเพื่อส่งเสริมการมีส่วนร่วม

ของผู้สูงอายุในสังคม 

ส่วน ลอว์ตัน (Lawton) กล่าวว่า ผู้สูงอายุที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี ต้องประกอบด้วยปัจจัยสําคัญ 

4 ด้าน คือ 

1. การมีความผาสุกด้านจิตใจ (Psychological Wellbeing) หมายถึง การที ่บุคคล

สามารถประเมินได้ว่า ประสบการณ์ชีวิตที่ผ่านมามีคุณภาพ โดยประเมินได้จากผลกระทบระดับ

ความสุขท่ีได้รับ และความสําเร็จท่ีได้บรรลุตามความต้องการ หรือเป้าหมายท่ีต้ังไว้ 

2. ความสามารถในการแสดงพฤติกรรม (Behavioural Competence) หมายถึง 

ความสามารถในการทําหน้าที่ของบุคคล ซึ่งรวมถึงการทําหน้าที่ของร่างกาย การมีสุขภาพที่ดี การ

รับรู้ท่ีถูกต้อง และการมีพฤติกรรมทางสังคมท่ีถูกต้อง 
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3. สิ่งแวดล้อมของบุคคล (Objective Environment) หมายถึง สิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพล

ต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 5 ส่วน ได้แก่ สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ลักษณะภูมิอากาศ 

ภูมิประเทศ และที่อยู่อาศัย บุคคลที่มีความสําคัญต่อผู้สูงอายุ เช่น สมาชิกในครอบครัว เพื่อน บุคคล

อื่นทั่วไปที่มีปฏิสัมพันธ์กับผู้สูงอายุ สถานภาพทางสังคม อายุ เชื้อชาติและเศรษฐกิจ สภาพทางสังคม

และวัฒนธรรมภายในชุมชนท่ีผู้สูงอายุอาศัยอยู่ 

4. การรับรู ้คุณภาพชีวิต (Perceived Quality of Life) หมายถึง การที่บุคคลมีการ

ประเมินตนเองเกี่ยวกับความผาสุกทางด้านจิตใจ ความสามารถในการทําหน้าที่ ตลอดจนสิ่งแวดล้อม

ท่ีมีอิทธิพลต่อบุคคลดังท่ีได้กล่าวมา (สิทธิอาภรณ์ ชวนปี, 2540) 

ดังนั้น ทฤษฎีทางสังคมวิทยาเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุมุ่งเน้นการ

เข้าใจบทบาทและความสัมพันธ์ในสังคมที่ผู้สูงอายุมีส่วนร่วม ทฤษฎีการสังคมสูงวัย (Social Aging 

Theory) ชี้ให้เห็นถึงความสําคัญของการปรับตัวให้เข้ากับบทบาทที่เปลี่ยนแปลง เช่น การเกษียณ

หรือการสูญเสียบทบาทในสังคม การรักษาความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัวและเพื่อนฝูงช่วยให้ผู้สูงอายุ

รู้สึกมีคุณค่าและไม่โดดเดี่ยว การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม เช่น การอาสาสมัครหรือการเข้าร่วม

กลุ่มสังคม สามารถเสริมสร้างความรู้สึกของการเป็นส่วนหน่ึงในสังคมและลดความเครียด การส่งเสริม

การสนับสนุนจากชุมชนและครอบครัวจะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวได้ดีขึ้นต่อการเปลี่ยนแปลง

ในชีวิต การมีระบบสนับสนุนท่ีแข็งแรงช่วยให้พวกเขามีวิถีชีวิตท่ีสมดุลและมีความสุขในช่วงวัยชรา 

2.2.4. บทสรุป 

 การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยทฤษฎีชีววิทยา จิตวิทยา และสังคมวิทยา ใน

กระบวนการส่งเสริมวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ จําเป็นต้องอาศัยความเข้าใจอย่างรอบด้าน ทั้งในมิติ

ทางร่างกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งศาสตร์ต่าง ๆ ได้เสนอแนวคิดที่ช่วยอธิบายพฤติกรรมและการ

เปลี่ยนแปลงของผู้สูงวัยได้อย่างลุ่มลึก โดยเฉพาะแนวคิดจากสามศาสตร์สําคัญ ได้แก่ ทฤษฎีทาง

ชีววิทยา จิตวิทยา และสังคมวิทยา ซึ่งต่างช่วยวางรากฐานให้การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

เป็นไปอย่างรอบด้าน ในด้านชีววิทยา การเข้าสู่วัยสูงอายุถือเป็นผลจากกระบวนการเปลี่ยนแปลง

ภายในร่างกายที่เกิดขึ้นอย่างค่อยเป็นค่อยไป ทฤษฎีชีววิทยาหลายแนวทาง เช่น ทฤษฎีอนุมูลอิสระ 

(Free Radical Theory), ทฤษฎีเทโลเมียร์ (Telomere Theory) และทฤษฎีภูมิคุ ้มกันบกพร่อง 

(Immunosenescence Theory) ต่างชี้ให้เห็นถึงปัจจัยที่ส่งผลต่อความเสื่อมของร่างกาย ทั้งในระดับ

เซลล์ ระบบภูมิคุ้มกัน และพันธุกรรม การเสื่อมถอยของร่างกายที่เกิดจากการสะสมอนุมูลอิสระหรือ

การสั้นลงของเทโลเมียร์ทําให้ผู้สูงอายุมีความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ มะเร็ง และอัลไซเมอร์ 

แนวทางในการสร้างสมดุลด้านร่างกายจึงควรมุ่งเน้นการส่งเสริมสุขภาพ เช่น การบริโภคอาหารที่มี

สารต้านอนุมูลอิสระ การออกกําลังกายที่เหมาะสม การพักผ่อนให้เพียงพอ และการตรวจสุขภาพเป็น
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ประจํา เพื่อชะลอความเสื่อมและส่งเสริมการมีอายุยืนอย่างมีคุณภาพ ในด้านจิตวิทยา ผู้สูงอายุมัก

เผชิญกับการเปลี่ยนแปลงของบทบาท อารมณ์ และความรู้สึกภายใน ทฤษฎีของมาสโลว์ (Maslow’s 

Hierarchy of Needs) ชี้ให้เห็นว่าผู้สูงอายุยังคงมีความต้องการพื้นฐาน เช่น ความมั่นคง ความรัก 

และการยอมรับจากสังคม โดยเฉพาะความต้องการด้านการเติมเต็มตนเองผ่านกิจกรรมท่ีมีความหมาย 

ในขณะที่ทฤษฎีของเอริคสัน (Erikson’s Psychosocial Theory) ชี้ว่าผู ้สูงวัยต้องเผชิญกับความ

ขัดแย้งภายในระหว่างการยอมรับชีวิตที่ผ่านมา (Integrity) กับความรู้สึกเสียใจ (Despair) ดังนั้นการ

ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้เล่าเรื่องราวชีวิต ถ่ายทอดประสบการณ์ และมีบทบาทในครอบครัวหรือชุมชน

จะช่วยลดภาวะซึมเศร้าและสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง ขณะเดียวกัน ทฤษฎีการเลือกทางสังคม-

อารมณ์ (Socioemotional Selectivity Theory) เน้นยํ้าว่าผู้สูงวัยมักเลือกความสัมพันธ์ที่มีคุณภาพ

มากกว่าปริมาณ ซึ่งการออกแบบกิจกรรมที่ตอบสนองความต้องการทางจิตใจ เช่น สมาธิ โยคะ หรือ

กิจกรรมกลุ่มที่ให้ความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง จะช่วยเสริมสร้างสมดุลทางอารมณ์ได้เป็นอย่างดี ในด้าน

สังคมวิทยา การเข้าสู่วัยสูงอายุย่อมมาพร้อมการเปลี่ยนแปลงบทบาทในสังคม ทฤษฎีการปลดปล่อย 

(Disengagement Theory) มองว่าการลดบทบาททางสังคมของผู้สูงวัยเป็นสิ่งที่เป็นธรรมชาติ แต่

ต้องดําเนินควบคู่ไปกับการสนับสนุนด้านจิตใจและส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม ขณะท่ีทฤษฎีความต่อเน่ือง 

(Continuity Theory) สนับสนุนให้ผู้สูงอายุยังคงทํากิจกรรมเดิมหรือใกล้เคียงกับอดีต เพื่อเสริมสร้าง

ความมั่นคงทางจิตใจ ส่วนทฤษฎีการแลกเปลี่ยนทางสังคม (Social Exchange Theory) เน้นยํ้าว่าผู้

สูงวัยจะรู้สึกมีคุณค่าเมื่อสามารถมีส่วนร่วมและได้รับการตอบสนองอย่างสมดุลในความสัมพันธ์ ท้ัง

การให้คําปรึกษา การดูแลหลาน หรือการมีบทบาทในกิจกรรมของชุมชน นอกจากนี้ ทฤษฎีกิจกรรม 

(Activity Theory) ชี้ว่าการมีส่วนร่วมอย่างต่อเนื่องในกิจกรรมที่หลากหลายจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุข

ภาวะที่ดี ทั้งทางกาย จิตใจ และสังคม ทฤษฎีโครงสร้างบทบาท (Role Theory) เสริมว่า การส่งเสริม

ให้ผู้สูงวัยมีบทบาทใหม่อย่างเหมาะสม เช่น การเป็นที่ปรึกษาในครอบครัว หรืออาสาสมัครในชุมชน 

จะช่วยให้พวกเขายังคงรู้สึกมีคุณค่าและเป็นส่วนหน่ึงของสังคมอย่างแท้จริง 

กล่าวโดยสรุป การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุจะประสบความสําเร็จได้ต้องอาศัย

ความเข้าใจเชิงลึกจากทั้งสามศาสตร์ กล่าวคือ ทฤษฎีชีววิทยาชี้นําให้ดูแลสุขภาพกาย ทฤษฎีจิตวิทยา

เน้นความเข้าใจในอารมณ์และการยอมรับตนเอง และทฤษฎีสังคมวิทยาช่วยอธิบายบทบาทและ

ความสัมพันธ์ในบริบทสังคมของผู้สูงวัย การบูรณาการทั้งสามแนวคิดเข้าด้วยกันจะนําไปสู่การดูแล

ผู้สูงอายุอย่างครอบคลุม ช่วยให้พวกเขาสามารถดํารงชีวิตในช่วงบั้นปลายได้อย่างมีความสุข สมดุล 

และมีคุณค่าอย่างแท้จริงในสังคมท่ีเข้าใจและเก้ือกูลกัน 

2.3. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุล 

2.3.1. ความหมาย 



 

 

 

 

39 

 

 

 การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุล หมายถึง กระบวนการปรับปรุงและพัฒนาองค์ประกอบต่าง ๆ 

ของชีวิตให้เกิดความสมดุลในทุกมิติ ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคมเพื่อให้สามารถดํารงชีวิต

อย่างมีคุณภาพและตอบสนองต่อความท้าทายในชีวิตประจําวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ แนวคิดน้ีได้รับ

ความสนใจอย่างมากในบริบทของการดูแลผู้สูงอายุ เพราะช่วยเพิ่มคุณภาพชีวิตและลดความเสี่ยงของ

ปัญหาสุขภาพเร้ือรัง 

มิติของการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลครอบคลุมมิติที่สําคัญ 4 

ประการ ได้แก่ 

1. สุขภาพกาย (Physical Health) สุขภาพกายที่ดีมาจากการรับประทานอาหารท่ี

เหมาะสม การออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ และการนอนหลับเพียงพอ การดูแลสุขภาพกายช่วยลด

ความเส่ียงของโรคเร้ือรัง เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน และมะเร็ง 

2. สุขภาพจิต (Mental Health) การด ูแลส ุขภาพจิตเก ี ่ยวข ้องก ับการจ ัดการ

ความเครียด การเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์ และการมองโลกในแง่ดี การทํากิจกรรมที่ช่วย

ส่งเสริมความสุข เช่น การทําสมาธิ การอ่านหนังสือหรือการทํางานอดิเรก เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพใน

การเสริมสร้างสุขภาพจิต 

3. สุขภาพทางสังคม (Social Health) ความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัว เพื่อนและชุมชน

ช่วยสร้างความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งในสังคม การมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีช่วยลดความรู้สึกโดดเดี่ยวและเพ่ิม

ความสุขในชีวิต  

4. สุขภาพจิตวิญญาณ (Spiritual Health) การมีจิตวิญญาณที่สงบและการมีเป้าหมาย

ในชีวิตช่วยให้ผู ้คนรู้สึกเติมเต็มและมีความหมาย การปฏิบัติธรรม การนั่งสมาธิหรือการเข้าร่วม

กิจกรรมทางศาสนาเป็นวิธีหน่ึงท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพด้านน้ี 

ตัวอย่างในบริบทผู้สูงอายุสําหรับผู้สูงอายุ การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลมีความสําคัญเป็น

พิเศษ เนื่องจากร่างกายและจิตใจมีการเปลี่ยนแปลงตามวัย เช่น การเสื่อมของระบบภูมิคุ้มกัน การ

เปลี่ยนแปลงของบทบาทในครอบครัว และความรู้สึกโดดเดี่ยว การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลช่วยให้

ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวกับการเปล่ียนแปลงเหล่าน้ีได้ดีข้ึน 

โดยแนวทางในการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุล เช่น การวางแผนชีวิต การกําหนดเป้าหมายท่ี

ชัดเจนและการวางแผนสําหรับกิจกรรมในแต่ละวันช่วยให้ผู้สูงอายุมีเป้าหมายในการดําเนินชีวิต เช่น 

การกําหนดเวลาออกกําลังกาย การทํางานอดิเรก หรือการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม การพัฒนา

ทักษะใหม่การเรียนรู้ทักษะใหม่ เช่น การทําอาหาร การเล่นดนตรีหรือการใช้เทคโนโลยี ช่วยเพ่ิม

ความมั่นใจและความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง การสร้างความสัมพันธ์การเสริมสร้างความสัมพันธ์ใน

ครอบครัวและชุมชน เช่น การเข้าร่วมชมรมผู้สูงอายุ การทํางานอาสาสมัคร หรือการจัดกิจกรรม

ครอบครัว ช่วยลดความเหงาและเพิ่มความสุข การดูแลสุขภาพเชิงป้องกันการตรวจสุขภาพประจําปี
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และการปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย์ช่วยป้องกันโรคเร้ือรังและรักษาสุขภาพให้แข็งแรง การจัดการ

ความเครียดการทํากิจกรรมที่ช่วยลดความเครียด เช่น การทําสมาธิ การนั่งสมาธิ หรือการฟังเพลง 

ช่วยเสริมสร้างสุขภาพจิตและลดความวิตกกังวล ซ่ึงตัวอย่างการนําไปปฏิบัติในชีวิตจริงในประเทศไทย 

มีโครงการท่ีส่งเสริมวิถีชีวิตสมดุลสําหรับผู้สูงอายุ เช่น การจัดกิจกรรมท่ีศูนย์ผู้สูงอายุ การจัดคอร์สฝึก

สมาธิ หรือการสร้างชมรมสุขภาพในชุมชน โครงการเหล่านี้ช่วยสร้างความมั่นคงในจิตใจและส่งเสริม

ความสัมพันธ์ในชุมชน 

สรุป การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลเป็นกระบวนการที่สําคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุ โดยการดูแลสุขภาพในทุกมิติ ทั้งกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ การสนับสนุนจาก

ครอบครัว ชุมชน และนโยบายภาครัฐมีบทบาทสําคัญในการช่วยให้ผู้สูงอายุมีชีวิตที่สมดุลและมี

ความสุขในระยะยาว (องค์การอนามัยโลก, 2021; พัชรี วงศ์ฝ้ัน, 2564) 

ดังนั้น การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุประกอบด้วยการดูแลทั้งร่างกาย จิตใจ และ

สังคม โดยการออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ และพักผ่อนให้เพียงพอ 

การรักษาสุขภาพจิตโดยการฝึกสมาธิหรือการมีส่วนร่วมในกิจกรรมสังคมช่วยเพิ่มความสุขและลด

ความเครียด การรักษาความสัมพันธ์กับครอบครัวและเพื่อนฝูงยังช่วยให้รู้สึกไม่โดดเดี่ยวและมีคุณค่า 

การมีทัศนคติเชิงบวกและการยอมรับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน

ในช่วงวัยชรา 

2.3.2. องคประกอบของการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุล 

 การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลเป็นกระบวนการสําคัญที่ช่วยให้บุคคล โดยเฉพาะผู้สูงอายุ 

สามารถดํารงชีวิตได้อย่างมีคุณภาพ องค์ประกอบของวิถีชีวิตสมดุลครอบคลุมทุกด้านของชีวิต 

ท้ังสุขภาพกาย สุขภาพจิต ความสัมพันธ์ทางสังคม และจิตวิญญาณ แนวทางน้ีช่วยเพ่ิมความสุข ความ

พึงพอใจ และลดความเสี่ยงของปัญหาสุขภาพเรื้อรัง โดยรายละเอียดขององค์ประกอบเหล่านี้มี

ดังต่อไปน้ี 

 

1. การดูแลสุขภาพกาย (Physical Health)  

 สุขภาพร่างกาย เป็นพื้นฐานสําคัญของการมีชีวิตที ่สมดุล การดูแลสุขภาพ

ร่างกายให้แข็งแรงเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับการใช้ชีวิตอย่างเต็มที่ ซึ่งประกอบด้วยปัจจัยสําคัญคือ การ

บริโภคอาหารที่เหมาะสมอาหารที่สมดุลควรมีสัดส่วนของคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน และวิตามินท่ี

เพียงพอ เช่น การบริโภคผักและผลไม้ 5 ส่วนต่อวัน ช่วยลดความเสี่ยงของโรคเรื้อรัง เช่น เบาหวาน

และโรคหัวใจ (องค์การอนามัยโลก, 2021) นอกจากน้ีการจํากัดการบริโภคเกลือและน้ําตาลยังช่วยลด

โอกาสการเกิดโรคความดันโลหิตสูงและโรคเบาหวาน การออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอการออกกําลัง
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กายช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก รวมถึงช่วยควบคุมนํ้าหนัก การออกกําลังกาย

ประเภทแอโรบิก เช่น การเดินเร็ว หรือการปั่นจักรยาน ควรทําอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ 

(American Heart Association, 2020) การนอนหลับเพียงพอการพักผ่อนที่เหมาะสมมีผลโดยตรง

ต่อการฟื้นฟูร่างกายและจิตใจ การนอนหลับที่มีคุณภาพ 7-8 ชั่วโมงต่อคืน ช่วยเพิ ่มสมาธิ ลด

ความเครียดและลดโอกาสการเกิดโรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ (National Sleep Foundation, 2021) 

และการตรวจสุขภาพประจําปีการตรวจสุขภาพช่วยให้สามารถป้องกันและรักษาโรคได้ในระยะแรก 

เช่น การตรวจค่าน้ําตาลในเลือดและความดันโลหิตเพ่ือเฝ้าระวังโรคเร้ือรัง 

2. การดูแลสุขภาพจิตและอารมณ์ (Emotional and Mental Health) 

 สุขภาพจิตที่ดีช่วยให้บุคคลสามารถเผชิญหน้ากับปัญหาในชีวิตประจําวันได้

อย่างมีประสิทธิภาพ การดูแลสุขภาพจิตมีองค์ประกอบคือ การจัดการความเครียดความเครียดเป็นส่ิง

ที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ในชีวิต แต่การจัดการที่เหมาะสม เช่น การฝึกสมาธิ การทําโยคะ หรือการออกกําลัง

กายที่ช่วยผ่อนคลาย สามารถลดผลกระทบที่เกิดจากความเครียดได้ (พัชรี วงศ์ฝั ้น, 2564) การ

ส่งเสริมความคิดเชิงบวกการมองโลกในแง่ดีและการตั้งเป้าหมายที่เหมาะสมช่วยเพิ่มความสุขและ

ความพึงพอใจในชีวิต เช่น การเขียนบันทึกความสําเร็จเล็ก ๆ น้อย ๆ ในแต่ละวัน การทํากิจกรรมท่ี

ชอบการทํางานอดิเรก เช่น การวาดภาพ การปลูกต้นไม้ หรือการฟังเพลง ช่วยเสริมสร้างความสงบใน

จิตใจและช่วยลดความเครียดและการเข้าถึงบริการสุขภาพจิตสําหรับผู้ที่เผชิญกับปัญหาสุขภาพจิต 

การเข้าถึงบริการ เช่น การปรึกษานักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ช่วยให้สามารถรับมือกับปัญหาได้อย่าง

เหมาะสม 

3. การสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีในสังคม (Social Connection) 

ความสัมพันธ์ทางสังคมที่ดีช่วยเพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองและลดความเหงา 

องค์ประกอบที่สําคัญของสุขภาพทางสังคม ได้แก่ การสร้างเครือข่ายทางสังคมการเข้าร่วมกลุ่มหรือ

ชมรม เช่น ชมรมผู้สูงอายุหรือกลุ่มอาสาสมัครช่วยเพิ่มโอกาสในการปฏิสัมพันธ์และการแลกเปลี่ยน

ความคิดเห็น การสนับสนุนจากครอบครัวการมีครอบครัวที่อบอุ่นและสนับสนุน เช่น การพูดคุย การ

ทํากิจกรรมร่วมกัน หรือการให้คําปรึกษาช่วยเพิ่มความมั่นคงทางจิตใจและการทํากิจกรรมชุมชนการ

มีส่วนร่วมในกิจกรรม เช่น การเป็นอาสาสมัครช่วยเหลือผู้ด้อยโอกาส หรือการเข้าร่วมกิจกรรมในวัด 

ช่วยเพ่ิมความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและเป็นส่วนหน่ึงของสังคม (อัมพร จิตรา, 2561) 

4. การพัฒนาทางสติปัญญา (Intellectual Growth) 

สุขภาพจิตวิญญาณเกี่ยวข้องกับการค้นหาความหมายในชีวิตและการพัฒนา

ความสงบในจิตใจ การเสริมสร้างสุขภาพจิตวิญญาณทําได้ผ่าน โดยเฉพาะการปฏิบัติธรรม เช่น การ

นั่งสมาธิ การสวดมนต์หรือการเข้าร่วมพิธีกรรมทางศาสนา ซึ่งช่วยสร้างความสงบและลดความเครียด 

การต้ังเป้าหมายชีวิตการมีเป้าหมายในชีวิตช่วยให้บุคคลรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า เช่น การช่วยเหลือผู้อ่ืน 
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การพัฒนาตนเองหรือการสอนลูกหลานและการเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาเช่น การทําบุญ การฟัง

ธรรม หรือการเข้าร่วมกิจกรรมศาสนาท่ีเหมาะสม 

5. การพัฒนาจิตวิญญาณ (Spiritual Development) 

สําหรับผู้สูงอายุ การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลต้องคํานึงถึงความเปลี่ยนแปลงทาง

ร่างกายและจิตใจที ่มาพร้อมกับวัย เช่น การปรับเปลี ่ยนอาหารการเลือกรับประทานอาหารท่ี

เหมาะสม เช่น ลดโซเดียม เพ่ิมผักและผลไม้ ช่วยลดความเส่ียงของโรคเร้ือรัง การออกกําลังกายเบา ๆ 

การออกกําลังกายที่เหมาะสม เช่น การเดินเล่น การทําโยคะ หรือการว่ายนํ้า ช่วยเพิ่มความแข็งแรง

โดยไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บและการสนับสนุนด้านสังคมการจัดกิจกรรมสําหรับผู้สูงอายุ เช่น ชมรม

สุขภาพ การสอนศิลปะหรือการจัดกิจกรรมกลุ่มช่วยเพ่ิมความสุขและความพึงพอใจในชีวิต 

ดังนั้น องค์ประกอบของการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลประกอบด้วยการดูแลสุขภาพกายด้วย

การออกกําลังกายและรับประทานอาหารที่ดีต่อร่างกาย การดูแลสุขภาพจิตใจผ่านการฝึกสมาธิและ

การรักษาทัศนคติเชิงบวก การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมเพ่ือส่งเสริมความสัมพันธ์ท่ีดี การพัฒนา

ความคิดสร้างสรรค์และตั้งเป้าหมายชีวิต รวมถึงการสร้างความสมดุลระหว่างการทํางานและการ

พักผ่อน การรักษาสมดุลเหล่าน้ีช่วยให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีและสุขภาพท่ีแข็งแรง 

2.3.3. ทฤษฎีการรักษาสมดุลชีวิต 

เนื่องจากสิ่งที่มนุษย์ได้รับจากธรรมชาติหรือที่ธรรมชาติกําหนดไว้แล้วและไม่มีใครหลีกเลี่ยง

และแก้ไขได้ นั่นคือ มนุษย์ทุกรูปนามเมื่ออุบัติขึ้นบนโลกนี้แล้วจะต้องประสบกับสิ่งที่ไม่พึงปรารถนา

คือ แก่ เจ็บ และตาย มนุษย์จึงได้พยายามพัฒนาตนเองเพื่อให้สามารถอยู่กับสิ่งที่ธรรมชาติกําหนดไว้

และไม่สามารถแก้ไขได้นี้ เพื่อรักษาเยียวยาและปูองกันตนเองให้สามารถดํารงอยู่กับธรรมชาติได้เป็น

อย่างดีและให้ได้นานที่สุด ซึ่งสิ่งที่มนุษย์ได้พยายามพัฒนาเป็นองค์ความรู้คือ ทฤษฎีการรักษาสมดุล

แห่งชีวิต ทั้งนี้เพื่อเสริมสร้างความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพื่อให้ชีวิตมีความสมดุลสามารถใช้ชีวิตได้

อย่างมีความสุขทั้งทางด้านกายภาพและจิตภาพด้วยการมีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงและมี

สุขภาพจิตท่ีดี 

 แก้ววิบูลย์ แสงพลสิทธิ์ กล่าวถึง ทฤษฎี การรักษาสมดุลชีวิต (Maintaining the Balance 

of Life) ว่า “การเดินทางต้องมีแผนที่และเข็มทิศนําทางฉันใด การดําเนินชีวิตหรือกิจการงานก็ต้องมี

ทฤษฎีเป็นเครื่องนําทางฉันนั้น” ทฤษฎีเป็นการอธิบายเกี่ยวกับเรื่องหนึ่ง ๆ ที่คนเราใช้เป็นแนวทางใน

การตัดสินใจเพ่ือปฏิบัติส่ิงต่าง ๆ ตลอดเวลาท่ีเราดําเนินชีวิต “การรักษาสมดุลชีวิต” พัฒนาจากกรอบ

แนวคิด“พลวัตสมดุล” (The Homodynamic) เพื่ออธิบายความสมดุลของชีวิตที่ต้องสอดคล้องกับ

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น เพื่อใช้เป็นแนวทางในการตัดสินใจดําเนินชีวิตให้มีความผาสุก มีสุขภาพ

แข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตที่ดี โดยมีความเชื่อว่าเป้าหมายของการมีชีวิตคือ ความต้องการการคงอยู่ 
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(Existing) จึงทําให้มนุษย์มีความสามารถของตัวเองทั้งด้านร่างกายและพฤติกรรมในการสร้าง ปรับ 

และควบคุมตัวเอง เพื่อตอบสนองความจําเป็นพื้นฐานของการดํารงชีวิต (Basic Needs) ให้สามารถ 

ดําเนินชีวิตได้อย่างมีความผาสุก (Well-being) จนหมดอายุขัย 

 ทฤษฎีการรักษาสมดุลชีวิตประกอบไปด้วยแนวคิดพ้ืนฐาน 3 ประการคือ 

 1. แนวคิดเก่ียวกับการมีชีวิต (Human Being) มนุษย์เป็นระบบย่อยในระบบครอบครัว 

กลุ่มคน ชุมชน และสังคม เป็นสิ่งมีชีวิตที่เป็นระบบเปิดและระบบย่อยภายในร่างกายมีการทํางาน

ร่วมกันเป็นหนึ่งเดียว มนุษย์จึงมีความเป็นองค์รวมประกอบไปด้วยมิติร่างกาย มิติจิต ใจ อารมณ์ 

สังคมและจิตวิญญาณที่มีความเกี่ยวข้องกันและส่งผลต่อกันอยู่ตลอดเวลา ซึ่งความเป็นองค์รวมของ

มนุษย์ท ําให ้คนประกอบไปด้วยส่วนที ่ เป ็นร ่างกาย (Biological Structure) และพฤติกรรม 

(Behavioral Repertoire) ซ่ึงท้ัง 2 องค์ประกอบน้ีมีความสามารถของตัวเองท่ีเรียกว่า อัตพิสัย (Self-

Capabilities) 3 ประการคือ การสร้าง การปรับ และการควบคุมตัวเอง กล่าวคือ ร่างกายสามารถ

สร้างสิ่งจําเป็นขึ้นมาเอง เช่น เซลล์ เม็ดเลือด ฮอร์โมน มีการกํากับควบคุมให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกาย

ทํางานอย่างสอดคล้อง ประสาน และร่วมมือกัน รวมทั้งสามารถปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมท่ี

แปรเปลี่ยนอยู่ตลอดเวลา ความสามารถเหล่านี้คือระบบคุ้มกันและระบบรักษาตัวเอง เมื่อเกิดมาแล้ว

มนุษย์จึงไม่ตายลงง่าย ๆ ร่างกายจะใช้ความสามารถทั้ง 3 ประการนี้จนสุดฤทธิ์เพื่อรักษาความสมดุล

เพื่อความอยู่รอด ความสามารถเหล่านี้จะทําให้การมีชีวิตเป็นไปได้ด้วยดีก็ต่อเมื่อผู้เป็นเจ้าของชีวิต 

ทําให้มันมีประสิทธิภาพคือ พฤติกรรมการดูแลตัวเองนั่นเอง ซึ่งพฤติกรรมเป็นเรื ่องที่อยู่ภายใต้ 

อํานาจจิตใจ จิตคือ การรู้ เข้าใจและคิด ส่วนใจเป็นเรื่องของความรู้สึกชอบไม่ชอบ อยากไม่อยาก 

สนใจหรือไม่สนใจ มีทัศนคติและค่านิยมเกี่ยวกับข้อมูลความรู้ที ่ได้รับรู้อย่างไร ถ้าอํานาจจิตกับ 

อํานาจใจไม่สมดุลกันก็จะปรากฏออกมาเป็นพฤติกรรมท่ีเราพบเห็นอยู่มากมายในสังคมไทย มนุษย์จึง 

ต้องตอบสนองความจําเป็นพื้นฐานเพื่อการรอดชีวิต เพื่อการพัฒนา เพื่อซ่อมแซมและเพื่อการดําเนิน

ชีวิตอย่างมีความสุข ความจําเป็นพื้นฐานของการมีชีวิต (Basic Needs) มี 7 ประการคือ ความ 

จําเป็นด้านร่างกาย (Physiological Needs) ความจําเป็นที่ต้องรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและได้รับการ

ยอมรับ (Self Esteem and Recognition Needs) ความจําเป็นที่ต้องมีความรักและรู้สึกเป็นส่วน

หนึ่ง (Love and Sense of Belonging Needs) ความจําเป็นที่ต้องมีความรู้สึกสุนทรีย์ (Aesthetic 

Needs) ความจําเป็นที่ต้องรู้สึกมั่นคงปลอดภัย (Safety and Security Needs) ความจําเป็นที่ต้อง

เรียนรู้ (Learning Needs) ความจําเป็นที่ต้องรู้จักตนเองและเป็นตัวของตัวเอง (Self Actualization 

Needs) 

2. แนวคิดเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อม (Environment) สิ่งแวดล้อมคือสิ่งต่าง ๆ ทั้งที่อยู่ภายใน

และภายนอกเครื ่องห่อหุ ้มร่างกาย สิ ่งแวดล้อมภายในคือ อินทรีย์สาร ได้แก่ เซลล์ เนื ้อเย่ือ  

และอนินทรีย์สาร ได้แก่ ส่วนประกอบของกระดูกและฟัน รวมทั้งสารประกอบทางชีวเคมี ทั้งหมดน้ี
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รวมตัวกันเป็นอวัยวะของระบบต่าง ๆ ที่มีการติดต่อประสานงานกันเองและกับสิ่งแวดล้อมภายนอก

ซึ่งประกอบด้วยสิ่งมีชีวิตและไม่มีชีวิต ทั้งที่เป็นอันตรายและไม่เป็นอันตราย มีทั้งคน พืช สัตว์ สิ่งของ 

นํ้า อากาศ ธาตุ สภาพทางเคมีและกายภาพ เช่น ลม ความกดดัน อุณหภูมิ ความเป็นกรด-ด่าง ฯลฯ 

ซึ่งวิถีของสิ่งแวดล้อมเหล่านี้ไม่มีการหยุดนิ่งเพราะเป็นไปตามการหมุนของโลก ดวงอาทิตย์ ดวงจันทร์

และดาวนพเคราะห์อื่น ๆ ทําให้มนุษย์ต้องปรับตัวตามการเปลี่ยนแปลงของธรรมชาติแวดล้อม มนุษย์

มีหลากหลายเชื้อชาติเผ่าพันธุ์ มีความรู้สึกนึกคิด มีความชอบ ความสนใจ ความเชื่อ และความรู้ ต่าง

อยู่รวมกันอย่างเป็นระบบ เริ่มตั้งแต่ระดับครอบครัว สังคม สถาบัน และประเทศ ซึ่งแต่ละระบบจะมี

ความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน ระบบของการอยู่ร่วมกันของมนุษย์นํามาซึ่งระเบียบ กฎ และกติกา ทําให้

มนุษย์แต่ละคนมีบทบาทและหน้าที่รับผิดชอบต่าง ๆ กันไป วิถีชีวิตของมนุษย์แต่ละคนที่อยู่ร่วมกัน 

ทําให้เกิดวิถีชีว ิตของส่วนรวม ซึ ่งทําให้เกิดเป็นค่านิยม วัฒนธรรมและประเพณี นอกจากน้ี 

สิ่งแวดล้อมภายนอกตัวเรายังประกอบไปด้วยสิ่งมีชีวิตอื่น ๆ ได้แก่ สัตว์และพืชสารพัดชนิด ซึ่งต่างก็มี

ความสัมพันธ์และมีปฏิสัมพันธ์ซ่ึงกันและกัน ในส่วนน้ีเราเรียกว่าระบบนิเวศ สิ่งท้ังหมดเหล่าน้ีไม่ว่าจะ

เป็นระบบของคน ระบบนิเวศ และสภาพทางเคมีและกายภาพ ล้วนเป็นสิ่งแวดล้อมภายนอกที่มีการ

เปลี่ยนแปลงตามวิถีของตนเอง และคือแหล่งข้อมูล ข่าวสารและความรู้ ที่เป็นทั้งสิ่งเร้าและสิ่งกระตุ้น

ให้ร่างกายของมนุษย์แต่ละคนมีปฏิกิริยาตอบสนอง 

3. แนวคิดเก่ียวกับคุณภาพชีวิต (Quality of Life) คุณภาพชีวิตคือสภาพชีวิตของมนุษย์ 

ที่ดําเนินไปตั้งแต่เกิดจนกว่าจะสิ้นอายุขัย เป็นผลลัพธ์จากการมีปฏิสัมพันธ์ของสิ่งแวดล้อมภายในตัว

เรากับสิ่งแวดล้อมภายนอกอย่างเป็นองค์รวมที่ประกอบด้วยมิติร่างกาย จิต ใจ อารมณ์ สังคมและ 

จิตวิญญาณ ทั ้ง 6 มิตินี ้มีความสัมพันธ์ซึ ่งกันและกันแยกกันไม่ออก มิติแห่งการดําเนินชีวิต 

(Dimensions of Living) ประกอบด้วยมิติร่างกาย (Physiological Dimension) มิติจิต (Cognitive 

Dimension) มิติใจ (Affective Dimension) มิติอารมณ์ (Emotional Dimension) มิติสังคม (Social 

Dimension) มิติจิตวิญญาณ (Spiritual Dimension) (กาญจนา หาญศรีวรพงศ์, 2561) 

ดังนั้น ทฤษฎีการรักษาสมดุลชีวิต มุ่งเน้นการสร้างความสมดุลระหว่างด้านต่าง ๆ ของชีวิต 

เช่น ร่างกาย จิตใจ และสังคม โดยการดูแลสุขภาพกายผ่านการออกกําลังกายและโภชนาการท่ี

เหมาะสม การรักษาสุขภาพจิตด้วยการจัดการอารมณ์และฝึกสมาธิ การมีความสัมพันธ์ที ่ดีใน

ครอบครัวและสังคม รวมถึงการจัดสรรเวลาให้เหมาะสมระหว่างงานและการพักผ่อน การรักษาสมดุล

ชีวิตช่วยเสริมสร้างความสุข ความพึงพอใจ และความสามารถในการรับมือกับความท้าทายในชีวิต 

2.3.4. หลักการสรางดุลยภาพชีวิต 

การสร้างดุลยภาพชีวิต หมายถึง การสร้างความสัมพันธ์ที่พอเหมาะพอดีระหว่างกายกับใจ 

คือ ความมีสุขภาพดีทั ้งกายและใจ อันจะส่งผลให้เกิดความสมดุลของชีวิต ทั้งชีวิตส่วนตัว ชีวิต
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ครอบครัวและสุขภาพ ชีวิตการงานและชีวิตในสังคม การสร้างดุลยภาพของสรรพส่ิงเป็นส่ิงสําคัญและ

จําเป็น ในแง่ปัจเจกบุคคลอันได้แก่ มนุษย์ที่มีความจําเป็นต้องสร้างดุลยภาพ 3 มิติ ด้วยกันมิติที่หน่ึง 

คือ จะต้องพยายามรักษาดุลยภาพหรือสร้างดุลยภาพภายในร่างกายของตนเอง โดยต้องเข้าใจว่า

ร่างกายมนุษย์เป็นองค์รวม เมื่อส่วนใดส่วนหนึ่งบาดเจ็บก็จะเกิดการเสียดุลทั้งระบบ การรักษาดุลย

ภาพในร่างกายจึงเป็นสิ ่งจําเป็นในเบื ้องต้น มิติที ่สองคือ การรักษาดุลยภาพทางจิตใจ อารมณ์ 

ความรู้สึก อารมณ์ของมนุษย์จะมีขึ้นลง สงบและเดือดพล่าน ขึ้นอยู่กับสถานการณ์และการควบคุม

อารมณ์ของเจ้าตัว แต่สิ่งสําคัญที่สุดคือ ถึงแม้จะมีการแกว่งของอารมณ์ ความรู้สึก แต่ผลสุดท้าย

จะต้องมีความพยายามในการสร้างดุลยภาพของอารมณ์ให้เข้าสู่สิ่งซึ่งเป็นทางสายกลาง มีเหตุมีผล 

เพื่อไม่ให้มีผลกระทบต่อสุขภาพจิตและสุขภาพกาย และมิติที่สามคือ ดุลยภาพระหว่างร่างกายและ

จิตใจมีความสําคัญเพราะมีการเกี่ยวโยงซึ่งกันและกัน ถ้าร่างกายเสียดุลเกิดการเจ็บป่วย จิตใจก็ย่อม

เกิดความห่อเหี่ยวได้ ขณะที่จิตใจห่อเหี่ยวเกิดความเครียดย่อมส่งผลต่อการเกิดโรคภัยไข้เจ็บในทาง

กายได้ การฝึกจิตด้วยการนั ่งสมาธิจะทําให้เกิดการพัฒนาจิตให้มีความแข็งแกร่ง แต่ถ้าการ

รับประทานอาหารถูกปล่อยปละละเลยจนร่างกายอ่อนแอและทรุดโทรม การรักษาความบริสุทธิ์ของ

จิตบนร่างกายที่เจ็บป่วยอาจจะประสบปัญหาได้ การสร้างดุลยภาพระหว่างกายและจิตจึงเป็นมิติ 

ท่ีสําคัญอีกมิติหน่ึง 

ดังนั้น การมีชีวิตที่ดีจึงเป็นสิ่งที่สําคัญและจําเป็นต่อการดําเนินชีวิตของมนุษย์ใครต่อใครก็

ปรารถนาจะมี ชีวิตที่ดี แต่อะไรคือความหมายของ การมีชีวิตที่ดี ในพุทธศาสนามีวิธีนิยามชีวิตที่ดีอยู่

อย่างหน่ึงคือ การกําหนด เป้าหมายท่ีดี ให้กับชีวิต เม่ือชีวิตบรรลุถึงเป้าหมายท่ีดีน้ันได้แล้วก็เท่ากับว่า

คน ๆ หนึ่ง ได้บรรลุถึง ชีวิตที่ดี แล้วอะไรคือเป้าหมายของ ชีวิตที่ดี เพื่อที่จะมีชีวิตที่ดีตามแนวพุทธ 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า ชีวิตท่ีดีต้องมีเป้าหมายอย่างน้อย 3 ระดับด้วยกันคือ  

1. เป้าหมายของชีวิตท่ีดีในปัจจุบัน หรือ ระดับท่ีเห็นได้ด้วยตา  

2. เป้าหมายของชีวิตท่ีดีในอนาคตหรือระดับเลยตาเห็น  

3. เป้าหมายของชีวิตท่ีดีในข้ันสูงสุดหรือระดับการมีชีวิตสมบูรณ์ 

เป้าหมายของชีวิตที่ดีในปัจจุบัน องค์ประกอบของการมีชีวิตที่ดีในปัจจุบัน หมายถึง การมี

ชีว ิตที ่ด ีในระดับที ่สามารถมองเห็นได้ด้วยตาเปล่า ซึ ่งเป็นเรื ่องภายนอกทั ่ว ๆ ไปในระดับ

ชีวิตประจําวันและการมีตัวตนอยู่ในสังคมมี 4 มาตรฐานคือ 

1. มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ไร้โรค อายุยืน 

2. มีงานมีเงิน มีอาชีพสุจริต พ่ึงตนได้ในทางเศรษฐกิจ 

3. มีสถานภาพดี เป็นท่ียอมรับนับถือในสังคม 

4. มีครอบครัวผาสุก ทําให้วงศ์ตระกูลให้เป็นท่ีนับถือ 
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เป้าหมายของชีวิตท่ีดีในอนาคต องค์ประกอบของการมีชีวิตท่ีดีในอนาคต หมายถึง การมีชีวิต

ที่ดีในระดับที่มองไม่เห็นด้วยตาเปล่า หากแต่เป็นเรื ่องความเจริญงอกงามภายในของจิตใจ ต้อง

ใช้ป๎ญญาพิจารณาจึงจะรู้ว่ามีความเจริญพัฒนามากน้อยเพียงไร มี 5 มาตรฐาน คือ 

1. มีความอบอุ่นซาบซึ้งใจ ไม่อ้างว้างเลื่อนลอย มีหลักยึดเหนี่ยวใจให้เข้มแข็งด้วย

ศรัทธา 

2. มีความภูมิใจในชีวิตสะอาด ท่ีได้ประพฤติแต่การอันดีงามด้วยความสุจริต 

3. มีความอ่ิมใจในชีวิตมีคุณค่า ท่ีได้ทําประโยชน์ตลอดมาด้วยน้ําใจอันเสียสละ 

4. มีความแกล้วกล้าม่ันใจ ท่ีจะแก้ไขปัญหา นําชีวิตและภารกิจไปได้ด้วยปัญญา 

5. มีความโล่งจิตม่ันใจ มีทุนประกันภพใหม่ ด้วยได้ทําไว้แต่กรรมท่ีดี 

เป้าหมายของชีวิตที่ดีในขั้นสูงสุด องค์ประกอบของการมีชีวิตที่ดีในขั้นสูงสุด หมายถึง การมี

ชีวิตที่ดีในระดับที่สามารถอยู่ในโลกได้ อย่างมีความสุขทั้งทางกายและทางใจ มีภูมิคุ้มกันในการเผชิญ

ชีวิตทั้งในยามปกติและในยามวิกฤติได้อย่างสงบและเป็นฝ่ายได้กําไรอยู่เสมอ กระทั่งขั้นสูงสุดคือ การ

มีชีวิตที่เป็นอิสระจากความทุกข์ทั้งปวงสามารถดําเนินชีวิตด้วยปัญญาบริสุทธิ์ มีชีวิตที่สงบสุขอย่าง

แท้จริง มี 4 มาตรฐาน คือ 

1. ถึงถูกโลกธรรมกระทบ ถึงจะพบความผันผวนปรวนแปรก็ไม่หวั่นไหวมีใจเกษมศานต์

ม่ันคง 

2. ไม่ถูกความยึดติดถือม่ันบีบค้ันจิตให้ผิดหวังโศกเศร้ามีจิตโล่งโปร่งเบาเป็นอิสระ 

3. สดช่ืน เบิกบานใจ ไม่ขุ่นมัวเศร้าหมองผ่องใสไร้ทุกข์ มีความสุขท่ีแท้จริง 

4. รู้เท่าทันและทําการตรงเหตุปัจจัยชีวิตหมดจดสดใสเป็นอยู่ด้วยปัญญา 

การสามารถสร้างความสมดุลหรือดุลยภาพชีวิตที่ดีงามให้เกิดขึ้นกับตนเอง เป็นเป้าหมายของ

ชีวิตที่ดีหากบุคคลใดสามารถบริหารจัดการชีวิตและดําเนินชีวิตให้เป็นไปได้ตามแนวทางคําสอนของ

องค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าแล้ว บุคคลนั้นก็จะสามารถดําเนินชีวิตให้บรรลุ อัตถะ คือ ประโยชน์ที่เป็น

จุดมุ่งหมายของชีวิต บุคคลซึ่งสามารถปฏิบัติให้บรรลุจุดหมายของชีวิตถึงขั้นที่ 2 ขึ้นไป ก็ได้ชื่อว่าเป็น 

บัณฑิต แล้ว จุดหมาย หรือประโยชน์ 3 ข้ันน้ี แยกได้เป็น 3 ด้านคือ 

ด้านที่ 1 อัตตัตถะ จุดหมายเพื่อตน หรือ ประโยชน์ตน คือ ประโยชน์ 3 ขั้น ซึ่งพึงทําให้

เกิดข้ึนแก่ตนเองหรือพัฒนาชีวิตของตนให้บรรลุถึงเป้าหมายของชีวิต 

ด้านที่ 2 ปรัตถะ จุดหมายเพื่อผู้อื ่นหรือประโยชน์ผู้อื ่น คือ ประโยชน์ 3 ขั้น ซึ่งพึง

ช่วยเหลือให้ผู้อื่นหรือเพื่อนมนุษย์ได้บรรลุถึง ด้วยการชักนําสนับสนุนให้เขาพัฒนาชีวิตของตนเองให้

เข้าถึงเป้าหมายของชีวิต 
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ด้านที่ 3 อุภยัตถะ จุดหมายร่วมกัน หรือ ประโยชน์ทั้งสองฝ่าย คือ ประโยชน์สุขและ

ความดีงามร่วมกันของชุมชนหรือสังคม รวมท้ังภาวะและป๎จจัยแวดล้อมต่าง ๆ ท่ีพึงช่วยกันสร้างสรรค์ 

บํารุง เพ่ือเก้ือหนุนให้ท้ังตนและผู้อ่ืนก้าวไปสู่จุดหมายท้ัง 3 ข้ัน (กาญจนา หาญศรีวรพงศ์, 2561) 

ดังนั้น หลักการสร้างดุลยภาพชีวิต เป็นการหาสมดุลระหว่างการดูแลร่างกาย จิตใจ และ

ความสัมพันธ์กับผู้อื่น การออกกําลังกายและการรับประทานอาหารที่ดีช่วยรักษาสุขภาพกาย การฝึก

สมาธิและการจัดการอารมณ์ช่วยดูแลสุขภาพจิต การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวและสังคม

ช่วยให้ชีวิตมีความหมาย การจัดสรรเวลาระหว่างการทํางานและการพักผ่อนช่วยลดความเครียดและ

เพ่ิมความสุข การรักษาดุลยภาพน้ีทําให้ชีวิตมีความสุขและพัฒนาอย่างย่ังยืน 

2.3.5. บทสรุป 

   การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลเป็นแนวทางสําคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยมุ่งเน้นให้บุคคล

สามารถดําเนินชีวิตอย่างสมดุลในทุกด้าน เพื่อส่งเสริมสุขภาพ ความสุขและความพึงพอใจในชีวิต 

กระบวนการนี้เป็นการปรับตัวและพัฒนาวิธีการดํารงชีวิตให้สอดคล้องกับความเปลี่ยนแปลงและ

ความท้าทายในแต่ละช่วงของชีวิต โดยเฉพาะในวัยสูงอายุที่มีความเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ 

และบทบาททางสังคมอย่างชัดเจน ความสมดุลในวิถีชีวิตเกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพในมิติต่าง ๆ ท้ัง

ด้านกายภาพ จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ซึ่งแต่ละด้านมีความสําคัญต่อการสร้างคุณภาพชีวิตที่ดี 

การดูแลสุขภาพร่างกาย เช่น การบริโภคอาหารที่เหมาะสม การออกกําลังกาย การนอนหลับเพียงพอ 

และการตรวจสุขภาพประจําปี ช่วยลดความเสี่ยงของโรคเรื้อรังและเสริมสร้างพลังงานในการดําเนิน

ชีวิต การดูแลจิตใจ เช่น การจัดการความเครียด การสร้างความคิดเชิงบวก และการทํากิจกรรมท่ี

สร้างความสุข ช่วยเพิ ่มความมั ่นคงทางอารมณ์และลดความวิตกกังวล ในขณะที ่การสร้าง

ความสัมพันธ์ทางสังคมกับครอบครัวและชุมชน ช่วยลดความเหงาและเสริมสร้างความรู้สึกว่าตนเองมี

คุณค่าและเป็นส่วนหน่ึงของสังคม 

นอกจากนี้ การมีจิตวิญญาณที่สงบและการมองหาความหมายในชีวิตยังช่วยสร้างความพึง

พอใจในชีวิตประจําวัน การเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา การปฏิบัติสมาธิหรือการตั้งเป้าหมายในชีวิต 

เช่น การช่วยเหลือผู้อื่น ล้วนช่วยเสริมสร้างสุขภาพจิตใจและจิตวิญญาณ ทั้งนี้ การเสริมสร้างวิถีชีวิต

สมดุลไม่ได้เป็นเพียงการดูแลตัวเองในระดับบุคคล แต่ยังต้องอาศัยการสนับสนุนจากครอบครัว ชุมชน 

และนโยบายจากภาครัฐ เช่น การจัดกิจกรรมสําหรับผู้สูงอายุ การสร้างพื้นที่สําหรับการปฏิสัมพันธ์ใน

สังคม และการสนับสนุนด้านสุขภาพอย่างทั ่วถึง ในภาพรวม การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลเป็น

กระบวนการที่ช่วยให้บุคคล โดยเฉพาะผู้สูงอายุ สามารถดํารงชีวิตอย่างมีคุณภาพและความสุขใน

ระยะยาว โดยการบูรณาการวิธีการดูแลสุขภาพท้ังด้านร่างกายและจิตใจเข้ากับการสร้างความสัมพันธ์
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ทางสังคมและการพัฒนาจิตวิญญาณ การสร้างสมดุลในวิถีชีวิตนี้ไม่เพียงแต่ช่วยลดผลกระทบจากการ

เปล่ียนแปลงท่ีมาพร้อมกับวัย แต่ยังช่วยเพ่ิมพลังชีวิต ความสุข และความพึงพอใจในทุกช่วงวัย 

2.4. บริบทพื้นที ่

ตําบลคลองนอย ตั้งอยูในเขตการปกครองของ อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี ซึ่งถือเป็น

หนึ่งในพื้นที่ที่มีลักษณะกึ่งเมืองกึ่งชนบท (Semi-urban) โดยมีความหลากหลายทั้งในดานเศรษฐกิจ 

สังคม วัฒนธรรม และสิ่งแวดลอม ซึ่งลวนสงผลโดยตรงตอวิถีชีวิตและคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใน

พ้ืนท่ีดังกลาว 

สถานการณผูสูงอายุในตําบลคลองนอย จากขอมูลของกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ ณ วันท่ี 

21 เมษายน 2568 ตําบลคลองนอยมีประชากรรวม 2,352 คน โดยมีผูสูงอายุ (อายุ 60 ปข้ึนไป) จํานวน 

625 คน คิดเปนประมาณ 26.58% ของประชากรท้ังหมด แบงออกเปน: 

กลุมติดสังคม: ผูสูงอายุที่สามารถชวยเหลือตนเองและมีสวนรวมในกิจกรรมสังคมได จํานวน 

625 คน 

กลุมติดบาน: ผูสูงอายุที่สามารถชวยเหลือตนเองไดบางสวน แตตองการความชวยเหลือใน

การทํากิจวัตรประจําวัน จํานวน 38 คน 

กลุมติดเตียง: ผูสูงอายุที่ไมสามารถชวยเหลือตนเองได ตองการการดูแลอยางใกลชิด จํานวน 

13 คน 

ขอมูลนี้สะทอนถึงความจําเปนในการพัฒนานโยบายและกิจกรรมที่ตอบสนองตอความ

ตองการของผูสูงอายุในแตละกลุมอยางเหมาะสม 

ในเชิงภูมิศาสตร ตําบลคลองนอย เปนพื ้นที ่ราบลุ มใกลแหลงนํ ้าธรรมชาติ เชน คลอง

ธรรมชาติและพื้นที่ชุมนํ้า ซึ่งสงเสริมการทําเกษตรกรรม เชน การทําสวนผัก สวนมะพราว และการ

เลี้ยงสัตวในครัวเรือน รวมถึงการประมงนํ้าจืดในบางสวน พื้นที่นี้จึงมีความสัมพันธแนนแฟนกับภูมิ

ปญญาทองถ่ินและวิถีชีวิตพ่ึงพิงธรรมชาติ ประชากรสวนใหญประกอบอาชีพเกษตรกรรม คาขาย และ

รับจางทั่วไป โดยมีชุมชนขนาดกลางถึงเล็กกระจายอยูหลายหมูบาน ทําใหเกิดความใกลชิดและ

ความสัมพันธในแนวราบ (horizontal community relation) ที่แนนแฟนระหวางชาวบาน โดยเฉพาะ

กลุมผูสูงอายุ  

ในดานประชากรและโครงสรางสังคม ตําบลคลองนอยมีประชากรอยูจํานวนหนึ่งที่เปนกลุ่ม

ผูสูงอายุเพิ่มมากขึ้นตามแนวโนมของประเทศ โดยผูสูงวัยจํานวนมากยังคงอาศัยอยูกับลูกหลานใน

รูปแบบครอบครัวขยาย หรือบางรายอยูตามลําพังในบานเดิมจากการที่ลูกหลานยายถิ่นฐานไปทํางาน

ในตัวเมืองหรือตางจังหวัด สถานการณเชนนี้สงผลตอความตองการในการดูแลเอาใจใสในมิติของ

สุขภาพกาย จิตใจ และความสัมพันธทางสังคมท่ีมีลักษณะเฉพาะของพ้ืนท่ี 
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ในดานวัฒนธรรมและศาสนา ตําบลคลองนอยยังคงยึดมั่นในประเพณีทองถิ่นและศาสนา

พุทธอยางลึกซึ้ง วัดในชุมชนมีบทบาทสําคัญในการเปนศูนยรวมจิตใจของคนในพื้นที่ และเปนสถานท่ี

จัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ เชน การสวดมนต ฟงธรรม ทําบุญตักบาตร และกิจกรรมจิตอาสาอื่น ๆ 

ทําใหวัดและกิจกรรมทางศาสนากลายเปนพื้นที่ทางสังคมที่ผูสูงอายุใชในการเชื่อมโยงกับผูอื่นและ

รักษาสภาพจิตใจใหสงบเย็น 

ดานสุขภาพและบริการสาธารณสุข มีโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล (รพ.สต.) และ

อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) ที่เขามามีบทบาทในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุอยาง

ตอเนื่อง เชน การออกเยี่ยมบาน การจัดกิจกรรมรณรงคเรื่องโภชนาการ การออกกําลังกาย และการ

ตรวจสุขภาพเบื้องตน สงผลใหผูสูงอายุในพื้นที่สามารถเขาถึงการดูแลสุขภาพขั้นพื้นฐานไดในระดับ

หนึ่ง แตยังคงตองการการพัฒนาในดานงบประมาณและบุคลากรเพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงเชิง

โครงสรางประชากรในระยะยาว 

ในดานการจัดกิจกรรมเพื่อผูสูงอายุ ตําบลคลองนอยมีการจัดตั้งชมรมผูสูงอายุและกิจกรรม

สรางสุขในบางหมูบาน เชน กิจกรรมสวดมนต สมาธิ ปลูกผักปลอดสารพิษ การทําของใชจากวัสดุ

ธรรมชาติ ฯลฯ โดยไดรับการสนับสนุนจากองคกรปกครองสวนทองถิ่น โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ

ตําบล และวัดในพื้นที่ กิจกรรมเหลานี้ไมเพียงแตชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายดีขึ้นเทานั้น แตยัง

สงเสริมสุขภาวะทางจิตใจและความสัมพันธระหวางคนตางวัยไดอยางย่ังยืน 

กลาวโดยสรุป บริบทพื้นที่ของตําบลคลองนอยมีลักษณะโดดเดนในดานวัฒนธรรมชุมชนท่ี

เขมแข็ง สภาพแวดลอมทางธรรมชาติที่เกื้อหนุนตอการพึ่งพาตนเอง และโครงสรางสังคมแบบพึ่งพา

อาศัยกัน ซึ่งลวนเปนปจจัยสําคัญที่เอื้อตอการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุ โดยเฉพาะหากมี

การประยุกตใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาและหลักสุขภาพชุมชนควบคูกันอยางเปนระบบ ตําบล

คลองนอยจะสามารถเปนตนแบบของชุมชนท่ีสรางสังคมผูสูงวัยอยางมีคุณภาพไดอยางย่ังยืน 

  ขนาดท่ีต้ังของตําบล 

ตําบลคลองนอยมีพื้นที่เปนที่ราบลุมริมฝงแมนํ้า มีแหลงนํ้าธรรมชาติกระจายอยูทั่วไป มี

แมน้ําและลําคลองลอมรอบหลายสาย มีเน้ือท่ีท้ังตําบล ประมาณ 18,125 ไร หรือ 29 ตารางกิโลเมตร 

ตําบลคลองนอยตั้งอยูทางทิศตะวันตกเฉียงเหนือของตัวอําเภอเมืองสุราษฎรธานี อยูหางจากที่วาการ

อําเภอประมาณ 9 กิโลเมตร อยูหางจากศาลากลางจังหวัดประมาณ 19 กิโลเมตร (ทางรถยนต) มี

อาณาเขตติดตอดังน้ี 

ทิศเหนือ จด ตําบลบางโพธ์ิ อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี 

ทิศใต จด แมน้ําตาป อําเภอพุนพิน และตําบลวัดประดู อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี 

ทิศตะวันออก จด ตําบลบางไทร และตําบลบางใบไม อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี 

ทิศตะวันตก จด คลองพุนพิน อําเภอพุนพิน และตําบลบางโพธ์ิ อําเภอเมืองสุราษฎรธานี 
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  ดานการศึกษา / ศาสนา / วัฒนธรรม 

การศึกษา 

แตเดิมในพื้นที่มีสถานศึกษาจํานวน 4 แหงดวยกัน ประกอบดวย โรงเรียนวัดบุญบันเทิง 

โรงเรียนบานทอนหญาปลอง ศูนยการศึกษานอกโรงเรียน (กศน.) และศูนยพัฒนาเด็กเล็กองคการ

บริหารสวนตําบลคลองนอย 

- มีโรงเรียนประถมศึกษา จํานวน 1 แหง คือ โรงเรียนวัดบุญบันเทิง ตั้งอยูใน หมูที่ 2 

บานบางแทงแรด 

- มีโรงเรียนอนุบาลถึงมัธยมศึกษาตอนตน จํานวน 1 แหง คือ โรงเรียนบานทอนหญา

ปลอง ต้ังอยูใน หมูท่ี 6 บานทอนหญาปลอง 

- ศูนยการศึกษานอกโรงเรียน (กศน.) ตั้งอยูใน หมูที่ 5 และ มีที่อานหนังสือพิมพประจํา

หมูบาน จํานวน 9 แหง  

- มีศูนยพัฒนาเด็กเล็ก จํานวน 1 แหง ต้ังอยูท่ี หมูท่ี 3 บานคลองนอย 

ศาสนา 

การนับถือศาสนาของประชากรใน 9 หมูบานของตําบลคลองนอย สวนใหญจะนับถือศาสนา

พุทธ โดยคิดเปนรอยละ 95 โดยมีวัดเปนศูนยกลางของประชากรทั้งหมด และมีขอมูลของศาสนสถาน

ในพ้ืนท่ี จํานวน 2 แหงดวยกัน ไดแก วัดบุญบันเทิงและวัดธาราวดี (ดอนตะโก) 

1. วัดบุญบันเทิง 

เดิมมีชื่อวา วัดบางแทรง กอตั้งเมื่อวันที่ 15 เมษายน พ.ศ. 2378 ไดรับพระราชทาน

วิสุงคามสีมาเมื่อ พ.ศ. 2469 ตั้งอยู หมูที่ 2 ตําบลคลองนอย อําเภอเมืองสุราษฎรธานี จังหวัดสุ

ราษฎรธานี สังกัดคณะสงฆมหานิกาย มีเน้ือท่ีประมาณ 28 ไร 89 ตารางวา  

2. วัดธาราวดี (ดอนตะโก) 

วัดธาราวดี ตั้งอยูบานดอนตะโก หมูที่ 8 ตําบลคลองนอย อําเภอเมืองสุราษฎรธานี 

จังหวัด สุราษฎรธานี สังกัดคณะสงฆมหานิกาย ท่ีดินต้ังวัดมีเน้ือท่ี 10 ไร 3 งาน 15 ตารางวา มีท่ีธรณี

สงฆ จํานวน 1 แปลง เน้ือท่ี 5 ไร 2 งาน  

วัฒนธรรม 

สิ่งหนึ่งที่มีความสําคัญยิ่ง ซึ่งแสดงถึงความเปนชุมชนคลองนอย คือ ความรัก ความเช่ือ 

เลื่อมใสศรัทธา และการดําเนินชีวิตในชุมชนนี้ ผูคนพึ่งพาอาศัยกันและรวมแรงแข็งขันอยูในซึ่งสิ่งตอ

กันมาตามขนบธรรมเนียม ประเพณี และวัฒนธรรมที่ดีงามของทองถิ่น วัฒนธรรมที่ดําเนินไปตาม

แนวทางของพระพุทธศาสนาอยางลึกซ้ึง เชน การบวช การทําบุญสารท งานศพ ฯลฯ 

ความคิด ความเชื่อที่สงผลตอพฤติกรรมของประชาชนคือ การนับถือศาสนา มีการประกอบ

พิธีกรรมและประเพณีที่เกี่ยวกับพุทธศาสนา เชน ประเพณีตักบาตรเดือนสิบ ที่เปนประเพณีสําคัญ
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ของภาคใต ประเพณีอื่นที่สอดคลองกับการดําเนินชีวิต ไดแก ประเพณีแหนาค ประเพณีทําศพ การ

บวชเดือน วันพระซ่ึงตองถือศีล การทําไมเบียดเบียนตนเอง เปนตน 

วิสัยทัศนขององคการบริหารสวนตําบลคลองนอย อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี คือ: 

“ตําบลนาอยู เศรษฐกิจย่ังยืน ทองเท่ียววิถีชุมชน สังคมเขมแข็ง ส่ิงแวดลอมย่ังยืน” 

วิสัยทัศนนี้สะทอนถึงเปาหมายของตําบลคลองนอยในการพัฒนาชุมชนใหมีความเปนอยูที่ดี 

เศรษฐกิจที่มั่นคง สงเสริมการทองเที่ยวที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของชุมชน สรางสังคมที่มีความเขมแข็ง 

และรักษาส่ิงแวดลอมใหย่ังยืน 

พันธกิจขององคการบริหารสวนตําบลคลองนอย อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี มีดังน้ี: 

1. พัฒนาโครงสรางพ้ืนฐาน เชน สาธารณูปโภคและสาธารณูปการ ใหไดมาตรฐานและ

เพียงพอกับความตองการของประชาชน ควบคูกับการวางผังเมืองท่ีดี 

2. พัฒนาดานเศรษฐกิจ โดยสรางเศรษฐกิจชุมชนใหเขมแข็ง การพัฒนาการเกษตร 

และการแกไขปญหาความยากจน 

3. พัฒนาสังคมใหเขมแข็ง เพิ่มความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน เพิ่มประสิทธิภาพ

และบทบาทขององคการบริหารสวนตําบลในงานดานสังคมสงเคราะหและการสาธารณสุขขั้นพื้นฐาน 

สงเสริมการศึกษา ศาสนา วัฒนธรรม กีฬา และภูมิปญญาทองถ่ินใหคงอยูคูทองถ่ิน 

4. พัฒนาการทองเท่ียว เพ่ือใหมีแหลงทองเท่ียวเชิงอนุรักษ 

5 .  พ ัฒนาสภาพแวดล อมช ุมชน  ส  ง เสร ิ มการม ี ส  วนร  วมในการจ ั ดการ

ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม 

6. พัฒนาการมีสวนรวมของประชาชน ในการพัฒนาทองถิ่นและจัดใหมีการบริหาร

จัดการท่ีดี 

2.5. สรุป 

 การสงเสริมวิถีชีวิตสมดุลในผูสูงอายุเปนหัวใจสําคัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิต เพื่อให้

ผูสูงอายุสามารถปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงในชวงบั้นปลายชีวิตไดอยางมีความสุขและมั่นคง แนวคิด

ดังกลาวมุงเนนการดูแลในทุกมิติของชีวิต ทั้งดานกายภาพ จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ซึ่งลวนเปน

องคประกอบที่ชวยใหผูสูงอายุสามารถดําเนินชีวิตไดอยางสมดุลและยั่งยืน ผูสูงอายุ หมายถึง กลุม

บุคคลท่ีเขาสูวัยปลายของชีวิต ซ่ึงตามบริบทของประเทศไทย หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป การ

เขาสูวัยสูงอายุเปนกระบวนการธรรมชาติที่มาพรอมกับการเปลี่ยนแปลงในหลายดาน ไมวาจะเปน

ดานรางกายที่เริ่มเสื่อมสภาพ ดานจิตใจท่ีตองเผชิญกับความเครียดหรือความวิตกกังวล และดาน

สังคมที่เกี่ยวของกับบทบาทที่เปลี่ยนแปลงไป เชน การเกษียณอายุหรือการลดบทบาทในครอบครัว 

การเปล ี ่ยนแปลงเหล าน ี ้อาจส งผลต อความมั ่นคงทางอารมณและความพึงพอใจในช ี วิต  
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ดังนั้น การสรางสมดุลในวิถีชีวิตจึงเปนสิ่งสําคัญที่จะชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวและมีความสุข

ในชวงวัยน้ี 

วิถีชีวิตสมดุลครอบคลุมมิติสําคัญที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพในทุกด้าน ด้านกายภาพเป็น

พ้ืนฐานสําคัญท่ีช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกาย การดูแลสุขภาพด้วยการรับประทานอาหารท่ี

เหมาะสม การออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอและการพักผ่อนที่เพียงพอล้วนช่วยลดความเสี่ยงของโรค

เรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูง การตรวจสุขภาพประจําปีช่วยให้ผู้สูงอายุ

สามารถเฝ้าระวังและป้องกันโรคต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกเหนือจากสุขภาพกาย สุขภาพจิต

เป็นอีกมิติหน่ึงท่ีมีความสําคัญต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ การดูแลสุขภาพจิตเก่ียวข้องกับการจัดการ

ความเครียด การเสริมสร้างความคิดเชิงบวกและการมองโลกในแง่ดี กิจกรรมที่ส่งเสริมความสุข เช่น 

การทําสมาธิ การเล่นโยคะหรือการทํางานอดิเรก ล้วนช่วยลดความเครียดและเพิ่มความพึงพอใจใน

ชีวิต ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพจิตดีมักสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงในชีวิตได้ดี และมีแนวโน้มที่จะมี

ความสุขในระยะยาว ในด้านสังคม ความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัว เพื่อน และชุมชนเป็นปัจจัยที่ช่วย

เพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองและลดความโดดเดี่ยว ผู้สูงอายุที่มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม เช่น 

การเข้าร่วมชมรมผู้สูงอายุ การเป็นอาสาสมัคร หรือการทําบุญในชุมชน มักมีสุขภาพจิตที่ดีและมี

ความพึงพอใจในชีวิตมากข้ึน การสนับสนุนจากครอบครัว เช่น การทํากิจกรรมร่วมกัน หรือการพูดคุย

อย่างใกล้ชิด ช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของครอบครัวและสังคม จิตวิญญาณเป็นอีกมิติหนึ่งท่ี

ช่วยเติมเต็มความหมายในชีวิต การมีเป้าหมายในชีวิตและการปฏิบัติธรรม เช่น การนั่งสมาธิ การฟัง

ธรรม หรือการทําบุญ ช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกสงบและมีความสุข กิจกรรมทางศาสนาและวัฒนธรรมช่วย

เสริมสร้างความภาคภูมิใจในตัวเอง และยังเป็นโอกาสที ่ผู ้สูงอายุสามารถถ่ายทอดความรู ้และ

ประสบการณ์ให้คนรุ่นใหม่ การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลในผู้สูงอายุจําเป็นต้องอาศัยความร่วมมือจาก

ทุกภาคส่วน ครอบครัวมีบทบาทสําคัญในการสร้างความอบอุ่นและสนับสนุนผู้สูงอายุให้มีส่วนร่วมใน

กิจกรรมต่าง ๆ ชุมชนสามารถจัดกิจกรรมที่เหมาะสม เช่น ชมรมสุขภาพ การเรียนรู้ทักษะใหม่ หรือ

กิจกรรมทางศาสนา เพื่อให้ผู้สูงอายุรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของสังคม นโยบายจากภาครัฐ เช่น การเพิ่มเบ้ีย

ยังชีพ การจัดบริการดูแลสุขภาพ และการสร้างพื้นที่สําหรับกิจกรรมผู้สูงอายุ ล้วนช่วยส่งเสริมให้

ผู้สูงอายุสามารถดํารงชีวิตได้อย่างมีคุณภาพ การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลในผูสูงอายุเปนกระบวนการ

ที่ชวยใหบุคคลสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพในระยะยาว โดยมุงเนนการดูแลใน

ทุกมิติของชีวิต ตั้งแตสุขภาพกาย สุขภาพจิต ความสัมพันธทางสังคม ไปจนถึงจิตวิญญาณ การบูรณา

การความรูและการสนับสนุนจากครอบครัว ชุมชน และภาครัฐเปนปจจัยสําคัญที่ชวยใหผูสูงอายุ

สามารถปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงในวัยชราไดอยางสมดุลและย่ังยืน
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หลักอายุสสธรรมในการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุล 

 การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลดวยหลักอายุสสธรรมสามารถเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลไดอยางมี

ประสิทธิภาพ โดยหลักอายุสสธรรมมุงเนนการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลทางดานสุขภาพ ดานรางกาย

และสังคม ซ่ึงมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตเปนอยางย่ิง และสามารถอธิบายไดดังตอไปน้ี 

3.1 หลักอายุสสธรรม 

3.2 หลักอายุสสธรรมในการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุล 

3.3 สรุป 

3.1. หลักอายุสสธรรม 
3.1.1. หลักอายุสธรรมในพระไตรปฎก 

 หลักอายุสสธรรม 5 เปนแนวทางที่เนนการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุ เพื่อใหมีชีวิตยืนยาว

และมีคุณภาพชีวิตที่ดี สุขภาวะของผูสูงอายุถือเปนสิ่งที่ทุกคนปรารถนา การไมมีโรครายเบียดเบียน

หรือมีโรคเบาบาง การรูจักบํารุงรางกายโดยไมปรนเปรอ การระวังรักษาสุขภาพ การปองกันและ

บําบัดโรค รวมถึงการบริโภคปจจัยส่ีอยางมีปญญา หรือท่ีเรียกวา โยนิโสมนสิการ (ม.อุ. 14/583/377) 

ถือเปนสิ่งสําคัญในแนวทางนี้ โดยในพระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับสุขภาพทั้งทางกายและจิตเพ่ือ

การดํารงชีวิตท่ีมีความสุขตามชวงวัยของผูสูงอายุ (พระธรรมปฎก ป.อ.ปยุตโต, 2544) 

หลักอายุสสธรรม 5 ประการไดแก 

1. สัปปายการี – การทําสิ่งที่เกื้อกูลแกสุขภาพ หมายถึงการกระทําที่สงเสริมสุขภาพทั้งกาย

และใจ เชน การบริหารรางกาย การฝกอบรมจิตใจ และการเจริญปญญา คุณธรรมที่ชวยเสริมสุขภาพ

อยางเมตตาและกรุณา มีผลตอความสดชื่นเบิกบานของจิตใจและระบบรางกาย ชวยลดความตึง

เครียดและสงเสริมอายุยืน (ม.อุ. 14/583/377) เชน การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ การฝกสมาธิ 

หรือการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือเสริมสรางสมดุลระหวางรางกายและจิตใจ 

ส่วนอิริยาบถ อาการที่ร่างกายอยู่ในท่าใดท่าหนึ่ง เช่น ยืน เดิน นั่ง นอน อิริยาบถเหล่านี้ก็มี

ความสําคัญต่อสุขภาพมาก ในแต่ละวันเราจําเป็นต้องผลัดเปลี่ยนอิริยาบถให้สมํ่าเสมอ เพื่อให้เกิด

ความสมดุลกัน เลือดลมในตัวจึงจะไหลเวียนได้สะดวก ไม่เกิดการเมื่อยล้าเพราะอยู่ในอิริยาบถใด

อิริยาบถหนึ่งนานเกินไป (ม.อุ., 14/583/377) ซึ่งอาจเป็นเหตุให้เกิดการเจ็บป่วยได้ ดังเหตุการณ์ท่ี

เกิดขึ้นในสมัยพุทธกาลคือ กิจวัตรของพระภิกษุในสมัยพุทธกาลนั้นมีหลากหลาย จึงทําให้ภิกษุได้

ผลัดเปลี่ยนอิริยาบถอยู่เรื่อย ๆ เช่น การนั่งสมาธิ บิณฑบาต เดินจงกรม กวาดลานวัด และนอนอย่าง
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มีสติ เป็นต้น โดยเฉพาะการเดินจงกรม พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสว่า อาหารที่กิน ดื่ม เคี้ยว ละลาย 

ย่อยได้ง่ายและทําให้มีอาพาธน้อย (องฺ.ปญฺจก., 22/41/29) 

นอกจากการผลัดเปลี่ยนอิริยาบถให้สมํ่าเสมอแล้ว ในแต่ละอิริยาบถจะต้องมีความถูกต้อง

ด้วย จึงจะไม่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ ทั้งการนั่ง เดิน ยืนและนอน โดยเฉพาะการนั่งสมาธิ พระพุทธองค์

ทรงเน้นยํ้าเสมอว่าจะต้องนั่งให้ตัวตรง ดังพระดํารัสว่า ...ภิกษุในธรรมวินัยนี้ นั่งคู่บัลลังก์ ตั้งกายตรง 

ดํารงสติบ่ายหน้าไปสู่กรรมฐาน... (วิ.มหา., 1/136/165) ส่วนการนอนหรือจําวัดน้ัน พระองค์ตรัสสอน

ให้นอนแบบราชสีห์คือ นอนตะแคงขวา (ขุ.ชา. จตุกฺก., 21/366–367/246) 

 เร่ืองมีว่า พระเจ้าปเสนทิโกศลมักเสวยพระกระยาหารมาก เม่ือไปเฝ้าพระพุทธเจ้า จึงประทับ

นั่งอึดอัด ทั้งพระวรกายก็อุ้ยอ้าย พระพุทธเจ้าทรงประสงค์จะอนุเคราะห์ จึงตรัสแนะนําด้วยพุทธ

โอวาทคาถาหนึ่ง ซึ่งแปลเป็นไทยได้ใจความว่า “คนที่มีสติอยู่ตลอดเวลา รู้จักประมาณในการบริโภค

ย่อมมีเวทนาเบาบาง แก่ช้า ครองอายุอยู่ได้นาน”  (สํ.ส. 15/365/119; ธ.อ. 6/119) 

  พระเจ้าปเสนทิโกศล ทรงให้ เด็กหนุ่มคนหนึ่งจําคาถานั้นไว้และคอยกล่าวในเวลาเสวยทุก

ครั้ง เป็นเครื่องเตือนพระสติให้ทรงยับยั้งไม่เสวยเกินประมาณ ต่อมาไม่นานนักก็ทรงมีพระวรกาย

กระปรี้กระเปร่า ทรงสามารถวิ่งขับจับม้าจับกวางได้ มีพระราชดํารัสชื ่นชมพระมหากรุณาของ

พระพุทธเจ้าว่า ได้ทรงอนุเคราะห์พระองค์ ท้ังด้วยประโยชน์ท่ีมองเห็นและด้วยประโยชน์ท่ีเลยสายตา 

พุทธดํารัสที่ตรัสยํ้าอยู่เสมอคือ คําแนะนําให้บริโภคสิ่งต่าง ๆ ด้วยโยนิโสมนสิการ คือ รู้จัก

พิจารณากินใช้ด้วยคํานึงถึงคุณค่าที่แท้จริงของสิ่งนั ้น ๆ เพื่อให้พอดีที ่จะไม่เกิดโทษ แต่ให้เป็น

คุณประโยชน์ เป็นเคร่ืองส่งเสริมชีวิตท่ีดีงาม เช่น กินอาหารไม่ใช่เพ่ือเห็นแก่สนุกสนาน มัวเมา แต่เพ่ือ

หล่อเลี้ยงร่างกายให้เป็นอยู่ผาสุก สามารถดําเนินชีวิตที่ดีงามประเสริฐได้ ใช้เสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่มที่อยู่

อาศัย เพื่อป้องกันและบรรเทาหนาวร้อนลมแดด คุ้มภัย พักผ่อน ใช้ชีวิตส่วนตัว เป็นต้น มิใช่เพ่ือ

ฟุ้งเฟ้อแข่งขันหรือเมาเกียรติเมายศอวดข่มใคร ๆ ผู้ใดคุมตนให้ปฏิบัติได้ตามที่ปัญญาบอกอย่างน้ี 

ท่านเรียกว่ามีนิสสรณปัญญาคือ มีปัญญาที่ทําชีวิตให้เป็นอิสระหรือมีปัญญาพาไปสู่ความรอดหรือ 

มีปัญญาสําหรับปลดปล่อยตัวให้เป็นอิสระ ถ้าสามารถปลดปล่อยตัวให้เป็นอิสระได้แล้ว ก็นับว่ามี

ความพร้อมหรือมีคุณสมบัติพื้นฐานที่จะไปช่วยปลดปล่อยผู้อื่นต่อไปได้อย่างดี เมื่อชีวิตเป็นอิสระ

ปลอดโปร่ง ปราศจากส่ิงบีบค้ัน ก็ย่อมเก้ือกูลแก่การท่ีอายุจะดํารงอยู่ได้ยืนนาน 

2. สัปปาเย มัตตัญู – การรูจักประมาณในสิ่งที่สบายแมสิ่งที่สบายจะเปนประโยชน แตก็

ตองรูจักประมาณ ทําใหพอดีไมมากเกินไป การใชชีวิตตามหลักมัชฌิมาปฏิปทา (ทางสายกลาง) ชวย

ใหเกิดความสมดุลทั้งในดานกาย วาจาและใจ นําไปสูการพัฒนาชีวิตและแกไขปญหาสุขภาพใน

ผูสูงอายุไดอยางเหมาะสม (พระธรรมปฎก ป.อ.ปยุตโต, 2538) เชน การเลือกรับประทานอาหารที่มี

ประโยชนในปริมาณท่ีเหมาะสม หรือการพักผอนอยางเพียงพอ 
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ในพระไตรปิฎก อังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต (ขุ.ชา. จตุกฺก., 21/55/123) พระพุทธองค์ได้

ตรัสถึงธรรม 5 ประการของผู้เจริญในธรรม ได้แก่ สัทธา ศีล สุตะ จาคะ และปัญญา ซึ่งคําว่า จาคะ 

หรือ “การเสียสละเพื่อประโยชน์ของผู้อื่น” สัมพันธ์โดยตรงกับการรู้จักประมาณในการคบหาผู้คน 

กล่าวคือ ผู้สูงอายุไม่จําเป็นต้องอยู่กับคนมากมายหากแต่เลือกอยู่กับผู้ที่ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจ 

และสามารถมีปฏิสัมพันธ์ท่ีเรียบง่าย จริงใจ และไม่เบียดเบียนซ่ึงกันและกัน 

สัปปาเยมัตตัญญูในมิติของสังคม คือการรู้จักเลือก “สิ่งที่เหมาะสม” ในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน 

และรู้ “ขอบเขตพอดี” ของความสัมพันธ์นั้น เช่น การร่วมกิจกรรมกับกลุ่มผู้สูงอายุที่มีความสนใจ

ร่วมกัน อาทิ วงสนทนาธรรม กลุ่มปลูกผัก หรือชมรมสุขภาพ โดยไม่จําเป็นต้องฝืนตนเองให้เข้าสังคม

ตลอดเวลา หรือกลัวการปฏิเสธหากร่างกายไม่พร้อม การเลือกคบเพื่อนที่ให้ความจริงใจ ไม่ใช่เพ่ือ

ประโยชน์ส่วนตัว หรือการลดการเสพสื่อออนไลน์ที่ทําให้เกิดความเครียด ล้วนเป็นตัวอย่างของการ

รู้จักประมาณในสังคม 

ใน คัมภีร์วิสุทธิมรรค ซ่ึงเป็นอรรถกถาประกอบพระไตรปิฎก ได้กล่าวถึง สัปปายะ 7 ประการ 

ซึ่งหนึ่งในนั้นคือ “บุคคลสัปปายะ” หมายถึง การอยู่ร่วมกับคนที่เกื้อกูล ไม่เบียดเบียน ส่งเสริมสุข

ภาวะทางใจ ซึ่งผู้สูงอายุควรใส่ใจเลือกคบคนที่มีเมตตา เข้าใจ และให้เกียรติซึ่งกันและกัน การฝืนอยู่

ในสังคมท่ีขัดแย้งหรือต้องแข่งขัน ไม่เพียงทําให้เกิดความเครียดแต่ยังส่งผลต่อสุขภาพจิตในระยะยาว 

การรู้จักประมาณในความสัมพันธ์ ยังหมายรวมถึงการไม่ยึดติดกับความคาดหวังจากลูกหลาน

หรือคนรอบข้างมากเกินไป เช่น การเข้าใจว่าลูกหลานมีหน้าที่ของตนเอง การปล่อยวางเมื่อไม่ได้รับ

ความใส่ใจดั่งใจหวัง หรือแม้กระทั่งการรู้จักถอยออกจากความขัดแย้งโดยไม่ถือสา ล้วนเป็นวิธีฝึกสติ 

สมาธิ และปัญญาในทางสังคมอย่างแท้จริง ดังท่ี พระพุทธองค์ตรัสไว้ในธรรมบท ว่า “ผู้มีปัญญาย่อมรู้

ประมาณในมิตร ไม่ติดดีเกิน ไม่ตัดร้ายขาด” (ธัมมปทคาถา 78) 

นอกจากนี้ ใน (สํ.ม.,19/404/261) ยังกล่าวถึง “ปัจเวกขณธรรม” หรือการใคร่ครวญตนเอง

ก่อนเข้าสังคม ว่า “พึงพิจารณาเสียก่อนว่า สิ่งที่เราจะพูดหรือกระทํานี้ เหมาะกับบุคคล เหมาะกับ

กาลหรือไม่” ซึ่งเน้นยํ้าว่าผู้มีวุฒิภาวะทางธรรมต้องรู้จักวางตนให้เหมาะ ไม่มาก ไม่น้อย ไม่ล่วงเกิน

ผู้อ่ืน 

3. ปริณตโภชี – การบริโภคสิ ่งที ่ยอยงายการเลือกอาหารที่เหมาะสมและมีคุณคาทาง

โภชนาการ เชน การบริโภคคารโบไฮเดรต ผักสดหรือสุก โปรตีนจากพืชและผลไมที่ไมหวาน ชวยให

รางกายยอยงายและสงเสริมสุขภาพ การเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารใหถูกหลักโภชนาการเปน

สิ่งจําเปน โดยเฉพาะในยุคปจจุบันที่วิถีชีวิตเปลี่ยนแปลงไป (พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต, 2561) 

เชน การเลือกอาหารท่ีไมผานการแปรรูปมากเกินไปหรือการเค้ียวอาหารใหละเอียดเพ่ือชวยการยอย 

พระสัมมาสัมพุทธเจาและพระภิกษุในสมัยพุทธกาลจึงแกไขดวยการฉันยาคูหรือขาวตมใน

เวลาเชา เพราะยาคูมีอานิสงส 5 ประการ (องฺ.ปฺจก., 22/350/207) คือ “บรรเทาความหิว ระงับ



 

 

 

 

56 

 

 

ความกระหาย ใหเดินคลอง ชําระลําไส และเผาอาหารที่ยังไมยอยใหยอย” ระบบการยอยอาหารของ

คนเปนระบบที่ละเอียดออน ดังนั้นสุขภาพจะดีหรือไมขึ้นอยูกับอาหารที่กินเขาไปและระบบการยอย

อาหารเปนสําคัญ การใหความสําคัญตอการเคี้ยวอาหารจะทําใหเกิดผลดีตอสุขภาพ จะชวยลดปญหา

อาหารไมยอยหรืออาหารยอยยากโดยการคอย ๆ เคี้ยวใหละเอียดขณะกินอาหารและใหเวลากับการ

กินอาหารเพื่อสมควร การเคี้ยวอาหารใหถูกตองนั้น คือ เคี้ยวประมาณ 10 ครั้งสําหรับอาหารที่น่ิม 

เชน ขาวหรือขนมปง ขณะเดียวกันใหเคี้ยวประมาณ 20-30 ครั้งสําหรับเนื้อสัตวและผัก การบดเคี้ยว

อาหารใหละเอียดเปนการชวยลดภาระของระบบการยอยอาหารใหไมตองทํางานหนักเกินไปเนื่องจาก

อาหารถูกบดจนละเอียดและพรอมที่จะไปสูขั้นตอนตอไป ซึ่งเปนหนาที่ของอวัยวะภายในของรางกาย 

ขอดีที่เห็นชัดเจนจะชวยใหระบบยอยทํางานนอยลงและยังมีผลตอการทํางานของสมองในหลาย ๆ 

ดาน นอกจากนี้ยังชวยกระตุนพลังแหงการขบคิดและสมาธิ ตรงขามกับผูที่เคี้ยวอาหารไมคอยไดหรือ

เคี้ยวเร็วไป สมองก็จะออนแอตามไปดวย ผลที่ตามมาก็คือสุขภาพที่ดีและมีอายุยืนยาว ฉะนั้นจึงไม

ควรมองขามสิ่งเล็ก ๆ อยางการเคี้ยวอาหารเพราะสงผลดีตอทั้งสมองและสุขภาพของคนเรา โดยไม

ตองเสียเงินเสียทองอะไรเลยเพียงแคเสียเวลาเค้ียวเทาน้ันเอง 

ในพระไตรปิฎก พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “ผู้ใดเป็นปริณตโภชี มีนิสัยไม่บริโภคมากนัก ไม่

บริโภคอาหารที่หยาบ ย่อมมีเวทนาเบาบาง สุขภาพดี แก่ช้า และครองอายุได้นาน” (องฺ.ปญฺจก., 

22/44-46/41) แม้ในที่นี้หมายถึงอาหาร แต่แนวคิดนี้สามารถนํามาปรับใช้กับด้านสังคมได้อย่าง

สอดคล้อง กล่าวคือ ผู้สูงอายุควรเลือกรับความสัมพันธ์ที่ “ย่อยง่าย” หรือ “เกื้อกูล” เช่น การเลือก

อยู่ร่วมกับคนท่ีมีเมตตา มีศีลธรรม และไม่สร้างความขัดแย้งทางใจ 

ในทางอรรถกถาและพระสูตรต่าง ๆ หลายแห่งได้ชี้ให้เห็นถึงคุณค่าของการรู้จักเลือกบริโภค

สิ่งที่เหมาะสมกับตนเอง เช่น ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคกล่าวถึง “สัปปายะ 7” หนึ่งในนั้นคือ “อาหารสัป

ปายะ” และ “บุคคลสัปปายะ” ซึ่งหมายถึงการเลือกกินอาหารที่ย่อยง่ายและคบหากับผู้ที่มีความ

เกื้อกูล ไม่เบียดเบียน ซึ่งหากนํามาประยุกต์กับหลัก “ปริณตโภชี” ก็จะหมายถึงการเลือกเสพท้ัง

อาหารและความสัมพันธ์อย่างพอดี ไม่มาก ไม่น้อย ไม่ฟุ้งเฟ้อ และไม่ตกอยู่ใต้อิทธิพลของการยึดติด 

4. กาลจารี – การประพฤติตนเหมาะสมในเรื่องเวลาการรูจักกาลเทศะและจัดการเวลาอยาง

เหมาะสม เชน การทํากิจกรรมตาง ๆ ใหถูกเวลาและสถานที่ ชวยสรางวินัยและความเรียบรอยในชีวิต 

การบริหารเวลาใหเหมาะสมยังสงเสริมความสําเร็จและความสุขในชีวิตประจําวัน (บุญมี แทนแก้ว, 

2541) เชน การจัดตารางเวลาประจําวันสําหรับการออกกําลังกาย พักผอน และทําสมาธิอยางสมดุล 

ในพระไตรปฎก พระสัมมาสัมพุทธเจาไดแสดงถึงความสําคัญของ “การรูจักกาลเวลา” 

(กาลัญุตา) ซึ่งเปนหนึ่งในองคธรรมของผูมีปญญา โดยตรัสไวใน อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต วา 

“ผูรูจักกาล ยอมทํากิจถูกกาล เปนผูไมหุนหัน เปนผูมีปญญา มีสติ รูจักคิดพิจารณา” (พระไตรปฎก 
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เลม 21 ขอ 61) ซึ่งสะทอนวา การประพฤติตนใหถูกตองตามเวลา ไมเรง ไมลาชา และไมทํากิจกรรม

ผิดจังหวะ เปนคุณสมบัติของผูมีวุฒิภาวะทางจิตใจอยางแทจริง 

ในพระไตรปิฎก พระพุทธองค์ทรงแสดงว่า “ผู้รู้จักกาล ย่อมเป็นผู้ฉลาดในความสํารวมระวัง” 

เพราะเวลาเป็นปัจจัยที่เชื่อมโยงกับความเปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจ และสิ่งแวดล้อม การดําเนิน

ชีวิตให้สอดคล้องกับกาลจึงเป็นการดํารงตนอย่างมีสติ และอยู่กับปัจจุบันอย่างรู้เท่าทัน ใน อังคุตตร

นิกาย ทสกนิบาต (องฺ.เอกาทสก., 24/120/45) พระพุทธองค์ตรัสว่า หนึ่งในคุณสมบัติของบุคคลผู้

เจริญแล้ว คือ “ย่อมทํากิจถูกกาล” (กาเล กิจฺจํ กโรติ) ซึ่งไม่ใช่เพียงการทํากิจวัตรให้ตรงเวลาเท่าน้ัน 

แต่คือการประพฤติท่ีพอเหมาะกับวัย สภาวะ และโอกาส 

อรรถกถาใน คัมภีร์วิสุทธิมรรค ก็ได้กล่าวถึง “กาลสัปปายะ” ซึ่งเป็นหนึ่งในสัปปายะ 7 

ประการ ว่า การรู้จักเลือกเวลาให้เหมาะสมต่อกิจกรรมต่าง ๆ เป็นปัจจัยส่งเสริมการฝึกจิตให้สงบ เช่น 

เวลาฟังธรรมควรเป็นช่วงที่จิตไม่ฟุ้งซ่าน เวลาภาวนาควรเลือกช่วงที่ร่างกายไม่เหนื่อยล้า ในบริบท

ของผู้สูงวัย กาลสัปปายะคือการรู้จักจัดตารางชีวิตให้เหมาะสมกับวัย เช่น ตื่นเช้า รับประทานอาหาร

ตรงเวลา ออกกําลังกายเบา ๆ ตอนเช้า หลีกเลี ่ยงการนอนดึกหรืองีบหลับกลางวันมากเกินไป 

ตลอดจนมีช่วงเวลาสงบเงียบสําหรับการเจริญสติหรือภาวนา 

5. พรหมจารี – การถือพรหมจรรยตามควรหมายถึงการปฏิบัติตนอยางบริสุทธิ์ เชน การ

รักษาศีล 5 การละเวนจากการเบียดเบียนผูอื่นและตนเอง การมีจิตเมตตา การภาวนาและเจริญสติ 

ชวยเสริมสรางสุขภาพจิตที่ดี ลดกิเลส และทําใหจิตใจผองใส การเจริญสติปฏฐาน 4 ยังชวยให้

ผูสูงอายุเผชิญปญหาสุขภาพทั้งกายและใจไดอยางมีสติ (พระธรรมปฎก ป.อ.ปยุตโต, 2546) เชน การ

ปฏิบัติธรรมอยางสม่ําเสมอและการปลอยวางความเครียดท่ีไมจําเป็น 

ยกตัวอย่างเช่น ในครั้งพุทธกาลมีพระภิกษุที่บวชตอนหนุ่มจํานวนมาก พระภิกษุเหล่านี้ต้อง

ประพฤติพรหมจรรย์ ซึ่งดูจะเป็นเรื่องยาก เนื่องจากร่างกายกําลังเจริญเติบโต ระดับฮอร์โมนทางเพศ

ก็จะมีระดับสูง แล้วค่อย ๆ ลดลงเวลาที่อายุมากขึ้นจนถึงอายุ 50 ปี แต่ท่านก็มีวิธีการปฏิบัติธรรมท่ี

จะแก้ไขได้ มีพระสูตรที่ท่านได้กล่าวถึงเรื่องนี้คือ ภารทวาชสูตร สังยุตตนิกาย สฬายตนสังยุตต์ มี

ข้อความ ดังน้ีคือ 

  ครั้งหนึ่งพระเจ้าอุเทนเสด็จไปหาพระปิณโฑลภารทวาชะ ที่วัดโฆสิตาราม กรุงโกสัมพี ได้มี

การสนทนาธรรมดังน้ี 

    พระเจ้าอุเทนถามว่า “อะไรเป็นเหตุปัจจัยให้ภิกษุเหล่าน้ี ซ่ึงอยู่ในวัยหนุ่มแน่น ยังไม่

หมดความร่าเริงในกาม พากันประพฤติพรหมจรรย์ได้อย่างบริสุทธ์ิบริบูรณ์ ตลอดชีวิตอันยาวนาน” 

    พระปิณโฑละตอบว่า “ขอถวายพระพร พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสสอนไว้ว่า ขอให้คิด

กับหญิงวัยแม่ว่าเป็นแม่ กับหญิงวัยพี่สาวน้องสาว ว่าเป็นพี่สาวน้องสาว หญิงวัยลูกว่าเป็นลูกสาว 

(ของตน)” 
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    พระเจ้าอุเทนถามต่อว่า “จิตเป็นธรรมชาติโลเล บางคราวโลกธรรมก็เกิดขึ้นได้ (คิด

ในทางอกุศล) กับผู้หญิง ไม่ว่าวัยไหน มีไหมเหตุปัจจัยอย่างอ่ืน” 

    พระปิณโฑละ ตอบว่า “ขอถวายพระพร พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสสอนว่า ภิกษุ

พิจารณากายนี้แหละ ตั้งแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปจนถึงเส้นผมลงมา อันห่อหุ้มด้วยหนังเต็มไปด้วยของสกปรก

ซ่ึงมีอยู่ในกาย คือ ผม ขน เล็บ น้ํามูก ไขข้อ ปัสสาวะ (รวมเรียกว่าอาการ 32)” 

    พระเจ้าอุเทนถามต่อว่า “สําหรับภิกษุที่ได้ฝึกฝนกาย ใจ มีปัญญา ท่านก็ทําอย่างน้ัน

ได้ แต่คงยากสําหรับผู้ที่ไม่มีความพร้อมอย่างนั้น บางครั้งตั้งใจจะเห็นว่าไม่งาม มันก็เห็นว่างามได้ มี

อีกไหมเหตุปัจจัยอย่างอ่ืน” 

    พระปิณโฑละตอบว่า “ขอถวายพระพร พระผู ้มีพระภาคเจ้าตรัสสอนให้ภิกษุ

คุ้มครองอินทรีย์ (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) เม่ือเห็นรูป (เป็นต้น) ก็อย่าถือนิมิต (ลักษณะท่ัวไป) อย่าถือ

อนุพยัญชนะ (ลักษณะปลีกย่อย) ให้สํารวม อินทรีย์ ไม่ให้ความรักความชังครอบงําจิตได้” 

  พระเจ้าอุเทนได้ฟังคําตอบตามลําดับอย่างนี้แล้วก็เลื่อมใส พอพระทัยอย่างยิ่ง และ

ทรงกล่าวถึงพระองค์เองว่า เมื่อไม่ได้รักษากาย วาจา ใจ ไม่ได้ตั้งสติ ไม่สํารวมอินทรีย์ ไปหาพวกนาง

สนม ก็ถูกโลกธรรมครอบงําจิตเอา ต่อเมื่อได้รักษากาย วาจา ใจ ตั้งสติ สํารวมอินทรีย์ โลกธรรมก็

ครอบงําไม่ได้ ทรงขอเป็นอุบาสก ถึงพระรัตนตรัย เป็นสรณะตั้งแต่วันนั้น (ธรรมลีลา, ฉบับที่ 126 

พฤษภาคม 2554) 

3.1.2. ความสําคัญของหลักอายุสสธรรม 

หลักอายุสสธรรมมีบทบาทสําคัญในการชี้แนะแนวทางการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ โดย

มุงเนนการสรางสมดุลในทุกมิติของชีวิต ไมวาจะเปนทางกาย ทางใจ หรือทางสังคม ซึ่งสอดคลองกับ

หลักธรรมคําสอนในพระพุทธศาสนาและหลักวิทยาศาสตรสุขภาพ โดยมีอางอิงท่ีชัดเจนดังน้ี 

มิติทางกาย: การดูแลสุขภาพรางกายดวยการเลือกสิ่งที่เหมาะสมและปฏิบัติตนใหสมดุล การ

สงเสริมสุขภาพทางกายเปนพื้นฐานสําคัญของการมีชีวิตยืนยาว ผูสูงอายุควรใหความสําคัญกับการ

บริหารรางกายอยางเหมาะสม เชน การเดินเบา ๆ การออกกําลังกายที่ไมหักโหม และการตรวจ

สุขภาพอยางสมํ่าเสมอ นอกจากนี้ยังควรเนนการบริโภคอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการเพื่อให้

รางกายไดรับสารอาหารครบถวน การสรางสุขนิสัยในเรื่องการนอนหลับใหเพียงพอและตื่นในเวลาท่ี

เหมาะสมก็เปนปจจัยสําคัญในการเสริมสรางสุขภาพ (พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต, 2018) 

มิติทางใจ: การพัฒนาจิตใจใหมีความเมตตา กรุณา และสติปญญา การฝกจิตใจเปนหัวใจ

สําคัญของผูสูงอายุในการรักษาสมดุลของอารมณและความสุข การฝกสมาธิ การสวดมนต หรือการ

ปฏิบัติธรรมชวยใหจิตใจสงบและผองใส การฝกโยนิโสมนสิการชวยใหผูสูงอายุสามารถมองปญหาชีวิต
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อยางมีเหตุผลและลดความวิตกกังวล การตั้งเปาหมายเล็ก ๆ ในแตละวันยังชวยสรางแรงจูงใจและ

ความพึงพอใจในชีวิต (Phra Dhammapitaka (P.A. Payutto), 2003) 

มิติทางสังคม: การมีความสัมพันธที่ดีตอกันและเกื้อกูลกันในชุมชน ผูสูงอายุที่มีเครือขาย

ความสัมพันธที่ดีจะมีคุณภาพชีวิตที่ดีกวา การมีบทบาทในกิจกรรมชุมชน เชน การเขารวมงานบุญ 

การชวยเหลืองานสาธารณะ หรือการเปนที่ปรึกษาใหคนรุนหลัง ชวยใหผูสูงอายุรูสึกถึงคุณคาใน

ตนเองและไดรับการยอมรับ การสงเสริมความสัมพันธภายในครอบครัว เชน การสื่อสารที่ดีระหวาง

คนในบาน การสรางบรรยากาศที่อบอุนในครอบครัว ยังเปนปจจัยสําคัญในการเสริมสรางสุขภาพทาง

ใจและสังคม (Boony Mee Tan Kaeo, 1998) 

3.1.3. แนวคิดและทฤษฎีหลักอายุสสธรรม 

หลักอายุสสธรรม เปนหลักธรรมที่ชวยสงเสริมสุขภาพชีวิต เพราะชีวิต หมายถึง การเปนอยู

หรือดํารงอยู สภาพท่ีจะทําใหชีวิตดํารงอยูไดน้ัน สัมพันธกับคําวา อายุ เพราะคําวา อายุ แปลวา เวลา

ที่ดํารงชีวิตอยู เวลาชั่วชีวิต กลาวคือชวงเวลาแหงชีวิต แตอายุที่เปนคําเดิมในภาษาบาลีมีความหมาย

ลึกลงไปอีก คือหมายถึงเนื้อตัวของชีวิตหรือพลังที่เปนแกนของชีวิตก็ได พลังที่ทําใหชีวิตสืบตอดําเนิน

ไป พลังที่ชวยใหองคประกอบตาง ๆ ของชีวิตเจริญงอกงามขึ้นได ดวยเหตุนี้ในบาลีหลายแหงอายุจึง

หมายถึงความมีชีวิตยืนยาวหรือการเปนอยูสืบตอไปไดยาวนาน อยางที่เรียกกันทั่วไปวา อายุยืน อายุ

เปนตัวนํา เปนแกนเปนพื้นฐานรองรับคุณสมบัติอยางอื่น เพราะเหตุวา ตอเมื่อยังมีอายุคือชีวิตเปนไป

อยู คุณสมบัติอยางอื่น เชน วรรณะ สุข ยศ และความไรโรค เปนตน จึงจะมีไดและจึงจะบังเกิด

ประโยชนแกผูน้ันได 

การเขาใจคําวา อายุ ในความหมายที่ลึกซึ้งนี้จึงทําใหแนวคิดอายุสสธรรมในพระพุทธศาสนา

เนนที่การสรางเสริมความยั่งยืนและความสมบูรณของชีวิต ไมเพียงแตการรักษาชีวิตใหยืนยาว แตยัง

ครอบคลุมถึงการใชชีวิตอยางมีคุณคาและความสมดุล การดําเนินชีวิตที่เกื้อกูลตอสุขภาพทั้งกายและ

จิตเปนส่ิงสําคัญ ซึ่งธรรมะที่สนับสนุนใหอายุยืน เชน การปฏิบัติตามหลักสัปปายะ การฝกโยนิโส

มนสิการและการดูแลสุขภาพดวยปจจัยที่เหมาะสม ลวนสงผลตอความยืนยาวของชีวิตและความสุขท่ี

แทจริง 

อายุสสธรรมยังชี้ใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางบุคคลกับสังคมและธรรมชาติ เชน การมีจิต

เมตตาและกรุณาตอผู อื ่น การหลีกเลี ่ยงความขัดแยง และการสรางความสัมพันธที ่ดีในชุมชน 

สิ่งเหลานี้ชวยสนับสนุนใหชีวิตดําเนินไปในสภาวะที่เกื้อกูลและราบรื่น โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัยสูงอายุ

ที่ความสัมพันธทางสังคมมีบทบาทสําคัญในการสรางสุขภาพใจและความรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม

อายุสสธรรมจึงเปนทั้งแนวทางการดําเนินชีวิตและวิถีปฏิบัติที่สามารถประยุกตใชไดในชีวิตประจําวัน 

ไมวาจะเปนการดูแลสุขภาพทางกาย เชน การออกกําลังกายและการรับประทานอาหารที่เหมาะสม 
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หรือการพัฒนาจิตใจดวยการฝกสมาธิ การสวดมนต และการปฏิบัติกรรมฐาน อีกทั้งยังรวมถึงการ

สรางความสัมพันธที่ดีในชุมชนและสังคม การปฏิบัติตามหลักธรรมเหลานี้ชวยสงเสริมทั้งอายุขัยและ

คุณภาพชีวิต ทําใหเกิดความสมดุลระหวางรางกาย จิตใจและสังคม ซึ่งเปนแกนแทของการมีชีวิตท่ี

สมบูรณและยืนยาว (พระมหาวิชิต อคฺคชิโต, 2561) 

หลักธรรมอายุสสธรรมหรืออายุวัฒนธรรม เปนแนวคิดสําคัญในพระพุทธศาสนาที่เนนถึง

ธรรมที่ชวยสงเสริมและสนับสนุนใหชีวิตมีอายุยืนยาว มีสุขภาพแข็งแรง และดํารงอยูในสภาวะที่เจริญ

งอกงามทั้งทางกายและจิตใจ ความหมายของอายุในภาษาบาลีนั้นลึกซึ้งกวาความหมายทั่วไปของ 

คําวา ชีวิต หรือ เวลาที่ดํารงชีวิตอยู เพราะรวมถึงพลังและองคประกอบที่เปนแกนของชีวิต เชน 

พลังงานที่ทําใหรางกายและจิตใจสามารถดําเนินไปไดอยางสมดุลและตอเนื่องการมีอายุยืนไมได้

หมายถึงเพียงแคการมีชีวิตที่ยาวนานเทานั้น แตยังหมายถึง การดํารงชีวิตอยางมีคุณภาพโดยที่ธรรม

ซึ่งชวยเสริมสรางอายุวัฒนธรรมจะตองครอบคลุมทั้งดานกายภาพและจิตวิญญาณ ตัวอยางธรรมท่ี

สงเสริมอายุยืน ไดแก การรักษาสุขภาพกายดวยการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม การออกกําลังกาย การ

ดูแลจิตใจใหสงบสุข ปราศจากความเครียดและการเจริญปญญาเพื่อใหมีทัศนคติที ่ดีตอชีวิตใน

พระไตรปฎก มีการกลาวถึงอายุสสธรรมในบริบทของการใชชีวิตที่สมดุล เชน การปฏิบัติตามหลัก

ศีลธรรม การมีเมตตากรุณาและการรักษาความสัมพันธที่ดีกับผูอื่นซึ่งสงผลตอสุขภาพจิตและสุขภาพ

กาย นอกจากนี้การปฏิบัติสมาธิและวิปสสนายังถือเปนวิธีการหนึ่งที่ชวยเสริมสรางอายุวัฒนธรรม 

เพราะชวยลดความเครียดและเสริมสรางจิตใจใหเขมแข็ง อายุสธรรมธรรมยังเกี่ยวของกับการปลูกฝง

คุณธรรมในชีวิตประจําวัน เชน ความกตัญูกตเวทีตอผูมีพระคุณ การมีสติในทุกกิจกรรม การใชชีวิต

อยางมีวินัยและการเลี่ยงพฤติกรรมที่เปนโทษ เชน การเสพสิ่งมึนเมาหรือการทําลายสุขภาพ ธรรม

เหลาน้ีไมเพียงแตชวยสงเสริมสุขภาพรางกายและจิตใจ แตยังชวยสรางสังคมท่ีเปยมดวยความสงบสุข 

  ดวยเหตุนี ้หลักอายุสธรรมจึงไมเพียงเปนหลักธรรมสําหรับการมีอายุยืนยาว แตยังเปน

เครื่องมือที่ชวยใหชีวิตดําเนินไปอยางมีความหมาย มีคุณคาและเปยมไปดวยความสุขที่แทจริง ผูท่ี

ยึดถือธรรมน้ีจะสามารถดํารงชีวิตอยางสมบูรณ ท้ังในแงของความยาวนานและความงดงามของชีวิต 

3.1.4. ความหมายหลักอายุสสธรรม 

 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดอธิบายวา อายุสสธรรม หรือ อายุวัฒนธรรม 5 

เปนธรรมท่ีชวยสงเสริมสุขภาพและชวยใหอายุยืนยาว ประกอบดวย: 

สัปปายการี – รูจักทําความสบายแกตนเอง เชน การสรางสภาพแวดลอมที่เกื้อกูลแกสุขภาพ 

การจัดพื้นที่ที่เอื้อตอการพักผอน และการทํากิจกรรมที่ชวยลดความเครียด เชน การเดินเลนในสวน 

การฟงเพลงท่ีผอนคลาย หรือการปฏิบัติสมาธิ 
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สัปปาเย มัตตัญู – รูจักประมาณในสิ่งที่สบาย เชน ไมมากเกินไป ไมนอยเกินไป การเลือก

สิ่งท่ีเหมาะสมกับตัวเองและไมเกินความจําเปน เชน การรับประทานอาหารในปริมาณที่เหมาะสมและ

สมดุลหรือการพักผอนท่ีพอดีตอความตองการของรางกาย 

ปริณตโภชี – บริโภคสิ่งที่ยอยงาย เชน การเคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน การเลือกอาหาร

ที่มีคุณคาทางโภชนาการและเหมาะสมตอระบบยอยอาหาร เชน ผักสด ธัญพืชและอาหารที่ปราศจาก

สารเคมี อีกท้ังยังหมายรวมถึงการด่ืมน้ําใหเพียงพอในแตละวัน 

กาลจารี – ประพฤติเหมาะสมในเรื่องเวลา เชน ทําสิ่งตาง ๆ ใหถูกเวลาและพอดี การจัดการ

เวลาอยางมีประสิทธิภาพ เชน การตั้งเวลาตื่นและนอนที่สมํ่าเสมอ การทํางานและพักผอนตามลําดับ

ท่ีเหมาะสม รวมถึงการเผ่ือเวลาใหกับการดูแลสุขภาพตนเอง 

พรหมจารี – ถือพรหมจรรย เชน ผูเปนคฤหัสถควรรูจักควบคุมกามารมณและเวนเมถุน 

บางเวลา การฝกฝนจิตใจใหลดละจากความตองการทางกาย พรอมทั้งเพิ่มพูนคุณธรรม เชน ความ

เมตตา กรุณา และความเสียสละ เพ่ือการดําเนินชีวิตท่ีสงบสุข (องฺ.ปฺจก. 22/125-126/163) 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) นิยามหลักอายุสสธรรม หมายถึง ธรรมที่เกื้อกูลแกอายุ 

หรือธรรมที่สงเสริมสุขภาพ ธรรมที่ชวยใหอายุยืน ปรากฏในปฐม อนายุสสสูตร อังคุตตรนิกาย  

ปญจกนิบาต (องฺ.ปฺจก., 22/205/125) ในปฐมอนายุสสาสูตรวาดวยธรรมที่เปนเหตุใหอายุสั้นและ

อายุยืนสูตรที่ 1 กลาว ถึงเหตุใหอายุสั้น 5 ประการ คือ 1) ไมทําสิ่งที่เปนสัปปายะ2) ไมรูจักประมาณ

ในสิ ่ง ที ่เปนสัปปายะ 3) บริโภคสิ ่งที ่ยอยยาก 4) เที ่ยวในเวลาไมสมควรและ 5) ไมประพฤติ 

พรหมจรรย สวนเหตุที่ทําใหอายุยืน คือ 1) สปปายการี ทําสิ่งที่เปนสัปปายะ 2) สปปาเย มตฺตฺู 

รูจักประมาณในส่ิงท่ีเปนสัปปายะ 3) ปณิตโภชี บริโภคส่ิงท่ียอยงาย 4) กาลจารี เท่ียวในเวลาท่ีสมควร 

และ 5) พฺรหฺมจารี ประพฤติพรหมจรรยตามควร โดย ธรรมที่เปนเหตุใหอายุยืนนั้นเรียกวา อายุสส

ธรรม มี 5 ประการ (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2551: 183) 

 

3.2. หลักอายุสสธรรมในการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุล 

 วิถีชีวิตที่มนุษยทุกคนปรารถนา คือ การมีสุขภาพที่สมบูรณมีความปลอดภัยเปนบุคคลที่มี

คุณคาที่สําคัญคือความตองการมีอายุที่ยืนยาวดําเนินชีวิตไปไดอยางกลมกลืนสอดคลองกับวิถีแห่ง

ธรรมชาติการมีสุขภาพดีไปพรอม ๆ กับการดํารงชีวิตอยูเพราะสุขภาพกายและสุขภาพจิตเปนเหตุ

ปจจัยสงเสริมใหมีอายุยืนยาวอยางมีคุณคาและประสบความสําเร็จในการงานตางๆของชีวิตการมี

สุขภาพรางกายดีคือ การมีรางกายแข็งแรงไมเจ็บปวยและมีอายุขัยยืนนานสวนการมีสุขภาพจิตใจดีคือ

การที่มีจิตใจบริสุทธิ์ผองใสอยูตลอดการดูแลสุขภาพรางกายชวยใหรางกายแข็งแรงและมีอายุยืนไดน้ัน

ควรใชหลักอายุสกรรมในการดูแลสุขภาพ ดังน้ี 
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พระสุทธิสารเมธี หลักอายุสสธรรมเปนการสรางองคความรู ◌ในระดับปญญาใหเกิดขึ้นใน

จิตใจสั่งสมจนเปนอุปนิสัยที่เปนไปในทางกุศลหรือเรียกวาสุขนิสัยในการดําเนินชีวิต เปนหลักปฏิบัติท่ี

นํามาใชไดจริงในชีวิตประจําวันในการสงเสริมสุขภาวะที ◌ดีใหกับผูสูงอายุในมิติทางกาย มิติทางใจ 

และมิติทางสังคม เพ่ือการมีชีวิตยืนอยางมีคุณภาพชีวิตท่ีดีใหผูสูงอายุ ประกอบไปดวย 

1. สัปปายการี หมายถึง การทําอะไร ๆ ใหเปนที่สบายเกื้อกูลแกสุขภาพ หมายถึง การ

ทําอะไรๆ ใหเปนที่สบายเกื้อกูลแกสุขภาพ แมวาการบริหารคือปฏิบัติตนในดานกายจะเปนสิ่งสําคัญ 

แตกายก็เปนเพียงสวนหนึ่งของชีวิตในการที่จะมีอายุยืน นอกจากระวังรักษาและบํารุงกายแลว ก็

จะตองมีขอปฏิบัติทางจิตใจดวย คือจะตองรูจักระวังรักษาบํารุงจิตใจของตน เครื่องระวังรักษาบํารุง

จิตใจก็คือคุณธรรม การฝกอบรมจิตใจและเจริญปญญาในบรรดากุศลธรรมที่เกื้อกูลแกอายุนั้น ขอที่มี

ผลมากโดยตรงไดแกเมตตาและกรุณา คือความรักความปรารถนาดีมีไมตรี คือชวยเหลือเกื้อกูลไมขม

เหงเบียดเบียนผูอื่นไมคิดรายมุงทําลาย ดังพุทธพจนวา “การที่บุคคลละปาณาติบาต เวนขาดจากการ

ทําลายชีวิต วางทัณฑะ วางศัสตรา มีความละอายตอบาป ประกอบดวยเมตตา ใฝใจชวยเหลือเกื้อกูล

แกปวงสัตว นี้คือขอปฏิบัติที่เปนไปเพื่อความมีอายุยืน” (ม.อุ., 14/583/377) ความรักเมตตา ความมี

ไมตรี ยอมสงเสริมความมีอายุยืนท้ังแกตนเองและแกผูอ่ืน สําหรับตนเองเม่ือมีเมตตา จิตใจก็ผองใสสด

ชื่นเบิกบาน ระบบตาง ๆ ในรางกายก็ไมตึงเครียดทํางานคลองแคลวเบาสบาย ชวยใหมีสุขภาพดีเม่ือ

ตางคนตางก็รักใครไมเบียดเบียนไมทํารายกัน ตางก็มีชีวิตอยูไดยาวนานเทากับชวยเหลือกันใหอายุยืน

ไปดวยกัน ยิ่งกวานั้นเมื่อมีเมตตากรุณาหันมาเอื้อเฟอเผื่อแผอุดหนุนสงเสริมกัน คนที่สมควรไดรับ

ความชวยเหลือ ก็มีคนชวยเหลือ เชน คนท่ีขาดแคลนก็ไดรับการแบงปน 

2. สัปปาเย มัตตัญู หมายถึงรูจักประมาณทําแตพอดี เนื่องดวยหลักธรรมคําสอนใน

พระพุทธศาสนาครอบคลุมการดําเนินชีวิตในทุกดานและทุกชวงวัยการศึกษาหลักพุทธธรรมให 

เหมาะสมกับชวงวัยของตนเองที่จําเปนตอการดําเนินชีวิตของผูสูงวัยเพื่อการพัฒนาและแกไขปญหา

ทางรางกายสําหรับสมุฏฐานของการดําเนินอายุอีกประการหนึ่งนั้นก็คือความสุขเนื่องจากมนุษยเห็น

วาความสุขคือเปาหมายของชีวิตการเกิดมาแลวการไดพบแตความสุขถือวาเปนเรื่องที่มีความสําคัญไม่

วาความสุขนั้นจะเปนเรื่องทางกายหรือทางใจก็ตามถือวาความสุขเปนเปาหมายหลักที่สําคัญของ

มนุษย  

3. ปณิตโภชี หมายถึง การบริโภคสิ่งที ่ยอยงาย การบริโภคสิ่งที ่ยอยงายเปนหลัก

โภชนาการเปนหลักการที่เกี่ยวของกับอาหารและกระบวนการตาง ๆ ที่เกี่ยวกับสุขภาพโดยโภชนากร

จะเนนคุณคาทางสารอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีและปริมาณพลังงานที่เหมาะสมเพื่อที่รางกายจะสามารถ

นําสารอาหารเหลานั้นไปใชใหเกิดประโยชนสูงสุดและใหผู บริโภคมีความเขาใจที่ถูกตองในการ

รับประทานอาหารตามวัตถุประสงคนั้น ๆ ในสวนของการใชหลักโภชนาการเพี่อลดความอวนผูท่ี



 

 

 

 

63 

 

 

ตองการลดความอวนมีความจําเปนอยางยิ่งที่ตองเรียนรูและมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับอาหารใน

ดานตาง ๆ 

4. กาลจารี หมายถึง ประพฤติตนใหเหมาะสมในเรื่องเวลา เหมาะสมในเรื่องเวลาเชนรู

กาลเทศะในการประพฤติทําถูกเวลาถูกสถานที่ถูกบุคลิกเกิดความเหมาะสมซึ่งอาจเรียกวาความมีวินัย 

การนําไปดีนําไปในทางเจริญกาวหนาผูมีวินัยมีระเบียบแบบแผนและมีความงดงามดวยจริยธรรม

ศีลธรรมท่ีไดศึกษาดีแลวยอมเปนความดีเปนมงคล  

5. พรหมจารี หมายถึง รูจักถือพรหมจรรยตามควร ตามควรมาจากคําวา“ พรหม” กับ

“จริย” หรือ“ จรรย” มีความหมายถึง“ ความประพฤติการดําเนินชีวิตขอประพฤติปฏิบัติ” (พระ

ธรรมปก ป. อ. ปยุตโต, 2546) เมื่อรวมคําวา“ พรหม” +“ จรรย” เปน“ พรหมจรรย” หมายถึง“ 

ความประพฤติอันประเสริฐหรือประพฤติบริสุทธิ์อยางพรหมการดําเนินชีวิตอันประเสริฐการครองชีพ

อยางประเสริฐหรือความเปนอยูอยางประเสริฐ”  

สุทธิรักษ นภาพันธ การสรางเสริมสุขภาพดวยหลักอายุสสธรรม 5 ประการวิถีชีวิตที่มนุษย

ทุกคนปรารถนาคือ การมีสุขภาพที่สมบูรณ มีความปลอดภัย เปนบุคคลที่มีคุณคา สิ่งสําคัญคือความ

ตองการมีอายุที่ยืนยาว ดําเนินชีวิตไปไดอยางกลมกลืนสอดคลองกับวิถีแหงธรรมชาติ การมีสุขภาพดี

ไปพรอม ๆ กับการดํารงชีวิตอยู เพราะสุขภาพกายและสุขภาพจิตเปนเหตุปจจัยที่สงเสริมใหมีอายุยืน

ยาวอยางมีคุณคา และประสบความสําเร็จในการงานตาง ๆ ของชีวิต การมีสุขภาพรางกายดีคือ การมี

รางกายแข็งแรง ไมเจ็บปวย และมีอายุขัยยืนนาน สวนการมีสุขภาพจิตใจดีคือ การที่มีจิตใจบริสุทธ์ิ

ผองใสอยูเสมอ การดูแลสุขภาพรางกายชวยใหรางกายแข็งแรงและมีอายุยืนได ดังนั้น ควรใชหลัก

อายุสสธรรมในการดูแลสุขภาพรางกาย 5 ประการ ดังน้ี 

ทําสิ่งที่เปนสัปปายะ ทําสิ่งที่เปนสัปปายะ หมายถึง ทําในสิ่งที่ทําใหมีความสบายตอสุขภาพ

ของตนเอง โดยหลักธรรมชาติทั่วไปถือวาสิ่งแวดลอมตาง ๆ มีอิทธิพลอยางมากตอความเปนอยูของ

บุคคล ตอความเสื่อมและความเจริญของบุคคล หากบุคคลอาศัยอยูภายใตสิ ่งแวดลอมที่ดี ก็จะ

กอใหเกิดความเจริญกาวหนาในชีวิตสิ่งแวดลอมท่ีดี จะกอใหเกิดความเจริญกาวหนาในชีวิตไดมาก 

ในทางการประพฤติวัตรปฏิบัติธรรมก็เชนเดียวกัน สิ่งแวดลอมที่เอื้ออํานวยตอการประพฤติวัตรปฏิบัติ

ธรรม เรียกวา สัปปายะ ซึ่งสัปปายะมี 7 ประการ ซึ่งนอกจากเปนเครื ่องสนับสนุนใหการเจริญ

สมถวิปสสนามีความกาวหนาแลว ยังมีผลโดยตรงตอการดูแลสุขภาพ ดังตอไปน้ี 
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อาวาสสัปปายะ อาวาสที่เปนที่สบายตอสุขภาพ หมายถึง อาวาสที่มีสิ่งแวดลอมดี มีอากาศ

บริสุทธิ์ ไมมีมลภาวะเปนพิษ ไมรอนเกินไป ไมหนาวเกินไป เปนตน การไดอยูในอาวาสเชนนี้จะทําให้

มีสุขภาพรางกายแข็งแรงและอายุยืน การอาศัยอยูในสถานที่ที่มีสิ่งแวดลอมที่ดีเปนปจจัยสําคัญท่ี

สงผลตอภาวะสุขภาพ เพราะหากมนุษยเราอาศัยอยูในบริเวณที่มีสิ่งแวดลอมไมดี มีความสกปรกหรือ

มีการสะสมของสารพิษที่เปนอันตรายอยูมาก บริเวณดังกลาวยอมสงผลกระทบที่กอใหเกิดสุขภาพท่ี

ไมดีหรือเกิดความเจ็บปวยตามมา 

โคจรสัปปายะ การเดินทางไปยังแหลงการกิน การเดินทาง สถานที่สําคัญตาง ๆ ควรมีระยะ

พอเหมาะ ไมไกลเกินไปนัก เดินทางสะดวกสบาย หรือสถานที่ที่เราพักอาศัยนั้นควรมีทางโคจรหรือ

ทางเดินที่เหมาะสม โดยเฉพาะบานที่มีผูสูงอายุที่มีปญหาสุขภาพ เชน สายตาพรามัว ขอเขาเสื่อม ทํา

ใหสภาพแวดลอมเดิมไมเอื้อตอการดํารงชีวิตและความปลอดภัย การจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสมกับ

การใชชีวิตประจําวันไมกอใหเกิดอันตรายกับผูสูงอายุ เชน การมีแสงสวางเพียงพอ พื้นที่ราบเรียบ ไม่

มีสิ่งของวางเกะกะกีดขวางทางเดิน ซึ่งควรครอบคลุมถึงที่อยูอาศัย สถานท่ีสาธารณะ และสิ่งอํานวย

ความสะดวกในชุมชน เพื ่อชวยใหผู สูงอายุสามารถทํากิจวัตรประจําวันไดดวยตนเองไดงายข้ึน 

โดยเฉพาะเมื่อตองอยูตามลําพัง ลดโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุจากการหกลม ซึ่งเปนสาเหตุ

สําคัญท่ีทําใหเกิดความพิการหรือทุพพลภาพในวัยผูสูงอายุ 

การสนทนาและบุคคล การพูดคุยที่เหมาะสมในหมูคณะที่ดี ควรเปนไปในทางธรรม ไมพูด

มากหรือนอยเกินไป ใชหลัก สัมมาวาจา ซึ่งหมายถึงการงดเวนจากการพูดเท็จ พูดแตคําจริง งดเวน

จากการพูดสอเสียด งดเวนจากการพูดคําหยาบ และงดเวนจากการพูดเพอเจอ รวมถึงคบหาบุคคลท่ี

ถูกกาลเทศะและเหมาะสมกัน พากันไปในทางที่ดี มีผูรู เปนที่ปรึกษา และมีมิตรแทที่จริงใจ การ

สนทนาและการคบหาบุคคลมีความสําคัญมากในสังคมปจจุบัน จากการเปลี่ยนแปลงของสังคมและ

เศรษฐกิจที ่มีการแขงขันสูงในเรื ่องการทํางาน ทําใหเกิดความกดดันในชีวิตสูงมาก โดยเฉพาะ

คนทํางาน หากมีความกดดันการทํางาน สภาวะการเมือง คาครองชีพสูง หรือสภาวะวางงาน อาจเกิด

ปญหาสุขภาพจิต ซึ่งสงผลกระทบตอตนเองและคนรอบขางได และบางรายอาจหาทางออกที่ผิด เชน 

ดื่มสุรา หรือใชสารเสพติดเพื่อระบายความเครียด จึงจําเปนที่ทุกคนควรรูจักวิธีรับมือกับความเครียด 

เพราะถาไมสามารถจัดการกับความเครียดไดอยางเหมาะสมแลว โอกาสเกิดปญหาตาง ๆ ตามมาได

อีกมาก การสรางเสริมสุขภาพจิตในทางจิตใจดวยการปรึกษาผูที่สามารถพึ่งพาได ไดแก พอแม พี่นอง 

ครูอาจารย เพื่อน ผูบังคับบัญชา หรือหนวยงานที่เกี่ยวของ เพื่อแสวงหาขอมูล ทางเลือก และทาง
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แกปญหาในมุมมองอื่น ๆ สามารถระบายความไมสบายใจกับคนที่ใกลชิดไวใจได รับฟงและใช

คําแนะนําจากผูอื่นแกปญหาได การเรียนรูเตรียมตัวและฝกฝนใหเผชิญกับชีวิต มีกัลยาณมิตร และมี

สุขภาพจิตท่ีดี จะชวยปองกันปญหาสุขภาพจิตและมีความสุขในการดําเนินชีวิตตอไป 

โภชนะ อาหารที่เปนที่สบายตอสุขภาพ หมายถึง อาหารที่มีประโยชน มีคุณคาทางอาหาร

ครบถวนและปลอดจากสารพิษ เปนตน กระทรวงสาธารณสุขโดยกองโภชนาการ กรมอนามัย ไดมี 

ขอแนะนําการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของคนไทย (Food-Based Dietary Guidelines) 9 ขอ 

(ประไพศรี ศิริจักรวาล และ อุมาพร สุทัศนวรวุฒิ, 2555: 24-26) สรุปไดดังน้ี 

1. กินอาหารครบ 5 หมู 

2. กินขาวเปนอาหารหลัก 

3. กินผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา 

4. กินปลา เน้ือสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 

5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย ปริมาณที่แนะนํา คือ เด็กควรดื่มวันละ 1-2 แกว ผูใหญ

และผูสูงอายุควรด่ืมวันละ 1 แกว 

6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร ลดอาหารที่มีไขมัน เนนไขมันที่มาจากธรรมชาติเปน

หลัก 

7. หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 

8. กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเปอน 

9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล 

ขอแนะนําการบริโภคอาหารสําหรับคนไทยทั้ง 9 ขอดังกลาว เปนประโยชนสําหรับชาวไทย

ทุกคน เปนการใหคําแนะนําในทางปฏิบัติไดชัดเจนขึ้นและมีความยืดหยุนในตัวที่แตละคนสามารถ

ปรับใหเหมาะสมกับตนเองไดเพ่ือสุขภาพท่ีดี 

ฤดู ฤดูนี้เปนสาเหตุแหงการเจ็บปวยอยางหนึ่ง โดยเฉพาะในชวงรอยตอของการเปลี่ยนแปลง

ฤดู หากรางกายปรับตัวไมทัน ก็อาจจะเจ็บปวย หรือถึงขั้นเสียชีวิตได เหตุที่ชวงเปลี่ยนฤดูมีคนไม

สบายมาก สวนใหญเปนเพราะไมไดปรับความเปนอยูใหทันกับสภาพอากาศที่เปลี่ยนไป เชน ในหนา

รอน ก็ควรใสเสื้อผาบางเบาก็ควรใสเสื้อผาบางเบา ไมหมผาหนา หรือหมผาหมผืนบาง เพ่ือใหสามารถ

ปรับตัวกับอุณหภูมิที่เปลี่ยนแปลงไดทันที อุณหภูมิอาจลดลง 5-10 องศา แตหากยังเคยชินกับการใส

เส้ือผาบางและหมผาบาง ก็มีโอกาสไมสบายสูง 
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อิริยาบถ อาการที่รางกายอยูในทาใดทาหนึ่ง เชน ยืน เดิน นั่ง นอน อิริยาบถเหลานี้ก็มี

ความสําคัญตอสุขภาพมาก ในแตละวันเราจําเปนตองผลัดเปลี่ยนอิริยาบถใหสมํ่าเสมอ เพื่อใหเกิด

ความสมดุลกัน เลือดลมในตัวจึงจะไหลเวียนไดสะดวก ไมเกิดการเมื่อยลาเพราะอยูในอิริยาบถใด

อิริยาบถหนึ่งนานเกินไป ซึ่งอาจเปนเหตุใหเกิดการเจ็บปวยได กิจวัตรของพระภิกษุในสมัยพุทธกาล

นั้นมีหลากหลาย จึงทําใหภิกษุไดผลัดเปลี่ยนอิริยาบถอยูเรื่อย ๆ เชน การนั่งสมาธิ บิณฑบาต เดิน

จงกรม กวาดลานวัด และนอนอยางมีสติ เปนตน โดยเฉพาะการเดินจงกรม พระสัมมาสัมพุทธเจาตรัส

วา “อาหารที่กิน ดื่ม เคี้ยว ละลาย ยอยไดงาย และทําใหมีอาพาธนอย” (องฺ.ปฺจก., 22/41/29) 

นอกจากการผลัดเปลี่ยนอิริยาบถใหสมํ่าเสมอแลว ในแตละอิริยาบถจะตองมีความถูกตองดวย จึงจะ

ไมสงผลเสียตอสุขภาพ ทั้งการนั่ง เดิน ยืน และนอน โดยเฉพาะการนั่งสมาธิ พระพุทธองคทรงเนนยํ้า

เสมอวาจะตองนั่งใหตัวตรง ดังพระดํารัสวา “...ภิกษุในธรรมวินัยนี้ นั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดํารงสติ

บายหนาไปสูกรรมฐาน...” (วิ.มหา., 1/136/165) สวนการนอนหรือจําวัดนั้น พระองคตรัสสอนให้

นอนแบบราชสีห คือนอนตะแคงขวา (องฺ. จตุกฺก., 21/366-367/246) สาเหตุที่ตองนอนตะแคงขวา 

เพราะจากการศึกษาของชินี้ทร ลีวานิชย (2560) พบวา ทานอนตะแคงขวาเปนทาที่ถูกหลักอนามัย

ที่สุด เนื่องจากรางกายจะไมกดทับหัวใจ ชวยใหหัวใจเตนสะดวก ไมทํางานหนักจนเกินไป อาหารจาก

กระเพาะถูกบีบลงลําไสเล็กไดดี ชวยบรรเทาอาการปวดหลังไดดวย ทานอนตะแคงซายอาจทําใหเกิด

ลมจุกเสียดบริเวณล้ินป เน่ืองจากอาหารท่ียังยอยไมหมดในชวงกอนเขานอนคางอยูในกระเพาะอาหาร 

ขณะนอนหลับ ทานอนจึงเปนสิ่งสําคัญที่จะสงผลใหผูนอนหลับสนิทตลอดคืนและตื่นนอนดวยความ

สดช่ืน ไมรูสึกปวดเม่ือย 

1. รูจักประมาณในส่ิงท่ีเปนสัปปายะ 

 รูจักประมาณในสิ่งที่เปนสัปปายะ คือ การรูจักความพอดี เชน เรื่องอาหาร เมื่อเรา

จัดหาอาหารที่ดี มีประโยชนไดแลว อาหารนั้นก็ไดชื่อวาเปนอาหารสัปปายะ แตในการรับประทาน

อาหารนั้นเราจะตองรูจักประมาณ ตองรูจักความพอดี ไมมากเกินไป ไมนอยเกินไป ในโทณปากสูตร 

(สํ.ส., 15/145/124) กลาวถึง พระเจาปเสนทิโกศลเสวยพระสุธิหารหุงดวยขาวสารหนึ่งทัพพี เม่ือ

เสวยแลวทรงอึดอัด เสด็จเขาไปเฝาพระพุทธเจา พระผูมีพระภาคทรงทราบวา พระเจาปเสนทิโกศล

นั้นเสวยแลวทรงอึดอัดเพราะไมทรงรูจักประมาณในโภชนะ จึงไดทรงภาษิตพระคาถานี้ในเวลานั้นวา 

“มนุษยผูมีสติอยูทุกเมื่อ รูจักประมาณในโภชนะที่ไดมายอมมีเวทนาเบาบาง เขายอมแกชา ครองอายุ

ไดนาน” พระเจาปเสนทิโกศลจึงใหสุทัสสนมาณพทองจําและกลาวภาษิตนี้ในเวลาที่พระองคบริโภค

อาหาร ในลําดับตอมาพระเจาปเสนทิโกศลมีพระวรกายกระปรี้กระเปราดี การรับประทานอาหาร

อยางพอดีนั้น เราจะอยูเปนสุข ไมหิว และไมอึดอัด นอกจากนี้การรับประทานอาหารมากจนเกินไป 

จะเปนเหตุใหอาหารไมยอยและเสียชีวิตได เชน นายโกตุหลิก ภัททวิตยเศรษฐี และนักบวชเปลือยช่ือ

โกรักขัตตะ เปนตน ความพอดีของแตละคนไมเหมือนกัน ขึ้นอยูกับสภาพรางกายและเพศภาวะ 
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สําหรับพระสัมมาสัมพุทธเจาและพระภิกษุในสมัยพุทธกาลนั้น ฉันภัตตาหารเพียงมื้อเดียว ก็เพียงพอ

ตอความตองการของรางกายแลว เพราะหนาที่ของนักบวชคือการปฏิบัติธรรมและสอนธรรมะ ไมได

ทํางานที่ใชแรงงานหนักเหมือนฆราวาสบางอาชีพ จึงไมจําเปนตองฉันภัตตาหารมาก พระพุทธองค์

ตรัสอานิสงสการฉันมื้อเดียวไววา “เราฉันอาหารมื้อเดียว... สุขภาพมีโรคาพาธนอย กระปรี้กระเปรา 

มีพละกําลังสมบูรณ อยูสําราญ” (ม.ม., 13/150/134) สําหรับวิธีการรับประทานอาหารใหพอดีในแต่

ละมื้อนั้น พระสารีบุตรกลาวไววา “...พึงเลิกฉันกอนอิ่ม 4-5 คํา แลวดื่มนํ้าเทานั้นก็เพียงพอเพื่อเพ่ือ

อยูอยางผาสุกของภิกษุผูมีใจเด็ดเดี่ยวมุงนิพพาน” (ขุ.เถรี., 26/500/981) เหตุที่ตองเลิกกอนฉันอ่ิม 

4-5 คํานั้น ก็เพื่อสํารองพื้นที่ในกระเพาะไวสําหรับอาหารที่อยูระหวางเดินทางในหลังกินอาหาร และ

น้ําท่ีจะด่ืมหลังเลิกฉันอาหารแลว เม่ืออาหารในหลังกินอาหารตกถึงกระเพาะและด่ืมน้ําเขาไปแลวก็จะ

ทําใหรู สึกอิ ่มพอดี ความพอดีจึงเปนสิ ่งที ่สําคัญ การกินเพราะความโลภอยากใหรางกายไดรับ

สารอาหาร วิตามิน และเกลือแรเยอะ ๆ นั้นเปนสิ่งที่ผิด รางกายบางเวลาอาจตองการสารอาหารท่ี

เปนประโยชนมาก หลังจากไดรับประโยชนมาก ในบางเวลาตองการประโยชนนอยลงเพื่อใหรางกาย

เบา สบาย มีแรง ไมหนักเนื้อหนักตัว รางกายไมแข็งตึง จะนอนหลับสนิท หลังจากอิ่มแลวจะตองไม

หิวเร็ว 

2. บริโภคส่ิงท่ียอยงาย  

อาหารที่รับประทานเขาไปแลวจะยอยงายหรือยอยยากขึ้นอยูกับเหตุอยางนอย 2 

ประการ คือ ประเภทของอาหาร และความคุนเคยกับอาหาร โดยประเภทของอาหารนั้น หากเปน

อาหารจําพวกเนื้อสัตวจะยอยยาก แตถาเปนผักผลไมจะยอยงาย สวนความคุนเคยกับอาหารน้ัน

ขึ้นอยูกับแตละทองถิ่นและแตละชาติจะคุนเคยกับอาหารแตกตางกันไป หรือบางคนคุนเคยกับอาหาร

ดีๆ ประณีต แตเมื่อตองไปรับประทานอาหารที่ไมประณีต ก็เปนเหตุใหระบบการยอยทํางานไมเปน

ปกติหรือไมยอยเพราะไมคุนเคยกับอาหารนั้น บางคนถึงกับเสียชีวิตดวยเหตุนี้ได เชน พระเจาปเสนทิ

โกศล กอนสวรรคตพระองคเสด็จไปเมืองราชคฤห ระหวางเดินทางไดเสวยพระกระยาหารที่ไมคุนเคย

อาหารจึงไมยอยดวยดีและเพราะทรงเหน็ดเหนื่อยจากการเดินทางไกลจึงเปนเหตุใหพระองคสวรรคต

ในท่ีสุด 

การที่อาหารไมยอยหรือยอยยากนั้นจึงมีโทษมาก พระสัมมาสัมพุทธเจาและพระภิกษุใน

สมัยพุทธกาลจึงแกไขดวยการฉันยาคูหรือขาวตมในเวลาเชา เพราะยาคูมีอานิสงส 5 ประการ  

(องฺ.ปฺจก., 22/350/207) คือ “บรรเทาความหิว ระงับความกระหาย ใหเดินคลอง ชําระลําไส และ

เผาอาหารที่ยังไมยอยใหยอย” ระบบการยอยอาหารของคนเปนระบบที่ละเอียดออน ดังนั้นสุขภาพ

จะดีหรือไมขึ้นอยูกับอาหารที่กินเขาไปและระบบการยอยอาหารเปนสําคัญ การใหความสําคัญตอการ

เคี้ยวอาหารจะทําใหเกิดผลดีตอสุขภาพ จะชวยลดปญหาอาหารไมยอยหรืออาหารยอยยากโดยการ

คอย ๆ เคี้ยวใหละเอียดขณะกินอาหารและใหเวลากับการกินอาหารเพื่อสมควร การเคี้ยวอาหารให
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ถูกตองนั้น คือ เคี้ยวประมาณ 10 ครั้งสําหรับอาหารที่นิ่ม เชน ขาวหรือขนมปง ขณะเดียวกันใหเคี้ยว

ประมาณ 20-30 ครั้งสําหรับเนื้อสัตวและผัก การบดเคี้ยวอาหารใหละเอียดเปนการชวยลดภาระของ

ระบบการยอยอาหารใหไมตองทํางานหนักเกินไปเนื่องจากอาหารถูกบดจนละเอียดและพรอมที่จะ

ไปสูขั้นตอนตอไป ซึ่งเปนหนาที่ของอวัยวะภายในของรางกาย ขอดีที่เห็นชัดเจนจะชวยใหระบบยอย

ทํางานนอยลงและยังมีผลตอการทํางานของสมองในหลาย ๆ ดาน นอกจากนี้ยังชวยกระตุนพลังแห่ง

การขบคิดและสมาธิ ตรงขามกับผูที่เคี้ยวอาหารไมคอยไดหรือเคี้ยวเร็วไป สมองก็จะออนแอตามไป

ดวย ผลที่ตามมาก็คือสุขภาพที่ดีและมีอายุยืนยาว ฉะนั้นจึงไมควรมองขามสิ่งเล็ก ๆ อยางการเคี้ยว

อาหารเพราะสงผลดีตอทั้งสมองและสุขภาพของคนเรา โดยไมตองเสียเงินเสียทองอะไรเลยเพียงแค

เสียเวลาเค้ียวเทาน้ันเอง 

3. เปนผูเท่ียวในกาลสมควร  

ประเด็นนี้มีมุงการงดเที่ยวในเวลาที่ไมสมควร โดยเฉพาะการเที่ยวกลางคืน รวมไปถึง

การทํางานที่เลยเวลาพักผอน เพราะจะเปนเหตุใหตองนอนดึกหรือบางครั้งไมนอนได ซึ่งจะทําให้

รางกายทรุดโทรมอยางรวดเร็ว การพักผอนเต็มที่ สุขภาพก็จะสมบูรณแข็งแรง การแพทยในปจจุบัน

พบวา การนอนเปนเรื่องใกลตัว และไมควรมองขามไดเลย เนื่องจากมีผลตอการใชชีวิตประจําวัน การ

นอนนอยหรือนอนไมพอมีผลตอรางกาย (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2560: 

ออนไลน) ดังน้ี 

(1) ทําใหอวนขึ้น เพราะรางกายหลั่งฮอรโมนกระตุนการเจริญเติบโตทางกายภาพ

และควบคุมสัดสวนของไขมันตอกลามเนื้อในรางกายนอยลง สงผลตอฮอรโมนที่เปนผลตอระบบ

ประสาท แปรปรวนวาจะอ่ิมเร็วหรือชาและจะทําใหรูสึกอยากอาหารมากข้ึน 

(2) ไมมีภูมิตานทาน เสี่ยงที่จะปวยจากเชื้อโรคไดงายขึ้น บางคนอาจจะพบวามี

ปญหาระดับนํ้าตาลในเลือดเพิ่มขึ้นสูงขึ้นและควบคุมยาก ซึ่งเกือบจะเปนเหมือนโรคเบาหวาน จาก

การเจาะตัวอยางเลือดของพวกเขาเหลาน้ีเอง 

(3) อาจทําใหเปนมะเร็ง การแปรปรวนทางฮอรโมนของรางกายสงผลใหกอใหเกิด

โรคมะเร็ง 

(4) ทําใหโงลง การอดนอนสงผลตอรางกาย คือ จะทําใหประสิทธิภาพการจดจํา

ลดลง หรือเปนสัญญาณเตือนแหงความโงนั่นเองดังนั้น ทางที่ดีคือเราควรตองนอนใหไดอยางนอย 7 

ชั่วโมงในแตละวัน วิธีการนอนที่ถูกตอง มีดังนี้ คือ เขานอนชวง 21.00-23.00 น. อยานอนดึกกวา

เที่ยงคืนเด็ดขาด อยาเลนมือถือ คอมพิวเตอร หรือดูโทรทัศน ชวง 30-60 นาทีกอนนอน แสงสวาง

จากเครื่องใชไฟฟาเหลานี้อาจสงผลใหนอนไมหลับได อยาดื่มชากาแฟ 6 ชั่วโมงกอนนอน เพราะ

คาเฟอีนจะรบกวนการนอนได หองนอนควรมืดสนิท เงียบ อุณหภูมิเย็นสบาย แสงไฟในหองนอนจะ

รบกวนการหลั่งของเมลาโทนิน สงผลใหนอนไมหลับได ตื่นนอนในเวลาใกลเคียงกันทุกวัน การต่ืน
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นอนสายผิดปกติในวันหยุดจะสงผลใหนอนไมหลับไดงาย และการสวดมนตหรือทําสมาธิกอนนอนจะ

ชวยใหจิตใจสงบและหลับไดสบายขึ้น จะเห็นไดวาการนอนดึกมากหรือนอนพักผอนไมเพียงพอจะทํา

ใหสุขภาพของรางกายเสื่อมโทรมมาก ทั้งกายและจิตใจ รางกายจะออนเพลีย หมดแรง ทํางานไมไหว 

จะเกิดอาการมึนงง ปวดหัว กินไมได ทองอืด ทองเฟอ มึนชาตามตัว ทางดานจิตใจจะทําใหหงุดหงิด 

โมโห โกรธงาย จิตใจไมมีสมาธิ ฟุงซาน การนอนใหเพียงพอไมขัดกับอาชีพและการยอมรับของสังคม 

จึงเปรียบเปนยารักษาความออนเพลียท่ีถูกตองและวิเศษท่ีสุดในโลก 

4. ประพฤติพรหมจรรย  

พรหมจรรย เปนคําที ่พระพุทธเจาตรัสเรียกหลักคําสอนของพระองคเมื ่อทรงเร่ิม

ประกาศพระศาสนา พรหมจรรย ความหมายตามศัพท คือ จริยะอันประเสริฐ ตามที่เขาใจกันทั่วไป

หมายถึงความประพฤติเวนเมถุนหรือการครองชีวิตดังเชนการบวชที่ละเวนเมถุน กลาวคือ ไมรวม

ประเวณีเปนหลักสําคัญ และตั้งหนาขัดเกลาจิตใหบริสุทธิ์ แตพรหมจรรยยังมีความหมายอีกมากมาย 

คือ ความประพฤติอันประเสริฐ หรือประพฤติบริสุทธิ์อยางพรหม การดําเนินชีวิตอันประเสริฐ การ

ครองชีพอยางประเสริฐ หรือความเปนอยูอยางประเสริฐ (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2556: 

257-258) ดังที่มงคลทีปนีไดประมวลขอวัตรที่เรียกวาพรหมจรรยไว 10 อยาง คือ (1) ทาน (2) ไวยา

วัจจะ คือ การขวนขวายชวยเหลือรับใชทําประโยชน (3) เบญจศีล (4) อัปปมัญญา ธรรมที่แผไปไมมี

ประมาณ หมายถึง เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา (5) เมถุนวิรัติ คือการเวนเมถุน (6) สทารสันโดษ คือ

ความพอใจเฉพาะภรรยาหรือคูครองของตน (7) วิริยะ ความเพียร (8) การรักษาอุโบสถ (9) อริยมรรค 

(10) พระศาสนา อันรวมไตรสิกขาทั้งหมด (มหามกุฏราชวิทยาลัย, 2540: 37)เปนที่ทราบกันวา 

จุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาหรือพรหมจรรยนี้ คือ พระนิพพาน ซึ่งมีชื่อเรียกอยางหนึ่งวา 

“ปรมัตถ” แปลวา ประโยชนอยางยิ่งหรือจุดหมายสูงสุด แตพระพุทธศาสนามิไดมองขามประโยชน

หรือจุดหมายขั้นรองลงมาที่มนุษยจะพึงถึงไดตามระดับความพรอมของตน พระพุทธเจาทรงยอมรับ

ความสําคัญของจุดมุ งหมายเหลานี ้ในทุกขั ้น โดยสัมพันธกับระดับความเปนอยู  การครองชีพ 

สภาพแวดลอม และความพรอมของบุคคลนั้น ๆ การประพฤติพรหมจรรยในความหมายของบุคคล

ทั่วไป คือ “กามสังวร” หมายถึง การสํารวมในกาม ไมใหหลงใหลในรูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัส 

และยังหมายถึง “สทารสันโดษ” คือ ความพอใจในภรรยาของตน (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺ

โต), 2551: 175-176) โดยระมัดระวังตนมิใหประพฤติมักมากในกามารมณ เปนเหตุใหเกิดความ

บริสุทธิ์ผุดผองแหงชายและหญิง ทําใหไรมลทิน พนจากการตําหนิติเตียน มีสงาราศี เปนการปองกัน

ความเสียหายซึ่งเกิดจากการลวงละเมิดในสิทธิของกันและกันในดานความประพฤติเกี่ยวกับการมี

คูครอง การสํารวมในกามสําหรับชาย คือ ความยินดีพอใจเฉพาะภรรยาของตน ไมมีใจผูกสมัครรักใคร่

กับหญิงอื่น เปนคุณธรรมที่ดีสําหรับเขา แตตรงกันขามชายผูไมมีสันโดษในภรรยาของตน เที่ยวเจาชู้

คบหาผูหญิงอื่นหรือหญิงโสเภณี นอกจากผิดศีลแลวยังเปนเหตุเสื่อมบางอยางดวย เชน เสียทรัพย 
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เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธหรือไดรับเชื้อเอชไอวี จากขอมูลของสํานักระบาดวิทยา กรมควบคุมโรค 

ในชวง 5 ปที่ผานมา (พ.ศ. 2553-2557) พบวา อุบัติการณของโรคติดตอทางเพศสัมพันธ ไดแก โรค

หนองใน ซิฟลิส หนองในเทียม แผลริมออน และกามโรคของตอมนํ้าเหลืองและทอนํ้าเหลืองท้ัง

ประเทศมีแนวโนมเพิ่มขึ้นเล็กนอย ในขณะที่อัตราการใชถุงยางอนามัยมีแนวโนมลดลง (สํานักระบาด

วิทยาและกลุมโรคติดตอทางเพศสัมพันธ กรมควบคุมโรค, 2559: 172) 

นอกจากนี้ การไมยินดีในภรรยาของตนยังเปนเหตุใหครอบครัวแตกแยกได สวนผูหญิงควร

ยึดหลักสันโดษ ยินดีพอใจกับสามีของตน ไมควรคิดสมัครรักใครกับชายอื่นได ประพฤติตนอยูในความ

ซื่อสัตย ไมนอกใจสามี ความดีงามยอมเกิดกับตัวเองอยางแนนอน การประพฤติสันโดษนี้ถือวาเปน

พรหมจรรยอยางหนึ ่งในพระพุทธศาสนาและเปนการดําเนินชีว ิตที ่ไดร ับยกยองอยางสูงใน

พระพุทธศาสนา 
 

3.3. บทสรุป 

 หลักอายุสสธรรม หรือ อายุวัฒนธรรม เปนหลักธรรมสําคัญในพระพุทธศาสนา ซึ่งชี้แนะวิถี

ชีวิตที่เนนความสมดุลระหวางสุขภาพกายและจิตใจ เพื่อการดํารงชีวิตที่มีคุณภาพและความสุขอยาง

ยั่งยืน แนวทางน้ีไมไดมุงเนนเพียงการมีชีวิตที่ยืนยาว แตยังครอบคลุมถึงการใชชีวิตอยางมีความหมาย 

โดยใหความสําคัญกับการดูแลตนเอง การพัฒนาความสัมพันธกับผู อื ่น และการดําเนินชีวิตท่ี

สอดคลองกับธรรมชาติและศีลธรรมหน่ึงในหลักการสําคัญของอายุสสธรรม คือ การทําสิ่งที่เกื้อกูลต่อ

สุขภาพทั้งทางกายและจิตใจ การเลือกสภาพแวดลอมที่เอื ้อตอการพักผอน การออกกําลังกายท่ี

เหมาะสม และการฝกจิตดวยสมาธิหรือการสวดมนต ลวนเปนแนวทางที่ชวยเสริมสรางสุขภาพที่ดี 

การดูแลจิตใจใหมีความผอนคลายและสดชื่น ชวยลดความตึงเครียด สงเสริมสมดุลในรางกายและ

จิตใจ ซ่ึงไมเพียงชวยใหชีวิตยืนยาว แตยังสรางความสุขในชีวิตประจําวันดวยความสมดุลเปนหัวใจของ

หลักอายุสสธรรม การรูจักประมาณในสิ่งที่เหมาะสมกับตนเอง เชน การเลือกรับประทานอาหารที่มี

คุณคาทางโภชนาการในปริมาณที่พอดี หรือการจัดสรรเวลาสําหรับการพักผอนและทํากิจกรรมตาง ๆ 

ชวยสรางสมดุลในชีวิตประจําวัน การดําเนินชีวิตในทางสายกลาง โดยหลีกเลี่ยงความสุดโตงทั้งสอง

ดาน ชวยลดปญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการใชชีวิตอยางไมสมดุลการบริโภคอาหารก็เปนอีกแงมุมท่ีสําคัญ

ของหลักธรรมนี้ การเลือกอาหารที่ยอยงาย มีประโยชนตอรางกาย และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีโทษตอ

สุขภาพ เปนแนวทางที ่ชวยสงเสริมสุขภาพกายใหแข็งแรง การรับประทานอาหารในปริมาณท่ี

เหมาะสม ไมมากหรือนอยจนเกินไป ทําใหระบบยอยอาหารทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดความ

เสี่ยงตอโรคภัยตาง ๆ และยังชวยใหรางกายมีพลังงานเพียงพอสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ

นอกจากการดูแลสุขภาพกายและจิตใจแลว การจัดการเวลาก็เปนสิ่งสําคัญ หลักอายุสสธรรมเนนการ
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ใชเวลาใหเหมาะสม เชน การทํากิจกรรมตาง ๆ ในเวลาที่เหมาะสมและสอดคลองกับธรรมชาติของ

รางกาย การพักผอนที่เพียงพอชวยใหรางกายไดฟ นฟูพลังงาน พรอมสําหรับการเผชิญหนากับ

กิจกรรมในวันถัดไป การจัดการเวลายังชวยสรางวินัยในชีวิตและเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานอีก

ดวยการดํารงชีวิตตามหลักพรหมจรรยเปนอีกแนวทางหนึ่งที่ชวยสงเสริมสุขภาพจิตใจและสรางความ

สงบสุขในชีวิต การปฏิบัติธรรม การรักษาศีล และการพัฒนาคุณธรรม เชน ความเมตตาและกรุณา 

ชวยลดความขัดแยงในใจและสรางความสมานฉันทในความสัมพันธกับผูอื่น การละเวนจากสิ่งท่ีเปน

โทษตอตนเองและผูอื่น ทําใหจิตใจผองใสและเกิดความสุขที่แทจริง หลักอายุสสธรรมยังชี้ใหเห็นถึง

ความสําคัญของการดําเนินชีวิตที่สมดุลกับธรรมชาติและสังคม ความสัมพันธที่ดีระหวางบุคคล ชุมชน 

และธรรมชาติชวยสนับสนุนการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ การมีเครือขายสังคมที่เขมแข็งและ

ความสัมพันธท่ีอบอุนภายในครอบครัว สงผลตอสุขภาพจิตท่ีดีและความรูสึกเปนสวนหน่ึงของสังคม 

ดังน้ัน หลักอายุสสธรรม จึงเปนแนวทางชีวิตท่ีครอบคลุมทุกมิติของการดํารงอยู ไมวาจะเปนสุขภาพ

กาย สุขภาพใจหรือสุขภาพทางสังคม การปฏิบัติตามหลักธรรมน้ีชวยใหเราสามารถดํารงชีวิตอยางมี

ความสุข มีคุณคาและยืนยาวอยางแทจริง



 

 

 

 

บทที ่4 

การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม 

 

 ผูวิจัยไดดําเนินการนําบทสัมภาษณจากผูที่มีบทบาทและความรูที่ไดศึกษาในเรื่องดังกลาวใน

พื้นที่ตําบลคลองนอย อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี มาวิเคราะหตามกรอบแนวคิดงานวิจัยและ

กําหนดประเด็นในการวิเคราะหได ดังน้ี 

4.1 การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสธรรมดานสุขภาพ 

4.2 การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสธรรมดานจิตใจ 

4.3 การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสธรรมดานสังคม 

4.4 สรุป 

 

4.1. การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสธรรมดานสุขภาพ 

 การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุเป็นสิ่งสําคัญเพื่อให้ผู้สูงวัยมีสุขภาพดีและมีคุณภาพ

ชีวิตที่ยั่งยืน หลักอายุสสธรรมเป็นแนวทางหนึ่งที่สามารถช่วยส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุได้อย่างเป็น

ระบบ โดยวิเคราะห์ผ่านหลักอายุสสธรรม 5 ประการ ได้แก่ สัปปายการี (ทําสิ่งที่สบาย), สัปปาเย

มัตตัญญู (รู้จักประมาณ), ปริณตโภชี (บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย), กาลจารี (ประพฤติถูกกาลเวลา), และ

พรหมจารี (ควบคุมตนเอง) ผูวิจัยไดนําขอมูลที่ได้จากการศึกษาเอกสารมาประกอบกับการสัมภาษณ์

จากผู้ให้ข้อมูลสําคัญเพ่ือแสดงให้เห็นถึงความสอดคลองและนาสนใจของผลการวิจัยตอไปน้ี 

4.1.1. สัปปายการี (ทําส่ิงท่ีสบาย)  

กล่าวคือ การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยหลักอายุสสธรรมผู้สูงอายุเป็นช่วงวัยท่ี

ต้องการความสมดุลทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม เพื่อให้สามารถดํารงชีวิตอย่างมีความสุข สงบ

และมีคุณค่าในบั้นปลาย หลักอายุสสธรรมเป็นแนวทางที่สามารถนํามาใช้เสริมสร้างวิถีชีวิตให้

เหมาะสมกับวัย โดยมุ่งเน้นไปที่ สุขภาพ จิตใจ และ สังคม โดยสมดุลด้านสุขภาพที่ดีเป็นรากฐาน

สําคัญของการมีชีวิตที่สมดุล ผู้สูงอายุควรให้ความสําคัญกับการรับประทานอาหารที่ดีต่อร่างกาย โดย

ยึดหลัก ปริณตโภชี คือเลือกอาหารที่ย่อยง่าย มีประโยชน์ เช่น ข้าวกล้อง ผักผลไม้ และอาหารที่ไม่

ก่อให้เกิดโรค ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัย เช่น การเดินจงกรม โยคะ หรือไทเก็ก ซึ่งช่วยให้

ร่างกายแข็งแรงและป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ นอกจากนี้ สัปปายการี เป็นสิ่งสําคัญที่ช่วยให้สุขภาพของ

ผู ้ส ูงอายุอยู ่ในเกณฑ์ที ่ด ี การทําสิ ่งที ่สบายและเหมาะสมกับสภาวะของตนเอง เช่น การจัด

สภาพแวดล้อมให้สะอาด โล่งโปร่ง อากาศถ่ายเทสะดวก ก็เป็นสิ่งที่ช่วยเสริมสร้างสุขภาพได้ อีกท้ัง
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ต้อง รู้จักประมาณ (สัปปาเยมัตตัญญู) ไม่หักโหมร่างกายเกินไป ทั้งในการทํางาน การออกกําลังกาย 

และการรับประทานอาหาร ผู้สูงอายุควรเลือกทํากิจกรรมที่เอื้อต่อสุขภาพ เช่น การออกกําลังกายท่ี

เหมาะสมกับวัย เช่น เดินเล่น ชี่กง หรือโยคะ หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ก่อให้เกิดความเครียดและจัด

สภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อสุขภาพ เช่น บ้านที่โปร่ง โล่ง อากาศถ่ายเทสะดวก ดังพุทธพจน์ว่า การท่ี

บุคคลละปาณาติบาต เว้นขาดจากการทําลายชีวิต วางทัณฑะ วางศัสตรา มีความละอายต่อบาป 

ประกอบด้วยเมตตา ใฝ่ใจช่วยเหลือเกื้อกูลแก่ปวงสัตว์ นี้คือข้อปฏิบัติที่เป็นไปเพ่ือความมีอายุยืน 

สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “...พระพุทธศาสนาให้ความสําคัญกับการดํารงชีวิตอย่าง

สมดุล โดยเฉพาะในช่วงปลายของชีวิต หลักอายุสธรรมในพระไตรปิฎก เช่น ใน อังคุตตรนิกาย ปัญจก

นิบาต ได้กล่าวถึงธรรม 5 ประการท่ีเก้ือหนุนชีวิต ได้แก่ การไม่บริโภคมากเกินไป การชอบเดินจงกรม 

การไม่โลภ การรู้จักประมาณ และการไม่ล่วงละเมิดต่อธรรมวินัย ซึ่งเป็นหลักที่ผู้สูงอายุควรนํามาใช้

เพื่อดูแลทั้งร่างกายและจิตใจอย่างกลมกลืน ทั้งนี้ หลัก “โยนิโสมนสิการ” หรือการใคร่ครวญโดยแยบ

คาย เป็นเครื่องมือสําคัญที่จะช่วยให้ผู้สูงอายุรู ้จักเลือกกิน ใช้ และดําเนินชีวิตด้วยสติ เช่น การ

รับประทานอาหารเพื่อพยุงร่างกาย ไม่ใช่เพื่อสนุกสนานลุ่มหลง การเลือกเสื้อผ้าสําหรับป้องกันร้อน

หนาว ไม่ใช่เพื่ออวดอ้าง ตลอดจนรู้จักใช้ปัญญานําทางชีวิต ไม่เป็นทาสของสิ่งเสพติดหรือความอยาก 

ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดเรื่อง นิสสรณปัญญา คือ ปัญญาเพื่อความเป็นอิสระ ปลดปล่อยจากความยึด

ติด เมื่อมีปัญญาเช่นนี้ ชีวิตก็ย่อมดํารงอยู่ได้อย่างยืนนานและผาสุก…” ผู้ทรงคุณวุฒิท่านที่ 2 และ

สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…ผู้สูงอายุในชุมชนมักจะเป็นผู้มีวินัย รู้จักเวลา และ

ดํารงชีวิตด้วยความเรียบง่าย ซึ่งเป็นสิ่งที่ตรงกับหลัก “กาลจารี” คือการประพฤติถูกต้องตามเวลา 

การตื่นเช้า ทําวัตร สวดมนต์ พักผ่อนตรงเวลา และออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ เป็นกิจวัตรที่ช่วยให้

ผู ้สูงอายุมีสุขภาพดีทั ้งกายและใจ ผู้ที ่จัดเวลาชีวิตอย่างเหมาะสม จะไม่เพียงมีสุขภาพดี แต่ยัง

กลายเป็นต้นแบบให้คนรุ่นหลังได้เห็นถึงการดํารงชีวิตอย่างมีคุณค่า นอกจากนี้ การเป็น “สัปปายกา

รี” หรือการกระทําสิ ่งที ่เหมาะสมกับตนเอง เช่น จัดบ้านให้สะอาด โปร่ง สงบ เลือกกิจกรรมท่ี

สอดคล้องกับวัย เช่น เดินจงกรมหรือปลูกผักในสวนสมุนไพร เป็นสิ่งที่ช่วยให้ผู้สูงอายุในชุมชนมีจิตใจ

ร่มเย็น ไม่เหงา ไม่เครียด และรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง…” ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 4 และสอดคล้องกับ

ผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…การส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุให้ยืนยาวต้องเริ่มจากการปรับ

พฤติกรรมพื้นฐาน ได้แก่ การออกกําลังกายที่เหมาะสม เช่น โยคะ ไทเก็ก หรือกายบริหารเบา ๆ เพ่ือ

เสริมความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ป้องกันภาวะกระดูกพรุนและอาการล้มในวัยชรา การรับประทาน

อาหารตามหลักโภชนาการ เช่น การเลือกอาหารที่มีใยอาหารสูง ลดหวาน มัน เค็ม และการพักผ่อน

ให้เพียงพอ การนอนหลับให้เป็นเวลา โดยเฉพาะหลีกเล่ียงการงีบกลางวันและไม่ด่ืมชา กาแฟตอนเย็น 

ก็มีผลต่อสุขภาพอย่างมาก เจ้าหน้าที่สาธารณสุขยังกล่าวถึง “อิริยาบถสัปปายะ” ว่าผู้สูงอายุควร

เปลี่ยนอิริยาบถสมํ่าเสมอ ไม่ควรนั่งหรือยืนนานเกินไป เพื่อป้องกันการเมื่อยล้า และส่งเสริมการ
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ไหลเวียนของโลหิต การเรียนรู้จากพุทธดํารัส เช่น การนอนแบบราชสีห์ (ตะแคงขวา) หรือนั่งสมาธิตัว

ตรง ยังสามารถนํามาปรับใช้ได้ในชีวิตประจําวันของผู้สูงอายุอย่างได้ผล…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 1 และ

สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…เมื่อวัยสูงขึ้น ร่างกายเริ่มมีข้อจํากัด แต่หากรู้จัก 

“ประมาณ” และประพฤติตนอย่างเหมาะสม ก็จะสามารถดําเนินชีวิตได้อย่างมีคุณภาพ พวกเขาเล่า

ว่า การจัดตารางเวลาชีวิต เช่น การต่ืนเช้า สวดมนต์ น่ังสมาธิ เดินเล่นเบา ๆ และทานอาหารตรงเวลา 

ช่วยให้จิตใจสงบ กายแข็งแรง และมีความสุขมากขึ้น ผู้สูงอายุคนหนึ่งอ้างถึงพุทธโอวาทที่เคยอ่านว่า 

“ผู้มีสติรู้ประมาณในการกิน ย่อมเวทนาเบาบาง แก่ช้า อายุยืน” ซึ่งตรงกับชีวิตตนเองอย่างชัดเจน 

บางคนยังกล่าวถึงพุทธดํารัสที่แนะนําให้พิจารณาการใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่า เช่น การแต่งกายอยู่ใน

ความเหมาะสม ไม่ฟุ้งเฟ้อ ไม่อวดอ้าง แต่ให้เน้นความเรียบง่าย สะอาด และเหมาะกับสภาพอากาศ

และวัย ตลอดจนการฝึกสติอยู่เสมอ เมื่อชีวิตสงบ ใจก็สงบตาม จึงไม่ทุกข์กับความเปลี่ยนแปลงของ

ร่างกายหรือสภาพแวดล้อม…” ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 5 

4.1.2. สัปปาเยมัตตัญู (รูจักประมาณ)  

ในยุคที่สังคมกําลังก้าวเข้าสู่โครงสร้างประชากรผู้สูงอายุอย่างเต็มรูปแบบ คําถามสําคัญที่ถูก

หยิบยกขึ้นมาอย่างต่อเนื่องคือ “จะทําอย่างไรให้ผู้สูงอายุมีชีวิตยืนยาวอย่างมีคุณภาพ” ซึ่งคําตอบ

หนึ่งที่ลึกซึ้งและยั่งยืนที่สุดหาใช่อยู่เพียงในวิทยาศาสตร์การแพทย์หรือเทคโนโลยี แต่กลับอยู่ใน

หลักธรรมแห่งพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะในเรื่องของ “อายุสธรรม” หรือธรรมอันส่งเสริมให้ชีวิต

ดํารงอยู่ได้อย่างยั่งยืน ปลอดภัย และสมดุลทั้งทางกายและใจ ซึ่งหนึ่งในหัวใจสําคัญของอายุสธรรมก็

คือ “สัปปาเยมัตตัญญู” หรือ “การรู้จักประมาณในส่ิงท่ีสัปปายะ” 

ในบริบทของผู้สูงอายุ “การรู้จักประมาณ” หรือ มัตตัญญุตา คือคุณสมบัติสําคัญที่ช่วยให้

บุคคลมีสุขภาพที่ดี เป็นผู้รู ้จักยับยั้ง รู้เท่าทันตนเอง รู้จักพอ และไม่ตกอยู่ในความปรารถนาเกิน

ขอบเขต ซึ่งเมื่อผสมผสานกับหลัก “สัปปายะ” หรือสิ่งที่เหมาะสมและเอื้อต่อสุขภาวะ ก็จะกลายเป็น

แนวคิดท่ีเรียกว่า “สัปปาเยมัตตัญญู” หรือ “การรู้จักประมาณในส่ิงท่ีเหมาะสม” น่ันคือ ไม่เพียงเลือก

ส่ิงท่ีดีเท่าน้ัน แต่ต้องรู้จักใช้ให้พอเหมาะอีกด้วย 

สัปปาเยมัตตัญญู วิถีสุขภาวะแห่งผู้สูงวัย ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ซึ่งเป็นอรรถกถาประกอบ

พระไตรปิฎก ได้อธิบายสัปปายะ 7 ประการที่เป็นพื้นฐานแห่งสุขภาพที่ดี ได้แก่ 1) ที่อยู่สัปปายะ 2) 

อาหารสัปปายะ 3) บุคคลสัปปายะ 4) ธรรมะสัปปายะ 5) กาลสัปปายะ 6) ภูมิประเทศสัปปายะ และ 

7) อิริยาบถสัปปายะ สิ่งเหล่านี้คือเงื่อนไขภายนอกที่เอื้อต่อความสงบและสุขของกายใจ แต่หาก

ผู้สูงอายุไม่รู้จักประมาณในการใช้สัปปายะเหล่านี้ ก็อาจนําไปสู่ผลลัพธ์ในทางตรงกันข้าม เช่น การ

รับประทานอาหารที่แม้จะเป็นของดี แต่หากไม่รู้จักปริมาณที่เหมาะสม ก็อาจทําให้เกิดโรคได้ การอยู่

ในที่สงบแต่หมกมุ่นในความเศร้าก็ไม่เกิดประโยชน์ ดังนั้น การรู้จักประมาณจึงเป็นหัวใจสําคัญของ

การใช้ประโยชน์จากส่ิงท่ีเป็นสัปปายะ 
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การเป็นผู้มีสัปปาเยมัตตัญญูจึงไม่ใช่เพียงเลือกสิ่งที่ดี แต่หมายถึงการรู้ “ขอบเขตแห่งความ

พอดี” อาทิ การออกกําลังกายสําหรับผู้สูงอายุควรเลือกกิจกรรมที่เบา ไม่หักโหม เช่น เดินจงกรมเบา 

ๆ ฝึกหายใจ หรือนั่งสมาธิวันละ 15–30 นาที ซึ่งแม้จะเป็นกิจกรรมสัปปายะ แต่หากทํามากเกินพอดี

ก็อาจเกิดอาการอ่อนเพลีย หรือบาดเจ็บได้ เช่นเดียวกันกับการสนทนาธรรม ฟังธรรมะ หรือเข้าร่วม

กิจกรรมกลุ่ม หากมีความประมาณพอดี จะส่งเสริมให้จิตใจสงบ เกิดความเบิกบาน แต่หากมากเกินไป

จนละเลยการพักผ่อนก็อาจส่งผลต่อสุขภาพได้เช่นกัน 

การประยุกต์ใช้สัปปาเยมัตตัญญูในชีวิตผู้สูงอายุ การประยุกต์ใช้หลักสัปปาเยมัตตัญญูใน

ชีวิตประจําวันของผู้สูงอายุสามารถทําได้อย่างเป็นรูปธรรม โดยเริ่มจากการ “สํารวจตนเอง” ว่า

ร่างกายและจิตใจมีสภาวะอย่างไร จากนั้นจึงเลือกสิ่งที่เหมาะสมและกําหนดขอบเขตในการปฏิบัติ 

เช่น การวางตารางกิจวัตรประจําวันที่มีทั้งการพักผ่อน ออกกําลังกาย รับประทานอาหาร และฝึกจิต

อย่างมีสมดุล หรือการจัดบ้านให้อยู่ในสภาพแวดล้อมที่สบาย โล่ง โปร่ง เงียบสงบ แต่ไม่โดดเดี่ยว ซ่ึง

สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นการ “จัดสรรความพอดี” ให้กับชีวิต ทั้งยังช่วยลดภาวะเครียด ซึมเศร้า และความ

เส่ือมทางกายและใจท่ีเป็นปัญหาหลักของผู้สูงอายุ 

นอกจากนี้ สัปปาเยมัตตัญญูยังช่วยให้ผู้สูงอายุมี “ศักดิ์ศรี” แห่งความสามารถในการดูแล

ตนเอง ซึ่งส่งผลให้เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจ ไม่รู้สึกไร้ค่า และมีคุณค่าในสายตาของครอบครัวและ

สังคม โดยเฉพาะในบริบทของสังคมไทยที่ให้ความเคารพผู้เฒ่าผู้แก่ การที่ผู้สูงอายุมีวิถีชีวิตที่เรียบง่าย 

พอเพียง และรู้จักประมาณ ย่อมเป็นแบบอย่างที่ดีแก่คนรุ่นหลัง อันเป็นการถ่ายทอดภูมิปัญญาเชิง

ธรรมะในทางปฏิบัติอย่างเป็นธรรมชาติ 

“สัปปาเยมัตตัญญู” คือหัวใจของการดําเนินชีวิตตามหลักอายุสธรรม ซึ่งเชื่อมโยงกับหลัก

แห่ง “มัชฌิมาปฏิปทา” หรือทางสายกลางในพระพุทธศาสนาอย่างแนบแน่น เป็นแนวทางที่เรียบง่าย

แต่ลุ่มลึก ช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถมีชีวิตที่ยืนยาวอย่างมีคุณภาพและคุณธรรม โดยอาศัยการเลือกส่ิงท่ี

เหมาะสม (สัปปายะ) และรู้จักใช้ในขอบเขตพอดี (มัตตัญญู) หลักธรรมนี้จึงไม่ใช่เพียงแนวคิดเชิง

ทฤษฎี หากแต่สามารถนําไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวันอย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งในระดับปัจเจก 

ครอบครัว และชุมชน 

การส่งเสริมผู้สูงอายุให้เป็น “สัปปาเยมัตตัญญู” จึงเป็นแนวทางที่ควรได้รับการสนับสนุนท้ัง

ในเชิงสุขภาพและจริยธรรม อันจะนําไปสู่การสร้างสังคมผู้สูงอายุที่ไม่เพียงมีชีวิตยืนยาว แต่ยังเป็น

ชีวิตที่มีคุณค่า มีความสงบเย็น และยังประโยชน์แก่ตนเองและส่วนรวม ผู้สูงอายุต้องรู้จักประมาณ

ตนเองวางแผนในการใช้ชีวิตให้พอดี สอดคล้องกับวิถีชีวิตประจําวัน อยู่ให้มีความสุข รู้จักประมาณ

ความพอดีในทุกเรื่องเพราะสภาพแวดล้อมปัจจุบัน มันไม่มีอะไรพอดีทั้งนั้น ตัวของตัวเองจะต้องรู้จัก

พอดี แล้วจะอยู่เป็นสุข สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…การรู้จักประมาณเป็นรากฐาน

สําคัญของทางสายกลาง (มัชฌิมาปฏิปทา) ซึ่งไม่เพียงแต่เกี่ยวกับการควบคุมพฤติกรรมทางร่างกาย
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เท่านั้น แต่ยังครอบคลุมถึงการรู้เท่าทันตนเอง ฝึกสติ และเจริญปัญญา พระไตรปิฎกยกตัวอย่างเรื่อง 

พระเจ้าปเสนทิโกศล ที่เคยมีพระวรกายอึดอัดเพราะเสวยเกินพอดี จนได้รับคําสอนจากพระพุทธเจ้า

ว่า “มนุษย์ผู้มีสติอยู่ทุกเมื่อ รู้จักประมาณในโภชนะที่ได้มาย่อมมีเวทนาเบาบาง เขาย่อมแก่ช้า ครอง

อายุได้นาน” นับเป็นการเน้นว่าปัญญาที่รู้จักพิจารณาในการกิน ใช้ พักผ่อน คือปัญญาที่นําไปสู่ความ

หลุดพ้นจากความทุกข์ในชีวิตประจําวัน เรียกว่า “นิสสรณปัญญา” ซึ่งทําให้ชีวิตเป็นอิสระ และเอ้ือ

ต่อสุขภาวะอย่างแท้จริง…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านที่ 1 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า  

“…ผู้สูงอายุในพื้นที่ที่ใช้ชีวิตเรียบง่าย พอประมาณ และเคารพกฎของธรรมชาติมักมีสุขภาพดีและ

จิตใจสงบ ชุมชนที่ส่งเสริมให้ผู้สูงวัยอยู่ร่วมกันอย่างมีคุณค่า เช่น กิจกรรมกลุ่มที่เน้นการสนทนาธรรม 

ปลูกผัก ทําอาหารเพื่อสุขภาพ หรือเดินจงกรมร่วมกัน เป็นการสร้าง “สภาพแวดล้อมสัปปายะ” และ

หากผู้สูงอายุรู้จักประมาณในสิ่งที่ทํา เช่น ไม่ทํากิจกรรมเกินกําลัง หรือพักผ่อนตามเวลา ก็จะเกิด

ความสมดุลในชีวิต ซึ ่งตรงกับคําว่า “สัปปาเยมัตตัญญู” ในพระพุทธศาสนาอย่างแท้จริง…” 

ผู้ทรงคุณวุฒิท่านที่ 3 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…การรู้จักประมาณใน

พฤติกรรมสุขภาพ เช่น การกินพอดี นอนพอดี และออกกําลังกายพอดี เป็นองค์ประกอบหลักของสุข

ภาวะโดยรวม เพราะแม้กิจกรรมที่ดี เช่น โยคะ เดิน หรือกินผักผลไม้ หากทํามากเกินไปก็เกิดโทษได้ 

ดังที่พระพุทธองค์ตรัสว่า “เราฉันอาหารมื้อเดียว... สุขภาพมีโรคาพาธน้อย กระปรี้กระเปร่า มี

พละกําลังสมบูรณ์ การแนะนําให้ผู้สูงอายุ สํารวจตนเอง ก่อนเลือกกิจกรรม หรือจัดตารางชีวิตให้มี

ช่วงพักผ่อน การเคลื่อนไหว และการเจริญจิตอย่างเหมาะสม จึงเป็นการบูรณาการหลักธรรมกับการ

ส่งเสริมสุขภาพอย่างแท้จริง…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 1 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า 

“…ผู ้สูงอายุที ่ผ่านประสบการณ์ชีวิตมักเข้าใจคําว่า “พอดี” อย่างลึกซึ ้ง หลายท่านเล่าว่าใน

ชีวิตประจําวันพวกเขาเน้นการทําสิ่งท่ีสบาย เหมาะสม และไม่เบียดเบียนร่างกาย เช่น รับประทานแต่

พอดี ออกกําลังกายเบา ๆ ฟังธรรมช่วงเช้า แล้วพักผ่อนในช่วงบ่ายอย่างไม่เร่งรีบ หลายคนยกตัวอย่าง

ว่า “ทุกวันนี้สิ่งแวดล้อมไม่มีอะไรพอดี เราต้องพอดีให้ตัวเราเอง” ซึ่งสะท้อนถึงความเป็นเจ้าของชีวิต

อย่างแท้จริง ไม่ปล่อยให้โลกภายนอกเป็นตัวกําหนด…”ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี 2 

4.1.3. ปริณตโภชี (บริโภคส่ิงท่ียอยงาย)  

ผู้สูงอายุต้องทานอาหารหรือกินต้องเป็นสิ่งที่ย่อยง่ายตามสภาพของวัย ปรับให้เหมาะสมกับ

สุขภาพตามสิ่งที่เป็นประโยชน์ มุ่งเน้นอุดมการณ์ทางอาหาร ผักปลาหรืออาหารที่มีกากใยสูง ส่งเสริม

สมดุลของร่างกายได้ โดยรัอาหารที่ย่อยง่าย เช่น ข้าวกล้อง ผักผลไม้ ธัญพืชและหลีกเล่ียงอาหารที่มี

ไขมันสูงหรือแปรรูปดื่มนํ้าให้เพียงพอและรับประทานอาหารให้ตรงเวลาหลีกเลี่ยงของหมักดองหรือ

อาหารที่ทําให้เกิดภาวะกรดไหลย้อน แต่อย่างไรก็ตามหากผู้สูงอายุเบื่ออาหารเนื่องจากผู้สูงอายุมี

ความเปลี่ยนแปลงหลายอย่างในร่างกายซึ่งมีผลกระทบต่อการรับประทานอาหาร เช่น ต่อมรับรสและ

กลิ่นลดลง ฟันมีปัญหาส่งผลให้เกิดอาการเบื่ออาหาร รับประทานน้อยหรือบางคนเลือกรับประทาน 
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ดังนั้นการจัดเตรียมอาหารโดยดัดแปลงให้เหมาะสมจะช่วยให้ผู้สูงอายุรับประทานอาหารได้ดีขึ้นและ

จะช่วยลดปัญหาทางโภชนาการของผู้สูงอายุได้ เช่น เปลี่ยนรูปแบบอาหารให้รับประทานง่ายขึ้นซึ่งจะ

ทําให้ย่อยง่ายกว่า นอกจากนี้ปรุงรสชาติตามความชอบของแต่ละคน หรือสลับปรับเปลี่ยนเมนูให้มี

ความหลากหลายเมื่อผู้สูงอายุมีความเบื่ออาหารเป็นทุนเดิมอยู่แล้วเช่นนั้นต้องเปลี่ยนเมนู เปลี่ยน

วัตถุดิบในการนํามาประกอบอาหาร และลดปริมาณอาหารแต่ละมื้อวิธีนี้จะช่วยกระตุ้นให้ร่างกาย

ผู้สูงอายุรับรู้ถึงเวลาอาหาร และอาจจะรับประทานได้มากขึ้น ดังเช่น พระเจ้าปเสนทิโกศล ก่อน

สวรรคต พระองค์เสด็จไปเมืองราชคฤห์ ระหว่างเดินทางได้เสวยพระกระยาหารที่ไม่คุ้นเคยอาหารจึง

ไม่ย่อยด้วยดีและเพราะทรงเหน็ดเหนื่อยจากการเดินทางไกลจึงเป็นเหตุให้พระองค์สวรรคตในที่สุด

สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…..ในพระพุทธศาสนา อาหารเป็นทั้ง “พาหนะของ

ชีวิต” และ “สนามแห่งการฝึกสติ” การรับประทานอาหารอย่างพอดี สะอาด ย่อยง่าย และเหมาะกับ

ฤดูกาล ถือเป็นการปฏิบัติธรรมอย่างหนึ่ง อ้างอิงจากพระไตรปิฎกว่า พระสัมมาสัมพุทธเจ้าและ

พระภิกษุในสมัยพุทธกาลมีวิธีป้องกันปัญหาทางระบบย่อยอาหารด้วยการฉัน “ยาคู” หรือข้าวต้มใน

เวลาเช้า โดยพระองค์ตรัสว่า ยาคูมีอานิสงส์ 5 ประการ ได้แก่ บรรเทาความหิว ระงับกระหาย ให้เดิน

คล่อง ชําระลําไส้ และช่วยให้อาหารย่อย ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าการเลือกอาหารตามสภาพวัยและระบบ

ย่อยอาหารคือส่ิงสําคัญย่ิง…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 4 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหน่ึงกล่าวว่า 

“…ผู้นําชุมชนสะท้อนว่า การดูแลผู้สูงอายุในชุมชนต้องเริ่มจาก “การจัดอาหารให้เหมาะกับวัย” เช่น 

ข้าวกล้อง ผักพื้นบ้าน ต้มจืด สมุนไพร และอาหารที่เคี้ยวง่าย ย่อยง่าย ที่สําคัญคือ “การปรับปรุง

รสชาติและรูปแบบอาหารให้หลากหลาย” เพราะผู้สูงวัยจํานวนมากเบื่ออาหาร อันเป็นผลจากความ

เสื่อมถอยของประสาทรับรสและกลิ่น รวมถึงปัญหาเกี่ยวกับฟันและเหงือก ผู้นําชุมชนจึงเสนอว่า ควร

ใช้เมนูหมุนเวียน ปรุงรสอ่อน ๆ ให้ถูกใจ และปรับวัตถุดิบตามฤดูกาล ซึ ่งจะช่วยให้ผู ้สูงอายุ

รับประทานได้มากขึ้น และลดปัญหาโภชนาการอย่างได้ผล…” ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 5 และสอดคล้อง

กับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…เจ้าหน้าที่สาธารณสุขเน้นยํ้าว่า สุขภาพของผู้สูงอายุขึ้นอยู่กับ

ระบบย่อยอาหารเป็นหลัก และหนึ่งในปัญหาที่พบบ่อยคือ อาหารไม่ย่อย กรดไหลย้อน และเบ่ือ

อาหาร จึงต้องให้ความสําคัญกับอาหารที่มีกากใย ย่อยง่าย เช่น ผัก ผลไม้ ธัญพืช ข้าวกล้อง และ

หลีกเลี่ยงอาหารแปรรูป มันจัด หรือหมักดอง พร้อมกับแนะนําว่า ควรฝึกให้ผู้สูงอายุ “กินเป็นเวลา 

ดื่มนํ้าเพียงพอ และเคี้ยวให้ละเอียด” โดยให้ความรู้เพิ่มเติมว่า การเค้ียวอาหารอย่างเหมาะสม เช่น 

เคี้ยว 10 ครั้งสําหรับอาหารนิ่ม และ 20–30 ครั้งสําหรับเนื้อสัตว์หรือผักแข็ง จะช่วยลดภาระของ

กระเพาะอาหาร และทําให้ร่างกายดูดซึมสารอาหารได้เต็มที่ พร้อมทั้งส่งผลดีต่อระบบประสาทและ

สมาธิ…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 5 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “… “เคล็ดลับสุขภาพ

ดีของเรา คือการกินน้อยแต่พอดี และเคี้ยวให้ละเอียด” หลายท่านเล่าว่าแต่ก่อนเคยกินแบบเร่งรีบ

หรือกินตามใจปาก จนทําให้เกิดปัญหากระเพาะอาหารและนอนไม่หลับ แต่เมื่อหันมาปรับพฤติกรรม 
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เช่น ลดปริมาณอาหาร เคี้ยวให้ละเอียด และเลือกเมนูที่ย่อยง่าย กลับรู้สึกสบายท้อง หลับดี และไม่

หิวบ่อย ท่านหน่ึงกล่าวว่า “แค่เราต้ังใจเค้ียว ก็เหมือนได้ฝึกสมาธิในม้ืออาหารแล้ว” ซ่ึงสะท้อนให้เห็น

ว่า แม้เพียงพฤติกรรมง่าย ๆ อย่างการเคี้ยว ก็มีผลต่อทั้งร่างกายและจิตใจอย่างลึกซึ้ง…”ผู้ทรงคุณวุฒิ

ท่านท่ี 6 

 4.1.4. กาลจารี (ประพฤติถูกกาลเวลา)  

ผู้สูงอายุโดยธรรมชาติเป็นผู้ที่ผ่านประสบการณ์ชีวิตมายาวนาน ย่อมมีความเข้าใจในเรื่อง 

“เวลา” และ “ความเหมาะสม” เป็นอย่างดี หลักธรรมในพระพุทธศาสนาเรียกคุณลักษณะของผู้ท่ี

รู้จักเวลา ประพฤติตนให้เหมาะสมกับกาลว่า “กาลจารี” ซึ่งหมายถึง ผู้ประพฤติถูกกาล เป็นผู้มีวินัย 

รู้จักการดําเนินชีวิตอย่างเหมาะสมกับเวลาและวาระ ไม่ฝืนธรรมชาติ ไม่เร่งหรือชะลอเกินความจําเป็น 

เป็นหลักธรรมท่ีเก่ียวข้องโดยตรงกับการดํารงชีวิตอย่างมีสมดุล โดยเฉพาะในช่วงปลายของชีวิต 

การเป็น “กาลจารี” จึงมีความหมายกว้างกว่าการตรงต่อเวลา แต่หมายถึงการประพฤติให้

สอดคล้องกับ “ธรรมชาติของเวลา” ได้แก่ การไม่ฝืนสังขาร รู้ว่าร่างกายเปลี่ยนไปตามวัยจึงไม่ควรหัก

โหมหรือทํากิจกรรมเกินพอดี เช่น หากเคยตื่นตีห้าแต่ร่างกายไม่พร้อม ก็อาจปรับเวลาตื่นให้เหมาะ

โดยไม่รู้สึกผิด ขณะเดียวกันก็ไม่ปล่อยตัวตามใจจนละเลยหน้าที่ เช่น ไม่ละเลยการออกกําลังกาย 

หรือพักผ่อนอย่างไม่มีวินัย 

ผู้สูงอายุที่ประพฤติถูกกาลย่อมได้รับประโยชน์ทั้งทางกายและจิต การนอนหลับให้ตรงเวลา 

ทํากิจกรรมท่ีเหมาะกับช่วงเวลาในแต่ละวัน จะช่วยให้สุขภาพโดยรวมดีข้ึน ลดความเส่ียงต่อโรคเรื้อรัง 

และทําให้จิตใจสดชื่นเบิกบาน ทั้งนี้ ยังสัมพันธ์กับ “สัปปาเยมัตตัญญู” หรือการรู้จักประมาณในสิ่งท่ี

เหมาะสม เช่น ไม่ออกกําลังกายตอนแดดจัด หรือไม่ฝืนภาวนาเมื่อร่างกายเหนื่อยล้า ทั้งหมดนี้เป็น

ความเข้าใจในจังหวะของชีวิตอย่างลึกซ้ึง 

ในยุคปัจจุบัน ผู้สูงอายุที่สามารถประพฤติถูกกาลย่อมปรับตัวเข้ากับสังคมและบริบทใหม่ได้ดี 

ไม่ฝืนวิถีของตนเอง แต่ยังคงมีวินัยและความรับผิดชอบ เช่น การปรับกิจวัตรให้เหมาะกับสภาพ

อากาศ หรือภาวะทางสุขภาพที ่เปลี ่ยนแปลง การรู ้เวลาและประพฤติถูกเวลา ยังช่วยส่งเสริม

สุขภาพจิต เพราะผู้สูงอายุจะรู้สึกม่ันคง ไม่เร่งรีบ ไม่หลงลืม และไม่หลงทางในวิถีชีวิตท่ีวุ่นวายของคน

รุ่นใหม่ 

กล่าวโดยสรุป “กาลจารี” เป็นหลักธรรมสําคัญที่ช่วยประคับประคองผู้สูงวัยให้มีสุขภาพที่ดี

ทั้งทางกายและจิต เป็นเครื่องมือทางธรรมที่เชื่อมโยงกับอายุสธรรม สัปปายะ และมัตตัญญุตา โดย

เน้นความพอดี ความเหมาะสม และความสมํ่าเสมอในการดําเนินชีวิต เป็นแนวทางง่าย ๆ ที่ผู้สูงอายุ

สามารถนําไปปรับใช้ได้จริง และนําไปสู่ชีวิตบั้นปลายที่มีคุณภาพ สงบ เย็น และมีคุณค่า สอดคล้อง

กับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…..นักวิชาการอธิบายว่า หนึ่งในคุณลักษณะของผู้มีปัญญาคือ 

“ย่อมทํากิจถูกกาล” (กาเล กิจฺจํ กโรติ) ซึ่งไม่ได้หมายเพียงการตรงต่อเวลา แต่หมายถึงการรู้จักทําส่ิง
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ที่เหมาะสมตามวัยและโอกาส เช่น ในช่วงวัยชรา ไม่ควรหักโหมกิจกรรมหนัก หรือทําเกินสภาพ

ร่างกาย การฝึกตนให้รู้เวลา เช่น การพักเมื่อเหนื่อย ตื่นเมื่อพอเหมาะ หลีกเลี่ยงการอยู่ดึก ทําให้ใจ

สงบและไม่เร่งรีบ ก็คือการฝึกสติอย่างหนึ่ง หลัก “กาลสัปปายะ” จาก วิสุทธิมรรค ก็กล่าวถึงการ

เลือกช่วงเวลาที่เหมาะแก่การฝึกจิต ฟังธรรม หรือทํากิจกรรมให้ได้ผลสูงสุด จึงเป็นธรรมะที่ลึกซึ้งและ

สามารถนํามาใช้กับผู้สูงวัยได้อย่างดี…”ผูทรงคุณวุฒิทานที่ 1 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหน่ึง

กล่าวว่า “…ผู้สูงอายุในชุมชนที่มีสุขภาพดีและจิตใจมั่นคง มักเป็นผู้ที่มีระเบียบในชีวิตประจําวัน เช่น 

ตื่นเช้า ออกกําลังกายเบา ๆ ทําอาหาร ทานเป็นเวลา ฟังธรรมบ้างในช่วงบ่าย และนอนพักไม่ดึก

เกินไป การทําสิ่งเหล่านี้อย่างสมํ่าเสมอ คือการดําเนินชีวิตที่เรียกว่า “กาลจารี” ซึ่งทําให้จิตไม่ฟุ้งซ่าน 

ไม่ซึมเศร้า และรู้หน้าที่ของตนเองอย่างเป็นธรรมชาติ ชุมชนควรส่งเสริมกิจกรรมที่สอดคล้องกับเวลา

ชีวิตของผู้สูงอายุ เช่น การจัดกิจกรรมภาวนาในช่วงเช้า หรือทํากิจกรรมเบา ๆ ในช่วงเย็น เพื่อสร้าง

ความสมดุลให้ร่างกายและใจ…” ผู้ทรงคุณวุฒิท่านที่ 2 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าว

ว่า “…พฤติกรรมของผู้สูงวัยท่ีประพฤติตนถูกกาล เช่น นอนหลับตรงเวลา ออกกําลังกายเบา ๆ ในช่วง

เช้า หลีกเลี่ยงความเครียดช่วงบ่าย และพักผ่อนอย่างมีคุณภาพ ส่งผลโดยตรงต่อระบบฮอร์โมน การ

ทํางานของหัวใจ สมอง และระบบภูมิคุ้มกัน การใช้ชีวิตสอดคล้องกับ “เวลาชีวิต” ของตนเอง คือการ

ปรับวิถีให้เหมาะกับวัย และลดความเสี่ยงของโรคเรื้อรัง เช่น เบาหวาน ความดัน หรือภาวะซึมเศร้า 

การทํากิจกรรมตามกาล ไม่ฝืนสังขาร เช่น ไม่เดินกลางแดดจัด หรือไม่อดนอนบ่อยครั้ง ก็เป็นการรู้จัก

ตนเองตามหลัก “สัปปาเยมัตตัญญู” ที่ช่วยให้ผู ้สูงวัยดําเนินชีวิตอย่างปลอดภัยและสมดุล…”

ผู้ทรงคุณวุฒิท่านที่ 1 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…ผู้สูงอายุที่สัมภาษณ์หลาย

ท่านสะท้อนว่า เมื่อถึงวัยหนึ่ง “ไม่สามารถใช้ชีวิตแบบเดิมได้ทั้งหมด” ต้องเรียนรู้ที่จะยอมรับการ

เปลี่ยนแปลงของร่างกาย เช่น จากที่เคยตื่นเช้ามาก ก็ปรับให้ตื่นเมื่อร่างกายพร้อม จากเคยทํางาน

หนัก ก็หันมาทํางานเบา เช่น ปลูกต้นไม้ อ่านหนังสือ หรือเดินจงกรมในสวนบ้าน ผู้สูงอายุคนหน่ึง

กล่าวว่า “พอแก่แล้ว ต้องไม่เร่ง แต่ก็ต้องไม่ท้ิงหน้าท่ี” คําพูดน้ีสะท้อนความเข้าใจในหลัก “กาลจารี” 

อย่างแท้จริง เพราะการรู้เวลา รู้ตน คือการอยู่กับปัจจุบันโดยไม่ขัดขืนและไม่ละเลย…”ผู้ทรงคุณวุฒิ

ท่านท่ี 5 

 4.1.5. พรหมจารี (ควบคุมตนเอง)  

ซึ่งการควบคุมตนเองในที่นี้จะหมายความว่าการควบคุมพฤติกรรมที่แสดงออกทางร่างกาย 

วาจาใจ ให้ตั้งอยู่ในความดีงามพยายามปฏิบัติตามหลักคําสอน โดยการรักษาศีล เมื่อตั้งมั่นอยู่ในศีล 

จะส่งผลออกมาดีในทุกด้าน มีวินัยในตนเอง ไม่ตามใจตัวเองมากเกินไป เช่น ไม่รับประทานของหวาน

หรืออาหารที่ไม่มีประโยชน์ฝึกควบคุมอารมณ์ให้สงบ ไม่ปล่อยให้โกรธหรือเครียดง่ายใช้ชีวิตอย่างมี

ศีลธรรม ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื ่น ซึ่งหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนาที่สะท้อนให้เห็นถึง

เจตนารมณ์ของพระพุทธศาสนาในด้านความสัมพันธ์ทางสังคมได้ชัดเจนมากที่สุดได้แก่ คําสอนและ
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หลักปฏิบัติในชั้นศีลเพราะศีลเป็นระบบการควบคุมชีวิตด้านนอกเกี่ยวกับการแสดงออกทางวาจาเป็น

ระเบียบว่าด้วยความสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อมโดยเฉพาะอย่างยิ่งความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ด้วยกัน

การดําเนินกิจกรรมต่าง ๆ ของหมู่ชนการจัดสภาพความเป็นอยู่และสิ่งแวดล้อมให้เรียบร้อยและ

เก้ือกูลแก่การ ดํารงอยู่ด้วยดีของหมู่ชนน้ันเพ่ือบรรลุจุดหมายสูงสุดของชีวิตตามความตกลงนับถือของ

พวกตนหรือเพื่อเข้าถึงประโยชน์และความดีงามสูงสุด สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า 

“…“ศีล” ไม่ใช่เพียงกฎหรือข้อห้ามทางศาสนา หากแต่เป็น ระบบควบคุมพฤติกรรมจากภายใน ท่ีช่วย

ให้บุคคลไม่ล่วงละเมิดผู้อื่น และไม่เบียดเบียนตนเอง ศีลทําหน้าที่ควบคุมทั้งการแสดงออกทางกาย 

วาจา และใจ เช่น ไม่พูดหยาบ ไม่พูดโกหก ไม่ล่วงละเมิดสิ่งที่ควรเคารพ ซึ่งล้วนมีผลต่อสุขภาพจิต

โดยตรง ดังคําในพระไตรปิฎกที่ว่า “ผู้ใดรักษาศีล ผู้นั ้นย่อมอยู่เป็นสุขทั้งในโลกนี้และโลกหน้า” 

นอกจากนี้ยังกล่าวว่า การรักษาศีลเป็นรากฐานของสมาธิและปัญญา ซึ่งเป็นคุณสมบัติที่ส่งเสริมให้ผู้

สูงวัยมีความสงบและมั่นคงทั้งทางจิตใจและความสัมพันธ์กับผู้อื่น…” ผูทรงคุณวุฒิทานที่ 1 และ

สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…ศีลไม่ใช่เรื่องส่วนบุคคลเท่านั้น แต่เป็น ระบบระเบียบ

ของสังคม ที่ทุกคนต้องร่วมกันรักษาเพื่อความสงบสุขของชุมชน เช่น การไม่เบียดเบียน ไม่พูดร้าย ไม่

ล่วงละเมิดทรัพย์สินหรือสิทธิของผู้อื่น ถือเป็นการเคารพกันและกัน การที่ผู้สูงอายุประพฤติอยู่ในศีล 

เช่น ไม่พูดคําหยาบ ไม่นินทา หรือรู้จักควบคุมอารมณ์ ก็เป็นแบบอย่างที่ดีให้กับเยาวชนและคนรุ่น

หลัง สังคมที่มีผู้สูงวัยประพฤติดี เป็นผู้ใหญ่ที่มั่นคงทางวาจาและใจ ย่อมมีความสงบและมั่นคงใน

ระยะยาว…” ผูทรงคุณวุฒิทานที่ 3 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…การควบคุม

ตนเองตามหลักศีล เช่น การไม่ตามใจปาก ไม่กินหวานหรือเค็มเกินไป ไม่เคร่งเครียดกับสิ่งที่ควบคุม

ไม่ได้ หรือการรู้จักปล่อยวางเมื่อเกิดความโกรธ ล้วนมีผลดีต่อสุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจ โดยเฉพาะ

ในผู้สูงอายุ การฝึกตนให้สงบ ฝึกใจไม่ว้าวุ่น เช่น ฝึกสมาธิ ทําสมถะ หรือสวดมนต์ ถือเป็นการส่งเสริม

ระบบประสาทอัตโนมัติ ลดความดันโลหิต และส่งเสริมภูมิคุ้มกันในระยะยาว ซึ่งผลลัพธ์ที่ตามมาคือ

ความผ่อนคลาย และอายุที ่ยืนยาวอย่างมีคุณภาพ…”ผู ้ทรงคุณวุฒิท่านที ่ 3 และสอดคล้องกับ

ผู ้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ ่งกล่าวว่า “…ผู ้สูงอายุหลายท่านสะท้อนว่า เมื ่อเข้าสู ่ว ัยปลายของชีวิต 

“ความสามารถในการควบคุมตนเอง” กลายเป็นสิ่งที่พวกเขาภาคภูมิใจ เช่น การไม่เอาอารมณ์ไป

ระบายกับคนอื่น การเลือกกินแต่ของที่เป็นประโยชน์ การหมั่นสวดมนต์ เจริญสติ และไม่ละเลย

กิจวัตรทางธรรมะ มีผู้สูงอายุท่านหนึ่งกล่าวว่า “แค่ไม่พูดให้ใครเสียใจ ก็เหมือนได้รักษาศีลข้อวาจา

แล้ว” ซ่ึงสะท้อนว่าศีลในทางปฏิบัติไม่ใช่ส่ิงยากเกินไป แต่คือการไม่เบียดเบียน และรู้ประมาณในส่ิงท่ี

ทําทุกวัน…”ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี 6 

 ดังนั้น การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยหลักอายุสธรรม ด้านสุขภาพ ต้องเน้น

การรักษาสุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจ โดยการดูแลทั้งการออกกําลังกาย รับประทานอาหารที่มี

ประโยชน์ ปรับพฤติกรรมการใช้ชีวิต เช่น พักผ่อนให้เพียงพอ หลีกเลี่ยงความเครียดเพื่อเสริมสร้าง
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สุขภาพที่ดีในระยะยาว หลักการนี้ยังส่งเสริมการมีทัศนคติเชิงบวกและการดูแลตัวเองทั้งในด้าน

อารมณ์และจิตใจ การพึ่งพาความช่วยเหลือจากครอบครัวและสังคมก็เป็นส่วนสําคัญในการเสริมสร้าง

คุณภาพชีวิต การฝึกฝนจิตใจและการเรียนรู้เพื่อการพัฒนาตนเองจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีชีวิตที่เต็มไป

ด้วยความหมายและสุขภาพท่ีดีในการใช้ชีวิตอย่างมีความสุขและย่ังยืน 

 

4.2. การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสธรรมดานจิตใจ 

 การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดานจิตใจดวยหลักอายุสธรรม คือการดําเนินชีวิตให้

สอดคลองกับธรรมชาติอยางมีสติ รู เทาทันความเปลี ่ยนแปลงของรางกายและจิตใจ โดยอาศัย

หลักธรรม เชน สัปปายะ การรูจักประมาณ และการประพฤติถูกกาล การฝกสติและสมาธิเปนประจํา

จะชวยใหจิตใจสงบ ลดความเครียด และสามารถเผชิญกับความสูญเสียหรือความเปลี่ยนแปลงในชีวิต

ไดอยางม่ันคง ผูสูงอายุควรเขารวมกิจกรรมทางศาสนา ฟงธรรม สนทนาธรรม เพ่ือเติมเต็มพลังใจและ

สรางความรูสึกมีคุณคา การมีความสัมพันธที่ดีในครอบครัวและสังคมจะชวยลดความเหงา และ

เสริมสรางทัศนคติในเชิงบวกตอชีวิต การใชเวลาวางอยางมีประโยชน เชน การทําบุญ อานหนังสือ 

หรือทํางานจิตอาสา ชวยใหเกิดความสุขภายใน หลักพรหมจรรย หรือการควบคุมตนเอง ก็มีบทบาท

สําคัญในการรักษาสมดุลทางใจ โดยไมปลอยใหใจฟุงซานหรือยึดติดกับอดีต การยอมรับความจริง

อยางเขาใจ และมองโลกในแงดี คือหนทางของจิตใจท่ีม่ันคงและสงบ 

 ในส่วนประเด็น การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ ด้านจิตใต ด้วยหลักอายุสสธรรม

จากการวิเคราะห์ข้อมูลจึงสรุปได้ว่า การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ ด้านจิตใจ ด้วยหลัก

อายุสสธรรม ในด้าน 

 4.2.1 สัปปายการี (ทําส่ิงท่ีสบาย)  

ผูสูงอายุควรทําสิ่งที่สบาย ที่มีผลดีทางดานจิตใจ เชน การจัดวางสิ่งของใชภายในบาน ให้

เหมาะสม เพียงพอ เปนระเบียบ เรียบรอย โดยการใชเวลาวางใหเปนประโยชน ทําใหเกิดความสุขแก่

ชีวิตรางกายและจิตใจได นอกจากนั้นหากมีเวลาวางจากหนาที่ประจําใหทําสิ่งที่ทําใหจิตใจผอนคลาย 

เชน การสวดมนต นั่งสมาธิ อานหนังสือธรรมะหรือฟงเทศนเพื่อหลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําใหจิตใจฟุงซานหรือ

เครียด เชน การเสพขาวที่ไมจําเปน สัปปายการีหรือการทําสิ่งที่สบายเปนแนวทางในการดําเนินชีวิตท่ี

เนนความสบายและความพอใจในทางจิตใจ โดยไมใหเกิดความเครียดหรือความกังวลเขามามีผลตอ

การใชชีวิตภายในจิตใจของผูสูงอายุ จะมีการรักษาความสมดุลในดานอารมณและความรูสึก พยายาม

หลีกเลี่ยงความเครียดจากสภาพแวดลอมและสถานการณตาง ๆ โดยการปลอยวางจากความคาดหวัง

หรือการเอาใจใสเกินไป การทําสิ่งที่สบายในทางจิตใจไมเพียงแตหมายถึงการผอนคลายเทานั้น แตยัง

หมายถึงการมีจิตใจที่สงบ มีความยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้นและเรียนรูที่จะจัดการกับอารมณของตนเองได
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อยางเหมาะสม นอกจากนี้ยังชวยใหสามารถตัดสินใจในสถานการณตาง ๆ ไดดีขึ้น โดยไมถูกอารมณ

หรือความเครียดมากดดัน การดําเนินชีวิตในลักษณะน้ีจะชวยเสริมสรางความสุขและความสงบภายใน

จิตใจไดอยางยาวนาน เชน ผูฉลาดในการตั้งจิตมั่นและกระทําความสบายในสมาธิ นับเปนผูเลิศ

สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “...สัปปายะในทางพุทธศาสนาแบ่งเป็น 7 ด้าน ได้แก่ ท่ี

อยู่ อาหาร บุคคล ธรรมะ กาล ภูมิประเทศ และอิริยาบถ หากผู้สูงอายุเลือกสิ่งที่สบายและเหมาะสม

ต่อจิตใจ เช่น จัดบ้านให้น่าอยู่ สงบ สะอาด เป็นระเบียบ ก็ย่อมทําให้จิตใจสงบตามไปด้วย การทําส่ิง

ท่ีพอเหมาะกับสภาพร่างกาย เช่น การสวดมนต์ ฟังธรรม หรือน่ังสมาธิ ถือเป็นการฝึกจิตให้ผ่อนคลาย 

ลดความกังวล ซึ่งนําไปสู่การดํารงชีวิตที่มีศักดิ์ศรีและคุณค่า…” ผูทรงคุณวุฒิทานที่ 3 และสอดคล้อง

กับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…ผู้สูงอายุในชุมชนที่จัดบ้านอย่างเป็นระเบียบ และใช้เวลาว่าง

อย่างมีประโยชน์ เช่น ปลูกต้นไม้ อ่านหนังสือธรรมะ หรือฟังเทศน์จากวิทยุธรรมะ มักมีจิตใจท่ี

อ่อนโยนและเบิกบาน การไม่เสพข่าวที่ตึงเครียดมากเกินไป หรือการอยู่ในที่ที่ไม่พลุกพล่าน ถือเป็น 

“การเลือกสภาพแวดล้อมที่เป็นสัปปายะ” ซึ่งช่วยส่งเสริมทั้งสมดุลทางอารมณ์และความสัมพันธ์ใน

ครอบครัวอย่างนุ่มนวล…” ผูทรงคุณวุฒิทานที่ 2 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…

เจ้าหน้าที่สาธารณสุขเน้นว่า ความเครียดเป็นปัจจัยสําคัญที่ส่งผลต่อสุขภาพจิตของผู้สูงวัย การเลือก

ทํากิจกรรมที่ไม่กดดัน เช่น สวดมนต์ก่อนนอน เดินช้า ๆ ยามเช้า หรือฟังเพลงเบา ๆ สามารถลด

ระดับฮอร์โมนความเครียด (cortisol) และเพิ่มสารแห่งความสุข (serotonin) ได้อย่างเป็นธรรมชาติ 

การทําสิ่งที่ตนชอบและไม่เบียดเบียนร่างกาย ถือเป็นการสร้างสมดุลในระดับชีวภาพที่มีผลลัพธ์ทาง

จิตใจโดยตรง…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 4 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…ผู้สูงอายุท่ี

สัมภาษณ์หลายท่านกล่าวตรงกันว่า สิ่งที่เรียกว่า “ความสุข” ในวัยนี้ ไม่ใช่เรื่องใหญ่โต แต่คือการได้

นั่งเงียบ ๆ กับตัวเอง จัดบ้านให้สะอาด หยิบหนังสือธรรมะมาอ่าน หรือนั่งฟังธรรมจากยูทูบ การที่ไม่

ต้องรีบ ไม่ต้องแข่งขัน ไม่ต้องคาดหวังเกินตัว เป็นความสบายทางใจที่ไม่มีราคาซื้อขาย ผู้สูงอายุท่าน

หนึ่งกล่าวว่า “แค่ไม่เปิดโทรทัศน์ท้ังวัน ใจก็เบาแล้ว” ซึ่งสะท้อนถึงความเข้าใจในหลักสัปปายะอย่าง

ถ่องแท้…”ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี 6 

 4.2.2 สัปปาเยมัตตัญู (รูจักประมาณ)  

ผูสูงอายุควรรูจักประมาณในดานจิตใจตองคิดบวกมีสุขภาพจิตใจเขมแข็งพรอมในการดําเนิน

ชีวิตเขากับคนอื่นในสังคมได จิตใจของตน เองและของผูอื่น ไมเบื่อหนาย ทอแท ตออุปสรรค และ

ยินดีกับผูอื่น ที่เขามีความสุข มีจิตใจที่บริสุทธิ์ นอกจากนั้นตองรูจักปลอยวาง ไมยึดติดกับอดีตหรือ

กังวลกับอนาคตมากเกินไป มีความพอดีในการใชชีวิต เชน ไมจมอยูกับความเศรา ไมติดสุขจนเกินไป 

ควบคุมอารมณตนเอง ไมใหโกรธหรือเศรางายเกินไป โดยเฉพาะสําหรับผูสูงอายุถารูจักประมาณตน

จะชวยใหผูสูงอายุสามารถดูแลตนเองไดอยางมีความสุข มีสุขภาพดี ไมหักโหมหรือทําสิ่งตาง ๆ จน

มากเกินวัย การเลือกปฏิบัติตามหลักนี้จะชวยใหไมเกิดความเครียดความบอบชํ้าทั้งทางรางกายและ
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จิตใจ การรูจักประมาณครอบคลุมทั้งในดานการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การพักผอน 

นอกจากนี้ยังหมายถึง การไมยึดติดกับความตองการสวนตัวมากเกินไป แตจะพิจารณาในความ

เหมาะสมของสถานการณและสภาพรางกาย มีสติและการตัดสินใจอยางรอบคอบ จะชวยใหผูสูงอายุ

สามารถดําเนินชีวิตไดอยางสงบและมีคุณภาพ โดยไมเสียสุขภาพและไมเกิดความเหน็ดเหนื่อย ทําให้

เกิดสมดุลในชีวิตได การฝกฝนรูจักประมาณยังชวยใหมีความสัมพันธที่ดีทั้งในครอบครัวและสังคม 

ผูสูงอายุที่สามารถนําหลักนี้ไปใชไดจะมีชีวิตที่มีความสุขอยางยั่งยืนและสงบเสงี่ยม ซ่ึงพระสัมมาสัม

พุทธเจาตรัสถึงวิธีการฝกตนเองใหเปนมัตตัญูบุคคลไวดังน้ี ก็ภิกษุเปนมัตตัญูอยางไร ภิกษุในธรรม

วินัยนี้ รูจักประมาณในการรับ จีวร บิณฑบาตเสนาสนะ และคิลานปจจัยเภสัชบริขาร หากภิกษุไมพึง

รูจักประมาณในการรับจีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และ คิลานปจจัยเภสัชบริขาร เราก็ไมพึงเรียกวา

เปนมัตตัู แตเพราะภิกษุรูจักประมาณในการรับจีวร บิณฑบาตเสนาสนะ และคิลานปจจัยเภสัช

บริขาร ฉะนั้น เราจึงเรียกวาเปนมัตตัญู ภิกษุเปนธัมมัญู อัตถัญู อัตตัญู มัตตัู ดวยประการ

ฉะนี้. สอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…“มัตตัญญุตา” เป็นหนึ่งในธรรมะที่พระพุทธเจ้า

ทรงยกย่องไว้ในหลายพระสูตร โดยเน้นการรู้จักขอบเขตของตนเอง ท้ังในการกิน การพูด การคิด และ

การกระทํา การรู้ประมาณในจิตใจ หมายถึงการไม่ปล่อยใจให้หมกมุ่นกับความหลังหรือวิตกอนาคต 

ไม่ปล่อยให้โกรธเกินเหตุ หรือหลงยินดีในสิ่งชั่วคราว การรู้จักพอเพียงทางใจนี้ ยังเป็นการฝึกจิตให้

น้อมไปในทางปัญญา และส่งผลให้ผู้สูงอายุใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพ…” ผูทรงคุณวุฒิทานที่ 5 และ

สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…ผู้สูงอายุที่รู้จักประมาณในใจ เช่น ไม่พูดจาตําหนิคน

รุ่นหลังมากเกินไป ไม่คิดว่าตนเองเป็นศูนย์กลางของบ้าน แต่กลับแสดงความเข้าใจ เห็นอกเห็นใจ 

และร่วมสนับสนุนกิจกรรมของครอบครัว จะได้รับความรักและการยอมรับจากลูกหลาน การมีใจท่ี

พอดีจึงทําให้ครอบครัวสงบ และผู้สูงวัยไม่รู้สึกโดดเด่ียว การฝึกความคิดเชิงบวก การปล่อยวางจากส่ิง

ที่ควบคุมไม่ได้ ถือเป็นความสามารถที่ช่วยให้ผู ้สูงวัยอยู่ในสังคมได้อย่างมั่นคงและมีศักดิ์ศรี…” 

ผูทรงคุณวุฒิท่านท่ี 1 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…สุขภาพจิตของผู้สูงอายุจะดี

ได้ต้องเริ่มจากใจที่ “ไม่มากไป ไม่น้อยไป” เช่น การไม่ฝืนทํากิจกรรมที่เกินกําลัง ไม่วิตกเกินไปกับ

โรคภัย หรือไม่เอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอ่ืน ส่ิงเหล่าน้ีคือการรู้จักประมาณในจิตใจ การฝึกสมาธิ 

ฝึกหายใจ หรือการทํากิจกรรมเบา ๆ ที่ทําให้รู้สึกสงบ เป็นแนวทางที่ช่วยลดระดับความเครียดใน

ระบบประสาท และทําให้ร่างกายแข็งแรงทางอ้อม ซึ่งสําคัญมากในวัยสูงอายุ…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 3 

และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…เมื่อผ่านวัยกลางคนมาแล้ว เริ่มเรียนรู้ว่าการยึด

ติดกับอดีต หรือกังวลกับอนาคตมากเกินไป ทําให้ใจทุกข์โดยไม่จําเป็น พวกเขาจึงฝึกใจให้รู้จักปล่อย

วาง เช่น หากลูกหลานไม่ได้มาเย่ียมตามเวลาท่ีคาดหวัง ก็จะไม่โกรธ แต่เข้าใจในภาระของเขา หรือถ้า

ร่างกายอ่อนแรง ก็จะไม่ฝืนทํางานหนัก แต่ใช้เวลากับสิ่งที่เบาใจ เช่น สวดมนต์ หรือสนทนาธรรมกับ
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เพื่อน การรู้จักประมาณเช่นนี้ ทําให้พวกเขารู้สึกว่าชีวิตเรียบง่าย และไม่ต้องเอาชนะใจใคร…”

ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี 5 

4.2.3 ปริณตโภชี (บริโภคส่ิงท่ียอยงาย)  

ผูสูงอายุสวนใหญ ฟนไมคอยแข็งแรง เวลารับประทานอาหารอะไร ก็จะหงุดหงิด ดังนั้นตอง

เค้ียวใหละเอียด และเนนอาหารท่ียอยงาย จะไมมีผลกระทบทางดานจิตใจท้ังน้ีสามารถนํามาใชในการ

ดูแลสุขภาพจิตใจของผูสูงอายุไดอยางยั่งยืน การบริโภคสิ่งที่ยอยงายคือ การรับส่ิงตาง ๆ เขาไปใน

จิตใจ เชน ความคิด ความรูสึก ความอาน ท่ีสามารถรับและปรับตัวไดโดยไมทําใหเกิดความเครียดหรือ

ความวุนวาย สําหรับผูสูงอายุที่ผานประสบการณชีวิตมากมาย การเลือกสิ่งที่ยอยงายในแงจิตใจจะ

ชวยใหสามารถจัดการกับอารมณและความคิดที่ซับซอนไดดี การรูจักปลอยวางจากความรูสึกที่ไม

จําเปน เชน ความกังวลหรือความคาดหวังที่เกินไป จะชวยใหจิตใจสงบและไมถูกบีบคั้น รวมถึงการไม่

ยึดติดกับความคิดหรือความทรงจําที่ไมสงเสริมสุขภาพจิต การทําเชนนี้จะสงผลใหผูสูงอายุสามารถใช้

ชีวิตในชวงวัยที่เหลืออยางมีคุณคาและสรางวิถีชีวิตที่สมดุลได ซึ่งในสมัยพุทธกาล ครั้งหนึ่งพระพุทธ

องคไดประทานโอวาทแกพระเจา ปเสนทิโกศล ในเรื ่องธรรมะที่ทําใหอายุยืนวา “คนที่มีสติอยู

ตลอดเวลา รูจักประมาณในการบริโภค ยอมมีเวทนาเบาบาง แกชา ครองอายุอยูไดนาน” พระเจาป

เสนทิโกศลฟงแลวไมรอชา มีรับสั่งใหมหาดเล็กทองจําพุทธโอวาทนี้ได และคอยกลาวขึ้นมาขณะท่ี

พระองคเสวยทุกมื้อ ไมชาไมนานผลดีก็บังเกิดแกพระองค ทําใหรางกายแข็งแรงจนหาผูใดเทียบได้

ยาก นอกจากนั้นพระพุทธเจายังไดเคยตรัสกับพระอานนทไวดวยวา “อานนท ผูอบรมอิทธิบาท 4 มา

อยางดีและทําจนแคลวคลองแลวอยางเราน้ี หากปรารถนาจะมีชีวิตอยูถึง 1 กัลป (คือ 4,320,000,000 

ปมนุษย) ก็สามารถจะมีชีวิตอยูได” สอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…..นักวิชาการ

อธิบายว่า ในทางพุทธศาสนา การบริโภคที่ย่อยง่าย หมายถึงทั้งอาหารกายและอาหารใจ อาหารกาย

ต้องเหมาะกับวัย ย่อยง่าย ไม่หนักร่างกาย เช่น ข้าวกล้อง ผักน่ึง น้ําซุปอ่อน ส่วนอาหารใจหมายถึงส่ิง

ท่ีผู้สูงอายุรับเข้ามาในจิต เช่น ข่าวสาร คําพูด ความคิด ถ้าเป็นส่ิงท่ี “ย่อยง่าย” จิตก็จะไม่ฟุ้งซ่านหรือ

กังวล เช่น คําธรรมะที่ฟังแล้วสบายใจ บทสวดที่สงบเย็น หรือคําพูดจากลูกหลานที่เต็มด้วยความ

เคารพ ทั้งหมดนี้คือสัปปายะทางจิตที่ช่วยให้ผู้สูงวัยมีใจที่ไม่หนักแน่นเกินไป…”ผูทรงคุณวุฒิทานที่ 3

และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า“…ความเครียดในผู้สูงอายุจํานวนมากเกิดจากความ

ยึดมั่นในสิ่งที่เคยเป็นหรือคาดหวังในสิ่งที่ไม่แน่นอน เช่น คิดถึงอดีตที่ลูกหลานเคยดูแล แล้วปัจจุบัน

เปลี่ยนไป ความรู้สึกเหล่านี้หาก “ไม่ย่อยได้” ก็จะติดค้างอยู่ในใจ การฝึกปล่อยวางจึงเปรียบเสมือน

การฝึกให้ใจมีระบบย่อยดี รู้จักปลดปล่อยเรื่องที่ไม่เป็นประโยชน์ และเก็บไว้เพียงสิ่งที่หล่อเลี้ยงใจให้

สงบ อาทิ การฟังธรรม หรือใช้เวลาสวดมนต์ในมุมสงบของบ้าน…” ผูทรงคุณวุฒิทานที่ 3 และ

สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหน่ึงกล่าวว่า 
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“…ปัญหาสุขภาพในผู้สูงอายุส่วนหนึ่งมาจากอารมณ์และความคิดที่ไม่สมดุล เช่น ความ

คาดหวังจากคนรอบข้าง ความกังวลเรื่องอนาคต หรือการเสพข่าวที่ทําให้เครียด การส่งเสริมให้

ผู้สูงอายุรับสิ่งที่ “เบา” และ “ย่อยง่าย” เข้าสู่ชีวิตประจําวัน เช่น เสียงดนตรีเบา ๆ ธรรมะสั้น ๆ 

คําพูดให้กําลังใจ จึงเป็นการป้องกันปัญหาทางสุขภาพจิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ จิตใจที่สงบจะส่งผล

ต่อการหลั่งฮอร์โมนที่สมดุล ลดความดัน และส่งเสริมการนอนหลับที่ดี…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 2 และ

สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหน่ึงกล่าวว่า “…ผู้สูงอายุท่ีให้สัมภาษณ์หลายท่านเล่าว่า ส่ิงท่ีทําให้ชีวิต

มีความสุข ไม่ใช่แค่มีเงินพอใช้ แต่อยู่ท่ีว่า “คิดอะไรแล้วสบายใจไหม” ถ้ามีเร่ืองในใจท่ีติดค้าง หรือคิด

วนไปวนมาจนหลับไม่ลง ก็เปรียบเหมือนกินอาหารไม่ย่อย บางท่านใช้วิธีน่ังสมาธิ สวดมนต์ หรือเขียน

บันทึกสิ่งที่ติดใจลงกระดาษ เพื่อช่วยให้ใจได้ย่อยสิ่งนั้นออกมา บางท่านกล่าวว่า “ฟังธรรมะเหมือน

เคี ้ยวข้าวเบา ๆ ยิ ่งฟังก็ยิ ่งสบาย” ซึ ่งแสดงถึงความเข้าใจในหลักธรรมอย่างเป็นธรรมชาติ…”

ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี 6 

4.2.4 กาลจารี (ประพฤติถูกกาลเวลา)  

ผูสูงอายุตองจัดสรรเวลาใหเหมาะสมในการทํากิจกรรมตาง ๆ ของชีวิตประจําวัน เชน การ

ทํางาน การพักผอนหรือการออกกําลังกายใหเหมาะสม กับประสิทธิภาพของรางกายแลวจะเปนผลดี

ทางจิตใจ แตสิ่งที่สําคัญคือ ตองปฏิบัติธรรมใหเปนกิจวัตร เชน กําหนดเวลาสวดมนต นั่งสมาธิ และ

ไตรตรองธรรมะทุกวัน ใชเวลาชวงเชาเพื่อเริ่มตนวันใหมอยางมีพลังและใชเวลาชวงคํ่าเพื่อทบทวน

ตนเอง  

ผูสูงอายุคือชวงวัยที่ชีวิตไดกาวผานประสบการณมากมาย และอยูในระยะที่ควรใชเวลาอยาง

มีคุณคา เพ่ือดูแลท้ังรางกายและจิตใจใหสมดุลยิ่งขึ้น การจัดสรรเวลาจึงเปนปจจัยสําคัญในการดําเนิน

ชีวิตอยางสงบและมีพลัง โดยเฉพาะเม่ือเวลาในแตละวันถูกแบงปนใหกับกิจกรรมท่ีมีความหมาย ไมวา

จะเปนการออกกําลังกายเบา ๆ การพักผอนอยางพอเหมาะ รวมถึงการปฏิบัติธรรมอยางสม่ําเสมอ ส่ิง

เหลาน้ีลวนเปนกลไกสําคัญในการเสริมสรางสุขภาวะท่ีย่ังยืน 

สําหรับผูสูงอายุ การจัดสรรเวลาอยางเหมาะสมในแตละวันควรประกอบดวยกิจกรรมท่ี

สอดคลองกับสภาวะทางรางกายและใจ เชน การตื่นเชาเพ่ือสูดอากาศบริสุทธิ์ เดินเบา ๆ หรือทําโยคะ

ที่เหมาะสมกับวัย จากนั้นอุทิศเวลาเชาอีกเล็กนอยไปกับการสวดมนต ทําสมาธิ และไตรตรองธรรมะ 

ซ่ึงจะทําใหจิตใจเริ่มตนวันใหมอยางสงบและมีพลัง โดยเฉพาะการนั่งสมาธิในชวงเชา จิตยังไมถูก

รบกวนจากภาระใด จึงงายตอการต้ังสติและฝกความสงบภายใน 

ในชวงกลางวัน อาจจัดเวลาสําหรับกิจกรรมสรางสรรค เชน การปลูกตนไม การสนทนาธรรม 

หรือการทํางานอดิเรกที่ชื่นชอบ ซึ่งชวยกระตุนสมองและลดความเครียด ทั้งยังทําใหรูสึกเปนสวนหน่ึง

ของครอบครัวและชุมชน สวนในชวงคํ ่า กอนนอน ควรใชเวลา 15-30 นาทีในการเจริญภาวนา 

ไตรตรองส่ิงท่ีไดทํามาในแตละวัน และสวดมนตเพ่ือเตรียมจิตใจใหสงบพรอมสําหรับการพักผอน 
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การใชชีวิตแบบนี้ไมเพียงเสริมสุขภาพกาย แตยังชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจที่มั่นคง ไมหวั่นไหว

กับความเปลี่ยนแปลง เพราะจิตใจไดรับการดูแลอยางสมํ่าเสมอ ทั้งนี้ ตามหลัก อิทธิบาท 4 ใน

พระพุทธศาสนา การจะฝกตนใหสําเร็จสิ่งใดตองอาศัย “ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา” ซึ่งหมายถึง 

ความพอใจ ความเพียร การตั้งใจมั่น และการไตรตรอง หากผูสูงอายุมีฉันทะในการปฏิบัติธรรม ตั้งใจ

ทําอยางตอเน่ือง ก็ยอมสามารถพัฒนาจิตใจใหมีสุขภาวะไดอยางแทจริง 

กลาวโดยสรุป การจัดสรรเวลาใหเหมาะสม โดยเฉพาะการนําการปฏิบัติธรรมเขาเปนกิจวัตร

ในแตละวัน คือการสรางรากฐานของชีวิตที่สงบ เย็น และมั่นคงสําหรับผูสูงอายุ เปนการฝกใจใหรูเทา

ทัน รูประมาณ และมีความพอใจในปจจุบันขณะ ซึ่งเปนหัวใจของชีวิตที่สมดุลอยางแทจริง สอดคลอง

กับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…พระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญ “กาลัญญุตา” หรือการรู้จักกาล ว่า

เป็นหนึ่งในองค์ธรรมของผู้มีปัญญา โดยมีพุทธภาษิตใน อังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต ว่า “ผู้รู้จักกาล 

ย่อมทํากิจถูกกาล เป็นผู้ไม่หุนหัน เป็นผู้มีปัญญา มีสติ รู้จักคิดพิจารณา” ซึ่งชี้ว่า ผู้ที่ใช้ชีวิตอย่างมี

จังหวะ และไม่เร่งหรือชะลอเกินไป จะสามารถดําเนินชีวิตด้วยความมั่นคง ทั้งในทางธรรมและทาง

โลก โดยเฉพาะในช่วงสูงวัยที่เวลาทุกนาทีมีคุณค่า จึงควรใช้เวลาในแต่ละวันกับสิ่งที่มีสาระและสงบ

เย็น…” ผูทรงคุณวุฒิท่านที่ 1 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…ผู้สูงอายุที่มีตาราง

กิจวัตรประจําวันชัดเจน เช่น ตื่นเช้า ออกกําลังกายเบา ๆ ทําสมาธิ และสวดมนต์ทุกวัน จะมี

สุขภาพจิตที่ดีกว่าผู้ที่ใช้เวลาเรื่อยเปื่อย การมีตารางเวลาแบบมีสติ ช่วยให้ผู้สูงอายุมีวินัย และเป็น

แบบอย่างที่ดีแก่ลูกหลานในชุมชน อีกทั้งยังมีส่วนช่วยในการสร้าง “พื้นที่ทางธรรม” เช่น มุมสงบใน

บ้านหรือเวลาร่วมกิจกรรมทางศาสนากับกลุ ่มผู ้สูงอายุ ซึ่งทําให้ชุมชนอบอุ่นและมีพลังทางใจ

ร่วมกัน…” ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี 4 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหน่ึงกล่าวว่า “…การจัดเวลาชีวิต

ให้เป็นระบบ ช่วยป้องกันปัญหาสุขภาพ เช่น ความดัน นอนไม่หลับ หรือเครียดเรื้อรังได้เป็นอย่างดี 

เช่น ผู้สูงวัยที่ออกกําลังกายตอนเช้า สวดมนต์ก่อนนอน และพักผ่อนตามเวลา จะมีจิตใจสงบ สมดุล 

และไม่หงุดหงิดง่าย โดยเฉพาะการฝึกเจริญสติวันละ 15–30 นาที จะช่วยให้สมองหลั่งสารเซโรโทนิน

และโดพามีนอย่างเป็นธรรมชาติ ซึ่งช่วยยกระดับสุขภาพใจโดยไม่ต้องพึ่งยา…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 3

และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า“…ผู้สูงอายุที่ร่วมสัมภาษณ์หลายท่านให้ความเห็นว่า 

การที่ได้กําหนด “เวลาแห่งธรรมะ” ไว้เป็นประจํา เช่น ช่วงเช้าสวดมนต์และไตร่ตรองธรรมะ ทําให้

จิตใจเบิกบานทั้งวัน บางท่านกล่าวว่า “ตื่นมาเปิดเสียงบทสวดเบา ๆ ทําให้รู้สึกว่าใจยังอยู่ในความดี” 

ขณะท่ีช่วงเย็นเป็นเวลาท่ีเหมาะกับการทบทวนตน เช่น เขียนบันทึกธรรมะ น่ังสมาธิ และอุทิศบุญให้ผู้

ล่วงลับ ซึ่งทําให้รู้สึกว่าสุขทุกวัน แม้จะไม่มีงานใหญ่ให้ทําเหมือนตอนหนุ่มสาว…”ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี 
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 4.2.5 พรหมจารี (ควบคุมตนเอง)  

ผูสูงอายุตองรูจักควบคุมอารมณ ปฏิบัติตามหลักคําสอนของพระพุทธเจา ขัดจัด สิ่งที่เปนลบ

มีสมาธิ รูจักฝกจิตใจและควบคุมตนเองได จัดทําใหเปาหมาย ของผูสูงอายุ ยกระดับในดานจิตใจไดดี 

การฝกจิตใจใหอยูกับปจจุบัน ไมปลอยใหตนเองเผลอไปตามอารมณที่เกิดขึ้นยึดมั่นในศีลธรรม รักษา

ศีล 5 หรือศีล 8 ตามความเหมาะสมมีเมตตาตอตนเองและผูอื่น ไมคิดราย ไมโกรธเคือง ผูสูงอายุคือผู

ที่ไดผานชวงเวลาแหงชีวิตมามากมาย มีทั้งความสุข ความทุกข และบทเรียนตาง ๆ ที่สั่งสมในใจ หาก

ชวงวัยนี้ไดใชเพื่อฝกฝนควบคุมอารมณ พัฒนาจิตใจ และดํารงอยูในศีลธรรม ก็จะทําใหชีวิตบั้นปลาย

มีความสงบเย็นและเปยมดวยความหมาย การควบคุมอารมณของผูสูงอายุจึงเปนกุญแจสําคัญท่ี

เช่ือมโยงท้ังสุขภาพจิต รางกาย และการอยูรวมในสังคม  

การควบคุมอารมณในผูสูงวัยจึงเริ่มจาก “การรูเทาทันอารมณ” เมื่อรูทันแลวก็สามารถเลือก

ตอบสนองดวยความสุขุม เชน หากรูสึกไมพอใจในคําพูดของคนในบาน ผูสูงอายุที่ฝกจิตไวดีจะไม่

โตตอบดวยถอยคําแรง แตใชเมตตาและเหตุผลแทน ทั้งนี้ตองอาศัยการฝกสมาธิอยางตอเนื่อง เพื่อให้

จิตอยูกับปจจุบัน ไมเผลอหลงในอารมณเกา ๆ หรือวิตกในอนาคต 

การรักษาศีลก็เปนรากฐานสําคัญของการควบคุมอารมณ เพราะเมื่อยึดมั่นในศีล เชน ศีล 5 

หรือศีล 8 ผูสูงอายุจะไมกระทําในสิ่งที่เปนอกุศล ไมเบียดเบียน ไมพูดคําหยาบ ไมลุมหลงในวัตถุหรือ

อารมณซึ่งกระตุนจิตใจใหฟุงซาน เชนเดียวกับที่พระพุทธองคตรัสใน อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต วา 

“ศีลยอมเปนที่ตั้งแหงสมาธิ สมาธิเปนเหตุใหเกิดปญญา ปญญานําไปสูความหลุดพน” จึงกลาวไดวา 

ศีลคือเคร่ืองมือควบคุมอารมณอยางลึกซ้ึง 

นอกจากนี้ การฝก “เมตตา” ตอทั้งตนเองและผูอื่น จะทําใหจิตไมออนไหวไปกับความโกรธ

หรือความริษยา เชน การแผเมตตากอนนอน หรือการอภัยใหกับสิ่งเล็กนอยในชีวิตประจําวัน วิธี

เหลานี้ชวยหลอเลี้ยงใจใหสงบ และสงผลตอสุขภาพกายโดยตรง เพราะจิตใจที่มีความกรุณา ยอมชวย

ใหฮอรโมนในรางกายสมดุล ลดความดัน และนอนหลับไดดีข้ึน 

เมื่อผูสูงอายุมีเปาหมายชีวิตที่ชัดเจน เชน การใชชีวิตบั้นปลายอยางสงบ เรียบงาย และมี

ประโยชนตอคนรอบขาง การควบคุมอารมณก็จะกลายเปนหนึ่งใน “แนวทางการยกระดับจิตใจ” ไม

เพียงเพ่ืออยูใหยืนยาว แตเพ่ืออยู “อยางมีคุณภาพและมีคุณธรรม” 

สอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหน่ึงกลาววา 

“…..พระพุทธศาสนาได้วางแนวทางชัดเจนเกี่ยวกับการควบคุมตนเองผ่านการฝึกจิต 

โดยมีหลักคําสอนสําคัญใน ธัมมปทัตถกถา ที่ว่า “ผู้ใดควบคุมตนได้ ผู้นั้นย่อมป้องกันความเดือดร้อน

ภายในได้ท้ังหมด เหมือนนายสารถีควบคุมม้าแกล้วกล้าไว้ด้วยบังเหียนฉันใด ผู้นั้นย่อมควบคุมตนด้วย

สติฉันน้ัน” (เร่ืองพระโกกาลิกเถระ) ซ่ึงสะท้อนว่า การไม่ปล่อยอารมณ์ให้หลงไปตามความโกรธ ความ

กลัว หรือความเศร้า คือทางแห่งปัญญา และเป็นทักษะที่สามารถฝึกได้ โดยเฉพาะในผู้สูงวัยที่มี
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ประสบการณ์ชีวิตอยู่แล้ว…” ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี 1และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหน่ึงกล่าวว่า“…

ผู้สูงอายุที่มีวินัยทางใจ ย่อมเป็นศูนย์รวมทางจิตวิญญาณของครอบครัวและชุมชน เพราะเมื่อผู้สูงอายุ

มีความสงบในจิตใจ ย่อมสามารถเป็นแบบอย่างที่ดี ทั้งในด้านเมตตา ความอดทน และความเข้าใจ

ผู้อื่น การฝึกจิตให้อยู่กับปัจจุบัน โดยการนั่งสมาธิ สวดมนต์ หรือแผ่เมตตา จึงเป็นกิจกรรมที่ชุมชน

ควรสนับสนุนให้มีต่อเนื่อง เช่น จัด “กลุ่มธรรมะยามเช้า” หรือ “นั่งสมาธิร่วมกัน” ทุกวันเพื่อให้

ผู้สูงอายุฝึกควบคุมอารมณ์อย่างเป็นระบบ…” ผูทรงคุณวุฒิทานที่ 3และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิ

ท่านหนึ่งกล่าวว่า“…ยืนยันว่าผู้สูงอายุที่ฝึกควบคุมอารมณ์ได้ดี มีแนวโน้มที่จะมีสุขภาพกายดีตามไป

ด้วย เพราะจิตที่สงบจะส่งผลต่อสมอง ระบบประสาท และหัวใจโดยตรง โดยเฉพาะผู้ที่ฝึกเมตตา

ภาวนาเป็นประจํา ฮอร์โมนแห่งความเครียด (คอร์ติซอล) จะลดลง และฮอร์โมนแห่งความสุข (เซโรโท

นิน) จะเพิ่มขึ้น ซึ่งส่งผลต่อการนอนหลับ ความดันโลหิต และระบบภูมิคุ้มกัน การรักษาศีลจึงไม่ได้

เป็นเพียงแนวทางทางธรรมเท่านั้น แต่ยังเป็นแนวทางสุขภาพอย่างแท้จริง…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 3

และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…ผู้สูงอายุที่ร่วมสัมภาษณ์หลายท่านสะท้อนจาก

ประสบการณ์ตรงว่า เม่ือมีเวลาฝึกจิตใจให้น่ิงสงบ รู้จักวางอารมณ์ ไม่โกรธ ไม่คิดมาก และรู้จักให้อภัย 

จิตใจก็จะเบาสบายขึ้นมาก หลายคนยํ้าว่า “ศีล 5 คือรากฐานของความสุขในแต่ละวัน” และบางท่าน

ก็บอกว่า การพยายามรักษาศีล 8 เดือนละ 1-2 ครั้ง ทําให้เกิดแรงบันดาลใจในการอยู่แบบเรียบง่าย 

ยิ่งเมื่อได้ฟังธรรม นั่งสมาธิ และฝึกให้ใจอยู่กับปัจจุบัน ก็ยิ่งช่วยให้ไม่หวั่นไหวต่อความเปลี่ยนแปลงท้ัง

ในบ้านและสังคม…”ผูทรงคุณวุฒิทานท่ี 4 

 ดังนั้น การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดานจิตดวยหลักอายุสธรรม เปนการนํา

หลักธรรมคําสอนในพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการดูแลสุขภาพจิตของผู สูงอายุ โดยให้

ความสําคัญกับการรักษาความสมดุลในชีวิตเพื่อใหผูสูงอายุสามารถมีชีวิตที่สงบสุขและมีความสุข

ในชวงวัยที่เหลืออยู โดยเนนการรักษาสมดุลระหวางการรับรู การปฏิบัติและการปลอยวางที่อาจ

เกิดขึ้นในชีวิต การพิจารณาทุกสิ่งดวยสติและปญญาชวยใหสามารถจัดการกับอารมณและความรูสึก

ไดดีข้ึน  

4.3 การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสธรรมดานสังคม 

 ในชวงบั้นปลายของชีวิต ความตองการดานความสัมพันธทางสังคมของผูสูงอายุไมไดลด

นอยลง หากแตกลับทวีความสําคัญมากขึ้นเรื่อย ๆ เนื่องจากการเขาสูวัยสูงอายุมักมาพรอมกับการ

เปลี่ยนแปลงบทบาท หนาที่ และเครือขายทางสังคม เชน การเกษียณอายุ การสูญเสียคูชีวิต หรือ

ความหางเหินของสมาชิกในครอบครัว ดวยเหตุนี้ การสรางวิถีชีวิตที่สมดุลในดานสังคมจึงเปนกลไก

สําคัญในการรักษาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใหอยูในภาวะที่สงบเย็นและมีคุณคา ซึ่งสามารถอาศัย

หลัก “อายุสธรรม” ในพระพุทธศาสนาเปนแนวทางสําคัญได้ 
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อายุสธรรม หรือ “ธรรมเครื ่องอุปถัมภอายุ” ปรากฏใน อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต 

พระพุทธเจาตรัสถึงธรรม 5 ประการที่เปนเหตุใหบุคคลมีอายุยืน ไดแก (1) ไมบริโภคอาหารมาก

เกินไป, (2) ชอบเดินจงกรม, (3) มีนิสัยไมละโมบ, (4) รูประมาณในการเสพ, และ (5) ไมลวงละเมิดตอ

พาหุง หรือสิ่งที่ควรเคารพ (พระไตรปฎก เลม 21 ขอ 47) ซึ่งแมจะดูเปนหลักวาดวยสุขภาพกาย แต

เมื่อนํามาประยุกตกับชีวิตทางสังคมแลว กลับชี้ใหเห็นถึงความสัมพันธอันลึกซึ้งระหวาง “ความพอดี” 

กับ “ความกลมกลืนกับผูอ่ืน” 

หนึ่งในหัวใจของการดําเนินชีวิตที่สมดุลดานสังคม คือ การรูจักวางตนใหเหมาะสมในหมูชน 

ซ่ึงพระพุทธศาสนาเรียกวา “สังคหวัตถุ 4” ไดแก ทาน (การให), ปยวาจา (ถอยคําไพเราะ), อัตถจริยา 

(การประพฤติประโยชน), และสมานัตตตา (ความเปนผู มีตนเสมอ) ซึ ่งเปนหลักธรรมที ่เกื ้อกูล

ความสัมพันธในสังคม และเปนแนวทางที่ผูสูงอายุสามารถนําไปประยุกตใชไดอยางเหมาะสมในทุก

ระดับ ไมวาจะในครอบครัว ชุมชน หรือวัดวาอาราม 

การให (ทาน) สําหรับผูสูงวัย ไมจําเปนตองเปนทรัพยหรือส่ิงของเสมอไป แตสามารถเปนการ

แบงปนเวลา ความรู หรือประสบการณชีวิต เชน การถายทอดภูมิปญญาทองถิ่น การเลานิทานธรรมะ 

หรือการชวยเหลือกิจกรรมสาธารณะ เชน งานวัด งานบุญ ซึ่งชวยใหผูสูงอายุรูสึกมีคุณคาและมีสวน

รวมในสังคม 

การใชถอยคําไพเราะ (ปยวาจา) คือการสื่อสารอยางออนโยน เหมาะสมกับสถานการณ มี

เมตตา และไมกลาวคําหยาบหรือกลาวรายใคร โดยเฉพาะในครอบครัว การพูดจาใหกําลังใจแก่

ลูกหลาน ชวยใหเกิดความผูกพันในบานและลดความเหงาในใจของผูสูงอายุ 

การประพฤติประโยชน (อัตถจริยา) หมายถึง การประพฤติตนใหเปนประโยชนตอผูอื่น เชน 

ชวยดูแลหลาน ดูแลเพื่อนสูงวัยที่เจ็บปวย หรือเขารวมกิจกรรมจิตอาสาในชุมชน สิ่งเหลานี้ชวยให

ผูสูงอายุรูสึกมีเปาหมายและยังเปน “ทรัพยากรของชุมชน” ไดอยางภาคภูมิ 

ความมีตนเสมอ (สมานัตตตา) คือการวางตนอยางไมถือตัว ไมเยอหย่ิง เปดใจฟงความคิดเห็น

ของผูอื่นแมจะอายุนอยกวา การมีจิตใจที่ถอมตนนี้ชวยใหผูสูงอายุไดรับการยอมรับและเปนที่รักของ

คนรอบขาง 

นอกจากนี้ “กาลัญุตา” หรือการรูจักกาล รูจักเวลา วาเปนคุณสมบัติของผูมีปญญา ซึ่งใน

การดํารงชีวิตทางสังคมก็จําเปนตองรูเวลาในการพูด การแสดงออก และการอยูรวม เชน ผูสูงวัยควรรู้

วาเวลาไหนควรพูดหรือควรสงบ เวลาของตนไมใชเวลาของคนรุนใหมเสมอ การรูจักจังหวะสังคมจะ

ชวยใหไมเกิดความขัดแยงและอยูรวมกับคนทุกวัยไดอยางราบร่ืน 

ดังนั้น การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุในดานสังคมจึงมิใชเพียงการมีเพื่อนหรือไม

โดดเดี่ยวเทานั้น หากแตคือ “การดํารงตนในสังคมอยางมีคุณคา” โดยการวางตนดวยเมตตา ความ
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ออนนอม และการเห็นแกประโยชนสวนรวม ซึ่งเปนการฝกจิตไปในตัว และทําใหจิตใจสงบมั่นคงตาม

หลักอายุสธรรม 

 4.3.1 สัปปายการี (ทําส่ิงท่ีสบาย)  

ผู้สูงอายุต้องสร้างสัมพันธ์ที่ดีในด้านสังคมโดยมีความเมตตา กรุณาต่อผู้อื่น มีความรัก ความ

ปรารถนาดีต่อกัน บริสุทธ์ิใจจริงใจต่อกัน เก้ือกูล ต่อ สุขภาพและจะส่งผลดีต่อสังคม ท้ังน้ีผู้สูงอายุควร

เลือกอยู่ในสังคมที่เอื ้อต่อความสุขและความสงบ เช่น ชุมชนที่มีการดูแลซึ่งกันและกันหรือกลุ่ม

ผู้สูงอายุที่มีความสนใจร่วมกัน แต่อย่างไรก็ตามให้หลีกเลี่ยงการอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ก่อให้เกิดความ

ขัดแย้งหรือทําให้เกิดความเครียด นอกจากนี้แล้วการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลต้องเน้นหรืออย่างลืม

เรื่องของการสร้างสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมและสะดวกสบายให้แก่ผู้สูงอายุไม่ว่าจะเป็นที่อยู่อาศัย

หรือพื้นที่ในการทํากิจกรรม เช่น การเดินเล่นในสวน การนั่งพูดคุยกับเพื่อนฝูงหรือการทํากิจกรรม

สร้างสรรค์ในพื้นที่สาธารณะ ทั้งนี้การพบปะสังสรรค์ในกลุ่มเพื่อนหรือครอบครัว โดยไม่มีความ

คาดหวังเกินไป จะช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกผ่อนคลายและไม่เครียด สามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ดีและ

รักษาความสุขในชีวิตได้ ผู้สูงอายุคือช่วงวัยแห่งความสุขุม ลุ่มลึก และเปี่ยมไปด้วยประสบการณ์ชีวิต 

ทั้งในด้านการดําเนินชีวิต การมีปฏิสัมพันธ์ และการอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างเข้าใจ ซึ่งหนึ่งในหัวใจของ

การดําเนินชีวิตท่ีสมดุลในวัยน้ี คือ ความสัมพันธ์ท่ีดีในด้านสังคม เพราะมนุษย์เป็นสัตว์สังคม การมีคน

อยู่เคียงข้าง เข้าใจ และให้เกียรติซึ่งกันและกัน จึงเป็นสิ่งจําเป็นอย่างยิ่ง โดยเฉพาะในวัยท่ีร่างกายเร่ิม

อ่อนแรง การมีใจที่เข้มแข็งจากสังคมรอบข้าง จะช่วยประคับประคองให้ผู้สูงอายุใช้ชีวิตได้อย่างมี

ความสุข 

ในพระไตรปิฎก พระพุทธเจ้าได้ตรัสว่า “พรหมวิหาร 4” คือหลักธรรมประจําใจของผู้ท่ี

ต้องการดําเนินชีวิตอย่างไม่เบียดเบียนและเต็มไปด้วยความสัมพันธ์อันดีต่อผู้อื่น ได้แก่ เมตตา – 

ความปรารถนาให้ผู้อื่นมีความสุข กรุณา – ความปรารถนาให้ผู้อื่นพ้นจากทุกข์ มุทิตา – ความยินดีใน

ความสุขของผู้อื่น อุเบกขา – ความวางใจเป็นกลาง ไม่เอนเอียงโดยอคติ หลักพรหมวิหาร 4 นี้ ไม่

เพียงแต่เป็นเครื่องหล่อเลี้ยงจิตใจ แต่ยังเป็น “รากฐานของการอยู่ร่วมกันในสังคม” ซึ่งสามารถใช้ได้

อย่างลึกซึ้งในหมู่ผู้สูงอายุ ตัวอย่างเช่น การพบปะพูดคุยกับเพื่อนฝูงโดยปราศจากการตัดสิน การ

แสดงความยินดีกับความสําเร็จของลูกหลาน หรือการให้อภัยในความผิดพลาดของผู้อ่ืน ส่ิงเหล่าน้ีล้วน

เป็นการฝึกเมตตาและอุเบกขาในชีวิตประจําวัน 

นอกจากนี้ การเสริมสรางสภาพแวดลอมที่เอื้อตอสุขภาพจิตของผูสูงอายุ เชน การจัดบานให

อยูสบาย มีมุมพักผอนที่โปรงโลง มีพื้นที่สําหรับทํากิจกรรมยามวาง เชน การเดินเลนในสวน การน่ัง

สนทนากับเพื่อนบาน หรือการทํากิจกรรมในพื้นที่สาธารณะ ลวนชวยเพิ่มพลังใจ ลดความตึงเครียด 

และฟนฟูอารมณใหสงบขึ้นไดอยางเปนธรรมชาติ การพบปะกับญาติพี่นองโดยไมคาดหวัง การพูดคุย
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กับเพื่อนเกาโดยไมตัดสิน หรือการเขารวมกิจกรรมสาธารณประโยชนในชุมชน เชน ทําบุญ ปลูกตนไม 

รวมงานวัด นอกจากจะชวยใหจิตใจผอนคลายแลว ยังเปนการฝก “อัตถจริยา” หนึ่งในสังคหวัตถุ 4 

(ธรรมเครื่องยึดเหนี่ยวใจคน) ที่วาดวยการประพฤติประโยชนแกผูอื่น ซึ่งพระพุทธเจาทรงสรรเสริญวา

เปนหนทางแหงความสามัคคีสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…..ความสัมพันธ์ในวัย

สูงอายุคือสิ่งสําคัญยิ่ง เพราะชีวิตในช่วงปลายเปรียบเสมือนเวลาสําหรับเก็บเกี่ยวคุณค่าและแบ่งปัน

สิ่งดีงามแก่ผู้อื ่น หนึ่งในหลักธรรมที่เรายึดถือคือ พรหมวิหาร 4 ได้แก่ เมตตา กรุณา มุทิตา และ

อุเบกขา ซึ่งล้วนส่งเสริมให้ผู้สูงอายุอยู่ร่วมกับคนรอบข้างด้วยใจสงบ อาทิ เมตตาคือความปรารถนาดี

ไม่คิดร้าย กรุณาคือพร้อมช่วยเหลือผู้อื่นที่ทุกข์ มุทิตาคือยินดีต่อความสุขของคนอื่น และอุเบกขาคือ

วางใจเป็นกลางไม่เอนเอียง หลักธรรมเหล่านี้หากผู้สูงอายุได้ฝึกและใช้จริงในชีวิต จะทําให้จิตใจสว่าง

และสังคมรอบข้างร่มเย็น…” ผูทรงคุณวุฒิท่านที่ 4 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า 

“…เราเห็นว่าผู้สูงอายุที่มีความสัมพันธ์ดีกับคนในชุมชน มักมีสุขภาพจิตดี ไม่เหงา ไม่ซึมเศร้า ชุมชน

จึงควรจัดกิจกรรมสร้างสรรค์ให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วม เช่น ชมรมผู้สูงวัย วงสวดมนต์ ปลูกผัก ทําบุญ

ร่วมกัน เพื่อส่งเสริม จาคะ ซึ่งเป็นหนึ่งในธรรม 5 อย่างของผู้เจริญในธรรม คือการให้ การเสียสละ 

การแบ่งปันสิ่งดี ๆ ให้แก่กันและกัน เมื่อมีจาคะ ความสามัคคีก็เกิด และความสุขก็จะตามมา…” 

ผูทรงคุณวุฒิท่านที่ 5 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…การดูแลสุขภาพของ

ผู้สูงอายุไม่ได้มีแค่ทางร่างกายเท่านั้น แต่ต้องดูแลด้านจิตใจและสังคมด้วย การสร้างสภาพแวดล้อมให้

น่าอยู่ สงบ และปลอดภัย เช่น บ้านท่ีโล่ง โปร่งสะอาด มีมุมพักผ่อน การมีเพ่ือนพูดคุย หรือการพบปะ

กับครอบครัวโดยไม่มีความคาดหวังมากเกินไป จะช่วยให้ผู ้สูงอายุผ่อนคลายและไม่เครียด ซ่ึง

สอดคล้องกับหลัก สังคหวัตถุ 4 โดยเฉพาะ ‘อัตถจริยา’ หรือการทําประโยชน์แก่ผู้อื่น เช่น การชวน

กันไปทําบุญ ปลูกต้นไม้ หรือทํากิจกรรมเพื่อชุมชน ล้วนช่วยเสริมสุขภาพจิตและเสริมคุณค่าในชีวิตผู้

สูงวัย…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 4 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…ผู้สูงอายุที่ร่วม

สัมภาษณ์หลายท่านสะท้อนจากประสบการณ์ตรงพวกเราอยู่กันเป็นกลุ่ม ไม่เคยปล่อยให้ใครเหงาเลย 

เรารวมตัวกันสวดมนต์ตอนเย็น ปลูกผักหลังบ้าน ไปวัดด้วยกันบ่อย ๆ พวกเราชอบอยู่ในสังคมท่ีเข้าใจ

และให้อภัยกัน ไม่ตัดสินกัน พูดคุยกันด้วยความเมตตา เพราะเราเคยผ่านเรื่องราวมากมายในชีวิต ก็

อยากใช้ชีวิตตอนนี้ให้เบาสบายใจ มีเพื่อน มีลูกหลานมาเยี่ยม ไม่ต้องมีอะไรมาก แค่จริงใจต่อกัน

พอแล้ว น่ีแหละความสุขของคนแก่…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 3 

 4.3.2 สัปปาเยมัตตัญู (รูจักประมาณ)  

ผู้สูงอายุต้องรู้จักประมาณ ปฏิบัติให้พอดีตามหลักธรรมนี้ มีความ ประพฤติดี เป็นแบบอย่าง 

แก่คนในครอบครัว จะทําให้ครอบครัวมีสังคมที่ดีตามไปด้วย ทั้งนี้ควรเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมแต่

พอเหมาะไม่มากหรือน้อยเกินไป เช่น การเข้าร่วมงานบุญ งานสาธารณกุศลหรือชมรมต่าง ๆ การใช้

คําพูดที่เหมาะสมกับกาลเทศะ ไม่พูดมากเกินไปหรือวิพากษ์วิจารณ์ผู้อื่นโดยไม่จําเป็น แบ่งปันและ
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ช่วยเหลือสังคมตามกําลังของตนเอง นอกจากนี้แล้ววิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุต้องเน้นการใช้ชีวิต

อย่างมีสติและรู้จักความพอดีในทุก ๆ ด้าน รู้จักเลือกที่จะมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมที่เหมาะสม

กับสภาพร่างกายและจิตใจ รู้จักเลือกเวลาพักผ่อนให้เพียงพอเพื่อฟื้นฟูร่างกายและจิตใจ มีความพอดี

ในการติดต่อสื ่อสารกับผู ้อื ่นและต้องรู ้จักเลือกทําสิ ่งต่าง ๆ ที ่ไม่เกินกําลังและสามารถสร้าง

ความสัมพันธ์ที่ดีในสังคมได้อย่างยั่งยืน ในช่วงวัยสูงอายุ การมีชีวิตอย่างสมดุลไม่ได้ขึ้นอยู่เพียงแค่

สุขภาพกายหรือจิตใจ แต่ยังต้องอาศัยปัจจัยทางสังคมท่ีเอื้อต่อความสุข ความสงบ และความมั่นคง

ทางใจของผู้สูงวัย การมีปฏิสัมพันธ์กับครอบครัว ชุมชน หรือเพ่ือนร่วมวัยเป็นสิ่งท่ีช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึก

ว่าตนเองยังมีคุณค่า ไม่ถูกทอดทิ้ง อย่างไรก็ตาม ความสัมพันธ์ทางสังคมที่ดีนั ้น ไม่ได้วัดด้วย 

“ปริมาณ” แต่ด้วย “คุณภาพ” ซึ่งต้องตั้งอยู่บนหลัก สัปปาเยมัตตัญญู หรือ การรู้จักประมาณในส่ิง

ที่สัปปายะ ซึ่งเป็นหนึ่งในหัวใจของ อายุสธรรม หรือธรรมะเพื่ออุปถัมภ์อายุให้ยืนยาวและมีคุณภาพ 

สอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…..ในมุมของพระพุทธศาสนา หลัก “สัปปาเยมัตตัญญู” 

เป็นองค์ประกอบสําคัญของ “อายุสธรรม” หรือธรรมอันอุปถัมภ์อายุ ซ่ึงไม่ใช่เพียงการดํารงชีวิตให้อยู่

นาน แต่หมายถึงการมีชีวิตที่ยั่งยืน สมดุล และไม่เบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น โดยเฉพาะในมิติของ

สังคม ผู้สูงอายุควรรู้จัก “ประมาณ” ในการคบหาสมาคม เลือกอยู่ร่วมกับ “บุคคลสัปปายะ” ที่มี

ลักษณะเกื้อกูล ไม่พูดทําร้ายจิตใจ ไม่ชวนให้หลงติดในโลกธรรม ซึ่งในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้กล่าวถึง

บุคคลสัปปายะว่าเป็นหนึ่งในองค์ประกอบของการบรรลุธรรม และเป็นปัจจัยเอื้อให้การฝึกจิตเป็นไป

ได้โดยไม่ถูกรบกวน ความรู้จักประมาณในด้านสังคมจึงหมายถึงการรู้ว่าเมื่อใดควรพบปะ เมื่อใดควร

ถอย ควรร่วมกิจกรรมใดเท่าที่ใจและร่างกายพร้อม ไม่มากเกิน ไม่น้อยเกินจนอ้างว้างว่างเปล่า…” 

ผูทรงคุณวุฒิทานที่ 3 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…ในระดับชุมชน ผู้นําชุมชน

เราเห็นคุณค่าของการอยู่ร่วมกันอย่างมีขอบเขตที่เหมาะสม ผู้สูงอายุที่รู ้จักประมาณ จะไม่ฝืนเข้า

สังคมหากสุขภาพไม่อํานวย และจะไม่หลีกเร้นจนตัดขาดจากเพื่อนบ้าน หากรู้จักจัดสรรเวลาอย่าง

เหมาะสม เช่น เข้าร่วมงานบุญ งานวัด งานอบรมธรรมะ หรือกิจกรรมจิตอาสาตามกําลังที่มี ย่อมเกิด

ความสุขใจโดยไม่ต้องเหนื่อยล้า หลักนี้ตรงกับพระพุทธพจน์ใน อังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต ที่ว่า 

“สัทธา ศีล สุตะ จาคะ ปัญญา” เป็นคุณสมบัติของผู้เจริญในธรรม โดยเฉพาะ “จาคะ” คือการ

เสียสละที่รู้ขอบเขต หากให้เกินไปจนเหน็ดเหนื่อย ย่อมไม่เกิดคุณ ดังนั้นผู้สูงอายุที่รู้จักแบ่งปันอย่างมี

ประมาณ จึงเป็นแบบอย่างที ่ดีในชุมชนของเรา…” ผู ทรงคุณวุฒิทานที ่ 3 และสอดคล้องกับ

ผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…จากการดูแลผู้สูงอายุในชุมชนพบว่า ผู้สูงอายุที่รู้จักประมาณในการ

มีปฏิสัมพันธ์กับสังคม มีสุขภาพจิตที่ดีกว่า มีอารมณ์มั่นคงและไม่หวั่นไหวต่อเรื่องรอบตัวง่าย ซ่ึง

สอดคล้องกับหลักธรรมในพระไตรปิฎก เช่นใน ธรรมบท คาถา 78 กล่าวว่า “ผู้มีปัญญาย่อมรู้

ประมาณในมิตร ไม่ติดดีเกิน ไม่ตัดร้ายขาด” ซ่ึงเป็นคําสอนที่ช่วยยํ้าเตือนว่าความสัมพันธ์ที่ดีต้องอยู่

บนพื้นฐานของความพอดี ผู้สูงวัยที่ปลีกตัวมากเกินไปอาจซึมเศร้า แต่ถ้าเข้าสังคมมากเกินก็มัก
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เจ็บป่วยด้วยความเหนื่อยล้า การแนะนําให้ผู้สูงอายุรู้จักคบเพื่อน คบลูกหลาน หรือร่วมกิจกรรมกลุ่ม

อย่างพอดี เป็นแนวทางที่เรานําไปสู่การเสริมสุขภาพอย่างยั ่งยืน…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 1 และ

สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…ในฐานะผู้สูงวัย เราเข้าใจว่าทุกสิ่งควรมีขอบเขต 

แม้แต่ความสัมพันธ์กับคนรอบตัว ลูกหลานบางทีก็มีหน้าที่ของเขา เราไม่ควรคาดหวังมากจนเกิด

ความเสียใจ หากเขามีเวลามาเยี่ยม เราก็ดีใจ หากไม่มีเราก็เข้าใจ และหากจะเข้าสังคม เราก็เลือก

กิจกรรมที่เราทําได้ เช่น ไปวัดร่วมฟังธรรม ปลูกผักในกลุ่มผู้สูงอายุ หรือนั่งพูดคุยกับเพื่อนที่มีธรรมะ

ในใจ ไม่ใช่ไปอยู่ในกลุ่มที่นินทาใคร ซึ่งเราคิดว่านี่แหละคือ “การรู้จักประมาณในสังคม” ว่าเราต้อง

ใคร่ครวญก่อนพูดหรือทําใด ๆ ว่าเหมาะกับกาลหรือไม่ เราเอาธรรมะมาใช้ทุกวัน แล้วเราก็มีความสุข 

สงบ และพอใจในชีวิตท่ีเหลืออยู่…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 5 

 4.3.3 ปริณตโภชี (บริโภคส่ิงท่ียอยงาย)  

ในสังคมผู้สูงอายุ การมีวิถีชีวิตที่สมดุลไม่ใช่เพียงการดูแลสุขภาพกายและใจ แต่ยังครอบคลุม

ถึงการมีสัมพันธ์ที่ดีต่อสังคมรอบข้างด้วย หนึ่งในแนวทางที่ส่งเสริมสมดุลชีวิตทั้งสามมิตินี้คือการ

ดําเนินตามหลัก “ปริณตโภชี” ซึ่งหมายถึง “ผู้รู้จักเลือกบริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย” โดยหลักธรรมข้อนี้ไม่

เพียงหมายถึงอาหารทางกายเท่านั้น แต่ยังครอบคลุมถึง “การบริโภคทางสังคม” คือ การรับข้อมูล 

ความสัมพันธ์ และปฏิสัมพันธ์ทางสังคมในระดับที่เหมาะสม ไม่ทําให้เกิดความเครียด หรือความ

เหน่ือยล้าแก่ร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุ 

ในมิติสังคม ผู้สูงอายุที่เป็น “ปริณตโภชี” ย่อมรู้จักเลือกเข้าร่วมกิจกรรมที่เหมาะสมกับ

สุขภาพและจิตใจ เช่น การเข้าร่วมวงสนทนาธรรม การทําบุญตักบาตร การปลูกผักร่วมกับเพื่อนบ้าน 

หรือการเยี่ยมเยียนผู้ป่วยในชุมชน ทั้งหมดนี้เป็นการบริโภคทางสังคมที่ “ย่อยง่าย” ไม่ทําให้จิตใจ

สับสนหรือเหนื่อยล้า ต่างจากการอยู่ในสังคมที่เต็มไปด้วยข่าวลือ การเปรียบเทียบ หรือการเสพสื่อท่ี

ไม่มีสาระ ซ่ึงเปรียบเสมือนอาหารหยาบท่ีย่อยยาก อาจสร้างพิษภัยทางอารมณ์ได้โดยไม่รู้ตัว 

นอกจากนี้ ความสามัคคีของหมู่คณะเป็นสุข” ซึ่งหมายความว่า ผู้สูงอายุควรเสริมสร้างความ

สามัคคีในครอบครัวและชุมชน โดยการเลือกสื่อสารที่นุ่มนวล ช่วยเหลือในสิ่งที่พอเหมาะ และไม่เข้า

ไปเกี่ยวข้องกับเรื่องขัดแย้งโดยไม่จําเป็น ความพอดีนี้คือหัวใจของ “ปริณตโภชี” ในแง่ของสังคม ใน

บริบทชีวิตประจําวัน ผู้สูงอายุสามารถเป็นแบบอย่างของปริณตโภชีในสังคมได้ โดยการพูดน้อยแต่มี

สาระ การฟังอย่างต้ังใจโดยไม่ตัดสิน การให้คําปรึกษาอย่างเมตตา และการเว้นจากคําพูดท่ีสร้างความ

ร้าวฉาน ทั้งหมดนี้คือการรู้จัก “บริโภคและส่งต่อ” สิ่งที่ย่อยง่ายและดีต่อสังคม เป็นการฝึกสติ สมาธิ 

และปัญญาในเชิงปฏิบัติท่ีละเอียดลึกซ้ึง 

กลาวโดยสรุป “ปริณตโภชี” กับผูสูงอายุในดานสังคม จึงไมใชแคเรื่องอาหารเทานั้น แตคือ

การเลือกสิ่งที่เขามาสูชีวิตและจิตใจอยางมีสติ ไมวาจะเปนคน กิจกรรม หรือคําพูด หากสิ่งเหลาน้ัน

เกื ้อกูลและพอดี ก็จะทําใหผู สูงอายุมีความสัมพันธทางสังคมที ่สงบ งาย เบา และเต็มไปดวย
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ความหมาย สอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “….ในแง่มุมของพระพุทธศาสนา “ปริณตโภ

ชี” ไม่ได้หมายถึงเพียงการรับประทานอาหารที่ย่อยง่าย แต่ยังหมายถึงการเลือกเสพสิ่งต่าง ๆ เข้าสู่ใจ

อย่างเหมาะสมด้วย เช่นเดียวกับที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ในพระไตรปิฎก ว่า “ผู้ใดเป็นปริณตโภชี...ย่อม

มีเวทนาเบาบาง สุขภาพดี แก่ช้า และครองอายุได้นาน” ซึ่งเราสามารถนํามาอธิบายว่า ในบริบท

สังคม ผู้สูงอายุควรเลือกเสพข้อมูล ข่าวสาร หรือความสัมพันธ์ที่ไม่ทําให้ใจขุ่นมัว ไม่ก่อเกิดความ

ฟุ้งซ่าน เช่น หลีกเลี่ยงการพูดเรื่องของคนอื่น เลือกฟังธรรม หรือพูดคุยกับผู้คนที่ส่งเสริมจิตใจ…” 

ผูทรงคุณวุฒิทานที่ 4 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…ในชุมชนของเรา เราให้

ความสําคัญกับแนวทางปฏิบัติตามหลัก “ปริณตโภชี” มาก โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงวัย เพราะบางคร้ัง

กิจกรรมในชุมชนหรือคําพูดของผู้คนอาจดูเหมือนไม่รุนแรง แต่ก็เป็นสิ่งที่ “ย่อยยาก” สําหรับใจ

ผู้สูงอายุ เราเน้นให้ผู้สูงวัยเลือกเข้าร่วมกิจกรรมที่ไม่หนักเกินไป เช่น วงสวดมนต์เช้า สนทนาธรรม 

หรือทําสวนผักเบา ๆ ร่วมกัน เพราะสิ่งเหล่านี้คือ “ความสัมพันธ์ที่ย่อยง่าย” สร้างความสงบ และ

ยังคงความรู้สึกมีคุณค่าในสังคมโดยไม่ทําให้เหนื่อยใจ…” ผูทรงคุณวุฒิทานที่ 4 และสอดคล้องกับ

ผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า  “…จากประสบการณ์ในการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ เราพบว่า การรู้จัก

เลือกสิ่งที่บริโภคทางสังคม ส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพจิต เช่น หากผู้สูงอายุได้อยู่ในสังคมที่มีแต่คํา

วิจารณ์ ข่าวลือ หรือการเปรียบเทียบชีวิตตนกับผู้อื่น มักทําให้เกิดความเครียดเรื้อรัง ในทางตรงข้าม 

หากผู้สูงวัยเลือกคบคนที่พูดในสิ่งดี ๆ สนับสนุนกัน มีกิจกรรมที่พอดี ไม่มากหรือน้อยเกินไป เขาจะมี

อารมณ์ที่สมดุล นอนหลับดี และมีภาวะซึมเศร้าน้อยลง นี่คือ “ปริณตโภชี” ในเชิงพฤติกรรมทาง

สังคม ซึ่งสัมพันธ์กับหลัก “อัตถจริยา” ในสังคหวัตถุ 4 ที่มุ่งประโยชน์ต่อเพื่อนมนุษย์…”ผู้ทรงคุณวุฒิ

ท่านท่ี 3 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…การเลือกคุยกับคนที่ใจเย็น ทําให้เรา

สบายใจมากกว่าการอยู่ในกลุ่มท่ีพูดเสียงดังหรือพูดเร่ืองวุ่นวาย แม้จะไม่ได้เป็นญาติ แต่ถ้าอยู่แล้วรู้สึก

สงบ ก็เหมือนครอบครัว เราจึงเลือกกินสิ่งที่ย่อยง่าย ไม่ใช่แค่อาหารแต่รวมถึงคําพูด ความรู้สึก และ

กิจกรรม เช่น วันพระก็ไปวัด ไปสนทนาธรรมกับพระ หรือเพื่อน ๆ ในกลุ่มผู้สูงอายุ สิ่งเหล่านี้ช่วยให้

เรา “ไม่เครียด ไม่เหนื ่อย ไม่เหงา” เพราะอยู ่กับสิ ่งที ่สบายใจ พอดี และเหมาะสมกับวัย…”

ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 1 

 4.3.4 กาลจารี (ประพฤติถูกกาลเวลา)  

ผู้สูงอายุต้องอยู่รวมกันในสังคมอย่างสันติสุข เป็นสุขภาวะทางสังคมที่ดี กาลเวลา จะเป็น

ตัวชี้วัด อย่างตั้งมั่น ทั้งในการทํางานในการดําเนินชีวิต ดังนั้นต้องมีความเหมาะสมในเวลารู้จักคุณค่า 

รู้จักวางแผนให้เหมาะสมกับ สถานการณ์ต่าง ๆ จัดสรรเวลาให้เหมาะสมระหว่างการอยู่กับครอบครัว 

การปฏิบัติธรรมและการทํากิจกรรมส่วนตัว หลีกเลี่ยงการนอนดึก ตื่นสายหรือใช้เวลาว่างอย่างไร้

ประโยชน์ ทั้งน้ีควรเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมในเวลาที่เหมาะสม เช่น ร่วมกิจกรรมทางวัด งานบุญ

หรือกิจกรรมเพื่อสังคมโดยไม่รบกวนสุขภาพของตนเอง ในบริบทของการดํารงชีวิตในวัยสูงอายุ หน่ึง
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ในหลักธรรมสําคัญที่ช่วยประคับประคองชีวิตให้สมดุลทั้งทางกาย จิต และสังคมคือ “กาลจารี” ซ่ึง

หมายถึง การประพฤติถูกกาลเวลา เป็นการดําเนินชีวิตอย่างรู้จังหวะ รู้ว่าเม่ือใดควรทําอะไร ไม่ละเลย

หน้าที่ ไม่เร่งเร้าเกินวัย และไม่หลงลืมคุณค่าของปัจจุบัน กาลจารีจึงไม่ใช่เพียงการตรงต่อเวลา แต่

หมายถึงความรู้จักวางแผนชีวิตให้พอดี และดํารงตนให้เหมาะสมกับช่วงวัยและบริบททางสังคมที่ตน

อยู่ สอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “….การเปน “กาลจารี” เปนคุณธรรมพื้นฐานของผูมี

ปญญา เปนการเคารพในธรรมชาติของชีวิต ผูสูงอายุที่รูจักแบงเวลาใหพอดี จะสามารถสรางสุขภาวะ

ทางสังคมไดโดยไมสรางภาระตอตนเองหรือผูอื่น เชน การเลือกเขารวมกิจกรรมสาธารณกุศล งานบุญ 

หรือกิจกรรมวัดในเวลาที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่เกินกําลัง หรือกิจกรรมที่ทําใหรางกายออนลา 

ทั้งนี้ การประพฤติถูกเวลา ยังสัมพันธกับ “กาลสัปปายะ” หนึ่งในสัปปายะ 7 ประการใน คัมภีรวิสุทธิ

มรรค ที่กลาวถึงการเลือกเวลาที่เหมาะสมตอการภาวนา เจริญธรรม และอยูรวมในกิจกรรมทางสังคม

ไดอยางไมเบียดเบียน…” ผูทรงคุณวุฒิทานที่ 2 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…

สะท้อนว่า ผู้สูงอายุในชุมชนที่จัดสรรเวลาอย่างเหมาะสม มักมีชีวิตที่เป็นระเบียบ มีสุขภาพดี และมี

ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมที่ไม่ขัดแย้ง เช่น ตื่นเช้า ทําวัตร สวดมนต์ และร่วมทํากิจกรรมกลางวันกับเพื่อน

ร่วมวัย แต่จะหลีกเลี่ยงการนอนดึก ตื่นสาย หรือใช้อุปกรณ์สื่อสารมากเกินไปในช่วงคํ่า การรู้ว่าเวลา

ใดควรพัก เวลาใดควรพบปะ ก็เป็นหนึ่งในรูปธรรมของ “กาลจารี” ที่ส่งผลดีต่อทั้งกาย ใจ และสังคม

รอบข้าง…” ผูทรงคุณวุฒิท่านที่ 5 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…การประพฤติ

ถูกเวลา ยังมีผลโดยตรงต่อสุขภาพจิตของผู้สูงวัย เพราะจะช่วยลดความสับสนทางอารมณ์ ลดภาวะ

ซึมเศร้า และเสริมสร้างความมั่นคงภายในจิตใจ ซึ่งสอดคล้องกับหลักอิทธิบาท 4 โดยเฉพาะข้อ 

“วิมังสา” ที่หมายถึงการไตร่ตรองอย่างรอบคอบ ก่อนทําสิ่งใด ผู้สูงอายุที่มีกิจวัตรชัดเจน เช่น การ

สวดมนต์ตอนเช้า พักผ่อนตอนเที่ยง และเจริญภาวนาตอนเย็น จะมีจิตใจสงบ ลดความวุ่นวายจากส่ิง

รอบตัว และสามารถประคับประคองตนในสังคมได้อย่างกลมกลืน…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 3 และ

สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…เมื่อตนเริ่มใช้ชีวิตตามหลัก “กาลจารี” โดยตื่นเช้า 

เดินออกกําลังกายเบา ๆ สวดมนต์ และแบ่งเวลาช่วงบ่ายไปทํากิจกรรมกับเพื่อนในชมรม หรือช่วย

งานวัด ก็พบว่าชีวิตมีความหมายมากขึ้น ไม่เบื่อหน่าย และไม่รู้สึกว่าตนเองเป็นภาระ การหลีกเลี่ยง

กิจกรรมที่ไม่จําเป็น เช่น การดูโทรทัศน์ดึก ๆ หรือการเสพข่าวในโซเชียลมากเกินไป ทําให้จิตใจไม่

ว้าวุ่นและพักผ่อนได้ดี…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 5 

 4.3.5 พรหมจารี (ควบคุมตนเอง)  

ควบคุมพฤติกรรมของตนเอง โดยมีศีลเปนพื้นฐาน เพราะจะทําใหควบคุมพฤติกรรมทางจาก

กาย วาจาใหตั้งอยู สังคมได สังคมก็จะเปนสุข ไมมีการเบียดเบียนกัน เนนหลักใน การพัฒนา ไปสู

คุณภาพที่ดี มีวินัยในการใชชีวิต ไมปลอยใหตนเองหลงไปกับสิ่งยั่วยุทางสังคม เชน การพูดจาใหราย

ผูอื่นหรือมัวเมาในสิ่งที่ไมเปนประโยชน รวมถึงประพฤติตนเปนแบบอยางที่ดีแกคนรุนหลัง โดยรักษา
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ศีลธรรมและเผยแผธรรมะใหแกชุมชน แตใหความสําคัญกับความเมตตาและการใหอภัย นอกจากน้ี

การควบคุมตนเองโดยการมีสติและการควบคุมพฤติกรรมในการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นจะตองควบคุม

อารมณใหเหมาะสมกับสถานการณตาง ๆ เพื่อไมใหเกิดความขัดแยงหรือปญหาทางสังคม ไมทําสิ่งท่ี

อาจทําใหเกิดความเครียดหรือความขัดแยงในสังคมและการมีความยับยั้งชั่งใจจะชวยใหผูสูงอายุมี

ความสุขในชีวิตและรักษาความสัมพันธที่ดีในสังคม “พรหมจารี” ในฐานะหลักของอายุสธรรมดาน

สังคม จึงไมจํากัดอยูเพียงในสมณเพศ แตเปนหลักธรรมที่สามารถนํามาปรับใชในชีวิตของผูสูงอายุได้

อยางกวางขวาง โดยมุงที่ “การควบคุมตน” ดวยศีล สติ และสมาธิ ซึ่งสงผลโดยตรงตอความสัมพันธ

ทางสังคม ชวยใหผูสูงวัยมีอารมณมั่นคง พูดจาดี คิดดี ทําดี เปนผูมีเมตตา ไมเบียดเบียน และไมถูก

ครอบงําดวยอารมณที่เปนอกุศล อีกทั้งยังเปนแบบอยางที่งดงามแกลูกหลานและชุมชน โดยเฉพาะใน

พระไตรปฎก เลม 24 อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต พระพุทธองคทรงสรุปไววา “ศีลยอมเปนที่ตั้งแหง

สมาธิ สมาธิเปนเหตุใหเกิดปญญา ปญญานําไปสูความหลุดพน” ซึ่งกลาวไดวา การควบคุมตนเองตาม

หลักพรหมจรรยคือหนทางสูสมดุลแหงชีวิตในบั้นปลายอยางแทจริง สอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทาน

หนึ่งกลาววา “….“พรหมจารี” หรือผูประพฤติพรหมจรรย ตามคําอธิบายในพระไตรปฎก หมายถึง ผู้

ที่ควบคุมตนเองไดอยางสมบูรณทั้งกาย วาจา และใจ ดํารงตนอยูในศีลธรรม ไมเบียดเบียน ไมลวง

ละเมิด และมุงสูความหลุดพน แมในกลุมผูสูงอายุที่ไมใชนักบวช พรหมจรรยก็สามารถนํามาใชใน

ชีวิตประจําวันได เชน การควบคุมอารมณ พฤติกรรม และการแสดงออกตอผูอื่นในสังคมใหเหมาะสม

กับวัยและสถานภาพ โดยในพระไตรปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต พระพุทธองคตรัสไววา “บุคคล

ที่สํารวมอินทรีย รักษาศีล มีความเคารพในธรรม เปนผูใกลพรหมจรรย” ดังนั้น ผูสูงอายุที่ดํารงชีวิต

เรียบงาย เคารพตนเอง ไมเสพสิ่งยั ่วยุ ไมพูดรายผูอื ่น ยอมเปนผูดําเนินอยูในพรหมจรรยอยาง

แทจริง…” ผูทรงคุณวุฒิทานที่ 4 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…การควบคุม

ตนเองในวัยสูงอายุสําคัญมาก เพราะเม่ือมีวุฒิภาวะมากแล้ว การแสดงออกย่อมต้องรอบคอบและสงบ

เสงี่ยม ไม่เอาแต่ใจ ไม่ยึดติดกับความเห็นของตนจนเกิดการขัดแย้งในครอบครัวหรือชุมชน เรามักจัด

กิจกรรม “เจริญเมตตาภาวนา” และ “อบรมศีล 5” ในชมรมผู้สูงอายุ เพื่อปลูกฝังการฝึกใจให้มั่นคง 

ผู้สูงอายุที่ฝึกฝนเช่นนี้ จะมีวาจาที่สงบ อารมณ์เย็น เข้าใจผู้อื่น และรู้จักให้อภัย ซึ่งทําให้การอยู่

ร่วมกันในสังคมสงบสุขมากขึ้น และเป็นแบบอย่างที่ดีแก่ลูกหลาน…” ผูทรงคุณวุฒิทานที่ 3 และ

สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่านหนึ่งกล่าวว่า “…จากประสบการณ์ทํางานกับผู้สูงอายุในชุมชน เรา

พบว่าการควบคุมตนเองตามหลักพรหมจรรย์มีผลอย่างมากต่อสุขภาพจิตและสังคมรอบข้าง ผู้สูงวัยท่ี

ฝึกสมาธิ รักษาศีล พูดน้อย มีความเมตตา มักมีอารมณ์มั่นคง ลดอาการวิตกกังวล และลดความเสี่ยง

ของโรคซึมเศร้าได้ดี อีกทั้งยังส่งเสริมความสัมพันธ์ในครอบครัว เพราะไม่ใช้อารมณ์ในการตัดสินหรือ

ตําหนิ เราใช้แนวทางจาก “การสํารวมอินทรีย์ในอิริยาบถทั้ง 4 ทําให้จิตสงบ” เป็นหลักในการอบรม

ให้ผู้สูงอายุฝึกเจริญสติในชีวิตประจําวัน…”ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 5 และสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิท่าน
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หน่ึงกล่าวว่า “…การท่ีผู้สูงอายุโกรธง่าย พูดตรงแรงจนคนรอบข้างอึดอัด แต่พอเร่ิมสวดมนต์ ทําสมาธิ

ทุกวัน และเรียนรู้หลักพรหมจรรย์จากพระในวัด จึงเข้าใจว่าการควบคุมตนเองคือความสุขอย่างหน่ึง 

ไม่ใช่การกดทับ แต่เป็นการวางเฉยอย่างรู้เท่าทัน เราเลือกฟังธรรม อ่านหนังสือ และร่วมกิจกรรมสงบ 

ๆ ในชุมชน เช่น ปลูกต้นไม้ ทําบุญ หรือฟังธรรมในวัด เพื่อรักษาจิตให้มั่นคง การไม่ยุ่งเรื่องชาวบ้าน 

ไม่ตําหนิใครแม้ในใจก็ทําให้เราเบาขึ้น สบายขึ้น และอยู่ร่วมกับใครก็ได้ ไม่ทะเลาะ ไม่ขัดแย้ง…”

ผู้ทรงคุณวุฒิท่านท่ี 5 

ดังนั้น การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสธรรมดานสังคม มุงเนนการ

สรางความสมดุลในดานตาง ๆ ของชีวิต เชน การมีปฏิสัมพันธที่ดีในสังคม การควบคุมอารมณและ

ความคิด การเลือกทํากิจกรรมที่เหมาะสม และการรักษาความสัมพันธที่มีคุณคา หลักอายุสธรรมชวย

ใหผูสูงอายุรูจักเลือกทําสิ่งตาง ๆ อยางมีสติและความพอดี ไมวาจะเปนการพูดคุย การรวมกิจกรรม 

หรือการมีสวนรวมในสังคม การนําหลักอายุสธรรมไปใชชวยใหผูสูงอายุสามารถดําเนินชีวิตในสังคม

อยางมีความสุข โดยไมตกอยูในความเครียดหรือความกังวลที่เกินไป การรูจักประมาณ การเลือกเวลา

ในการทํากิจกรรม หรือการควบคุมตนเองในการติดตอกับผูอื่น จะชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดีและ

มีความสัมพันธที่มั่นคงในสังคมและการใชหลักอายุสธรรมในชีวิตประจําวันชวยสงเสริมใหผูสูงอายุใช้

ชีว ิตในทางที ่ม ีความสุขและสงบสุข สามารถปรับตัวใหเขากับสถานการณตาง ๆ และรักษา

ความสัมพันธในสังคมไดอยางย่ังยืน 

4.4 สรุป 

การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสธรรม เปนแนวทางที่สําคัญในการ

สงเสริมสุขภาวะของผูสูงวัยอยางรอบดาน โดยมีความเกี่ยวของกันอยางใกลชิดทั้งในดานสุขภาพ ดาน

จิตใจ และดานสังคม ซึ่งสงเสริมซึ่งกันและกันอยางสมดุล หลักอายุสธรรมมุงเนนใหผูสูงอายุมีความ

รูจักประมาณ เลือกสิ่งที่เหมาะสมกับตนเอง ไมมากหรือนอยเกินไป สงผลใหสามารถดําเนินชีวิตได้

อยางมีคุณภาพท้ังในดานรางกายและจิตใจ ในดานสุขภาพ การนําหลักอายุสธรรมมาประยุกตใชชวย

ใหผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทานอาหารท่ียอยงาย มีประโยชน และเหมาะสมกับสภาพรางกาย ลด

ภาวะเจ็บปวยและเสริมสรางความแข็งแรง รวมถึงการทํากิจกรรมทางกายอยางเหมาะสม เชน การ

เดินเบา ๆ การทําสมาธิ หรือการออกกําลังกายตามวัย ซึ่งชวยใหระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้นและชะลอ

ความเสื่อมของอวัยวะตาง ๆ ในดานจิตใจ การฝกจิตใหสงบดวยการเจริญสติ ภาวนา หรือการรูจัก

ปลอยวางจากความเครียด ความวิตกกังวล และสิ่งยึดติดในอดีต เปนการสรางภูมิคุมกันทางใจ ทําให้

ผูสูงอายุมีความสุขจากภายใน มีอารมณมั่นคง เผชิญปญหาในชีวิตดวยความเขาใจและไมหวั่นไหว 

การรักษาจิตใจใหอยู ในภาวะปกติ ยังสงผลดีตอสุขภาพกาย ลดความเสี ่ยงจากโรคที ่เกิดจาก

ความเครียด เชน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน หรือโรคหัวใจ ดานสังคม ผูสูงอายุที่มีความสัมพันธท่ีดี
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กับคนรอบขาง ยอมมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น การไดพูดคุยกับเพื่อนบาน หรือรวมกิจกรรมกลุม เชน กลุม

ผูสูงอายุ หรือโรงเรียนผูสูงวัย สรางความรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม ลดความโดดเดี่ยวและเสริม

แรงจูงใจในการดูแลสุขภาพตนเอง ทั้งยังเปนชองทางในการแลกเปลี่ยนความรู ประสบการณ และ

กําลังใจซึ่งกันและกัน ทั้งสามดานนี้สัมพันธกันอยางแนบแนนและชวยเกื้อหนุนกัน เมื่อสุขภาพกายดี 

จะเอื้อตอการฝกจิตใจใหเขมแข็ง เมื่อจิตใจสงบก็จะสงเสริมใหดูแลรางกายไดดีขึ้น และหากมีสังคมท่ี

อบอุน ก็จะทําใหจิตใจมั่นคงและรางกายสดชื่น การบูรณาการทั้งสามดานตามหลักอายุสธรรม จึงเปน

การวางรากฐานสําคัญในการเสริมสรางวิถีชีวิตที่สมดุลและยั่งยืนของผูสูงอายุใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี มี

ศักยภาพในการดูแลตนเอง และใชชีวิตในชวงบ้ันปลายไดอยางมีคุณคาและมีความหมาย 

การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสธรรมดานสุขภาพ ดานจิตใจ และดาน

สังคม มีความสัมพันธกันอยางใกลชิดและสงเสริมกันอยางสมดุล หลักอายุสธรรมที่เนนการรูจัก

ประมาณและทําสิ่งที่เหมาะสมกับสภาพรางกายและจิตใจชวยใหผูสูงอายุสามารถรักษาสุขภาพไดดี 

ทั้งในแงของการเลือกรับประทานอาหารที่ดี การทํากิจกรรมทางกายที่เหมาะสม และการดูแลจิตใจให้

สงบและมีความสุข ดานจิตใจ การฝกฝนการควบคุมอารมณและการปลอยวางความกังวลตาง ๆ ชวย

ใหผูสูงอายุสามารถเผชิญกับความทาทายในชีวิตไดอยางมีสติ ไมเครียดเกินไป ซึ่งมีผลดีตอสุขภาพ

โดยรวม การรักษาสมดุลทางอารมณทําใหสุขภาพกายดีขึ้นเพราะจิตใจที่สงบจะลดความเสี่ยงจากโรค

ที่เกิดจากความเครียดและดานสังคม การมีความสัมพันธที่ดีในครอบครัวและชุมชนชวยสงเสริม

สุขภาพจิตของผูสูงอายุใหดีขึ ้น การรูจักเลือกทํากิจกรรมที่ไมเกินกําลังในสังคม เชน การพบปะ

สังสรรคกับเพื่อนฝูงหรือครอบครัว ชวยใหผูสูงอายุไมรูสึกโดดเดี่ยวและมีความสุขในชีวิต ซึ่งในทาง

กลับกันยังชวยสงเสริมใหพวกเขารักษาสุขภาพกายและจิตใจใหดีข้ึนอยางย่ังยืน 

  ทั้งนี้มีความสัมพันธที่ซับซอนและรวมกันทําใหผูสูงอายุมีชีวิตที่สมดุลและมีคุณภาพชีวิตที่ดี 

การปรับสมดุลระหวางการดูแลสุขภาพจิต สังคมและรางกายตามหลักอายุสธรรมจึงเปนแนวทางท่ี

สําคัญในการเสริมสรางวิถีชีวิตท่ีดีใหกับผูสูงอายุ 
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สรุป อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 

การวิจัยเรื่อง “การเสริมสรางวิถีชีวิตของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม” จากการวิเคราะห

ขอมูลผูวิจัยจึงสรุปผล อภิปรายผลและมีขอเสนอแนะดังน้ี 

5.1 สรุปผลการวิจัย  

 5.2 อภิปรายผล 

 5.3 ขอเสนอแนะ 

5.1 สรุปผลการวิจัย 

5.1.1 แนวคิดชีวิตสมดุลของผูสูงอายุ 

  ผูสูงอายุ จึงบุคคลที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป ซึ่งเปนชวงชีวิตที่ผานการส่ังสมประสบการณและภูมิ

ปญญา มีบทบาทสําคัญในครอบครัวและสังคมในการถายทอดความรูและคานิยมใหกับคนรุนหลัง 

ผูสูงอายุยังเปนกลุมที่ตองการการดูแลและความใสใจดานสุขภาพ การใหความเคารพและการเขา

ใจความตองการถือเปนสิ่งสําคัญในสังคม การดูแลและสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุจึงเปนภารกิจ

รวมกันของทุกฝายในสังคม และในหลักพุทธศาสนาผูสูงอายุถือเปนผูท่ีผานการเรียนรูและปฏิบัติธรรม

มานาน มีประสบการณและภูมิปญญาที่สําคัญ พุทธศาสนาเนนใหความเคารพและใหความสําคัญกับ

ผูสูงอายุเพราะมีความรูและสามารถเปนแบบอยางในการดําเนินชีวิตที่ถูกตอง ผูสูงอายุในมุมมองพุทธ

ศาสนาเปนผูที่ใกลเขาสูความเปนพระอริยบุคคล ตองไดรับการดูแลและใหเกียรติจากสังคม การให

ความเคารพตอผูสูงอายุเปนการสรางบุญและเสริมสรางความสัมพันธที่ดีในสังคม ซึ่งการแบงชวงวัย

ของผูสูงอายุ สามารถแบงไดตามลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจ โดยแบงเปน 3 ชวง

หลัก ไดแก วัยผูสูงอายุชวงตน (60-69 ป) ชวงนี้เปนชวงที่รางกายเริ่มมีการเสื่อมถอยเล็กนอย แตยัง

สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดตามปกติ จิตใจดีและมีความรูความสามารถในการดํารงชีวิต วัยผูสูงอายุ

ชวงกลาง (70-79 ป) รางกายเริ่มออนแอลง มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจ วัยผูสูงอายุชวง

ปลาย (80 ปขึ้นไป) ชวงนี้ผู สูงอายุจะมีความเสื่อมถอยทางรางกายและสุขภาพอยางชัดเจน การ

เคลื่อนไหวจํากัดลงและมีปญหาดานสุขภาพที่ตองการการดูแลอยางใกลชิด ซึ่งการแบงชวงวัยนี้ชวย

ใหเขาใจลักษณะของผูสูงอายุในแตละชวงชีวิตและสามารถใหการดูแลและสนับสนุนที่เหมาะสมตาม

ความตองการของแตละชวงได 

  ผูสูงอายุจะการเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุตามกาลเวลาคือ การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ 

(Physical Changes) เช่น ผิวหนังและเส้นผม ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบประสาท ระบบการ
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มองเห็นและการได้ยิน ระบบย่อยอาหาร การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพในผู้สูงอายุเกิดขึ้นอย่างช้า ๆ 

และต่อเนื ่องตลอดช่วงชีวิต ส่วนการเปลี ่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ (Emotional and 

Psychological Changes) เช่น ความเครียดและความวิตกกังวล ความเหงา ดังนั้น การเปลี่ยนแปลง

ทางด้านจิตใจและอารมณ์ในผู้สูงอายุมักเกี่ยวข้องกับการรับรู้ถึงความเสื่อมสภาพทางร่างกายและการ

สูญเสียสิ่งที่เคยมี สําหรับการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม (Social Changes) เช่น การเปลี่ยนแปลง

บทบาทในครอบครัว การเปลี่ยนแปลงในการเข้าสังคม การจัดการปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ฉะน้ัน การ

เปล่ียนแปลงทางดานสังคมของผูสูงอายุมีผลกระทบตอการใชชีวิตประจําวันอยางมาก เม่ือเขาสูวัยชรา 

ผูสูงอายุอาจเผชิญกับการสูญเสียบทบาทในครอบครัวหรือสังคม นอกจากนี้มีการเปลี่ยนแปลง

ทางดานจิตใจและอารมณ การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมรวมดวย ดังนั้น การดูแลและสนับสนุน

ผู้สูงอายุไม่ใช่เพียงแค่การจัดการปัญหาสุขภาพกาย แต่ยังต้องคํานึงถึงความต้องการทางจิตใจ อารมณ์ 

และสังคมด้วย การสร้างเครือข่ายสนับสนุนในครอบครัว ชุมชน และภาครัฐ รวมถึงการส่งเสริม

บทบาทในศาสนาและวัฒนธรรม เป็นสิ่งสําคัญที่จะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถมีชีวิตที่มีคุณภาพและ

ความสุขในวัยบ้ันปลายได้อย่างย่ังยืน 

เมื่อก้าวเข้าสู่วัยชราพร้อมกับกระบวนการเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกาย จิตใจ สังคมและอื่น ๆ จึง

จําเป็นต้องมี การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุล ซึ่งชีวิตที ่เกิดความสมดุลครอบคลุมถึงสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต สุขภาพทางสังคม สุขภาพจิตวิญญาณ กล่าวได้ว่า การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลมี

ความสําคัญเป็นพิเศษ เนื่องจากร่างกายและจิตใจมีการเปลี่ยนแปลงตามวัย เช่น การเสื่อมของระบบ

ภูมิคุ้มกัน การเปลี่ยนแปลงของบทบาทในครอบครัว และความรู้สึกโดดเดี่ยว การเสริมสร้างวิถีชีวิต

สมดุลช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ได้ดีขึ้น โดยแนวทางในการเสริมสร้าง

วิถีชีวิตสมดุล เช่น การวางแผนชีวิต การพัฒนาทักษะใหม่การเรียนรู้ทักษะใหม่ การสร้างความสัมพันธ์

การเสริมสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวและชุมชน การดูแลสุขภาพเชิงป้องกันการตรวจสุขภาพ การ

จัดการความเครียด การทํากิจกรรม โดยเฉพาะการรักษาสุขภาพจิตโดยการฝึกสมาธิหรือการมีส่วน

ร่วมในกิจกรรมสังคมช่วยเพิ่มความสุขและลดความเครียดจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน

ในช่วงวัยชรา โดยองค์ประกอบของการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุล ประกอบด้วย การดูแลสุขภาพกาย

การดูแลสุขภาพจิตและอารมณ์ รวมถึงการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในสังคม การพัฒนาทางสติปัญญา 

การพัฒนาจิตวิญญาณ ซึ่งการสร้างความสมดุลระหว่างการทํางานและการพักผ่อน การรักษาสมดุล

เหล่านี้ช่วยให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีและสุขภาพที่แข็งแรงซึ่งเป็นไปตาม ทฤษฎีการรักษาสมดุล

ชีวิตท่ีมุ่งเน้นการสร้างความสมดุลระหว่างด้านต่าง ๆ ของชีวิต เช่น ร่างกาย จิตใจ และสังคม โดยการ

ดูแลสุขภาพกายผ่านการออกกําลังกายและโภชนาการที่เหมาะสม การรักษาสุขภาพจิตด้วยการ

จัดการอารมณ์และฝึกสมาธิ การมีความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวและสังคม รวมถึงการจัดสรรเวลาให้

เหมาะสมระหว่างงานและการพักผ่อน การรักษาสมดุลชีวิตช่วยเสริมสร้างความสุข ความพึงพอใจ 
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และความสามารถในการรับมือกับความท้าทายในชีวิต โดย หลักการสร้างดุลยภาพชีวิต ที่สําคัญคือ 

รักษาดุลยภาพหรือสร้างดุลยภาพภายในร่างกายของตนเอง การรักษาดุลยภาพทางจิตใจ อารมณ์ 

ความรู้สึก รักษาดุลยภาพระหว่างร่างกายและจิตใจ การมีชีวิตที่ดีจึงเป็นสิ่งที่สําคัญและจําเป็นต่อการ

ดําเนินชีวิตของมนุษย์ใครต่อใครก็ปรารถนาจะมี “ชีวิตที่ดี” แต่อะไรคือ ความหมายของการมีชีวิตที่ดี

การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลจึงเป็นแนวทางสําคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยมุ่งเน้นให้บุคคล

สามารถดําเนินชีวิตอย่างสมดุลในทุกด้าน เพื่อส่งเสริมสุขภาพ ความสุข และความพึงพอใจในชีวิต

เพื่อให้สอดคล้องกับความเปลี่ยนแปลงและความท้าทายในแต่ละช่วงของชีวิต โดยเฉพาะในวัยสูงอายุ

ท่ีมีความเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และบทบาททางสังคมอย่างชัดเจน ความสมดุลในวิถีชีวิตมิได้

หมายถึง กายภาพ จิตใจ สังคม จิตวิญญาณเท่านั้น แต่ยังหมายถึงองค์รวมต่าง ๆ ที่เป็นองค์ประกอบ

ของผู้สูงวัย รวมไปถึงการสร้างความสัมพันธ์ทางสังคม ครอบครัวและชุมชน โดยเฉพาะการมีจิต

วิญญาณที่สงบและการมองหาความหมายในชีวิตยังช่วยสร้างความพึงพอใจในชีวิตประจําวัน การเข้า

ร่วมกิจกรรมทางศาสนา การปฏิบัติสมาธิจะเป็นการช่วยเสริมสร้างสุขภาพจิตใจและจิตวิญญาณที่ดี

ต่อไป 

การสงเสริมวิถีชีวิตสมดุลในผูสูงอายุเปนหัวใจสําคัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิต เพื่อให้

ผูสูงอายุสามารถปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงในชวงบั้นปลายชีวิตไดอยางมีความสุขและมั่นคง แนวคิด

ดังกลาวมุงเนนการดูแลในทุกมิติของชีวิต ทั้งดานกายภาพ จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ซ่ึงลวนเปน

องคประกอบที่ชวยใหผูสูงอายุสามารถดําเนินชีวิตไดอยางสมดุลและยั่งยืน ผูสูงอายุหมายถึงกลุม

บุคคลที่เขาสูวัยปลายของชีวิต ซึ่งตามบริบทของประเทศไทย หมายถึงบุคคลที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป การ

เขาสูวัยสูงอายุเปนกระบวนการธรรมชาติที่มาพรอมกับการเปล่ียนแปลงในหลายดาน ไมวาจะเปน

ดานรางกายที่เริ่มเสื่อมสภาพ ดานจิตใจที่ตองเผชิญกับความเครียดหรือความวิตกกังวล และดาน

สังคมที่เกี่ยวของกับบทบาทที่เปลี่ยนแปลงไป เชน การเกษียณอายุหรือการลดบทบาทในครอบครัว 

การเปล ี ่ยนแปลงเหล าน ี ้อาจส งผลต อความมั ่นคงทางอารมณและความพึงพอใจในช ี วิต  

ดังนั้น การสรางสมดุลในวิถีชีวิตจึงเปนสิ่งสําคัญที่จะชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวและมีความสุข

ในชวงวัยน้ี 

วิถีชีวิตสมดุลครอบคลุมมิติสําคัญที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพในทุกด้าน ด้านกายภาพเป็น

พ้ืนฐานสําคัญท่ีช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกาย การดูแลสุขภาพด้วยการรับประทานอาหารท่ี

เหมาะสม การออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ และการพักผ่อนที่เพียงพอล้วนช่วยลดความเสี่ยงของโรค

เรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูง การตรวจสุขภาพประจําปีช่วยให้ผู้สูงอายุ

สามารถเฝ้าระวังและป้องกันโรคต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกเหนือจากสุขภาพกาย สุขภาพจิต

เป็นอีกมิติหน่ึงท่ีมีความสําคัญต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ การดูแลสุขภาพจิตเก่ียวข้องกับการจัดการ
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ความเครียด การเสริมสร้างความคิดเชิงบวก และการมองโลกในแง่ดี กิจกรรมที่ส่งเสริมความสุข เช่น 

การทําสมาธิ การเล่นโยคะ หรือการทํางานอดิเรก ล้วนช่วยลดความเครียดและเพิ่มความพึงพอใจใน

ชีวิต ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพจิตดีมักสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงในชีวิตได้ดี และมีแนวโน้มที่จะมี

ความสุขในระยะยาว ในด้านสังคม ความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัว เพื่อน และชุมชนเป็นปัจจัยที่ช่วย

เพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองและลดความโดดเดี่ยว ผู้สูงอายุที่มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม เช่น 

การเข้าร่วมชมรมผู้สูงอายุ การเป็นอาสาสมัคร หรือการทําบุญในชุมชน มักมีสุขภาพจิตที่ดีและมี

ความพึงพอใจในชีวิตมากขึ้น การสนับสนุนจากครอบครัว เช่น การทํากิจกรรมร่วมกัน หรือการพูดคุย

อย่างใกล้ชิด ช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของครอบครัวและสังคม จิตวิญญาณเป็นอีกมิติหนึ่งท่ี

ช่วยเติมเต็มความหมายในชีวิต การมีเป้าหมายในชีวิตและการปฏิบัติธรรม เช่น การนั่งสมาธิ การฟัง

ธรรม หรือการทําบุญ ช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกสงบและมีความสุข กิจกรรมทางศาสนาและวัฒนธรรมช่วย

เสริมสร้างความภาคภูมิใจในตัวเอง และยังเป็นโอกาสที ่ผู ้สูงอายุสามารถถ่ายทอดความรู ้และ

ประสบการณ์ให้คนรุ่นใหม่ การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลในผู้สูงอายุจําเป็นต้องอาศัยความร่วมมือจาก

ทุกภาคส่วน ครอบครัวมีบทบาทสําคัญในการสร้างความอบอุ่นและสนับสนุนผู้สูงอายุให้มีส่วนร่วมใน

กิจกรรมต่าง ๆ ชุมชนสามารถจัดกิจกรรมที่เหมาะสม เช่น ชมรมสุขภาพ การเรียนรู้ทักษะใหม่ หรือ

กิจกรรมทางศาสนา เพื่อให้ผู้สูงอายุรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของสังคม นโยบายจากภาครัฐ เช่น การเพิ่มเบ้ีย

ยังชีพ การจัดบริการดูแลสุขภาพ และการสร้างพื้นที่สําหรับกิจกรรมผู้สูงอายุ ล้วนช่วยส่งเสริมให้

ผู้สูงอายุสามารถดํารงชีวิตได้อย่างมีคุณภาพ การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลในผูสูงอายุเปนกระบวนการ

ท่ีชวยใหบุคคลสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพในระยะยาว โดยมุงเนนการดูแลใน

ทุกมิติของชีวิต ตั้งแตสุขภาพกาย สุขภาพจิต ความสัมพันธทางสังคม ไปจนถึงจิตวิญญาณ การบูรณา

การความรูและการสนับสนุนจากครอบครัว ชุมชน และภาครัฐเปนปจจัยสําคัญที่ชวยใหผูสูงอายุ

สามารถปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงในวัยชราไดอยางสมดุลและย่ังยืน



 

 

 

 

  5.1.2 หลักอายุสสธรรมในการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุล 

 หลักอายุสสธรรม 5 เปนแนวทางที่เนนการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุ เพื่อใหมีชีวิตยืนยาว

และมีคุณภาพชีวิตที่ดี สุขภาวะของผูสูงอายุถือเปนสิ่งที่ทุกคนปรารถนา การไมมีโรครายเบียดเบียน

หรือมีโรคเบาบาง การรูจักบํารุงรางกายโดยไมปรนเปรอ การระวังรักษาสุขภาพ การปองกันและ

บําบัดโรค รวมถึงการบริโภคปจจัยสี่อยางมีปญญา โดยหลักอายุสสธรรม 5 ประการไดแก สัปปายการี 

– การทําสิ่งที่เกื้อกูลแกสุขภาพ (การกระทําที่สงเสริมสุขภาพทั้งกายและใจ) สัปปาเย มัตตัญู – การ

รูจักประมาณในสิ่งที่สบายแมสิ่งที่สบายจะเปนประโยชน แตก็ตองรูจักประมาณ ทําใหพอดีไมมาก

เกินไป (มัชฌิมาปฏิปทา (ทางสายกลาง)) ปริณตโภชี – การบริโภคสิ่งที่ยอยงายการเลือกอาหารท่ี

เหมาะสมและมีคุณคาทางโภชนาการ กาลจารี – การประพฤติตนเหมาะสมในเรื่องเวลาการรูจัก

กาลเทศะและจัดการเวลาอยางเหมาะสม พรหมจารี – การถือพรหมจรรยตามควร โดย ความสําคัญ

ของหลักอายุสสธรรม มีบทบาทสําคัญในการชี้แนะแนวทางการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ โดยมุงเน้น

การสรางสมดุลในทุกมิติของชีวิต ไมวาจะเปนทางกาย ทางใจ สังคม ซึ่งสอดคลองกับหลักธรรมคํา

สอนในพระพุทธศาสนาและหลักวิทยาศาสตรสุขภาพ  

หลักอายุสสธรรม เปนหลักธรรมที่ชวยสงเสริมสุขภาพชีวิตเพราะชีวิตคือ การเปนอยูหรือ

ดํารงอยู สภาพที่จะทําใหชีวิตดํารงอยูไดนั้นตองมีความสมดุล ถึงแมจะเปนผูสูงวัยแตตามหลักของ

อายุสสธรรมในพระพุทธศาสนาไมเพียงแตการรักษาชีวิตใหยืนยาวเทานั้น แตยังครอบคลุมถึงการใช

ชีวิตอยางมีคุณคาและความสมดุลที่เกื้อกูลตอสุขภาพทั้งกายและจิต โดยธรรมะสนับสนุนใหอายุยืน 

เชน การปฏิบัติตามหลักสัปปายะ การฝกโยนิโสมนสิการ อายุสสธรรมยังชี้ใหเห็นถึง ความสัมพันธ

ระหวางบุคคลกับสังคมและธรรมชาติ เชน การมีจิตเมตตาและกรุณาตอผูอื่น หลักธรรมอายุสสธรรม

เปนแนวคิดสําคัญในพระพุทธศาสนาที่เนนถึงธรรมที่ชวยสงเสริมและสนับสนุนใหชีวิตมีอายุยืนยาวมี

สุขภาพแข็งแรงทั้งทางกายและจิตใจ โดยที่ธรรมซึ่งชวยเสริมสรางอายุวัฒนธรรมจะตองครอบคลุมท้ัง

ดานกายภาพและจิตวิญญาณ ดวยเหตุนี้หลักอายุสธรรมจึงไมเพียงเปนหลักธรรมสําหรับการมีอายุยืน

ยาว แตยังเปนเครื่องมือที่ชวยใหชีวิตดําเนินไปอยางมีความหมาย มีคุณคาและเปยมไปดวยความสุขท่ี

แทจริง ผูที่ยึดถือธรรมนี้จะสามารถดํารงชีวิตอยางสมบูรณ ทั้งในแงของความยาวนานและความ

งดงามของชีวิต 

แลวหลักอายุสสธรรมมีสวนชวยในการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลไดอยางไร กลาวคือ มนุษยทุก

คนปรารถนา คือ การมีสุขภาพที่สมบูรณมีความปลอดภัยเปนบุคคลที่มีคุณคาที่สําคัญคือ ความ

ตองการมีอายุที่ยืนยาวดําเนินชีวิตไปไดอยางกลมกลืนสอดคลองกับวิถีแหงธรรมชาติการมีสุขภาพดีไป

พรอม ๆ กับการดํารงชีวิตอยู เปนเหตุปจจัยสงเสริมใหมีอายุยืนยาวอยางมีคุณคาและประสบ

ความสําเร็จ 
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หลักอายุสสธรรมหรืออายุวัฒนธรรม เปนหลักธรรมสําคัญในพระพุทธศาสนา ซึ่งชี้แนะวิถี

ชีวิตที่เนนความสมดุลระหวางสุขภาพกายสุขภาพใจ เพื่อการดํารงชีวิตที่มีคุณภาพและความสุขอยาง

ยั่งยืน แนวทางนี้ไมไดมุงเนนเพียงการมีชีวิตที่ยืนยาวแตยังครอบคลุมถึงการใชชีวิตอยางมีความหมาย 

โดยใหความสําคัญกับการดูแลตนเอง การพัฒนาความสัมพันธกับผูอื่น การดําเนินชีวิตที่สอดคลองกับ

ธรรมชาติและศีลธรรมหน่ึงในหลักการสําคัญของอายุสสธรรม คือ การทําส่ิงท่ีเก้ือกูลตอสุขภาพท้ังทาง

กายและจิตใจ การเลือกสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการพักผอน การออกกําลังกายที่เหมาะสม และการ

ฝกจิตดวยสมาธิหรือการสวดมนต ลวนเปนแนวทางที่ชวยเสริมสรางสุขภาพที่ดี การดูแลจิตใจใหมี

ความผอนคลายและสดชื่น ชวยลดความตึงเครียด สงเสริมสมดุลในรางกายและจิตใจ ซึ่งไมเพียงชวย

ใหชีวิตยืนยาว แตยังสรางความสุขในชีวิตประจําวันดวยความสมดุลเปนหัวใจของหลักอายุสสธรรม 

การรู จักประมาณในสิ ่งที ่เหมาะสมกับตนเอง เชน การเลือกรับประทานอาหารที ่มีคุณคาทาง

โภชนาการในปริมาณที่พอดี หรือการจัดสรรเวลาสําหรับการพักผอนและทํากิจกรรมตาง ๆ ชวยสราง

สมดุลในชีวิตประจําวัน การดําเนินชีวิตในทางสายกลาง โดยหลีกเล่ียงความสุดโตงท้ังสองดาน ชวยลด

ปญหาสุขภาพที่เกิดจากการใชชีวิตอยางไมสมดุลการบริโภคอาหารก็เปนอีกแงมุมที่สําคัญของ

หลักธรรมนี้ การเลือกอาหารที่ยอยงาย มีประโยชนตอรางกาย และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีโทษตอ

สุขภาพ เปนแนวทางที ่ชวยสงเสริมสุขภาพกายใหแข็งแรง การรับประทานอาหารในปริมาณท่ี

เหมาะสม ไมมากหรือนอยจนเกินไป ทําใหระบบยอยอาหารทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดความ

เสี่ยงตอโรคภัยตาง ๆ และยังชวยใหรางกายมีพลังงานเพียงพอสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ

นอกจากการดูแลสุขภาพกายและจิตใจแลว การจัดการเวลาก็เปนสิ่งสําคัญ หลักอายุสสธรรมเนนการ

ใชเวลาใหเหมาะสม เชน การทํากิจกรรมตาง ๆ ในเวลาที่เหมาะสมและสอดคลองกับธรรมชาติของ

รางกาย การพักผอนที่เพียงพอชวยใหรางกายไดฟ นฟูพลังงาน พรอมสําหรับการเผชิญหนากับ

กิจกรรมในวันถัดไป การจัดการเวลายังชวยสรางวินัยในชีวิตและเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานอีก

ดวยการดํารงชีวิตตามหลักพรหมจรรยเปนอีกแนวทางหนึ่งที่ชวยสงเสริมสุขภาพจิตใจและสรางความ

สงบสุขในชีวิต การปฏิบัติธรรม การรักษาศีล และการพัฒนาคุณธรรม เชน ความเมตตาและกรุณา 

ชวยลดความขัดแยงในใจและสรางความสมานฉันทในความสัมพันธกับผูอื่น การละเวนจากสิ่งที่เปน

โทษตอตนเองและผูอื่น ทําใหจิตใจผองใสและเกิดความสุขที่แทจริง หลักอายุสสธรรมยังชี้ใหเห็นถึง

ความสําคัญของการดําเนินชีวิตที่สมดุลกับธรรมชาติและสังคม ความสัมพันธที่ดีระหวางบุคคล ชุมชน 

และธรรมชาติชวยสนับสนุนการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ การมีเครือขายสังคมที่เขมแข็งและ

ความสัมพันธที่อบอุนภายในครอบครัว สงผลตอสุขภาพจิตที่ดีและความรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม

ดังนั้น หลักอายุสสธรรมจึงเปนแนวทางชีวิตที่ครอบคลุมทุกมิติของการดํารงอยู ไมวาจะเปนสุขภาพ

กาย สุขภาพใจหรือสุขภาพทางสังคม การปฏิบัติตามหลักธรรมนี้ชวยใหเราสามารถดํารงชีวิตอยางมี

ความสุข มีคุณคาและยืนยาวอยางแทจริง 
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5.1.3 การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม 

 การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุเป็นสิ่งสําคัญเพื่อให้ผู้สูงวัยมีสุขภาพดีและมีคุณภาพ

ชีวิตที่ยั่งยืน หลักอายุสสธรรมเป็นแนวทางหนึ่งที่สามารถช่วยส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุได้อย่างเป็น

ระบบ โดยวิเคราะห์ผ่านหลักอายุสสธรรม 5 ประการ ได้แก่ สัปปายการี (ทําสิ่งที่สบาย), สัปปาเย

มัตตัญญู (รู้จักประมาณ), ปริณตโภชี (บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย), กาลจารี (ประพฤติถูกกาลเวลา), และ

พรหมจารี (ควบคุมตนเอง) ซึ่งการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ ด้านสุขภาพ ควรมุ่งเน้นการ

ดูแลร่างกายให้แข็งแรง ออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอเหมาะกับสรีรร่างกายควบคู่กับการปฏิบัติตาม

หลักธรรมของพระพุทธศาสนา รับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย ออกกําลังกายต้องทํากิจกรรมท่ี

เสริมสร้างร่างกาย เช่น เดินจงกรม โยคะสําหรับผู้สูงวัยหรือออกกําลังกายเบา ๆ ที่ช่วยให้ร่างกาย

ยืดหยุ่น และสิ่งที่สําคัญคือ การพักผ่อนที่เพียงพอ โดยการนอนหลับให้เป็นเวลา ไม่นอนดึกเกินไป

เพื่อให้ร่างกายได้ฟื้นฟูการจะทําให้นอนหลับอย่างมีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับช่วงวัยของผู้สูงอายุ

ส่วน ดานจิตใจ นั้นจําเปนตองพึ่งพาทั้งหลักพุทธศาสนาและการมีความสุขภายใน ไดแก การฝกสติ

และสมาธิโดยเนนการปฏิบัติสมาธิและเจริญสติในชีวิตประจําวัน ทําใหจิตใจสงบ เชน การฟงธรรม 

สนทนาธรรมหรือเขารวมปฏิบัติธรรมเพื่อชวยเสริมสรางความสงบภายในจิตใจได การเรียนรูคําสอน

จากพระสงฆและผูมีประสบการณยังชวยใหเราเขาใจและปรับตัวกับการใชชีวิตไดอยางมีสติและสมดุล 

และ ดานสังคม ตองรับรูถึงบทบาทของตนเองในสังคมและปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน

ในชวงชีวิต การมีการสื่อสารที่เปดเผยและตรงไปตรงมาจะชวยใหความสัมพันธในสังคมและใน

ครอบครัวดีขึ ้น การไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัวหรือเพื่อนฝูงยังสามารถชวยให

ผูสูงอายุมีความมั่นใจในการดําเนินชีวิตและมีวิถีชีวิตใหมภายหลังเกษียนไดอยางมีความสุข ดังนั้นการ

เสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม สรุปไดดังน้ี 

1. การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสธรรมดานสุขภาพ 

การดําเนินชีวิตของผูสูงอายุใหสมดุลตามหลักอายุสธรรม เปนแนวทางสําคัญที่ชวยสงเสริม

สุขภาพแบบองครวม โดยเฉพาะดานสุขภาพกายและใจอยางยั่งยืน ผาน 5 หลัก ไดแก สัปปายการี 

คือ การเลือกสิ่งที่เหมาะสมและสบายกาย เชน การจัดสภาพแวดลอมใหเอื้อตอสุขภาพและกิจกรรม

เบา ๆ อยางเดินจงกรมหรือไทเก็ก, สัปปาเยมัตตัญู หรือการรูจักประมาณ ทั้งในการกิน ออกกําลัง

กาย และพักผอนอยางเหมาะสม, ปริณตโภชี คือการบริโภคอาหารท่ียอยงาย เชน ขาวกลอง ผัก ผลไม 

และการเคี้ยวอาหารอยางมีสติ, กาลจารี การประพฤติถูกกาลเวลา โดยวางตารางชีวิตท่ีสอดคลองกับ

ธรรมชาติของรางกาย เชน ตื่นเชา ออกกําลังกายเบา ๆ และนอนหลับตรงเวลา, และพรหมจารี ซ่ึง

หมายถึงการควบคุมตนเองโดยยึดหลักศีล ฝกสมาธิและมีวินัยทางใจ ซึ่งทั้งหมดนี้ไมเพียงสรางสุขภาพ

กายที่ดี แตยังหลอหลอมจิตใจใหสงบเย็น เกิดสติปญญา และดํารงชีวิตในวัยชราอยางมีคุณคา มี

ความหมาย และเปนแบบอยางท่ีดีแกสังคม 
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2. การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสธรรมดานจิตใจ 

การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดานจิตใจตามหลักอายุสธรรม คือแนวทางแหงการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตดวยการฝกฝนและดูแลภายในจิตใจอยางเปนระบบและมีสติ โดยอาศัยหลักธรรม

ในพระพุทธศาสนาเปนพื้นฐานสําคัญ ไดแก สัปปายการี (ทําสิ่งที่สบาย), สัปปาเยมัตตัญู (รูจัก

ประมาณ), ปริณตโภชี (บริโภคสิ่งที ่ยอยงาย), กาลจารี (ประพฤติถูกกาลเวลา), และพรหมจารี 

(ควบคุมตนเอง) ซึ่งลวนเปนแนวทางในการดูแลจิตใจใหสงบเย็น มั่นคง และเปดรับความเปลี่ยนแปลง

ของชีวิตดวยความเขาใจอยางถองแท การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดานจิตใจดวยหลัก

อายุสธรรม เปนการประยุกตใชหลักธรรมคําสอนในพระพุทธศาสนาเพ่ือดูแลจิตใจอยางรอบดาน ไมวา

จะเปนการทําสิ่งที่สงบสุข การรูประมาณ การเลือกสิ่งที่ดีตอใจ การรูจักใชเวลาอยางมีคุณคา และการ

ควบคุมอารมณอยางมีสติ การดําเนินชีวิตตามแนวทางนี้จะทําใหผูสูงอายุมีจิตใจที่เขมแข็ง ออนโยน 

และสามารถใชชีวิตในบ้ันปลายอยางสงบ เปยมดวยคุณธรรม และคุณคาในตนเองอยางแทจริง 

3. การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสธรรมดานสังคม 

การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดานสังคม เปนการสรางรากฐานแหงความสัมพันธท่ี

มั่นคงและเปยมดวยคุณคาในชวงบั้นปลายของชีวิต โดยเฉพาะในชวงวัยที่ผูสูงอายุตองเผชิญกับการ

เปล่ียนแปลงบทบาท การสูญเสียเครือขายทางสังคม และความหางเหินจากครอบครัว การดําเนินชีวิต

ตามหลัก “อายุสธรรม” ที่ปรากฏในพระพุทธศาสนา เชน หลักสัปปายการี สัปปาเยมัตตัญู ปริณต

โภชี กาลจารี และพรหมจารี จึงเปนเครื่องมือสําคัญในการดํารงตนในสังคมอยางสงบ เรียบงาย และมี

ศักดิ์ศรี การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดานสังคมตามหลักอายุสธรรม มิไดหมายเพียงการมี

เพื่อนหรือเขารวมกิจกรรมเทานั้น แตคือการดํารงอยูในสังคมดวยความเขาใจ การรูประมาณ การ

เลือกสิ่งที่เหมาะสม และการควบคุมตนเอง เพื่อสรางความสัมพันธที่ราบรื่น มีคุณคา และเปยมดวย

ความเมตตา ผูสูงอายุที่ดําเนินชีวิตดวยหลักอายุสธรรมจึงจะสามารถมีชีวิตที่สงบสุข มั่นคง และเปยม

ไปดวยความหมายในบ้ันปลายของชีวิตไดอยางแทจริง 
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ตารางท่ี 5.1 การเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม 

หลักอายุสสธรรม สุขภาพ (กาย) จิต (จิตใจและอารมณ์) สังคม 

สัปปายการี กิจกรรมที่เอื้อต่อสุขภาพ 

เช่น เดินเล่น ช่ีกง โยคะ 

กิจกรรมที่ส่งผลให้จิตใจ

ผ่อนคลาย เช่น สวดมนต์ 

นั่งสมาธิ ธรรมะหรือฟัง

เทศน์ 

การมีปฎิสัมพันธ์

ในสังคมเชิงบวก 

สัปปาเยมัตตัญญู การรับประทานอาหาร

หรืออุปโภคบริโภคให้

เหมาะสม 

การปล่อยวางหรือ

เดินทางสายกลาง  

(มัชฌิมาปฏิปทา) 

คิดบวก 

การเข้าร่วม

กิจกรรมทางสังคม

อย่างเหมาะสม 

ปริณตโภชี อุปโภคบริโภคที่ย่อยง่าย 

เช่น ผัก ผลไม้ท่ีมีกากใย  

คิด วิเคราะห์ แยกแยะ

สาระท่ีจะส่งผลกระทบ

ต่อจิตใจ 

การบริโภคข้อมูลท่ี

เป็นประโยชน์ 

กาลจารี ปฎิบัติตนให้เหมาะสม

กับนาฬิกาของชีวิตและ

ให้เหมาะสมกับช่วงวัย 

ปฏิบัติธรรมให้เป็น

กิจวัตร 

จัดสรรเวลาในการ

เข้าสังคมให้

เหมาะสมและ

แบ่งปันเวลาให้กับ

ครอบครัว 

พรหมจารี การใช้ชีวิตอยู่บนพ้ืนฐาน

ของคุณธรรรมและ

จริยธรรม 

รักษาศีล 5 มีสติและวินัยใน

การใช้ชีวิตในสังคม 

 

5.2 อภิปรายผล 

 การวิจัยเรื่องการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลักอายุสสธรรม จากการสรุป

ผลการวิจัยผูวิจัยมีประเด็นสําคัญในการอภิปรายผลดังน้ี 

 หลักอายุสสธรรมเปนแนวทางที ่เนนการดูแลสุขภาพของผู สูงอายุเพื ่อใหมีชีวิตยืนยาว 

มีคุณภาพชีวิตที่ดีเพื่อเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุล โดยหลักอายุสสธรรม 5 ประการ ประกอบดวย สัปปาย

การี (การทําสิ่งที่เกื้อกูลแกสุขภาพกายและใจ) สัปปาเย มัตตัญู (การรูจักประมาณ ทําใหพอดี ไม่

มากเกินไป หรือ มัชฌิมาปฏิปทา) ปริณตโภชี (การบริโภคสิ่งที่ยอยงาย เหมาะสมและมีคุณคาทาง

โภชนาการ) กาลจารี (การประพฤติตนเหมาะสม) พรหมจารี (การถือพรหมจรรยตามควร) โดย
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ความสําคัญของหลักอายุสสธรรมมีบทบาทสําคัญในการชี้แนะแนวทางการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ 

โดยมุงเนนการสรางสมดุลในทุกมิติของชีวิต ประกอบดวยทางกาย ใจและสังคม ซึ่งเปนไปตาม

หลักธรรมคําสอนในพระพุทธศาสนาและหลักวิทยาศาสตรสุขภาพ ในทางพระพุทธศาสนาไมเพียงแต่

การรักษาชีวิตใหยืนยาวเทาน้ันแตยังครอบคลุมถึงการใชชีวิตอยางมีคุณคาและความสมดุลท่ีเก้ือกูลตอ

สุขภาพทั้งกายและจิต โดยการปฏิบัติตามหลักสัปปายะ การฝกโยนิโสมนสิการ เปนตน อายุสสธรรม

ยังชี้ใหเห็นถึง ความสัมพันธระหวางบุคคลกับสังคมและธรรมชาติอีกดวย นอกจากน้ีหลักธรรมอายุสส

ธรรมเปนแนวคิดสําคัญในพระพุทธศาสนาที่เนนถึงธรรมที่ชวยสงเสริมและสนับสนุนใหชีวิตมีอายุยืน

ยาวและอายุวัฒนธรรมจะตองครอบคลุมทั้งดานกายภาพและจิตวิญญาณอีกดวย ดวยเหตุนี้หลัก

อายุสธรรมจึงไมเพียงเปนหลักธรรมสําหรับการมีอายุยืนยาว แตยังเปนเครื่องมือที่ชวยใหชีวิตดําเนิน

ไปอยางมีความหมาย มีคุณคาและเป ยมไปดวยความสุขที ่แทจริง ผูที ่ยึดถือธรรมนี้จะสามารถ

ดํารงชีวิตอยางสมบูรณ จึงเกิดการตั้งคําถามที่วา แลวหลักอายุสสธรรมมีสวนชวยในการเสริมสรางวิถี

ชีวิตสมดุลไดอยางไร กลาวคือ มนุษยทุกคนปรารถนามีสุขภาพที่สมบูรณ ปลอดภัย เปนบุคคลท่ีรูจัก

คุณคาในตัวเอง ประกอบกับ ตองการมีอายุที่ยืนยาวดําเนินชีวิตไปไดอยางกลมกลืนสอดคลองกับวิถี

แหงธรรมชาติการมีสุขภาพดีไปพรอม ๆ กัน หากยึดตามหลักอายุสสธรรมก็ตองสามารถสรางสมดุล

ชีวิตไดทั้งกาย ใจและสังคม อธิบายไดวา ทางกายตองพักผอนใหเพียงพอ ออกกําลังกายใหเหมาะสม 

ทางจิตตองฝกจิตดวยการนั่งสมาธิหรือสวดมนตเพื่อเปนการดูแลจิตใจใหมีความผอนคลายและสดช่ืน 

ชวยลดความตึงเครียด สงเสริมสมดุลระหวางภายในและภายนอก การปฏิบัติธรรม การรักษาศีล และ

การพัฒนาคุณธรรมก็สามารถทําไดเชนกัน สวนทางสังคมการเสริมสรางปฏสัมพันธท้ังในระดับมหภาค 

จุลภาคในชุมชนและสังคมเพื่อสงเสริมความมีคุณคาในตัวเองของผูสูงอายุ เชน การเปนอาสาสมัครใน

ดานตาง ๆ หลักอายุสสธรรมยังชี้ใหเห็นถึงความสําคัญของการดําเนินชีวิตที่สมดุลกับธรรมชาติและ

สังคม ความสัมพันธที่ดีระหวางบุคคล ชุมชนและธรรมชาติ ชวยสนับสนุนการดําเนินชีวิตอยางมี

คุณภาพ การมีเครือขายสังคมท่ีเขมแข็งและความสัมพันธท่ีอบอุนภายในครอบครัวสงผลตอสุขภาพจิต

ที่ดีและความรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม ดังนั้นหลักอายุสสธรรมจึงเปนแนวทางชีวิตที่ครอบคลุมทุก

มิติของการดํารงอยูการปฏิบัติตามหลักธรรมนี้ชวยใหสามารถดํารงชีวิตอยางมีความสุข มีคุณคาและ

ยืนยาวอยางแทจริง ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาที่ผานมาของนักวิชาการหลายทาน เชน พระครูจัน

โทภาส (ชาคโร) และคณะ (2564) พบวา ผูสูงอายุคือ ผูท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป สภาพรางกายเส่ือมถอย 

มีอารมณหงุดหงิด ไมมีความเชื ่อมั ่นตนเอง หวาดกลัวภัยตาง ๆ กลัวถูกทอดทิ้งจากครอบครัว 

ลูกหลาน สังคม ชุมชน โดยความสําคัญของผูสูงอายุคือ ผูสูงอายุผานประสบการณในชีวิตมาหลาย

รูปแบบท้ังดีและไมดี เปนท่ีพ่ึงรมโพธ์ิรมไทรของลูกหลาน ถายทอดภูมิปญญาในทองถ่ินใหกับลูกหลาน

ใหดํารงสืบตอไป ซึ่งการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในเขตพื้นที่อําเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธานี พบว่า 

รางกายของผูสูงอายุเปนไปตามความเสื่อมของรางกาย หลักอายุสสธรรมมี 5 ประการคือ 1) สปฺปาย
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การี 2) สปฺปาเยมตฺตฺู 3) ปณิตโภชี 4) กาลจารี 5) พฺรหฺมจารี ยังมีมีปญหาดานจิตใจและอารมณ

ของผูสูงอายุ โดยแนวทางการรักษาสุขภาพที่เปนสุขแบบองครวมของชีวิตทั้ง 4 ดานคือ ทางกาย ทาง

สังคมทางจิตและทางปญญาของชีวิตไดอยางสอดคลองกัน นอกจากน้ีพระมหาวิชิต อคฺคชิโต (2564) 

พบวา อายุสสธรรมเปนหลักธรรมที่ชวยสงเสริมสุขภาพชีวิต ทําใหผูปฏิบัติมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีอายุยืน 

มีสุขภาพแข็งแรง การปฏิบัติตามหลักอายุสสธรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพชีวิตเปนการสรางรูปแบบการ

ปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันใหเอื้อตอสุขภาพชีวิตคือรูจักประมาณหรือความพอดีในการ

ปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ การบริโภคอาหารใหเปนไปตามหลักโภชนาการและเปนสิ่งที่ยอยงาย การรูจัก

จัดสรรหรือแบงเวลาและการรูจักควบคุมเรื่องกามารมณใหเปนตามความเหมาะสม ดวยการปฏิบัติ

ตามหลักอายุสสธรรมผนวกกับแนวคิดทฤษฎีเรื่องการสงเสริมสุขภาพ จะทําใหผูปฏิบัติไดเห็นถึง

ความสําคัญของสุขภาพชีวิตและมีวิธีการดูแลสุขภาพที่ถูกตองอันจะนําไปสูการดําเนินชีวิตไดอยางมี

ความสุขทั้งทางดานรางกายและจิตใจตอไป แตอยางไรก็ตามในทางตรงกันขามยังมีอีกหลาย

หลักธรรมที่สามารถปรับความสมดุลของชีวิตได เชน การศึกษาของ สิงหนาท ประศาสนศิลป 

และคณะ (2565) พบวา วิถีชีวิตของผูสูงอายุมีปญหาเกิดขึ้นหลายดานดวยกัน กลาวสรุปไดเปน 3 

ดาน ไดแก ดานสุขภาพอนามัย ดานเศรษฐกิจและดานสังคมและจิตวิทยา หลักพุทธธรรมที่เหมาะสม

สําหรับแกไขปญหาและปรับความสมดุลเรื่องสุขภาพอนามัยไดแก ไตรลักษณ อริยสัจ 4 ภาวนา 4 

หลักพุทธธรรมความสมดุลดานเศรษฐกิจไดแก ทิฎฐธัมมิกัตถประโยชน สันโดษ 3 และความสมดุล

ดานสังคมและจิตวิทยาไดแก บุญกิริยาวัตถุ 3 

 ประเด็นที่สําคัญคือ การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุเป็นสิ่งสําคัญเพื่อให้ผู้สูงวัยมี

สุขภาพดีและมีคุณภาพชีวิตที่ยั ่งยืนตามหลักอายุสสธรรมซึ่งเป็นหลักธรรมที่สามารถช่วยส่งเสริม

สุขภาพของผู้สูงอายุได้อย่างเป็นระบบ โดยวิเคราะห์ผ่านหลักอายุสสธรรม 5 ประการ ได้แก่ สัปปาย

การี (ทําสิ่งที่สบาย), สัปปาเยมัตตัญญู (รู้จักประมาณ), ปริณตโภชี (บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย), กาลจารี 

(ประพฤติถูกกาลเวลา), และพรหมจารี (ควบคุมตนเอง) ซึ่งการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ 

ด้านสุขภาพ ดานจิตใจ และ ดานสังคม ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ ทิพยกานดา คันธวงศ (2563) 

พบวา ผูสูงอายุมีปญหาสุขภาวะหลายดาน ไดแก ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานสังคม ดานปญญาและ

แนวทางในการประยุกตใชหลักอายุสสธรรมในการสรางเสริมสุขภาวะผู สูงอายุประกอบดวย 5 

แนวทาง ไดแก 1) แนวทางในการประยุกตใชหลักสัปปายจารี 2) แนวทางในการประยุกตใชหลักสัป

ปายมัตตัญู 3) แนวทางในการประยุกตใชหลักปริณตโภชี 4) แนวทางในการประยุกตใชหลักกาลจารี 

5) แนวทางในการประยุกตใชหลักพรหมจารี เชนเดียวกับงานวิจัยของ พระครูจันโทภาส (ชาคโร) 

และคณะ (2564) พบวา ปญหาการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในเขตพื้นที่อําเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธานี 

พบวา ดานรางกายของผูสูงอายุเปนไปตามความเสื่อมของรางกาย หลักอายุสสธรรมมี 5 ประการคือ 

1) สปฺปายการี สรางสัปปายะ คือทําอะไร ใหเปนที่สบายเกื้อกูลแกสุขภาพ 2) สปฺปาเยมตฺตฺู แมใน
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ส่ิงท่ีสบายน้ันก็รูจักประมาณ ทําแตพอดี 3) ปณิตโภชี บริโภคส่ิงท่ียอยงาย 4) กาลจารี ประพฤติตนให

เหมาะสมในเรื่องเวลา เชน รูจักเวลา ทําถูกเวลา ทําเปนเวลา 5) พฺรหฺมจารี รูจักถือพรหมจรรยตาม

ควร ผูสูงอายุ มีปญหาดานจิตใจและอารมณของผูสูงอายุมีแนวทางการรักษาสุขภาพที่เปนสุขแบบ

องครวมของชีวิตทั้ง 4 ดานคือ ทางกาย ทางสังคมทางจิตและทางปญญาของชีวิตไดอยางสอดคลอง

กัน สอดคลองกับงานวิจัยของ พระมหาวิชิต อคฺคชิโต (2564) พบวา อายุสสธรรมเปนหลักธรรมท่ี

ชวยสงเสริมสุขภาพชีวิต ทําใหผูปฏิบัติมีคุณภาพชีวิตที่ดีมีอายุยืน มีสุขภาพแข็งแรงประกอบดวยหลัก 

1) สัปปายการี ทําสิ่งที่สบายเอื้อตอสุขภาพชีวิต 2) สัปปายมัตตัญู รูจักประมาณในสิ่งที่สบายหรือ

เอื้อตอสุขภาพชีวิต 3) ปริณตโภชี การบริโภคสิ่งที่ยอยงาย 4) กาลจารี การจัดสรรหรือแบงเวลาให

เหมาะสมกับการทํากิจกรรมตาง ๆ และ 5) พรหมจารี การถือพรหมจรรย การสงเสริมสุขภาพชีวิต 

หมายถึงพฤติกรรมที่สงผลดีตอการดําเนินชีวิต เชน วิธีปฏิบัติใหเกิดสุขภาวะที่สมบูรณทางดาน

รางกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณหรือปญญา การปฏิบัติตามหลักอายุสสธรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพ

ชีวิต เปนการสรางรูปแบบการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันใหเอื้อตอสุขภาพชีวิตคือ รูจัก

ประมาณหรือความพอดีในการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ การบริโภคอาหารใหเปนไปตามหลักโภชนาการ

และเปนสิ่งที่ยอยงาย การรูจักจัดสรรหรือแบงเวลาและการรูจักควบคุมเรื่องกามารมณใหเปนตาม

ความเหมาะสม ดวยการปฏิบัติตามหลักอายุสสธรรมผนวกกับแนวคิดทฤษฎีเรื่องการสงเสริมสุขภาพ 

จะทําใหผูปฏิบัติไดเห็นถึงความสําคัญของสุขภาพชีวิตและมีวิธีการดูแลสุขภาพที่ถูกตองอันจะนําไปสู่

การดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขท้ังทางดานรางกายและจิตใจตอไป 

  แตอยางไรก็ตามการสรางวิถีชีวิตที่สมดุลของผูสูงอายุมิใชมีเพียงหลักธรรมเดียวเทาน้ัน

แตยังมีอีกหลายหลักธรรมที่สามารถนํามาประยุกตไดเชนกัน เชน การศึกษาของ สิงหนาท 

ประศาสนศิลปและคณะ (2565) พบวา วิถีชีวิตของผูสูงอายุมีปญหาเกิดขึ้นหลายดานดวยกัน กลาว

สรุปไดเปน 3 ดาน ไดแก ดานสุขภาพอนามัย ดานเศรษฐกิจ และดานสังคมและจิตวิทยา หลักพุทธ

ธรรมท่ีเหมาะสมสําหรับแกไขปญหาและปรับความสมดุลเรื่องสุขภาพอนามัยไดแก ไตรลักษณ อริยสัจ 

4 ภาวนา 4 หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมสําหรับปรับความสมดุลดานเศรษฐกิจไดแก ทิฎฐธัมมิกัตถ

ประโยชน สันโดษ 3 และหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมสําหรับแกไขปญหาและปรับความสมดุลดาน

สังคมและจิตวิทยาไดแก บุญกิริยาวัตถุ 3 การบูรณาการหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมเพื่อปรับความ

สมดุลดานสุขภาพอนามัยไดแก การเขาใจชีวิตตามความเปนจริง มีศีลธรรมจรรยา รูจักประมาณใน

การรับประทานอาหาร มีที่อยูอาศัยที่เหมาะสม ออกกําลังกายอยางเหมาะสมและสมํ่าเสมอ ดูแล

รักษารางกายในยามเจ็บปวย ดานเศรษฐกิจไดแก ความพอใจในสิ่งที่มีและละเวนอบายมุข ดานสังคม

และจิตวิทยาไดแก ไมหลงใหลไปตามโลกธรรม มีกัลยาณมิตรที่ดี หมั่นทําบุญใหทาน ทํางานอยูเสมอ 

อยาเปนทุกขลวงหนา อยายอมเปนทาสของอดีต ทําใจใหสงบดวยสมาธิและวิปสสนาและตอนรับสิ่งท่ี

หนีไมพนดวยความสงบ  
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  และยังมีกิจกรรมที่เหมาะสมอีก เชน กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุ

ตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยมีขั้นตอนคือ ขั้นตอนที่ 1 ขั้นสุขภาวะทางกายกิจกรรมตักบาตรใหทาน 

สมาทานรักษาศีล ขั้นตอนที่ 2 ขั้นสุขภาวะทางจิต โดยจัดกิจกรรมพัฒนาความคิด ปรับการพูด 

เปลี่ยนการกระทําขั้นตอนที่ 3 ขั้นสุขภาวะทางสังคม โดยจัดกิจกรรม 3 กิจกรรมคือ กิจกรรมที่ 1 

กิจกรรมฉันคือใคร กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมบอกใจใหเปนสุข กิจกรรมท่ี 3 แสงไฟสองทาง แสงธรรมสอง

ใจขั้นตอนที่ 4 ขั้นสุขภาวะทางปญญา ในขั้นตอนนี้มี 3 กิจกรรมคือกิจกรรมที่ 1 กิจกรรมเขาใจตน 

กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมปฏิบัติธรรมใตแสงเทียน กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมแสงไฟสองทาง แสงธรรม สองใจ

กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยาเปนการบูรณาการหลัก

บุญกิริยาวัตถุ 3 คือ ทาน ศีล ภาวนาเขากับจิตวิทยาเชิงบวกคือคิดดี พูดดี ทําดี เชื่อมโยงเขากับ

ความสัมพันธคือ ความสัมพันธในครอบครัว ความสัมพันธกับเพื่อน ความสัมพันธในชุมชนกอใหเกิด

สุขภาวะทางกายคือการไรโรค หรือมีโรคก็อยูไดอยางมีความสุข อีกทั้งสังคมก็ยอมรับและเขาใจสังคม

นาไปสูสุขภาวะทางจิตคือมีจิตสะอาดเขาถึงสุข สงบ เย็น (พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร), 

2561)  

 ดังนั้นการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุมีหลากหลายวิธีและแตละวิธีมีความสําคัญ

แตกตางกันออกไป การดูแลและสงเสริมทั้งสุขภาพรางกายและจิตใจใหสมบูรณแข็งแรงไมใชเพียงการ

นําหลักศาสนามาใชเพียงอยางเดียวเทานั้น แตตองยังนําไปปฎิบัติในชีวิตประจําวันใหเหมาะสมและ

เปนรูปธรรมเพื่อกอใหเกิดสุขภาวะขององครวมที่สมดุลของรางกาย จิตใจและสังคม เพื่อนําไปสูชีวิตท่ี

สมดุล  

 

5.3 ขอเสนอแนะ 

 5.3.1. ขอเสนอแนะเชิงเชิงนโยบาย 

 1. นโยบายสงเสริมการฝกสมาธิและการทําจิตใจใหสงบ ภาครัฐและหนวยงานท่ีเก่ียวของควร

จัดโครงการหรือกิจกรรมสนับสนุนการฝกสมาธิและการปฏิบัติธรรมสําหรับผูสูงอายุ เพื่อเสริมสรางสุข

ภาวะทางจิตใจ ลดความเครียด และพัฒนาความสามารถในการจัดการกับอารมณและความวิตกกังวล 

ทั้งนี้การสงเสริมสมาธิเปนการดําเนินตามหลักอายุสสธรรมที่เนนการเขาใจความจริงและการปลอย

วางจากความทุกข อันจะนําไปสูความสงบเย็นอยางย่ังยืน 

  2. นโยบายสงเสริมการรักษาความสัมพันธในครอบครัวและสังคม ควรผลักดันใหมีการจัด

กิจกรรมทางศาสนาและวัฒนธรรม เชน การทําบุญประจําเดือน การเดินทางไปวัด หรือการบําเพ็ญ

สาธารณประโยชนที่ผูสูงอายุสามารถมีสวนรวมได เพื่อเสริมสรางความสัมพันธระหวางสมาชิกใน
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ครอบครัว และสรางเครือขายสังคมที่เขมแข็ง การมีสวนรวมในกิจกรรมดังกลาวไมเพียงแตชวยฟนฟู

จิตใจ แตยังสอดคลองกับแนวทางการดํารงชีวิตตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 

  3. นโยบายสงเสริมการดูแลสุขภาพกายอยางเหมาะสม ควรกําหนดแนวทางการสงเสริมการ

ออกกําลังกายอยางเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ เชน การสงเสริมการเดินเบา ๆ การฝกโยคะ หรือการ

ออกกําลังกายชะลอวัย เพื่อใหรางกายแข็งแรงและมีความสมดุลระหวางกายและใจตามหลักอายุสส

ธรรม ซ่ึงเนนการรูจักประมาณและการดํารงชีวิตอยางเหมาะสมกับวัย 

  4. นโยบายสงเสริมการสรางจิตสํานึกในการเขาใจและยอมรับความเปนจริง ควรมีการจัด

อบรมหรือเสวนาในประเด็นเกี่ยวกับธรรมชาติของชีวิต ความไมเที่ยง และการปลอยวางจากความ

ทุกข เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีทัศนคติที่ถูกตองตอการเปลี่ยนแปลงในชีวิต เชน การเจ็บปวย การ

สูญเสีย หรือการเกษียณอายุ อันจะชวยลดความวิตกกังวลและนําไปสูการดําเนินชีวิตอยางสงบเย็น 

  5. นโยบายสงเสริมการฝกสติและการอยูกับปจจุบัน ภาครัฐและหนวยงานที่เกี่ยวของควรจัด

โครงการฝกสติอยางเปนระบบสําหรับผูสูงอายุ เพ่ือสงเสริมใหเกิดความตระหนักรูในขณะปจจุบัน เพ่ิม

การมีสติในชีวิตประจําวัน และชวยลดความเครียดสะสม ทั้งนี ้ การอยูกับปจจุบันสอดคลองกับ

แนวทางของอายุสสธรรมท่ีมุงเนนการมีจิตใจม่ันคงและสมดุลในทุกสถานการณ 

 5.3.2. ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

 1. ควรมีการศึกษาเชิงคุณภาพในประเด็นการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวย

หลักธรรมตาง ๆ เชน ไตรลักษณ อริยสัจ 4 ภาวนา 4 ทิฎฐธัมมิกัตถประโยชน สันโดษ 3 บุญกิริยา

วัตถุ 3 เพ่ือนําไปสูการวิเคราะหเปรียบเทียบท่ีแตกตางกัน 

 2. ควรมีการศึกษาเชิงเปรียบเทียบในการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของผูสูงอายุดวยหลัก

อายุสสธรรมกับพ้ืนท่ีอ่ืน ๆ เพ่ือนํามาประยุกตใชในพ้ืนท่ีวิจัยไดอยางเหมาะสม 

 3. ควรมีการศึกษาวิจัยและสรางโปรแกรมท่ีเหมาะสมกับการเสริมสรางวิถีชีวิตสมดุลของ

ผูสูงอายุ 
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8. นายโกวิทย์ รุ่งคลัง เจ้าหน้าท่ีองค์การบริหารส่วนตําบลคลองน้อย  

9. นางสงบ พรหมเกิด เจ้าหน้าท่ีองค์การบริหารส่วนตําบลคลองน้อย 

10. ผ.อ. ชัยวัฒน์ ศรเกษตรินทร์  หัวหน้าโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบล   

11. นางสาวอรพินท์  ปล้ืมกระจ่าง พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 

12. นางสาวปัตมา ใจหาญ นักวิชาการสาธารณสุข 

13. นางมณฑา จําเนียน เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข 

14. นายเชาว์ รัตน์พันธ์ เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข 

15. นายนิรันดร บุญช้าง ประธานกลุ่มผู้สูงอายุ 

16. นายอนันต์ เนาว์นาน คณะกรรมการกลุ่มผู้สูงอายุ 

17. นายภิญโย เทพพิพิธ กลุ่มผู้สูงอายุ 

18. นางก้ิมต้วน เครือรัตน์ กลุ่มผู้สูงอายุ 

19. นายทวี ล้อมล้ิม กลุ่มผู้สูงอายุ 

20. นายภูวดล เสษฐสวัสด์ิ กลุ่มผู้สูงอายุ 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
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ภาคผนวก ง 

หนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อการวิจัย 
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ภาคผนวก จ 

แบบสัมภาษณ1ที่ใช7เก็บรวบรวมข7อมูลเพื่อการวิจัย 
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แบบสัมภาษณ 

การวิจัยเร่ืองการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยหลักอายุสสธรรม 

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

แบบสัมภาษณ์ชุดนี้ใช้สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลที่เป็นนักวิชาการผู้เชี่ยวชาญทางพุทธศาสนา 

ผู้นําชุมชน และผู้สูงอายุ ตําบลคลองน้อย อําเภอเมืองสุราษฎร์ธานี จังหวัดสุราษฎร์ธานี เพื่อให้ได้

ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ กล่าวคือ เพื่อศึกษาแนวคิดชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ เพื่อศึกษาหลัก

อายุสสธรรมการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ และ เพ่ือเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ

ด้วยหลักอายุสสธรรม โดยผู้วิจัยแบ่งแบบสัมภาษณ์ออกเป็น 4 ตอน ดังน้ี 

ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปเก่ียวกับปจจัยสวนบุคคลผูใหสัมภาษณ 

ตอนท่ี 2 การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยหลักอายุสสธรรม 

ตอนท่ี 3 การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ 

ตอนท่ี 4 ข้อเสนอแนะ 

 

ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปเก่ียวกับปัจจัยส่วนบุคคลผู้ให้สัมภาษณ์ 

(……) กลุ่มนักวิชาการผู้เช่ียวชาญทางพุทธศาสนา 

(……) กลุ่มผู้นําชุมชน 

(……) กลุ่มผู้สูงอายุ 

 1) ช่ือ......................................... นามสกุล..........................................อายุ...........................ปี 

ที่อยู่บ้าน/วัด เลขที่............. หมู่ที่........................................ซอย.........................................................

ถนน..........................................ตําบล/แขวง..............................อําเภอ/เขต.......................................... 

จังหวัด........................................................รหัสไปรษณีย์...................................................................... 

เบอร์โทรศัพท์……..........................................................................E-mail............................................. 

2) ระดับการศึกษา................................................................................................................... 

3) สถานท่ีทํางาน..................................................................................................................... 

4) ตําแหน่ง............................................................................................................................... 
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ตอนท่ี 2 การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยหลักอายุสสธรรม 

  2.1 การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยหลักอายุสสธรรม “ด้านสุขภาพ” 

เพ่ือให้มีวิถีชีวิตสมดุลท่ีดีของผู้สูงอายุในยุคปัจจุบัน 

  1) ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตที่สมดุลในด้านสุขภาพ ของผู้สูงอายุโดย

การทําให้สุขภาพกายสะดวกสบายได้อย่างไร (หลักอายุสสธรรม: สัปปายการี (ทําส่ิงท่ีสบาย))  

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

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

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

  2) ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตท่ีสมดุลในด้านสุขภาพ ของผู้สูงด้วยการ

ให้รู้จักประมาณตนอย่างไร (หลักอายุสสธรรม: สัปปาเยมัตตัญญู (รู้จักประมาณ))  

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

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

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

  3) ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตที่สมดุลในด้านสุขภาพ ของผู้สูงอายุโดย

การให้บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่ายอย่างไร (หลักอายุสสธรรม: ปริณตโภชี (บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย))  

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

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

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

  4) ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตที่สมดุลในด้านสุขภาพ ของผู้สูงอายุโดย

การประพฤติให้ถูกกาลเวลาอย่างไร (หลักอายุสสธรรม: กาลจารี (ประพฤติถูกกาลเวลา)) 

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

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

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

  5) ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตที่สมดุลใน “ด้านสุขภาพ” ของผู้สูงอายุ

โดยการให้ผู้สูงอายุสามารถควบคุมตนเองได้อย่างไร (หลักอายุสสธรรม: พรหมจารี (ควบคุมตนเอง)) 

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

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

.............................................................................................................................................................. 
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 2.2 การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยหลักอายุสสธรรม “ด้านจิตใจ” 

เพ่ือให้มีวิถีชีวิตสมดุลท่ีดีของผู้สูงอายุในยุคปัจจุบัน 

  1) ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตที่สมดุลในด้านจิตใจ ของผู้สูงอายุโดย

การทําให้จิตใจสบายได้อย่างไร (หลักอายุสสธรรม: สัปปายการี (ทําส่ิงท่ีสบาย))  

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

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

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

  2) ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตที่สมดุลในด้านจิตใจ ของผู้สูงด้วยการ

ให้รู้จักประมาณตนอย่างไร (หลักอายุสสธรรม: สัปปาเยมัตตัญญู (รู้จักประมาณ))  

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

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

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

  3) ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตที่สมดุลในด้านจิตใจ ของผู้สูงอายุโดย

การให้บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่ายอย่างไร (หลักอายุสสธรรม: ปริณตโภชี (บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย))  

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

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

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

  4) ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตที่สมดุลในด้านจิตใจ ของผู้สูงอายุโดย

การประพฤติให้ถูกกาลเวลาอย่างไร (หลักอายุสสธรรม: กาลจารี (ประพฤติถูกกาลเวลา)) 

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

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

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

  5) ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตที่สมดุลในด้านจิตใจ ของผู้สูงอายุโดย

การให้ผู้สูงอายุสามารถควบคุมจิตใจได้อย่างไร (หลักอายุสสธรรม: พรหมจารี (ควบคุมตนเอง)) 

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

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

........................................................................................................................................................... 
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 2.3 การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยหลักอายุสสธรรม “ด้านสังคม” 

เพ่ือให้มีวิถีชีวิตสมดุลท่ีดีของผู้สูงอายุในยุคปัจจุบัน 

  1) ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตที่สมดุลในด้านสังคม ของผู้สูงอายุโดย

การทําให้อยู่ในสังคมสะดวกสบายได้อย่างไร (หลักอายุสสธรรม: สัปปายการี (ทําส่ิงท่ีสบาย))  

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

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

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

  2) ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตที่สมดุลใน “ด้านสังคม” ของผู้สูงด้วย

การให้รู้จักประมาณตนอย่างไร (หลักอายุสสธรรม: สัปปาเยมัตตัญญู (รู้จักประมาณ))  

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

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

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

  3) ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตที่สมดุลใน “ด้านสังคม” ของผู้สูงอายุ

โดยการให้บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่ายอย่างไร (หลักอายุสสธรรม: ปริณตโภชี (บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย))  

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

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

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

  4) ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตที่สมดุลใน “ด้านสังคม” ของผู้สูงอายุ

โดยการประพฤติให้ถูกกาลเวลาอย่างไร (หลักอายุสสธรรม: กาลจารี (ประพฤติถูกกาลเวลา)) 

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

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

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

  5) ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตที่สมดุลใน “ด้านสังคม” ของผู้สูงอายุ

โดยการให ้ผ ู ้ส ู งอาย ุสามารถควบค ุมตนเองได ้อย ่างไร (หลักอาย ุสสธรรม : พรหมจารี 

(ควบคุมตนเอง)) 

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

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

........................................................................................................................................................... 
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ตอนท่ี 3 การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ  

3.1 ท่านเห็นว่าควรมีการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ ด้านสุขภาพ อย่างไรจึงจะมี

วิถีชีวิตสมดุล 

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

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

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

3.2 ท่านเห็นว่าควรมีการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ ด้านจิตใจ อย่างไรจึงจะมีวิถี

ชีวิตสมดุล 

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

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

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

3.3 ท่านเห็นว่าควรมีการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ ด้านสังคม อย่างไรจึงจะมีวิถีชีวิต

สมดุล 

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

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

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

ตอนท่ี 4 ข้อเสนอแนะอ่ืน 

  4.1 ข้อเสนออื่น ๆ ที่เกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยหลักอายุสส

ธรรม  

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

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

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

 

กราบขอบพระคุณ/อนุโมทนาในความเมตตาอนุเคราะห์ในการให้ข้อมูล 

พระศุภชาติ ธมฺมิสฺสโร (สําลีวงษ์) 

นักศึกษาหลักสูตรศิลปสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสตร์เพ่ือการพัฒนา 

คณะศาสนาและปรัชญา  

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

ผลการหาค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบสัมภาษณ ์
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 จากการหาคุณภาพเครื่องมือการวิจัยโดยวิธีการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

CVI : (Content Validity Index) 

จากผู้เชี่ยวชาญผู้ตรวจสอบเครื่องมือวิจัย จํานวน 3 ท่าน 

การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยหลักอายุสสธรรม 

เกณฑ์การตัดสินค่า CVI ถ้ามีค่า 0.80 ขึ้นไป แสดงว่าข้อคําถามนั้นวัดได้ตามจุดประสงค์ 

หรือตรงตามเน้ือหาน้ัน แสดงว่าคําถามน้ันใช้ได้ 

 

ข้อคําถาม 
ผลการตัดสินใจ 

คนท่ี 

1 

คนท่ี 

2 

คนท่ี 

3 
CVI การแปลผล 

1. การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยหลักอายุสสธรรม “ด้านสุขภาพ” เพ่ือให้มีวิถี

ชีวิตสมดุลท่ีดีของผู้สูงอายุในยุคปัจจุบัน 

1. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถี

ชีวิตที่สมดุลใน “ด้านสุขภาพ”ของผู้สูงอายุโดย

การทําให้สุขภาพกายสะดวกสบายได้อย่างไร 

(หลักอายุสสธรรม: สัปปายการี (ทําส่ิงท่ีสบาย)) 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล้อง 

2. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถี

ชีวิตที่สมดุลใน “ด้านสุขภาพ”ของผู้สูงด้วยการ

ให้รู้จักประมาณตนอย่างไร (หลักอายุสสธรรม: 

สัปปาเยมัตตัญญู (รู้จักประมาณ)) 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล้อง 

3. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถี

ชีวิตที่สมดุลใน “ด้านสุขภาพ”ของผู้สูงอายุโดย

การให้บริโภคสิ่งที่ย่อยง่ายอย่างไร (หลักอายุสส

ธรรม: ปริณตโภชี (บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย)) 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล้อง 

4. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถี

ชีวิตที่สมดุลใน “ด้านสุขภาพ”ของผู้สูงอายุโดย

การประพฤติให้ถูกกาลเวลาอย่างไร (หลักอายุสส

ธรรม: กาลจารี (ประพฤติถูกกาลเวลา)) 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 
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5. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถี

ชีวิตที่สมดุลใน “ด้านสุขภาพ” ของผู้สูงอายุโดย

การให้ผู้สูงอายุสามารถควบคุมตนเองได้อย่างไร 

(หลักอายุสสธรรม: พรหมจารี(ควบคุมตนเอง)) 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล้อง 

2. การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยหลักอายุสสธรรม “ด้านจิตใจ” 

เพ่ือให้มีวิถีชีวิตสมดุลท่ีดีของผู้สูงอายุในยุคปัจจุบัน 

1. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถี

ชีวิตที่สมดุลใน “ด้านจิตใจ”ของผู้สูงอายุโดยการ

ทําให้จิตใจสบายได้อย่างไร (หลักอายุสสธรรม: 

สัปปายการี (ทําส่ิงท่ีสบาย)) 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

2. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถี

ชีวิตที่สมดุลใน “ด้านจิตใจ” ของผู้สูงด้วยการให้

รู้จักประมาณตนอย่างไร (หลักอายุสสธรรม: สัป

ปาเยมัตตัญญู (รู้จักประมาณ)) 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล้อง 

3. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถี

ชีวิตที่สมดุลใน “ด้านจิตใจ” ของผู้สูงอายุโดย

การให้บริโภคสิ่งที่ย่อยง่ายอย่างไร (หลักอายุสส

ธรรม: ปริณตโภชี (บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย)) 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

4. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถี

ชีวิตที่สมดุลใน “ด้านจิตใจ” ของผู้สูงอายุโดย

การประพฤติให้ถูกกาลเวลาอย่างไร (หลักอายุสส

ธรรม: กาลจารี (ประพฤติถูกกาลเวลา)) 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

5. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถี

ชีวิตที่สมดุลใน “ด้านจิตใจ” ของผู้สูงอายุโดย

การให้ผู้สูงอายุสามารถควบคุมจิตใจได้อย่างไร 

(หลักอายุสสธรรม: พรหมจารี(ควบคุมตนเอง)) 

 

4 

 

4 
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1.00 

 

สอดคล้อง 
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 คนท่ี 

1 

คนท่ี 

2 

คน

ท่ี 3 
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3. การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุด้วยหลักอายุสสธรรม “ด้านสังคม” 

เพ่ือให้มีวิถีชีวิตสมดุลท่ีดีของผู้สูงอายุในยุคปัจจุบัน 

1. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถี

ชีวิตที่สมดุลใน “ด้านสังคม”ของผู้สูงอายุโดยการ

ทําให้อยู่ในสังคมสะดวกสบายได้อย่างไร (หลัก

อายุสสธรรม: สัปปายการี (ทําส่ิงท่ีสบาย)) 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

2. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถี

ชีวิตที่สมดุลใน “ด้านสังคม” ของผู้สูงด้วยการให้

รู้จักประมาณตนอย่างไร (หลักอายุสสธรรม: สัป

ปาเยมัตตัญญู (รู้จักประมาณ)) 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล้อง 

3. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถี

ชีวิตที่สมดุลใน “ด้านสังคม” ของผู้สูงอายุโดย

การให้บริโภคสิ่งที่ย่อยง่ายอย่างไร (หลักอายุสส

ธรรม: ปริณตโภชี (บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย)) 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

4. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถี

ชีวิตที่สมดุลใน “ด้านสังคม” ของผู้สูงอายุโดย

การประพฤติให้ถูกกาลเวลาอย่างไร (หลักอายุสส

ธรรม: กาลจารี (ประพฤติถูกกาลเวลา)) 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

5. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างวิถี

ชีวิตที่สมดุลใน “ด้านสังคม” ของผู้สูงอายุโดย

การให้ผู้สูงอายุสามารถควบคุมตนเองได้อย่างไร 

(หลักอายุสสธรรม: พรหมจารี 

(ควบคุมตนเอง)) 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

การเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุลของผู้สูงอายุ 

1. ท่านเห็นว่าควรมีการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุล

ของผู้สูงอายุ ด้านสุขภาพ อย่างไรจึงจะมีวิถีชีวิต

สมดุล 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 
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2. ท่านเห็นว่าควรมีการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุล

ของผู้สูงอายุ ด้านจิตใจ อย่างไรจึงจะมีวิถีชีวิต

สมดุล 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

3. ท่านเห็นว่าควรมีการเสริมสร้างวิถีชีวิตสมดุล

ของผู้สูงอายุ ด้านสังคม อย่างไรจึงจะมีวิถีชีวิต

สมดุล 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล้อง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ช 

เอกสารรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย1 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์

 

ช่ือ  พระศุภชาติ ธมฺมิสฺสโร (สําลีวงษ) 

วัน เดือน ป เกิด 13 มกราคม พ.ศ.2539 

สถานท่ีเกิด  ตําบลมะขามเต้ีย อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี 

ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2561 ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต (การประมง) มหาวิทยาลัย

แมโจ วิทยาเขตเชียงใหม 

ท่ีอยูปจจุบัน วัดบุญบันเทิง เลขท่ี 28 หมูท่ี 2 ตําบลคลองนอย อําเภอเมือง จังหวัด

สุราษฎรธานี 

ผลงานตีพิมพ นวัตกรรมส่ือสังคมออนไลนเพ่ือเผยแผพระพุทธศาสนา 

SOCIAL MEDIA INNOVATION TO SPREAD BUDDHISM 

การพัฒนาภาวะผูนําในศตวรรษท่ี 21 

LEADERSHIP DEVELOPMENT IN 21ST CENTURY 

พระสาวกกับบทบาทในการเผยแผพระพุทธศาสนา 

DISCIPLES AND THEIR ROLE IN PROPAGATION BUDDHISM 

รางวัลท่ีไดรับ - 
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