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วิทยานิพนธ์นี ้มีวัตถุประสงค์ ดังนี ้ 1) เพื ่อศึกษาแนวคิดในการจัดกิจกรรมผู ้สูงอายุ  

2) เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอน

สัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี 3) เพื่อประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียน

สร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี การศึกษานี้ได้ดําเนินการวิจัยเชิงคุณภาพแบบเอกสาร 
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 1) แนวคิดในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุ

ราษฎร์ธานี มิใช่เพียงการจัดโปรแกรมกิจกรรมให้ตรงกับความสนใจเท่านั้น แต่คือการวางรากฐาน

ของการดูแลผู้สูงวัยอย่างเป็นระบบ ด้วยการยึด “คุณค่าของผู้สูงอายุ” เป็นศูนย์กลาง และใช้

กิจกรรมเป็นเครื่องมือสร้างการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคมในระยะยาว เป็น

แนวคิดที่ผสานศาสตร์สมัยใหม่กับภูมิปัญญาท้องถิ่นและหลักธรรมทางศาสนาอย่างกลมกลืน  

จนสามารถยกระดับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุให้สูงขึ้นอย่างมีความหมาย มีพลัง และเปี่ยมด้วย

ศักด์ิศรีอย่างแท้จริง 

    2) หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอ

ดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี เป็นแนวทางสําคัญที่ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย โดยเฉพาะ

การนํา "อริยสัจ 4" และ "มรรค 8" มาใช้เพื่อให้ผู้สูงอายุเข้าใจความจริงของชีวิต และดําเนินชีวิต

ด้วยสติและปัญญา พร้อมทั้งเสริมสร้างความเมตตา กรุณา ผ่าน "พรหมวิหาร 4" เพื่อส่งเสริม

ความสัมพันธ์ที่ดีในชุมชน ขณะเดียวกัน "ไตรลักษณ์" ช่วยให้ผู้สูงอายุยอมรับการเปลี่ยนแปลงและ
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ลดความทุกข์ทางใจ ส่วน "ภาวนา 4" เป็นแนวทางพัฒนาทั้งกาย ศีล จิต และปัญญาอย่างครบถ้วน 

ส่งผลให้ผู ้สูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง มีจิตใจสงบ และใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย การบูรณาการ

หลักธรรมเหล่านี้ในกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การเจริญสติ การออกกําลังกาย และการเรียนรู้ตลอดชีวิต 

ช่วยเสริมสร้างคุณค่าของผู้สูงวัยอย่างแท้จริง 

   3) การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมโดยเฉพาะ “ภาวนา 4” ในกิจกรรมผู้สูงอายุของ

โรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี เป็นการบูรณาการธรรมะกับชีวิตประจําวัน

อย่างลึกซึ้งและมีชีวิตชีวา โดยมี กายภาวนา ส่งเสริมสุขภาพผ่านกิจกรรมเคลื่อนไหวอย่างมีสติ  

ศีลภาวนา พัฒนาพฤติกรรมผ่านกิจกรรมวัฒนธรรม ศาสนา และจริยธรรม จิตตภาวนา เยียวยา

และเสริมสร้างจิตใจผ่านการสวดมนต์ นั่งสมาธิ และกิจกรรมสร้างสรรค์ และ ปัญญาภาวนา เสริม

ความเข้าใจชีวิตผ่านการเรียนรู้ การแลกเปลี่ยนภูมิปัญญา และการฝึกคิดใคร่ครวญ กิจกรรม

ทั้งหมดสะท้อนถึงการสร้างพื้นที่ชีวิตที่ผู้สูงอายุได้พัฒนาอย่างสมดุล มีคุณค่า และดํารงอยู่ในสังคม

อย่างสงบและภาคภูมิใจ 

คําสําคัญ: การประยุกต์, หลักพุทธธรรม, กิจกรรม, ผู้สูงอายุ 
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 This research aims as follows: 1) To study the concepts of organizing activi-

ties for the elderly. 2 )  To study the appropriate Buddhist principles for organizing 

activities for the elderly at the School of Well-being in Don Sak District, Surat Thani 

Province. 3) To apply Buddhist principles in organizing activities for the elderly at the 

School of Well-being in Don Sak District, Surat Thani Province. This study was con-

ducted using qualitative research through document analysis combined with in-

depth interviews with 1 5  experts and practitioners, including both monastics and 

laypersons. 

The results of research were found that: 

1) The concept behind organizing activities for the elderly at the Happy 

School in Don Sak District, Surat Thani Province, goes beyond simply offering pro-

grams that match their interests. It is a structured approach to elderly care that 

centers on the intrinsic value of older adults and utilizes activities as a tool to foster 

long-term transformation physically, mentally, and socially. This concept harmoni-

ously integrates modern knowledge, local wisdom, and Buddhist principles, ulti-

mately enhancing the quality of life for the elderly in a meaningful, empowering, 

and dignified manner.  
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 2) The Buddhist principles applied in organizing activities for the elderly at 

the Happy School serve as an essential approach to promoting holistic well-being. 

Notably, the incorporation of the Four Noble Truths and the Eightfold Path helps 

seniors understand the nature of life and encourages them to live with mindfulness 

and wisdom. The practice of Four Sublime States (Brahmavihara) loving-kindness, 

compassion, empathetic joy, and equanimity foster positive social relationships. 

Meanwhile, understanding the Three Characteristics of Existence supports ac-

ceptance of life’s impermanence, easing mental distress. Most importantly, the Four-

fold Development (Bhavana 4) physical, moral, mental, and intellectual cultivation 

guides elders toward strength, inner peace, and purposeful living. Integrating these 

teachings into activities such as mindfulness meditation, physical exercise, and life-

long learning truly reinforces the sense of value and dignity in old age.  

 3) The application of Buddhist principles particularly Phavana 4 in elderly 

activities at the School of Well-being in Don Sak District represents a profound and 

vibrant integration of Dhamma into daily living. Kay Phavana promotes physical 

health through mindful movement, Sila-Phavana develops behavior through cul-

tural, religious, and ethical engagement, Citta- Phavana nurtures inner peace through 

chanting, meditation, and creative expression, while Panya-Phavana cultivates life 

understanding through learning, sharing wisdom, and reflective thinking. Altogether, 

these activities create a meaningful “life space” in which elderly individuals grow in 

balance, dignity, and peace within their communities. 

Keywords: Application, Buddhist principles, Activities, Elderly 
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กิตติกรรมประกาศ  

 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ สําเร็จเรียบร้อยลงได้ด้วยความช่วยเหลือจากผู้มีพระคุณหลายฝ่าย                   

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ พระราชสุทธิวชิรเมธี, ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. คณบดีคณะศาสนาและ

ปรัชญา มหาวิทยาลัยหามกุฏราชวิทยาลัย ที่มีความเมตากรุณาให้ความรู้ความเข้าใจตลอดจน

คําปรึกษาต่าง ๆ 

ขอขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปัณณพงศ์ วงศ์ณาศรี อาจารย์ที่ปรึกษา ที่ได้

กรุณาให้คําแนะนําในการทําวิทยานิพนธ์ ฉบับนี้ อีกทั้งได้สละเวลาในการแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ 

ด้วยความเมตาแก่ผู้วิจัย ขอขอบพระคุณ พระครูปริยัติธํารงคุณ, ดร. รองศาสตราจารย์ ดร.เดชชาติ  

ตรีทรัพย์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สันติ อุนจะนํา ในฐานะที่ได้อนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจ

เครื่องมือวิจัย ได้ให้คําแนะนําอย่างดียิ่งในการจัดทําเครื่องมือวิจัย และการจัดทําวิทยานิพนธ์ 

ขอขอบคุณคณาจารย์ คณะศาสนาและปรัชญา สาขาวิชาพุทธศาสตร์เพื่อการพัฒนา ทุกท่าน ที่ได้

ประสิทธ์ิประสาทวิชาความรู้  

ขอขอบคุณเจ้าหน้าที่มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตศรีธรรมาโศกราช     

ทุกท่าน ที่ให้ความอนุเคราะห์ดูแลช่วยเหลือในด้านเอกสารจัดทําวิทยานิพนธ์ ตลอดจนเพื่อนนิสิต 

สาขาวิชาพุทธศาสตร์เพื่อการพัฒนา ทุกคน ที่ให้กําลังใจรวมทั้งความห่วงใยที่มอบให้ผู้วิจัยตลอด

มา ประโยชน์และคุณค่าอันพึงมีจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบความดีทั้งหมดนี้แด่ บิดา-

มารดา เป็นต้น และอาจารย์ อันเป็นที่เคารพสูงสุด ที่ช่วยเหลือ และเป็นกําลังใจ ตลอดจนผู้มี

พระคุณทุกท่าน ณ โอกาสน้ี 
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บทที ่1 

บทนํา 

1.1. ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 
การเพิ่มขึ้นของประชากรผู้สูงอายุในทั่วโลก รวมถึงประเทศไทยเป็นปรากฏการณ์ที่เกิดข้ึน

อย่างรวดเร็ว ส่งผลให้เกิดความท้าทายทางสังคมและสุขภาพในหลายด้าน ในสังคมไทยที่มีรากฐาน

ทางวัฒนธรรมและศาสนาพุทธ การดูแลสุขภาพและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุถือเป็นเรื่องที่สําคัญ

อย่างยิ่ง โดยเฉพาะเมื่อประชากรผู้สูงอายุมีจํานวนเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วตามการเปลี่ยนแปลงของ

โครงสร้างประชากร (สํานักงานสถิติแห่งชาติ, 2562 หน้า 67) ในการดูแลผู้สูงอายุไม่เพียงแค่การ

รักษาสุขภาพกายที่ดี แต่ยังต้องให้ความสําคัญกับสุขภาพจิตและจิตวิญญาณ ซึ่งเป็นปัจจัยที ่มี

ความสําคัญในการสร้างความสุขและคุณภาพชีวิตท่ีดีในวัยชรา (สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการ

เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2563 หน้า 49) ประเทศไทยเป็นประเทศที่มีพุทธศาสนาเป็นศาสนา

หลัก และหลักพุทธธรรมเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรมและวิถีชีวิตของคนไทย การประยุกต์ใช้หลักพุทธ

ธรรมในการดูแลสุขภาพจิตและจิตวิญญาณของผู้สูงอายุจึงเป็นแนวทางที่เหมาะสม หลักพุทธธรรม

เน้นการพัฒนาจิตใจผ่านการฝึกฝนศีล สมาธิ และปัญญา ซึ่งสามารถนํามาใช้ในกิจกรรมต่างๆ เพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ (สุมนา มนัสสนันท์, 2562 หน้า 43) การดูแลสุขภาพ

ของผู้สูงอายุไม่เพียงแต่เกี่ยวข้องกับการดูแลทางกายภาพ แต่ยังรวมถึงสุขภาพจิตและจิตวิญญาณ ซ่ึง

เป็นปัจจัยที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตโดยรวม การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเป็นแนวทางหนึ่งที่สามารถ

ส่งเสริมสุขภาพจิตและจิตวิญญาณของผู้สูงอายุได้ 

 การนําหลักพุทธธรรมมาใช้ในกิจกรรมสําหรับผู้สูงอายุสามารถดําเนินการได้หลายรูปแบบ 

เช่น การฝึกสมาธิ การเจริญสติ การฟังธรรมเทศนา และการสนทนาธรรม การฝึกสมาธิและเจริญสติ

ช่วยให้ผู้สูงอายุมีสติสัมปชัญญะและสามารถรับมือกับความเครียดและความทุกข์ในชีวิตได้ดีขึ้น การ

ฟังธรรมเทศนาและการสนทนาธรรมเป็นโอกาสที่ผู้สูงอายุสามารถเสริมสร้างความรู้ทางธรรมะและนํา

หลักธรรมมาใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวันเพื่อให้เกิดความสงบและความสุขทางจิตใจ (วรพงศ์ 

ปัญญาสุข, 2561 หน้า 33) การศึกษาหลายชิ้นพบว่าการปฏิบัติธรรมมีผลเชิงบวกต่อสุขภาพจิตและ

คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ การฝึกสมาธิและเจริญสติสามารถลดความเครียด ปรับปรุงการนอนหลับ 
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และเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต ผู้สูงอายุที่มีการปฏิบัติธรรมอย่างสมํ่าเสมอมีแนวโน้มที่จะมี

สุขภาพจิตที่ดีขึ้นและสามารถรับมือกับความเครียดและความท้าทายในชีวิตได้ดีกว่า การประยุกต์ใช้

หลักพุทธธรรมในกิจกรรมสําหรับผู้สูงอายุมีความสําคัญอย่างยิ่งในสังคมไทย เนื่องจากเป็นวิธีการท่ี

สามารถเข้าถึงผู ้สูงอายุและตอบสนองความต้องการทางจิตวิญญาณของพวกเขาได้ การดูแล

สุขภาพจิตและจิตวิญญาณเป็นส่วนสําคัญของการดูแลสุขภาพองค์รวมท่ีช่วยให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิต

ที่ดีและสามารถดําเนินชีวิตอย่างมีความหมาย (สุมนา มนัสสนันท์, 2562 หน้า 76) นอกจากนี้ การมี

ส่วนร่วมในกิจกรรมที่ใช้หลักพุทธธรรมยังส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัวและ

ชุมชน การรวมกลุ่มในการปฏิบัติธรรมและการสนทนาธรรมช่วยสร้างความเชื่อมโยงทางสังคมและ

สนับสนุนให้ผู ้สูงอายุมีความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของชุมชน ซึ่งเป็นปัจจัยที่มีความสําคัญในการลด

ความรู้สึกโดดเด่ียวและการตัดขาดจากสังคม (สันติภาพ อินทรสกุล, 2563 หน้า 14) 

 ปัญหาการใช้หลักภาวนา 4 ในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎร์ธานี การนําหลักภาวนา 4 ซึ่งประกอบด้วย กายภาวนา (การพัฒนาทางกาย), ศีล

ภาวนา (การพัฒนาศีลธรรม), จิตตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ), และปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา) 

มาใช้ในการจัดกิจกรรมสําหรับผู้สูงอายุที่โรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี อาจ

เผชิญกับปัญหาหลายประการ ดังนี้ การปรับกิจกรรมให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ การจัดกิจกรรมท่ี

สอดคล้องกับหลักภาวนา 4 จําเป็นต้องปรับให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุ ซ่ึง

อาจมีข้อจํากัดด้านสุขภาพ ทําให้การออกแบบกิจกรรมต้องคํานึงถึงความปลอดภัยและความสามารถ

ของผู้เข้าร่วม การขาดแคลนบุคลากรที่มีความรู้ความเข้าใจในหลักภาวนา 4 การดําเนินกิจกรรมตาม

หลักภาวนา 4 ต้องการผู้ที่มีความรู้และความเข้าใจในหลักธรรมดังกล่าว เพื่อสามารถถ่ายทอดและนํา

กิจกรรมได้อย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพ การสนับสนุนจากครอบครัว และชุมชน การนําหลัก

ภาวนา 4 มาใช้ในการจัดกิจกรรมสําหรับผู้สูงอายุ ต้องการการสนับสนุนจากครอบครัวและชุมชน 

เพื่อให้ผู้สูงอายุมีโอกาสเข้าร่วมและได้รับประโยชน์สูงสุดจากกิจกรรม การประเมินผลและปรับปรุง

กิจกรรม: การขาดระบบการประเมินผลที่มีประสิทธิภาพ อาจทําให้ไม่สามารถทราบได้ว่ากิจกรรมท่ี

จัดข้ึนตามหลักภาวนา 4 มีผลต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุอย่างไร และควรปรับปรุงในด้าน

ใดบ้าง การแก้ไขปัญหาเหล่าน้ีอาจต้องการการฝึกอบรมบุคลากรให้มีความรู้ความเข้าใจในหลักภาวนา 

4 การออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ การสร้างความร่วมมือกับครอบครัวและชุมชน และ
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การพัฒนาระบบการประเมินผลท่ีมีประสิทธิภาพ เพ่ือให้การนําหลักภาวนา 4 มาใช้ในการจัดกิจกรรม

สําหรับผู้สูงอายุเป็นไปอย่างมีประสิทธิผล (สันติภาพ อินทรสกุล, 2563 หน้า 78) 

การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมสําหรับผู ้สูงอายุมีศักยภาพในการเสริมสร้าง

สุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ อย่างไรก็ตามปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ที่กล่าวมาเป็นเรื่อง

ที่ต้องพิจารณาและแก้ไขเพื่อให้การดําเนินกิจกรรมดังกล่าวเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและประสบ

ความสําเร็จ การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมสําหรับผู้สูงอายุเป็นแนวทางที่มีประโยชน์ใน

การเสริมสร้างสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ หลักพุทธธรรมซ่ึงเน้นการฝึกฝนศีล สมาธิ และ

ปัญญาสามารถนํามาใช้ในกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การฝึกสมาธิ การเจริญสติ การฟังธรรมเทศนา และการ

สนทนาธรรม กิจกรรมเหล่านี้ช่วยให้ผู้สูงอายุมีสติสัมปชัญญะ ลดความเครียด เพิ่มความพึงพอใจใน

ชีวิต และเสริมสร้างความสงบทางจิตใจ การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมยังช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์

ทางสังคมและความเช่ือมโยงกับครอบครัวและชุมชน โดยการมีส่วนร่วมในกิจกรรมท่ีใช้หลักพุทธธรรม

ทําให้ผู้สูงอายุรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของชุมชนและลดความรู้สึกโดดเดี่ยว การสนับสนุนจากครอบครัวและ

ชุมชนเป็นปัจจัยสําคัญที่ช่วยให้ผู้สูงอายุมีความตั้งใจและความสามารถในการปฏิบัติธรรมและเข้าร่วม

กิจกรรมต่าง ๆ อย่างไรก็ตาม จากปัญหาดังกล่าว ผู้วิจัยได้ศึกษาการประยุกต์ใช้หลักภาวนา 4 ยังไม่

สามารถดําเนินไปอย่างเต็มประสิทธิภาพในบริบทของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุ

ราษฎร์ธานี งานวิจัยน้ีจึงมีเป้าหมายเพ่ือศึกษาปัญหา และอุปสรรคในการใช้หลักพุทธธรรม โดยเฉพาะ

หลักภาวนา 4 ในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุ ตลอดจนเสนอแนวทางในการพัฒนา และส่งเสริมกิจกรรม

ดังกล่าวให้สามารถสนับสนุนสุขภาพจิตและคุณภาพชีว ิตของผู ้ส ูงอายุได้อย่างยั ่งยืนและมี

ประสิทธิภาพ 

1.2. คําถามในการวิจัย  
1.2.1 แนวคิดในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุมีอะไรบ้าง 

1.2.2 หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอ

ดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานีเป็นอย่างไร 

1.2.3 ประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอ

ดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี เหมาะสมหรือไม่ และควรจะประยุกต์อย่างไร 
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1.3. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1.3.1 เพ่ือศึกษาแนวคิดในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุ 

1.3.2 เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้าง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

1.3.3 เพื่อประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข 

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

1.4. ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยคร้ังน้ีผู้ทําการวิจัยได้กําหนดขอบเขตของการวิจัยไว้ดังน้ี 

1.4.1 ขอบเขตด้านเน้ือหา 

การวิจัยเรื่อง “การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข 

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี” ได้ศึกษาเนื้อหาจากพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา หรือ 

เอกสารอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้อง เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษาค้นคว้าหลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับเนื้อหาการ

วิจัยที่มีผลต่อการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุ พร้อมทั้งค้นคว้าเอกสาร งานวิชาการ 

วารสาร เว็บไซต์ ดุษฎีนิพนธ์ บทความและงานวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยนี้ที่เป็นหลักฐานทาง

วิชาการ เพื่อเป็นการยืนยันองค์ความรู้ที่สามารถนําหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในกิจกรรมผู้สูงอายุ

ของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี ดังน้ี  

1. แนวคิดเก่ียวกับผู้สูงอายุ  

2. แนวคิดเก่ียวกับกิจกรรมของผู้สูงอายุ  

3. แนวคิดเก่ียวกับหลักหลักพุทธธรรม  

4. แนวคิดเก่ียวกับหลักหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุ 

5. บริบทผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

6. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

1.4.2. ขอบเขตด้านเอกสาร 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ผู้วิจัยศึกษาหลักธรรมจากพระไตรปิฎก รวมถึงแนวคดิท่ี

เกี ่ยวข้องกับการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู ้สูงอายุ จากหนังสือ ตํารา สารนิพนธ์  

วิทยานิพนธ์ ดุษฎีนิพนธ์ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง บทความทางวิชาการ ตําราคําอธิบายของนักการศาสนา  



 

 

 

 

5 

 

 

ผู้รู้ อาจารย์ นิตยสาร รวมท้ังส่ือออนไลน์ ท่ีมีเน้ือหาเก่ียวข้องกับหัวข้อท่ีทําการวิจัยศึกษาค้นคว้า และ

รวบรวมขอมูลจากแนวคิดที่เกี ่ยวข้องกับการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุของ

โรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

1.4.3. ขอบเขตด้านผู้ให้ข้อมูลสําคัญ 

ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกผู้ให้ข้อมูลสําคัญในการสัมภาษณ์เชิงลึกแบบเจาะจง จากผู้มีส่วนสําคัญ

ต่อผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี ประกอบด้วย เจ้าอาวาสวัดดอน

สัก ผู้อํานวยการ นายกเทศบาลเมืองดอนสัก นักวิชาการ ผู้สูงอายุในโรงเรียน จํานวน 15 รูป/คน  

1.4.4. ขอบเขตด้านประชากร 

ได้แก่ ผู้อํานวยการ นายกเทศบาลเมืองดอนสัก นักวิชาการ ผู้สูงอายุในโรงเรียน และผู้ที่มี

ส่วนสําคัญกับผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

1.4.5. ขอบเขตด้านพ้ืนท่ี 

ได้แก่ โรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

1.4.6. ขอบเขตด้านระยเวลา 

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

1.5. วิธีดําเนินการวิจัย 
การวิจัยฉบับนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยมีวิธีการ และ

ข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล (สุภางค์ จันทวานิช, 2540, หน้า 131-144) ดังต่อไปน้ี 

1.5.1. การศึกษาทบทวนเอกสาร 

ก. ขั้นปฐมภูมิ (Primary Source) ได้แก่ พระไตรปิฎก เป็นการศึกษาการประยุกต์ใช้

หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุ  

ข. ขั้นทุติยภูมิ (Secondary Source) ได้แก่แนวคิดเกี่ยวกับการประยุกต์ใช้หลักพุทธ

ธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุ หนังสือ เอกสาร บทความ งานวิจัยต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้อง  

เกณฑ์การคัดเลือกเอกสารมาใช้ในงานวิจัย (Scott, J., 1990, pp. 95-98) ผู้วิจัยกําหนด

ไว้ดังน้ี 
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1) ความจริง (Authenticity) หมายถึง ผู้วิจัยคัดเลือกเอกสารที่เป็นเอกสารแท้จริง มี

ความสําคัญ โดยผู้วิจัยจะตรวจสอบข้อมูลเกี่ยวกับผู้เขียน หรือหน่วยงานที่เขียนว่ามีความน่าเชื่อถือ

มากน้อยเพียงไร รวมถึงข้อมูลที ่ปรากฏในเอกสารนั ้นสอดคล้องกับช่วงเวลาอย่างไร ดังเช่น 

พระไตรปิฎก ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เป็นต้น  

2) ความถูกต้องน่าเชื ่อถือ (Credibility) หมายถึง ผู้วิจัยคัดเลือกเอกสารโดยการ

พิจารณาว่าเอกสารนั้นจะต้องไม่มีข้อมูลที่ผิดพลาด บิดเบือน หรือคลาดเคลื่อนไปจากความเป็นจริง 

ไม่ใช่บทวิจารณ์ท่ีเป็นการเขียนข้อเท็จจริงซ่ึงผู้เขียนได้แสดงความเห็นของตนประกอบเขาจนบิดเบือน 

3) การเป็นตัวแทน (Representativeness) หมายถึง ผู้วิจัยคัดเลือกเอกสารน้ันว่าเป็น

แบบฉบับที่แทนเอกสารประเภทเดียวกันได้หรือไม่ และข้อมูลในเอกสารที่นํามาวิเคราะห์นั้นจะต้อง

เป็นข้อมูลที่เป็นตัวแทนของประชากรได้ และผลที่เสนอในการวิจัยนั้นเป็นตัวแทนที่จะนํามาวิเคราะห์

ต่อได้ 

4) ความหมาย (Meaning) เกณฑ์ความหมาย หมายถึง การคัดเลือกเอกสารที่มีความ

ชัดเจนและสามารถเข้าใจได้ง่าย ผู้วิจัยต้องทําการตรวจสอบเอกสารนั้นในเบื้องต้นด้วยการพิจารณา

ข้อมูลคร่าว ๆ ว่าเอกสารที่นํามาพิจารณานั้นมีข้อมูลเป็นนัยสําคัญหรือจะสร้างความหมายให้กับ

งานวิจัยได้หรือไม่ เป็นการตีความเอกสารในระดับที่เป็นข้อเท็จจริงหรือการสรุปสาระสําคัญที่ปรากฎ

ให้ชัดเจนตรงประเด็นเพื่อศึกษาการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้าง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

1.5.2. เคร่ืองมือในการวิจัย 

การสร้างเครื่องมือ และการตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้เครื่องมือวิจัยตาม

ระเบียบวิจัยเชิงคณุภาพด้วยแบบสัมภาษณ์เชิงลึก โดยมีข้ันตอนดังน้ี 

1) จัดทําแบบสัมภาษณ์ตามเนื้อหาที่ได้ศึกษา และนําข้อคําถามการสัมภาษณ์เชิงลึกท่ี

ได้จัดทําไว้เพื่อศึกษาการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอ

ดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี ให้ผู ้เชี ่ยวชาญทางพระพุทธศาสนาหรือสาขาอื่นที่เกี ่ยวข้องทําการ

ประเมินคุณภาพ ตรวจสอบเนื้อหาข้อคําถาม ความครอบคลุมของเนื้อหา โครงสร้างทางภาษา ความ

ถูกตอง และเท่ียงตรงตามหลักวิชาการ  

2) ผู้วิจัยจะต้องนําแบบสัมภาษณ์เชิงลึกฉบับร่างที่ได้สร้างไว้พร้อมแบบประเมินเตรียม

ส่งให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเพื่อหาค่าความเที่ยงตรงของเนื้อหาโดยดัชนีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
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และหาค ่าด ัชน ีความสอดคล ้อง (Content Validity Index: CVI) (Phuekphan, Aungsuroch, 

Yunibhand, & Chan, 2016 pp 89) โดยผู้วิจัยจะต้องระบุความคล้ายคลึงกันของข้อมูลในแบบการ

สัมภาษณ์ เพ่ือประโยชน์สําหรับการวิเคราะห์ และเพ่ือให้แน่ใจว่าเหมาะสมกับคําถามงานวิจัย  

3) การตรวจสอบคุณภาพของแบบสัมภาษณ์ที่สร้างขึ้น โดยทั่วไปควรขอคําแนะนํา

จากผู้เชี่ยวชาญเพื่อให้คําปรึกษา และชี้แนะเกี่ยวกับระเบียบวิธีวิจัย และในการนี้ผู้วิจัยจะได้เรียนเชิญ

ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญจํานวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา (CVI) ซ่ึง

ผู้เชี่ยวชาญจะพิจารณาแบบสัมภาษณ์ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมาว่ามีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ / นิยาม

ศัพท์หรือไม่ โดยพิจารณามาตรประเมินความสอดคล้องจะมี 3 ระดับ คือ (จ่าสิบเอกสุพงษ จิรชวาล

วิสุทธ์ิ, 2558 หน้า 38)  

4 คะแนน แน่ใจว่าข้อคําถามสอดคล้องกับวัตถุประสงค์/นิยามศัพท์ 

3 คะแนน ปรับปรุงเล็กน้อยให้ข้อคําถามสอดคล้องกับวัตถุประสงค์/นิยามศัพท์ 

2 คะแนน ปรับปรุงมากให้ข้อคําถามสอดคล้องกับวัตถุประสงค์/นิยามศัพท์ 

1 คะแนน แน่ใจว่าข้อคําถามไม่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์/นิยามศัพท์ 

4) เมื่อผู้เชี ่ยวชาญแต่ละท่านได้พิจารณาพร้อมข้อเสนอแนะ และให้ผลคะแนนมา 

ผู้วิจัยต้องดําเนินการ และปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้เชี ่ยวชาญ ทั้งนี้ ผลของคะแนนรวมท่ี

ผู้เชี่ยวชาญทั้ง 3 ท่านให้มานั้น เมื่อรวมกัน และคํานวณแล้วค่าที่ได้ควรอยู่ระหว่าง 0.80 – 1.00 เพ่ือ

ผู้เชี่ยวชาญจะได้รับรองความถูกต้องของผลลัพธ์ และช่วยให้แน่ใจว่าการดําเนินการวิจัยสอดคล้องกับ

หลักเกณฑ์ด้านจริยธรรม และเป็นการวิจัยที่มีคุณภาพ เกณฑ์การเลือกใช้ CVI คือ ค่า CVI = 1 ถ้าค่า 

CVI ตํ่ากว่า 0.50 ใช้ไม่ได้ ผลของคะแนนรวมที่ผู้เชี่ยวชาญทั้ง 3 ท่านให้มานั้นได้ค่าดัชนีที่คํานวณได้

อยู่ระหว่าง 1.00 จึงเป็นการบ่งช้ีถึงความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ 

5) นําแบบสัมภาษณ์ที่ผ่านการตรวจสอบโดยผู้ทรงคุณวุฒิมาดําเนินการขอรับรอง

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ และเมื่อแบบสัมภาษณ์ได้ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์เป็นท่ี

เรียบร้อยจึงนําไปดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลสัมภาษณ์กับผู้ให้ข้อมูลสําคัญท้ัง 15 รูป/คน ต่อไป 

1.5.3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล มีข้ันตอนดําเนินการ ดังน้ี 

1) ติดต่อขอเอกสารขออนุญาตเก็บข้อมูลเชิงลึกจากเจ้าหน้าที่ผู้เกี่ยวข้องในหลักสูตร

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสตร์เพื่อการพัฒนา มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย  

เพ่ือขอความอนุเคราะห์จากผู้ท่ีจะให้ข้อมูลสําคัญในการเก็บรวบรวมข้อมูลของการวิจัยคร้ังน้ี 
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2) หลังจากที่ผู้วิจัยได้ประสานงานไปยังผู้ให้ข้อมูลสําคัญ และได้รับการยินยอมจาก

ผู้ให้ข้อมูลสําคัญเป็นที่เรียบร้อย ผู้วิจัยได้ดําเนินการเตรียมการสัมภาษณ์ ได้แก่ การประสานงานกับ

ผู้ให้ข้อมูลสําคัญก่อนที่จะลงพื้นที่เพื่อรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก ผู้วิจัยได้เร่ิมต้นด้วยการ

นัดหมายวัน เวลา ที่จะสัมภาษณ์กับผู้ให้ข้อมูลสําคัญพร้อมกันนั้นผู้วิจัยจะศึกษาประเด็นคําถามที่ใช้

ในการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสําคัญเตรียม และศึกษาวิธีใช้เครื่องบันทึกเสียง เตรียมสมุดจดบันทึก และ

อุปกรณ์ต่าง ๆ ให้พร้อมก่อนดําเนินการสัมภาษณ์  

3) ขั ้นด◌ําเนินการสัมภาษณ์ ได้แก่ ก่อนการสัมภาษณ์ผู ้ว ิจ ัยจะสนทนาสร้าง

ความคุ้นเคยกับผู้ให้ข้อมูลสําคัญ แจ้งวัตถุประสงค์ของการสัมภาษณ์ อธิบายเหตุ และขออนุญาตใช้

เครื่องบันทึกเสียงในขณะที่สัมภาษณ์ รวมทั้งแจ้งให้ทราบว่าข้อมูลต่าง ๆ ที่บันทึกเสียงไว้ผู้วิจัยจะเก็บ

ไว้เป็นความลับ รวมถึงการยืนยันในเอกสารว่าผู้ให้สัมภาษณ์ยินยอมในการมีส่วนร่วมในการวิจัยใน

ครั้งนี้แล้วจึงทําการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ในเนื้อหาของแบบสัมภาษณ์ที่ได้ผ่าน

ข้ันตอนการตรวจสอบเป็นท่ีเรียบร้อยในการวิจัย  

4) หลังจากผู้วิจัยได้ทําการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูลสําคัญครบทุกท่านแล้ว ผู้วิจัยได้

นําบทสัมภาษณ์จากผู้ให้ข้อมูลสําคัญ นํามาถอดความการให้ข้อมูลเป็นลายลักษณ์อักษรให้สมบูรณ์ไม่

ผิดประเด็นจากบทให้สัมภาษณ์ของผู้ให้ข้อมูลสําคัญ แล้วจึงนําผลไปสู่ขั้นตอนของการวิเคราะห์ข้อมูล

ในลําดับถัดไป 

1.5.5. การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยได้ทําการการศึกษาในเอกสารต่าง ๆ โดยทําการรวบรวมข้อมูลจากเอกสาร และ

หลักฐานที่เกี่ยวของจากพระไตรปิฎก บทความ หนังสือ รายงานการวิจัย วิทยานิพนธ์ ดุษฎีนิพนธ์

รายงานการประชุมเอกสารแสดงความสัมพันธ์ที ่แสดงให้เห็นถึงแนวคิด หลักการ ความเป็นมา 

รูปแบบ ความสัมพันธ์ในประเด็นของการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียน

สร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี และข้อมูลจากการสัมภาษณ์ในรูปแบบกระบวนการ

ศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ โดยผู้วิจัยดําเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยมุ่งเน้นการวิเคราะห์แบบสรุปตาม

สาระสําคัญของเน้ือหาท่ีกําหนดไว้โดยวิธีการวิเคราะห์เน้ือหาตามประเด็นหัวข้อ ดังน้ี 

1) วิเคราะห์แนวคิดเก่ียวกับผู้สูงอายุ 

2) วิเคราะห์แนวคิดและนําเสนอการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุ

ของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี 
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3) การวิเคราะห์ข้อมูลการให้สัมภาษณ์เชิงลึกโดยการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมใน

กิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี  

4) การสร้าง และการพิสูจน์บทสรุปของเนื้อหาการวิจัย โดยการนําแนวคิด ทฤษฎี 

งานวิจัยต่าง ๆ ทางวิชาการ รวมถึงหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา มาสร้างเป็นบทสรุปร่วมกับข้อมูลท่ี

เชื ่อถือได้อีกครั ้งหนึ่ง โดยเน้นความเชื่อมโยง เพื ่อนําไปสู่การพิสูจน์ที ่เป็นรูปธรรม และตรงต่อ

ข้อเท็จจริง รวมถึงข้อเสนอแนะจากการวิจัยในคร้ังน้ี 

1.6. ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1.6.1 ทําให้ทราบถึงแนวคิดในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

1.6.2 ทําให้ทราบถึงหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้าง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

1.6.3 ทําให้ทราบถึงการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียน

สร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

1.7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

พระนาทกร สุจิณฺโณ (เศษสิน), พระครูโฆษิตวัฒนานุกูล, พระครูสิริธรรมาภิรัต (2561) ได้

ทําการศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ อําเภอหัวไทร 

จังหวัดนครศรีธรรมราช กล่าวว่าการให้ความรู ้และอบรมผู ้ส ูงอายุในอําเภอหัวไทร จังหวัด

นครศรีธรรมราช โดยใช้หลักพุทธธรรมเป็นแนวทาง ถือเป็นกระบวนการที่ทรงคุณค่าในการเสริมสร้าง

สุขภาวะทั้งกาย จิตใจ และปัญญาในช่วงบั้นปลายชีวิต ผู้สูงอายุที่ได้รับการฝึกฝนอบรมตามหลัก

ภาวนา 4 ได้แก่ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา จะสามารถพัฒนาท้ัง

พฤติกรรม ความคิด และมุมมองต่อชีวิตได้อย่างยั่งยืน การอบรมดังกล่าวไม่เพียงเน้นความรู้ทาง

ศาสนา แต่ยังมุ่งสอนการนําธรรมะมาใช้ในชีวิตจริง ฝึกพิจารณาสิ่งต่าง ๆ ตามเหตุผล เข้าใจความ

เปลี่ยนแปลงของชีวิต และสามารถจัดการกับอารมณ์ ความเครียด และความทุกข์ได้ด้วยตนเอง 

กิจกรรมที่สําคัญ เช่น การฝึกสมาธิ การฟังธรรม การสนทนาธรรม และกิจกรรมส่งเสริมสติ ช่วยให้

ผู้สูงอายุ “กลับมาอยู่กับตนเอง” อย่างมีคุณภาพ เมื่อได้รับการฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง ผู้สูงอายุจะมี

ปัญญารู้เท่าทันอารมณ์ แยกแยะสิ่งที่ควรไม่ควร เข้าใจเหตุปัจจัยของปัญหา และใช้สติปัญญาแก้ไขได้

อย่างรอบคอบ ด้วยเมตตาและมุมมองที่เปิดกว้าง ทั้งยังสามารถถ่ายทอดประสบการณ์อันมีค่าน้ีแก่
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ครอบครัวและชุมชน การฝึกอบรมดังกล่าวจึงเป็นการเสริมสร้างชีวิตที่สงบ เย็น และเปี่ยมด้วย

ความหมายอย่างแท้จริง 

 แม่ชีสุภาพ รักษประสูติ (2560) ได้ทําการศึกษาวิจัยเรื ่อง การศึกษาแนวทางการสร้าง

ความสุขของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ จากการวิจัยพบว่า จากการศึกษากลุ่มผู้สูงอายุในพื้นที่ พบว่า 

ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มุ่งเน้นการดําเนินชีวิตอย่างสมดุล ทั้งทางกาย ใจ ครอบครัว และสังคม โดยในด้าน

สุขภาพกาย ผู้สูงอายุเลือกดูแลตนเองด้วยวิธีธรรมชาติ เช่น การเดินจงกรมเพื่อเสริมสุขภาพและฝึก

สติ รวมถึงการเลือกบริโภคอาหารท่ีย่อยง่าย และหลีกเลี่ยงของมึนเมาตามหลักพุทธธรรม ในด้าน

จริยธรรม พวกเขารักษาศีล 5 อย่างเคร่งครัด สมาทานศีล 8 ในวันพระ และประกอบกิจกรรมทาง

ศาสนาอย่างสม่ําเสมอ นอกจากน้ียังมีการฝึกสมถะและวิปัสสนาตามสติปัฏฐาน 4 เพ่ือเข้าใจความเป็น

จริงของชีวิต และปล่อยวางจากความทุกข์ ด้านครอบครัว ผู้สูงอายุใช้หลักพรหมวิหาร 4 นํามาสร้าง

ความรัก ความเข้าใจ และลดความขัดแย้งภายในครอบครัว ส่วนในด้านสังคม พวกเขามีบทบาทจิต

อาสา ร่วมกิจกรรมกุศลในชุมชนตามหลักสังคหวัตถุ 4 ทําให้เกิดความสัมพันธ์อันดีในสังคมโดยรอบ 

นอกจากนี ้ผู ้ส ูงอายุยังดํารงชีวิตอย่างเรียบง่ายตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ใช้ชีวิตด้วยความ

พอประมาณ มีเหตุผล ไม่ยึดติดกับวัตถุ และตั้งมั่นอยู่กับปัจจุบัน ส่งผลให้มีชีวิตท่ีสงบ เย็น และเป็น

สุขอย่างแท้จริง เป็นแบบอย่างท่ีดีต่อครอบครัวและชุมชนอย่างย่ังยืน 

 พระมหาเชาวฤทธ ทรัพย์สวัสดิ์ นรินฺโท, พระมหามิตร ฐิตปญฺโญ, พระครูสุธีคัมภีรญาณ, 

หอมหวล บัวระภา (2562) ได้ทําการวิจัยเรื่อง การศึกษาแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ

ตามหลักภาวนา 4 กรณีศึกษา: ผู้สูงอายุบ้านห้วยหอย ตําบลธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ 

ผลการวิจัย พบว่า หลักภาวนา ในพระพุทธศาสนา เป็นหลักการพัฒนาบุคคลโดยมีกรอบแห่งการ

พัฒนา 4 ประการ คือ การพัฒนาตนเองให้มีสติตั้งอยู่ในความไม่ประมาท การทําตนให้ตั้งอยู่ในกรอบ

ระเบียบข้อประพฤติที่ดีงามของสังคม การอบรมจิตของตนให้มีความผ่องใส การพัฒนาปัญญา ให้เป็น

ผู้มีเหตุมีผล หลักภาวนา 4 นี้ เป็นหลักการพัฒนาตนเองในการดําเนินชีวิตประจําวันและการอยู่

ร่วมกันในสังค,อย่างมีความสุข บริบทวิถีการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุบ้านห้วยหอย พบว่า ผู้สูงอายุ

ชาวบ้านห้วยหอยส่วนใหญ่เป็นผู้นับถือพระพุทธศาสนา เข้าวัดทําบุญ รักษาศีล 5 ศีลอุโบสถใน

เทศกาลเข้าพรรษาและชอบการปฏิบัติธรรม การฝึกอบรมตนเองในทางที่เป็นคุณมิให้เกิดโทษ ให้กุศล

ธรรมงอกงาม สร้างความสัมพันธ์ท่ีดีทางสังคม การรู้จักประมาณตน การใช้ชีวิตให้ผาสุก มีสุขภาวะท่ีดี

ผู้สูงอายุปฏิบัติตนตามหลักศีลธรรมในพระพุทธศาสนาและการอยู่ร่วมกับผู้อื ่นในสังคมได้อย่างมี

ความสุข ปัญหาอุปสรรคการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ได้แก่ 1) การเจริญเติบโตของเศรษฐกิจยุค

ใหม่ 2) การเข้ามาของวัฒนธรรมสมัยใหม่ ซึ่งผู้สูงอายุต้องมีการปรับการดําเนินชีวิตของตนเองในการ

ดําเนินชีวิตประจําวันเพื่อให้มีความสมดุลและความสอดคล้องกับการดําเนินชีวิตในประจําวัน 3) ด้าน
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โรคภัยไข้เจ็บที่เกิดจากความชราภาพของร่างกาย ทําให้เป็นปัญหาและอุปสรรคต่อการดําเนินชีวิต

ของผู้สูงอายุอยู่มากและมีผลต่อการประกอบกิจวัตรประจําวัน 

 พระครูโกศลอรรถกิจ, นวินดา นิลวรรณ และสิทธิโชค ปาณะศรี (2563) ได้ทําการศึกษา

เรื่อง การประยุกต์ใช้หลักภาวนา 4 ตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทสู่สังคมผู้สูงอายุ ผลการวิจัย 

พบว่า 1) สภาพปัญหาของสังคมผู้สูงอายุ ปัจจุบันประเทศไทย และต่างประเทศกําลังก้าวเข้าสู่สังคม

ผู้สูงอายุ ความเจริญก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการแพทย์ซ่ึงทําให้คนมีอายุท่ียืนยาว

ข้ึน เป็นต้น การดูแลเอาใจใส่ผู้สูงอายุซ่ึงมีเพ่ิมมากข้ึนในสังคมปัจจุบันจึงมีความจําเป็นอย่างย่ิง เพ่ือให้

ผู้สูงอายุมีความสามารถ มีความพร้อมและรับมือกับความเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกายพฤติกรรม 

จิตใจ และการพัฒนาปัญญาเพื่อให้มีศักยภาพที่จะดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขอีกทั้งเป็น

การป้องกันปัญหาที่อาจจะเกิดขึ้นตามมาจากการก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุในอนาคตอีกด้วย 2) หลัก

ภาวนา 4 ที่ปรากฏในพระพุทธศาสนาเถรวาท หลักภาวนา 4 หมายถึง การเจริญ การทําให้เป็น ให้มี

ขึ้นการฝึกอบรมการพัฒนา ได้แก่ 2.1) กายภาวนา หมายถึง การเจริญกาย 2.2) สีลภาวนา หมายถึง

การเจริญศีล 2.3) จิตภาวนา หมายถึง การเจริญจิต 2.4) ปัญญาภาวนา หมายถึง การเจริญปัญญา 3) 

ประยุกต์ใช้หลักภาวนา 4 ตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทสู่สังคมผู้สูงอายุ แนวทางในการพัฒนา 

ตามหลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนา สามารถนํามาประยุกต์ใช้เพื่อแก้ปัญหาให้กับผู้สูงอายุในสังคม

ได้อย่างครบถ้วนทุกมิติ ไม่ว่าจะเป็น ด้านความต้องการทางร่างกาย โดยใช้หลัก กายภาวนา ด้าน

พฤติกรรมในการอยู่ร่วมกันในสังคม โดยใช้หลัก ศีลภาวนา ด้านจิตใจโดยใช้หลัก จิตตภาวนา และ

ด้านการพัฒนาปัญญา โดยใช้หลักปัญญาภาวนา 

 พระศรีวินยาภรณ์, มงคล สารินทร์ (2564, หน้า 66) ได้ทําการศึกษา การจัดกิจกรรมพัฒนา

คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุด้วยหลักภาวนา 4 ในกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย พบว่า ผลการทดลองใช้

รูปแบบการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุด้วยหลักภาวนา 4 ในกรุงเทพมหานคร 

พบว่าผู้สูงอายุมีความพึงพอใจในระดับมาก แสดงให้เห็นว่าการบูรณาการหลักพุทธธรรมสามารถ

ตอบสนองต่อความต้องการทางกาย จิตใจ และสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะการใช้หลัก

ภาวนา 4 เป็นกรอบในการออกแบบกิจกรรม ด้านที่ได้รับความพึงพอใจสูงสุดคือ จิตตภาวนา เช่น 

การฝึกสมาธิ เจริญสติ และคิดในทางบวก ช่วยลดความเครียด และเสริมสร้างความสุขภายใน 

รองลงมาคือ กายภาวนา ได้แก่ การออกกําลังกายเบา ๆ การเดินจงกรม และโยคะ ส่งเสริมสุขภาพ

ร่างกายและจิตใจพร้อมกัน ด้านศีลภาวนาเกี่ยวกับการประพฤติดี รักษาศีล 5 และการอยู่ร่วมอย่าง

สันติ ได้รับการตอบรับในระดับมาก ช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวและชุมชน ส่วนปัญญา

ภาวนา แม้คะแนนเฉลี่ยตํ่ากว่าด้านอื่น แต่ยังอยู่ในระดับมาก โดยช่วยให้ผู้สูงอายุเข้าใจปัญหาและ

ปล่อยวางได้ดีขึ้น สรุปแล้ว รูปแบบกิจกรรมนี้ช่วยเสริมสร้างสุขภาวะอย่างรอบด้าน ทําให้ผู้สูงอายุมี
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คุณค่า มีเป้าหมายในชีวิต และสามารถดํารงชีวิตในสังคมเมืองอย่างสมดุล ถือเป็นแนวทางที่ควรขยาย

ผลต่อไปในระดับชุมชน 

 กันยา วงศ์ชัยวัฒน์ (2562) ได้ทําการศึกษาเรื่อง การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อพัฒนา

คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุหลังเกษียณ ผลการวิจัยพบว่า หลักพุทธธรรมที่ใช้พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ

หลังเกษียณ คือ "ภาวนา 4" ได้แก่ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา เพื่อพัฒนา

ทั้งกาย พฤติกรรม จิตใจ และปัญญาให้ผู้สูงวัยดํารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ กายภาวนาเน้นการดูแล

ร่างกาย เช่น บริโภคปัจจัย 4 อย่างเหมาะสม และออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เช่น เดินจงกรมหรือโยคะ 

เพื่อเสริมสุขภาพและลดความเสี่ยงโรคภัย ศีลภาวนาเน้นการประพฤติชอบ รักษาศีล 5 มีวินัยในการ

ดํารงชีวิต ไม่เบียดเบียน และมีส่วนร่วมในกิจกรรมสาธารณะ เพื่อยังคงเป็นผู้มีคุณค่าในสังคม จิตต

ภาวนาเน้นการฝึกจิตใจด้วยการสวดมนต์ นั่งสมาธิ เจริญสติ เพื่อปลูกฝังคุณธรรม ความเมตตา อดทน 

และปล่อยวางอย่างมีสติ ลดความวิตกกังวลในวัยชรา ปัญญาภาวนาเน้นการเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ เช่น ฟัง

ธรรมะ อ่านหนังสือธรรมะ เข้าร่วมเสวนา แลกเปลี่ยนประสบการณ์ เพื่อพัฒนาความเข้าใจชีวิตอย่าง

รอบคอบ รู้เท่าทันโลก และสามารถใช้ปัญญาแก้ไขปัญหาโดยไม่ตกอยู่ใต้อารมณ์หรืออคติ การดําเนิน

ชีวิตตามภาวนา 4 ช่วยให้ผู ้สูงอายุมีสุขภาพดี ดํารงตนอย่างมีศักดิ์ศรี มีความสุข สงบ และเป็น

ประโยชน์ต่อสังคมโดยรอบอย่างแท้จริง  

สุพาภรณ์ กันยะติ๊บ (2560, หน้า 95-60) ได้ทําการศึกษาเรื่องหลักพุทธธรรมกับการสร้าง

เสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ : กรณีศึกษา สถานปฏิบัติธรรมแห่งหน่ึง พบว่า สถานปฏิบัติธรรมได้นําหลัก

พันธกิจ 5 ประการมาใช้พัฒนาศูนย์ปฏิบัติธรรมให้เป็นศูนย์กลางการสร้างกุศลและพัฒนาจิตใจ ได้แก่ 

1) โครงการสร้างคนดีเพื ่อพระพุทธศาสนาและแผ่นดิน 2) โครงการศึกษาและปฏิบัติธรรมตาม

พระไตรปิฎก 3) โครงการส่งเสริมวัฒนธรรม 4) โครงการพัฒนาพุทธธรรมสถานเพื่อพุทธบริษัท และ 

5) โครงการสนับสนุนงานสัมมากิจ พันธกิจเหล่านี้สอดคล้องกับการพัฒนาศาสนบุคคล ศาสนธรรม 

ศาสนพิธี ศาสนสถาน และสัมมาอาชีพ โดยเน้นการมีส่วนร่วมของประชาชนและผู้สูงอายุ เพื่อปลูกฝัง

วัฒนธรรมชุมชน นําไปสู่การพัฒนาตนเป็นอุบาสก อุบาสิกาที่ดี ผ่านหลักอาริยวัฒิ 5 ประการ คือ 

ศรัทธา ศีล สุตะ จาคะ และปัญญา และเข้าถึงหลักธรรมสําคัญ เช่น บุญกิริยาวัตถุ 3 ไตรสิกขา 

อริยสัจ 4 และอริยมรรคมีองค์ 8 หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการดําเนินชีวิตเน้น 3 ขั้นตอน ได้แก่ การ

ดําเนินชีวิตตามคุณสมบัติอุบาสกอุบาสิกา การดําเนินชีวิตด้วยหลักอาริยวัฒิ 5 และการปฏิบัติตาม

หลักธรรมในพระไตรปิฎก เป้าหมายสูงสุดคือการพัฒนาจิตใจเพื่อขจัดกิเลส ได้แก่ ความโลภ ความ

โกรธ และความหลง โดยสถานปฏิบัติธรรมใช้พระไตรปิฎกเป็นหลักในการศึกษาทั้งหมด และยึด

แบบอย่างของบุคคลในสมัยพุทธกาลที่ได้รับการพยากรณ์จากพระพุทธเจ้าเป็นแนวทาง พร้อมยึดหลัก

พุทธานุมัติ เพ่ือสร้างการศึกษาอย่างถูกต้องตามแนวพระธรรมวินัย 
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 สิริวรรณ มิตต์สัตย์สิริกุล (2565) ได้ทําการศึกษาเรื่อง การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการ

ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุจังหวัดน่าน พบว่า การประยุกต์ใช้หลักภาวนา 4 ในการส่งเสริมสุขภาวะ

ของผู้สูงอายุจังหวัดน่าน ผู้สูงอายุนําหลักภาวนา 4 ไปปรับใช้ปฏิบัติจะทําให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดี

พร้อมทั้ง 4 ด้าน คือ กาย ศีล จิต และปัญญาได้อย่างเป็นขั้นเป็นตอน สามารถที่จะปรับตนเองให้เป็น

ผู้มีความสุขได้ ได้แก่ 1) กายภาวนา การมีคุณภาพชีวิตท่ีดี และสุขภาพร่างกายของผู้สูงอายุท่ีดี ในทาง

พระพุทธศาสนาจะช่วยส่งเสริมให้ผู้นั้นมีอายุท่ียืนยาว ปราศจากโรคภัยต่าง ๆ 2) ศีลภาวนา การ

ประยุกต์ใช้หลักศีลภาวนา ถือเป็นการพัฒนาเรื่องของความสัมพันธ์ด้านบุคคลและสังคม คือการ

ดํารงชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคม โดยการรักษาศีล 5 หรือศีล 8 เพ่ือการไม่เบียดเบียน หรือสร้างความ

เดือดร้อนแก่ผู้อ่ืน เป็นต้น 3) จิตภาวนา การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้มาร่วมกิจกรรมตามความพร้อมและ

ความเหมาะสมของผู้สูงอายุแต่ละคน เช่น การไหว้พระ การสวดมนต์ ทําวัตรเช้า-เย็น การทําบุญตาม

วัดต่าง ๆ การปล่อยปลา การเข้าว ัดปฏิบัต ิธรรมในวันพระ และฟังเทศน์ในวันสําคัญทาง

พระพุทธศาสนาอย่างสมํ่าเสมอ เป็นต้น 4) ปัญญาภาวนา การประยุกต์ใช้หลักปัญญาภาวนา คือ 

ปัญญาทางโลก ได้แก่ การเรียนรู้ข้อมูลข่าวสารที่น่าเชื่อถือเกี่ยวกับโควิด เช่น การปฏิบัติตัว การฉีด

วัคซีน ฯลฯ และปัญญาทางธรรม คือ รู้ความจริงว่าทุกสิ่งเป็นไปตามหลักไตรลักษณ์ไม่ยึดมั่นถือม่ัน 

เป็นต้น และรู้จักดําเนินการต่าง ๆ ด้วยปัญญาที่ฉลาดซึ่งจะได้เป็นผู้ชื่อว่าผู้ใช้ปัญญาแก้ไขปัญหาใน

สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด 19 (COVID-19) ได้โดยแท้ 

 ทวีศักดิ์ ใครบุตร (2565) ได้ทําการศึกษาเรื่อง รูปแบบการจัดกิจกรรมพัฒนาการเรียนรู้

พระพุทธศาสนาของโรงเรียนผู้สูงอายุจังหวัดเลย พบว่า การเรียนการสอนพระพุทธศาสนาในโรงเรียน

ผู้สูงอายุจังหวัดเลยปัจจุบันใช้รูปแบบการบรรยายธรรมที่ยืดหยุ่น แตกต่างจากการเทศน์แบบดั้งเดิม 

ผู้บรรยายสามารถนั่ง ยืน หรือเดินบรรยาย พร้อมใช้เทคนิคหลากหลาย เช่น สื่อวิดีโอหรือเทคโนโลยี

ช่วยนําเสนอ เนื้อหาที่ถ่ายทอดมีความทันสมัย เชื่อมโยงกับบริบทของสังคมปัจจุบัน กิจกรรมเสริม 

เช่น การสมาทานศีล ปฏิบัติสมาธิ และการทําจิตอาสา มีรูปแบบที่ไม่เคร่งครัด ทําให้ผู้เรียนรู้สึกสบาย

ใจและเพลิดเพลินกับการเรียน ผู้สูงอายุชื่นชอบที่สามารถนั่งฟังในอิริยาบถสบาย ๆ และสามารถลุก

ออกไปได้หากจําเป็น อย่างไรก็ตาม ปัญหาที่พบคือ พระอาวุโสมักนําเรื่องราวเก่าที่ผู้สูงอายุเคยฟัง

มาแล้ว ทําให้ขาดความน่าสนใจ ขณะที่พระหนุ ่มหรือนักศึกษาได้นําเรื ่องราวร่วมสมัยและส่ือ

เทคโนโลยีมาประยุกต์ ทําให้การเรียนมีชีวิตชีวา สนุก และตรงกับความสนใจของผู้เรียน ดังน้ัน การใช้

สื่อเทคโนโลยีประกอบการบรรยายจึงมีความสําคัญ หากขาดสื่อสนับสนุน บรรยากาศการเรียนรู้จะน่า

เบ่ือและประสิทธิภาพการเรียนรู้จะลดลงอย่างเห็นได้ชัด 

 ดวงหทัย สว่างภพ (2562, หน้า 64) ได้ทําการวิจัยเรื่อง “รูปแบบการดําเนินชีวิต และการ

เปิดรับข่าวสารเพ่ือการเตรียมตัวเข้าสู่วัยผู้สูงอายุของผู้หญิงก่อนวัยผู้สูงอายุ ผลการวิจัยพบว่า รูปแบบ

การดําเนินชีวิตของผู้หญิงก่อนวัยผู้สูงอายุ สามารถแบ่งได้เป็น 9 กลุ่ม ดังน้ี 1. กลุ่มดูดีมีระดับ 2. กลุ่ม
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วางแผนชีวิตพิชิตเป้าหมาย 3. กลุ่มจิตใจเอื้อเฟื้อช่วยเหลือสังคม 4. กลุ่มกล้าคิดกล้าตัดสินใจ 5. กลุ่ม

ทันยุคทันสมัย 6. กลุ่มสาวแกร่ง 7. กลุ่มเติบโตอย่างมั่นคง 8. กลุ่มสบาย ๆ ใส่ใจตัวเอง 9. กลุ่ม

อนุรักษ์นิยม การเปิดรับข่าวสารเพื่อการเตรียมตัวเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ พบว่า ผู้หญิงก่อนวัยผู้สูงอายุ

เปิดรับข่าวสารเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์ด้านสุขภาพโดยรวมอยู่ในระดับมาก ผลิตภัณฑ์ด้านการเงินโดยรวม

อยู่ในระดับปานกลาง และผลิตภัณฑ์ด้านที่อยู่อาศัยโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งนี้ ผู้หญิงก่อนวัย

ผู้สูงอายุมีการเปิดรับข่าวสารเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์ด้านสุขภาพ และการเงินผ่านสื่อใหม่อยู่ในระดับมาก 

ขณะท่ีผลิตภัณฑ์ด้านท่ีอยู่อาศัยมีการเปิดรับข่าวสารผ่านส่ือใหม่อยู่ในระดับปานกลาง 

 พิชัย ดาราพงษ์ (2562) ได้ทําการวิจัยเรื่อง“การใช้สื่อสังคมในการศึกษาหลักธรรม ทาง

พระพุทธศาสนาของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร” ผลการวิจัยพบว่า การศึกษาพฤติกรรมการเรียน

หลักธรรมผ่านไลน์ของผู้สูงอายุพบว่า ลักษณะทางประชากรศาสตร์ เช่น เพศ สถานภาพสมรส 

การศึกษา อาชีพ รายได้ และการอยู่อาศัย มีอิทธิพลต่อการเข้าถึงและศึกษาหลักธรรมออนไลน์ 

ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เลือกเรียนหลักธรรมที่นําไปใช้ในชีวิตจริง โดยนิยมศึกษาหลักสังคหวัตถุ 4, พรหม

วิหาร 4, อิทธิบาท 4 และโลกธรรม 8 ตามลําดับ แม้โลกธรรม 8 จะศึกษาน้อยที่สุด แต่กลับมี

ศักยภาพสูงในการพัฒนาจิตใจผู้สูงอายุ จึงควรส่งเสริมการเรียนรู้โลกธรรม 8 ผ่านไลน์ โดยใช้เนื้อหาท่ี

เข้าใจง่าย เช่น คลิปสั้น ข้อความธรรมะ หรืออินโฟกราฟิก กลุ่มผู้สูงอายุที่ควรได้รับการส่งเสริมเป็น

พิเศษ ได้แก่ ผู้หญิงที่หม้าย หย่า หรืออยู่คนเดียว มีการศึกษาตํ่า รายได้น้อย และไม่ได้ประกอบอาชีพ 

ซึ่งมักเผชิญภาวะเปราะบางทางจิตใจ รูปแบบการสื่อสารควรเน้นสั้น กระชับ ใช้ภาษาง่าย และมีการ

สื ่อสารด้วยเสียงหรือภาพ รวมถึงสร้างปฏิสัมพันธ์ในกลุ ่มไลน์ เช่น การถาม–ตอบ การแชร์

ประสบการณ์ หรือกิจกรรมออนไลน์เล็ก ๆ เพื่อส่งเสริมการมีส่วนร่วม การเรียนหลักธรรมผ่านไลน์จึง

ไม่ใช่แค่การศึกษา แต่ยังเป็นกระบวนการเยียวยา และยกระดับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในระยะยาว 

1.8. นิยามศัพท์เฉพาะ 

การวิจัยเรื ่อง “การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข 

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี” มีนิยามศัพท์เฉพาะในการวิจัย ดังน้ี 

 การประยุกต หมายถึง การนําหลักภาวนา 4 มาใช้ประโยชน์ โดยปรับใช้อย่างเหมาะสมกับ

กิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี อาจเป็นทฤษฎี หลักการ 

แนวคิด ความรู้เก่ียวกับเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง และนํามาใช้ประโยชน์ในภาคปฏิบัติ โดยปรับให้เข้ากับบริบท

แวดล้อมท่ีเป็นอยู่อย่างเหมาะสม 

 หลักภาวนา 4 หมายถึง กระบวนการพัฒนาตนตามหลักพระพุทธศาสนา 4 ด้าน คือ กาย

ภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา โดยมีเป้าหมายเพื่อส่งเสริมการเจริญงอกงามท้ัง



 

 

 

 

15 

 

 

ด้านร่างกาย พฤติกรรม จิตใจ และปัญญาอย่างสมดุล หลักภาวนา 4 เป็นแนวทางสําคัญในการพัฒนา

คุณภาพชีวิตท้ังในทางโลกและทางธรรม โดย 

  1. กายภาวนา คือ การพัฒนากายให้แข็งแรง สมบูรณ์ และเอื้อต่อการดําเนินชีวิตท่ี

มีคุณภาพ 

 

2. ศีลภาวนา คือ การพัฒนาพฤติกรรมและวินัย โดยการยึดมั่นในศีล เพื่อความ

เรียบร้อย สันติ และการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างเก้ือกูล 

3. จิตตภาวนา คือ การพัฒนาจิตใจให้เข้มแข็ง สงบ และต้ังม่ัน ด้วยการฝึกสติ สมาธิ 

และการเจริญธรรม 

4. ปัญญาภาวนา คือ การพัฒนาความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง รู้เท่าทันโลก และ

สามารถนําปัญญาใช้แก้ไขปัญหาชีวิตได้อย่างรอบคอบ  

 กิจกรรมของผู้สูงอายุ หมายถึง กระบวนการหรือรูปแบบกิจกรรมที่จัดขึ ้นเพื่อส่งเสริม

คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในด้านต่าง ๆ ทั้งทางกาย จิตใจ สังคม ศาสนา และการเรียนรู้ โดยมีเป้าหมาย

เพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะ ความสุข และการดํารงชีวิตอย่างมีคุณค่าในสังคม 

 ผู้สูงอายุ หมายถึง นักเรียนผู้สูงอายุโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี ซ่ึง

มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต และส่งเสริมให้ผู้สูงอายุโดยการรวมกลุ่มเพื่อพัฒนาตนเอง 

เสริมสร้างสุขภาพที่ดี ทั้งร่างกาย และจิตใจ มีกิจกรรมร่วมกัน อีกทั้งเสริมสร้างคุณค่าทางภูมิปัญญา 

และวัฒนธรรม 

 โรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี หมายถึง โครงการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตผู้สูงอายุที่ดําเนินการโดยเทศบาลเมืองดอนสัก มีวัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงวัยใน

มิติต่าง ๆ ได้แก่ สุขภาพกาย จิตใจ สังคม และปัญญา ผ่านกิจกรรมท่ีหลากหลายและเหมาะสมกับวัย 
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1.9. กรอบแนวคิดในการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี้ผู ้วิจัยมุ่งศึกษา การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุของ

โรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี สรุปกรอบแนวคิดการวิจัย ดังน้ี 

 

 

 

  

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

ภาพท่ี 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการจัด

กิจกรรมผู8สูงอายุด8วยหลักภาวนา 4  

1) กายภาวนา การพัฒนารJางกายให9มี

สุขภาพแข็งแรง 

2) ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติ

และการกระทำทางกายวาจา 

3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 

4) ปVญญาภาวนา การพัฒนาปVญญา 

การประยุกตBใช8หลักพุทธรรมในกิจกรรม

ผู8สูงอายุของโรงเรียนสร8างสุข  

อำเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรBธานีธานี 

แนวคิดในการจัดกิจกรรมผู8สูงอายุ 

1) กิจกรรมเพ่ือสJงเสริมสุขภาพกาย 

2) กิจกรรมเพื่อสJงเสริมสุขภาพจิตและ

อารมณ7 

3) กิจกรรมเพื่อสJงเสริมความมีสJวนรJวม

ทางสังคม 

4) กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา 

5) กิจกรรมเพ่ือการพัฒนาทักษะและการ

เรียนรู9 วิธีดําเนินการวิจัย 

1. ศึกษาเอกสารปฐมภูมิและทุติยภูมิ 

2. สัมภาษณเชิงลึก 

3. เก็บรวบรวมขอมูล 

4. การวิเคราะหขอมูล 

 



 

 

 

 

บทที ่2 

แนวคิดในการจัดกิจกรรมของผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี 

การศึกษาครั้งนี้เพื่อให้ได้แนวคิด และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับตัวแปรที่ใช้ในการศึกษาใน

งานวิจัยเรื่อง “การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎร์ธานี” ซึ่งจะทําให้สามารถอธิบายตัวแปรที่ศึกษาเรื่องนี้ให้มีความชัดเจน ผู้วิจัยได้

ศึกษาเอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องดังรายละเอียดต่อไปน้ี  

2.1 แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ 

2.2 แนวคิดเก่ียวกับสภาพปญหาของผูสูงอายุ 

2.3 แนวคิดเก่ียวกับกิจกรรมของผูสูงอายุ  

2.4 บริบทผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 

2.5 สรุป 

2.1. แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอาย ุ
2.1.1. ความหมายของผู้สูงอายุ 

ผูสูงอายุ หมายถึง ประชากรทั้งชายและหญิงที่มีอายุมากกวา 60 ปขึ้นไป มีการแบงระดับ 

การเขาสูสังคมผูสูงอายุไว 3 ระดับ ไดแก 1) ระดับการกาวเขาสู สังคมผูสูงอายุ หมายถึง การมี 

ประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปมากกวารอยละ 10 ของประชากรทั้งประเทศหรือมีประชากรอายุตั้งแต 65 

ปมากกวารอยละ 7 ของประชากรทั้งประเทศ 2) ระดับสังคมผูสูงอายุโดย หมายถึง การมีประชากร 

อายุ 60 ปขึ ้นไป มากกวารอยละ 20 ของประชากรทั้งประเทศหรือมีประชากรอายุตั ้งแต 65 ป 

มากกวารอยละ 14 ของประชากรทั้งประเทศ 3) ระดับสังคมผูสูงอายุอยางเต็มที่ หมายถึง การมี 

ประชากรอายุ 65 ปข้ึนไปมากกวา รอยละ 20 ของประชากรท้ังประเทศ 

 องคการอนามัยโลก ไดใหความหมายของผูสูงอายุไววา เปนผูท่ีมีอายุ 60 ป หรือ มากกวาเม่ือ

นับตามวัย หรือผูที่สังคมยอมรับวาสูงอายุจากการกําหนดของสังคม หรือผูที่เกษียณอายุ จากการ

ทํางาน เมื่อนับตามสภาพเศรษฐกิจในประเทศที่พัฒนาแลวสวนใหญจะใชเกณฑอายุ 65 ป (World 

Health Organization, 2012, pp. 69) 

 พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 “ผูสูงอายุ” หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ปบริบูรณขึ้นไป 

“สังคมผูสูงอายุ” หมายถึง สังคมที่มีประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปที่อยูจริงในพื้นที่ตอประชากรทุกชวง 
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อายุในพื้นที่เดียวกัน  ในอัตราเทากับหรือมากกวารอยละ 10 ขึ้นไป  หรือมีประชากรอายุ 65 ปขึ้นไป 

ที่ อยูจริงในพื้นที่ตอประชากรทุกชวงอายุในพื้นที่เดียวกัน ในอัตราเทากับหรือมากกวารอยละ 7 ข้ึน

ไป  “สังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ” หมายถึง  สังคมที่มีประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปที่อยูจริงในพื้นที่ตอ

ประชากรทุกชวงอายุในพื้นที่เดียวกัน ในอัตราเทากับหรือมากกวารอยละ 20 ขึ้นไป หรือมีประชากร

อายุ 65 ปขึ้นไป ที่อยูจริงในพื้นที่ตอประชากรทุกชวงอายุในพื้นที่เดียวกัน ในอัตราเทากับหรือ

มากกวารอยละ 14 ข้ึนไป   

 วัยสูงอายุจัดเปนชวงระยะสุดทายของวัฏจักรชีวิตมนุษย เปนชวงเวลาที่รางกายและจิตใจ

ผานการเปลี่ยนแปลงมาอยางยาวนานจนเขาสูสภาวะของความถดถอย ความเสื่อมโทรม และการสึก

หรอของระบบตาง ๆ ในรางกาย ลักษณะของวัยน้ีจึงมักตรงขามกับวัยเด็กท่ีมีความสดใส กระตือรือรน 

และเต็มไปดวยการเจริญเติบโต ในขณะที่วัยสูงอายุตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงที่ถดถอย ไมวาจะ

เปนการเสื่อมถอยของสมรรถภาพทางรางกาย เชน สายตาพรามัว การไดยินลดลง ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อลดลง หรือปญหาสุขภาพเรื้อรังตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้น อยางไรก็ตาม การเปล่ียนแปลงเหลาน้ี

มักดําเนินไปอยางคอยเปนคอยไป มิไดเกิดขึ้นฉับพลัน ทําใหผูสูงอายุมีโอกาสในการปรับตัว และ

เรียนรูที่จะยอมรับธรรมชาติของชีวิตมากยิ่งขึ้น ซึ่งถือเปนจุดเริ่มตนของการพัฒนาทางดานจิตใจและ

ปญญาในระดับลึก ผูสูงอายุจํานวนมากเมื่อผานความเปลี่ยนแปลงและประสบการณชีวิตหลากหลาย 

จึงสามารถมองชีวิตดวยความเขาใจ มีความอดทนและความเมตตา มีสติ และสามารถปลอยวางจาก

ความยึดติดไดดีขึ้น แมวารางกายจะมีขอจํากัดมากขึ้น แตหากไดรับการดูแลอยางเหมาะสมทั้งทาง

รางกาย จิตใจ และสังคม ผูสูงอายุก็สามารถมีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีความสุข และมีบทบาทสําคัญตอ

ครอบครัวและสังคม โดยเฉพาะการถายทอดประสบการณ ภูมิปญญา และคุณธรรมใหคนรุนหลัง 

ดังนั้น การเขาใจและยอมรับธรรมชาติของวัยสูงอายุ จึงเปนสิ่งสําคัญทั้งสําหรับตัวผูสูงอายุเองและคน

ในสังคม เพื่อรวมกันสรางบรรยากาศที่เอื้อตอการดํารงชีวิตอยางสงางามในบั้นปลายของชีวิต (รัชฎา 

ฟองธนกิจ, 2559, หนา 74) 

 สรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง มนุษยท่ีมีอายุอยูในชวงปลายของชีวิต ซ่ึงนิยามของผูสูงอายุอาจ

แตกตางกันไปเมื่อพิจารณาจากมุมมองตาง ๆ เชน ทางชีววิทยา ประชากรศาสตรการจางงาน และ

ทางสังคมวิทยา เปนตน ในทางสถิติถือวามนุษยที่อยูในวัยสูงอายุ คือบุคคลที่มีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป 

กําหนดโดยใชอายุตามปปฏิทินตั้งแตแรกเกิดวัยผูสูงอายุ เปนสภาวะของบุคคลที่เกิดการเปลี่ยนแปลง

สูความเสื่อมถอยทางรางกายและจิตใจ มีความออนแอทางดานรางกายและจิตใจ มีการเจ็บปวยหรือ

ความพิการเกิดรวมดวย ซึ่งจะมีความแตกตางกันในแตละบุคคล ถามีการเตรียมพรอมกอนเขาสูวัยน้ี

มาต้ังแตวัยผูใหญตอนปลาย จะสามารถปรับตัวรับบทบาทวัยสูงอายุไดสมควรแกฐานะ 
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2.1.2. สถานการณ์ผู้สูงอายุ 

ประเทศไทยเริ่มเขาสูสังคมผูสูงอายุ ตั้งแต พ.ศ. 2548 และเขาสูสังคมผูสูงอายุระดับสมบูรณ 

พ.ศ. 2564 มีผูสูงอายุรอยละ 20 ในป พ.ศ. 2584 จะเปนสังคมสูงอายุระดับสุดยอด มีผูสูงอายุ รอย

ละ 30 เนื่องจากคนเกิดนอยลง ผูสูงอายุมีอายุยืนยาวขึ้น ประชากรวัยเด็กและวัยทํางานมีสัดสวน 

ลดลง อัตราการพึ่งพิงจะสูงขึ้นจําเปนตองพัฒนาระบบรองรับการเขาสูสังคมผูสูงอายุ โดยอายุคาด 

เฉลี่ยเมื่อแรกเกิด ในชวงป 2543 - 2548 เพศชายมีอายุคาดเฉลี่ยเมื่อแรกเกิด 68.15 ป และเพศหญิง 

มีอายุคาดเฉลี่ยเมื่อแรกเกิด 72.39 ป (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2559, 

หนา 149)  และอัตราการพ่ึงพิงของผูสูงอายุตอประชากรวัยทํางานจะเพ่ิมสูงขึ้นถึง 2 เทา จากรอยละ 

15.16 เปนรอยละ 31.80 คือ ประชากรวัยแรงงาน 100 คน จะตองทํางานเลี้ยงดูประชากรผูสูงอายุ 

15 คน และในอนาคตจะตองเลี้ยงดูผูสูงอายุเพิ่มเปน 30 คน สงผลใหรัฐจะตองจัดสรรงบประมาณ

จํานวนมาก เพื่อเลี้ยงดูผูสูงอายุ ในขณะที่รายไดจากภาษีอากรของคนวัยทํางานจะมีทิศทางลดลง 

(มูลนิธิ สถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุ, 2560, หนา 83)   

 การเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากร ครอบครัวมีบุตรนอยลง สงผลใหจํานวนเด็กและวัย

แรงงานลดลง การพัฒนาทางการแพทยที่เพิ่มขึ้น ทําใหผูสูงอายุมีอายุยืนยาวขึ้น ผูสูงอายุในอนาคตท่ี

อาจจะไมมีลูกหลานใหพึ่งพิง แนวโนมการอยูรวมกันเปนครอบครัวใหญลดลงผูสูงอายุจะตองเก็บออม

เงินไวเพื ่อใชในยามเกษียณและหาเงินออมไมพอเลี ้ยงชีพก็อาจจะเปนภาระแกสังคมในที ่สุด  

โดยสัดสวนรายจายสวัสดิการสังคมผูสูงอายุตอรายไดภาครัฐในป 2561 คิดเปนรอยละ 8.82 และมี 

แนวโนมสูงขึ ้นอยางตอเนื ่อง ภาครัฐจึงควรใหความสําคัญกับการออมอยางจริงจัง เพื ่อสราง 

หลักประกันแกผูสูงอายุใหมีเงินออมพอใชหลังชีวิตเกษียณอยางมีความสุขและลดการพึ่งพิงลูกหลาน 

ขอมูลจากสหประชาชาติ พบวา ประเทศญี่ปุนมีสัดสวนประชากรที่อายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป สูงที่สุดใน 

โลกเปนสังคมผูสูงอายุเต็มรูปแบบ และรัฐบาลญี่ปุนดําไดเนินการแกไขกฎหมายเพื่อใหเกิดระบบการ 

ดูแลในพื้นที่แบบบูรณาการ เพื่อใหผูสูงอายุที่อยูในภาวะพึ่งพิงไดรับการดูแลที่เหมาะสมในพื้นที่ท่ี 

ตนเองอาศัยอยู ด ั ้งเดิม มีการออกแบบใหผู ส ูงอายุเขาถึงบริการภายใน 30 นาที ทั ้งบริการ 

รักษาพยาบาล บริการการดูแล บริการที่อยูอาศัย และบริการการสนับสนุนการใชชีวิตประจําวัน 

รัฐบาลทองถิ่นเปนหลักในการดําเนินงานความตามตองการของเฉพาะของแตละพื้นที่ (กฤตวรรณ 

สาหราย, 2560, หนา 75) ในป พ.ศ. 2558 มีจํานวนผูสูงอายุทั่วโลกประมาณ 900 ลานคน คิดเปน

รอยละ 12.3 ของประชากรทั่วโลก โดยมีการจัดอันดับสัดสวนประชากรผูสูงอายุตอประชากรใน

ประเทศ พบวา ประเทศญี่ปุนมีสัดสวนประชากรที่อายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไปตอประชากรในประเทศคิด

เปนรอยละ 33.1 สูงเปนอันดับ 1 ของโลกขณะที่ประเทศไทยมีสัดสวนประชากรที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป
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ตอประชากรในประเทศคิดเปนรอยละ 15.8 จัดเปนลําดับที่ 63 จาก 201 ประเทศ (ศิวลาภ สุข

ไพบูลยวัฒน, 2560, หนา 98)  

 สถานการณผูสูงอายุของประเทศไทยเปนไปในทิศทางเดียวกันกับนานาประเทศ ซึ่งเปนผล

จากนโยบายการควบคุมจํานวนประชากรตลอดจนความกาวหนาในการพัฒนาดานเศรษฐกิจ สังคม 

และดานสาธารณสุข สงผลใหคนไทยมีสุขภาพดี อายุยืนนานขึ ้น โครงสรางอายุทางประชากร 

เปลี่ยนแปลงไป จํานวนและสัดสวนของประชากรวัยเด็กจะลดลง รัฐบาลควรเนนคุณภาพของการเกิด 

โดยเริ่มตั้งแตกอนการปฏิสนธิทารกในครรภมารดาจนถึงการคลอด รูปแบบการเจ็บปวยของผูสูงอายุ 

จะเก่ียวกับความเส่ือมถอยของอวัยวะ โรคของผูสูงอายุสวนใหญเปนโรคเร้ือรังท่ีตองการการดูแลระยะ

ยาวคาใชจายของรัฐในการดูแลสุขภาพจะตองเพ่ิมสูงข้ึนตามการสูงวัยของประชากรดวย 

 (United Nations, 2020, pp.112) กลาวา สถานการณผูสูงอายุในปจจุบันเปนประเด็นที่มี

ความสําคัญในระดับโลก เนื่องจากจํานวนประชากรผูสูงอายุเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว ซึ่งสงผลกระทบต่อ

เศรษฐกิจ สังคม และระบบสุขภาพของแตละประเทศ ในหลายประเทศ โดยเฉพาะในกลุมประเทศ

พัฒนาแลว มีจํานวนผูสูงอายุท่ีเพ่ิมข้ึนอยางตอเน่ือง ซ่ึงทําใหตองมีการปรับตัวในหลายดานเพ่ือรองรับ

ความเปล่ียนแปลงน้ี 

1. แนวโนมประชากรสูงวัย องคการสหประชาชาติ (United Nations) รายงานวา

จํานวนผูสูงอายุท่ัวโลก (อายุ 65 ปข้ึนไป) จะเพ่ิมข้ึนจาก 703 ลานคนในป 2019 เปน 1.5 พันลานคน

ภายในป 2050 การเพิ่มขึ้นนี้เกิดขึ้นอยางรวดเร็วในหลายภูมิภาค โดยเฉพาะในเอเชียตะวันออกและ

เอเชียตะวันออกเฉียงใต ซึ่งจะมีผูสูงอายุคิดเปนสัดสวนเกือบ 40% ของประชากรทั้งหมดในบาง

ประเทศ เชน ญ่ีปุน และเกาหลีใต 

2. ผลกระทบดานเศรษฐกิจและสังคม การเพิ่มขึ้นของจํานวนผูสูงอายุมีผลกระทบอยาง

มากตอระบบเศรษฐกิจ โดยเฉพาะในดานการดูแลสุขภาพและการใหบริการสังคมแกผู สูงอายุ 

คาใชจายดานสุขภาพและการดูแลระยะยาวมีแนวโนมเพิ่มขึ้นเนื่องจากผูสูงอายุมีความตองการการ

ดูแลสุขภาพมากข้ึน องคการอนามัยโลก (WHO) ระบุวาประเทศที ่มีประชากรสูงอายุเพิ ่มข้ึน

จําเปนตองปรับเปลี่ยนนโยบายและโครงสรางพื้นฐานเพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงนี้ รวมถึงการสราง

บริการดูแลระยะยาว การพัฒนาบริการทางสังคม และการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุอยางย่ังยืน 

3. ปญหาสุขภาพและการดูแลระยะยาว ผูสูงอายุมักมีปญหาดานสุขภาพที่ซับซอน เชน 

โรคเรื้อรัง และภาวะสมองเสื่อม ซึ่งทําใหเกิดความตองการการดูแลสุขภาพที่หลากหลายมากข้ึน  

การเขาถึงบริการสุขภาพและการดูแลระยะยาวกลายเปนประเด็นสําคัญ เนื่องจากการเพิ่มขึ้นของ

จํานวนผูสูงอายุทําใหระบบสุขภาพหลายประเทศตองเผชิญกับแรงกดดันท่ีมากข้ึน 

4. คุณภาพชีวิตและการมีสวนรวมทางสังคม การสนับสนุนใหผูสูงอายุมีสวนรวมใน

กิจกรรมทางสังคมอยางตอเนื่องเปนสิ่งสําคัญในการสงเสริมคุณภาพชีวิตที่ดี การวิจัยพบวาผูสูงอายุท่ี
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มีการมีสวนรวมทางสังคม มีปฏิสัมพันธกับครอบครัวและชุมชน มีแนวโนมที่จะมีสุขภาพจิตและ

รางกายท่ีดีกวาผูท่ีไมไดมีสวนรวม 

สรุปไดวา การเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรในประเทศไทยสงผลกระทบตอหลายมิติของ

สังคมและเศรษฐกิจ เนื ่องจากครอบครัวมีบุตรนอยลง ทําใหจํานวนเด็กและวัยแรงงานลดลง 

ขณะเดียวกัน การพัฒนาทางการแพทยที่กาวหนา สงผลใหผูสูงอายุมีอายุยืนยาวขึ้น อยางไรก็ตาม 

แนวโนมการอยูรวมกันแบบครอบครัวใหญลดลง ผูสูงอายุในอนาคตอาจไมมีลูกหลานใหพึ่งพิง สงผล

ใหตองพึ่งพาการเก็บออมเพื่อใชในยามเกษียณ หากเงินออมไมเพียงพออาจกลายเปนภาระแกสังคม  

และมีแนวโนมเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง ภาครัฐจึงควรสงเสริมการออมอยางจริงจัง เพื่อสรางหลักประกัน

ใหผูสูงอายุมีเงินออมเพียงพอสําหรับการดํารงชีวิตหลังเกษียณ 

2.1.3. การแบ่งกลุ่มผู้สูงอายุ 

สถาบันผูสูงอายุแหงชาติแบงผูสูงอายุออกเปน 2 กลุม ดังนี้ (บรรลุ ศิริพานิช, 2560, หนา 

59) 

1. กลุมผูสูงอายุวัยตน (Young old) มีอายุระหวาง 60-74 ปนับวายังไมชรามากเปนวัย

ท่ียังทํางานไดถามีสุขภาพกายและจิตดี 

2. กลุมผูสูงอายุวัยทาย (Old old) มีอายุตั้งแต 75 ปขึ้นไป ถือวาเปนวัยชราแทจริง 

(สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2560) แบงกลุมผูสูงอายุออกเปน 3 กลุม ดังน้ี 

2.1) ผูสูงอายุระดับตน (อายุระหวาง 60-69 ป) 

2.2) ผูสูงอายุระดับกลาง (อายุระหวาง 70-79 ป) 

2.3) ผูสูงอายุระดับปลาย (อายุระหวาง 80 ปข้ึนไป) 

 ประชากรในกลุมผูสูงอายุดังกลาวเปนผูผานประสบการณชีวิตและมีภูมิปญญาเต็มไปดวย 

ความรูความคิด ความเชี่ยวชาญ ขณะเดียวกันก็เปนผูที่มีปญหาทางดานอารมณจิตใจ สุขภาพและ

สังคม ไดแบงผูสูงอายุออกเปน 3 กลุมดังน้ี (บรรลุ ศิริพานิช, 2560, หนา 88) 

1. ผูสูงอายุระดับตน มีอายุระหวาง 60-70 ประดับนี้สภาวะทางกายภาพและสรีรวิทยา  

ยังไมเปล่ียนแปลงไปมาก ยังสามารถชวยเหลือตนเองไดเปนสวนใหญ 

2. ผู สูงอายุระดับกลาง มีอายุระหวาง 71-80 ประดับนี ้สภาวะทางกายภาพและ

สรีรวิทยาเร่ิมเปล่ียนแปลงไปแลวโดยสวนใหญ ทําใหการชวยเหลือตนเองบกพรอง เร่ิมตองการความ 

ชวยเหลือในบางคร้ัง 

3. ผูสูงอายุระดับปลาย มีอายุระหวาง 81 ปขึ้นไป ระดับนี้สภาวะทางกายภาพ และ

สรีรวิทยาเปล่ียนแปลงไปอยางเห็นไดชัด บางคนมีความพิการ บางคนชวยเหลือตนเองไมไดบางอยาง 
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จําเปนตองไดรับความชวยเหลือ 

 การแบงกลุมผูสูงอายุในงานวิจัยเปนการวิเคราะหและจัดประเภทผูสูงอายุโดยพิจารณาจาก

ปจจัยตาง ๆ เชน อายุ สุขภาพ การทํางาน สถานะทางสังคม และปจจัยเศรษฐกิจ ซึ่งเปนพื้นฐานใน

การวางแผนนโยบายสาธารณสุขและการบริการทางสังคม งานวิจัยหลายชิ ้นไดนําเสนอวิธีการ

แบงกลุมผูสูงอายุตามเกณฑท่ีแตกตางกันไป ดังน้ี (Fried, L. P. et al, 2001, pp.138) 

1. การแบงกลุมตามเกณฑสุขภาพ งานวิจัยจํานวนมากมุงเนนไปที่การประเมินสุขภาพ

ของผูสูงอายุ โดยใชตัวชี้วัดตาง ๆ เชน การทํากิจกรรมประจําวัน (Activities of Daily Living: ADL) 

หรือการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน (Instrumental Activities of Daily Living: IADL) ซึ่งจะชวย

ในการแบงกลุมผูสูงอายุออกเปน 

กลุมสุขภาพดี (Healthy Elderly): ผูสูงอายุที่สามารถดูแลตนเองไดและไมมีโรค

เร้ือรัง 

กลุมมีปญหาสุขภาพเล็กนอย (Mildly Frail Elderly) ผูสูงอายุที่มีปญหาสุขภาพ

เล็กนอย แตยังคงสามารถดูแลตนเองได 

กลุมมีปญหาสุขภาพรุนแรง (Severely Frail Elderly) ผูสูงอายุที่มีปญหาสุขภาพ

รุนแรงและตองการการดูแลจากผูอ่ืน 

2. การแบงกลุ มตามเกณฑอายุ ในงานวิจัยทางประชากรศาสตร มักแบงผู สูงอายุ

ออกเปนชวงอายุตาง ๆ เพ่ือวิเคราะหการเปล่ียนแปลงทางประชากรในแตละกลุมอายุ ซ่ึงท่ัวไปจะเปน

การแบงออกเปน 

ผูสูงอายุตอนตน (Young-Old) อายุ 60-74 ป 

ผูสูงอายุตอนกลาง (Middle-Old) อายุ 75-84 ป 

ผูสูงอายุตอนปลาย (Old-Old) อายุ 85 ปข้ึนไป 

3. การแบงกลุมตามเกณฑสังคมและเศรษฐกิจ งานวิจัยบางช้ินเนนการแบงกลุมผูสูงอายุ

โดยพิจารณาจากสถานะทางเศรษฐกิจและการทํางาน เชน 

ผูสูงอายุที่ยังทํางานได (Active Elderly) เปนผูสูงอายุที่ยังคงทํางานและมีบทบาท

ทางสังคม 

ผูสูงอายุที่ตองการการพึ่งพา (Dependent Elderly) เปนผูสูงอายุที่ไมสามารถ

ทํางานไดและตองพ่ึงพาคนอ่ืนในชีวิตประจําวัน 

 สรุปไดวา การแบงกลุมผูสูงอายุ การจัดกลุมผูสูงอายุเปนสิ่งสําคัญในการศึกษาและวางแผน

เชิงนโยบาย เพื่อใหสามารถตอบสนองความตองการของประชากรกลุมนี้ไดอยางเหมาะสม โดยทั่วไป

ผูสูงอายุสามารถแบงออกเปน 3 กลุมหลักตามชวงวัยและสภาพรางกาย ดังน้ี  
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ผูสูงอายุวัยตน กลุมนี้หมายถึงผูที่มีอายุระหวาง 60-69 ป โดยสวนใหญยังมีสุขภาพ

แข็งแรง สามารถทํางานบางอยางได และมักมีความกระตือรือรนในกิจกรรมทางสังคม การแบงกลุมน้ี

ชวยใหรัฐสามารถพัฒนากิจกรรมท่ีสงเสริมการมีสวนรวมในชุมชน และโครงการท่ีชวยสรางรายไดหรือ

การพัฒนาทักษะใหม ๆ 

ผูสูงอายุวัยกลาง ผูที่อยูในชวงอายุ 70-79 ป เปนกลุมที่เริ่มเผชิญกับการเสื่อมถอย

ทางรางกายและสุขภาพมากขึ้น แมวาบางคนยังสามารถดูแลตัวเองได แตก็มักมีปญหาดานสุขภาพ

เรื้อรัง เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หรือโรคขอเสื่อม กลุมนี้จึงตองการการสนับสนุนดานสุขภาพ

และการเขาถึงบริการทางการแพทยท่ีดี 

ผูสูงอายุวัยปลาย กลุมน้ีเปนผูท่ีมีอายุ 80 ปข้ึนไป ซ่ึงมักเผชิญกับความทาทายในการ

ดํารงชีวิตและการดูแลตนเอง เปนกลุมที่มีความตองการการพึ่งพิงสูง เชน การดูแลแบบระยะยาว 

หรือบริการฟนฟูสุขภาพ การจัดสรรทรัพยากรและระบบสวัสดิการจึงตองคํานึงถึงกลุมนี้อยางมาก 

เน่ืองจากมีภาระคาใชจายในการดูแลท่ีสูง 

ความสําคัญของการแบงกลุมผูสูงอายุ การแบงกลุมผูสูงอายุชวยใหภาครัฐและหนวยงานท่ี

เกี่ยวของสามารถกําหนดนโยบายและจัดสรรทรัพยากรไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ ยังชวย

สงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในทุกชวงวัยใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีศักดิ์ศรีและความสุข ทั้งน้ี 

การดูแลผูสูงอายุควรครอบคลุมทั้งดานสุขภาพ เศรษฐกิจ และสังคม เพื่อใหการใชชีวิตในวัยสูงอายุ

เปนไปอยางมีคุณภาพและย่ังยืน 

2.1.4. สังคมของผู้สูงวัยหรือวัยผู้สูงอายุ 

แนวคิดเกี่ยวกับทัศนคติตอการสูงอายุ ไดมีผูทําการศึกษาทั้งในดานทัศนคติของบุคคลอื่นที่มี

ตอผูสูงอายุและทัศนคติของตัวบุคคลที่มีตอการสูงอายุของตนเอง โดยในดานทัศนคติของบุคคลอื่นตอ

ผูสูงอายุ  

 สังคมไทยกําลังเขาสูภาวะ "สังคมผูสูงวัย" (Aging Society) อยางรวดเร็ว โดยประเทศไทยถือ

เปนหนึ่งในประเทศที่มีอัตราการเติบโตของผูสูงอายุสูงที่สุดในเอเชียตะวันออกเฉียงใต ในป พ.ศ. 

2564 สัดสวนประชากรที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปในประเทศไทยอยูที่ประมาณ 20% ของประชากรทั้งหมด 

และคาดวาภายในป พ.ศ. 2583 ประชากรผูสูงอายุจะเพิ่มขึ้นถึง 30% ของประชากรทั้งหมด ซึ่งมี

ผลกระทบอยางมากตอสังคม เศรษฐกิจ และระบบสาธารณสุขของประเทศ (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 

2564, หนา 63) 

1. การเปลี่ยนแปลงโครงสรางครอบครัวในประเทศไทย การเปลี่ยนแปลงทางโครงสราง

ครอบครัวในประเทศไทยมีผลตอบทบาทและการดํารงชีวิตของผูสูงอายุ ในอดีตผูสูงอายุไทยมักอาศัย
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อยูกับบุตรหลานในครอบครัวขยาย (extended family) และไดรับการดูแลจากครอบครัวโดยตรง 

แตในปจจุบันโครงสรางครอบครัวเปลี่ยนแปลงไปเปนครอบครัวเดี่ยว (nuclear family) มากขึ้น ทํา

ใหผูสูงอายุหลายคนตองอาศัยอยูเพียงลําพังหรือกับคูสมรส และมีความเสี่ยงที่จะประสบปญหาดาน

สุขภาพจิตจากความเหงาและการขาดการสนับสนุนทางสังคม 

2. บทบาทของผูสูงอายุในสังคมไทย ผูสูงอายุในประเทศไทยยังคงมีบทบาทสําคัญในการ

ดูแลบุตรหลาน การสืบสานวัฒนธรรมและประเพณีทองถิ่น ตลอดจนการเปนที่ปรึกษาในชุมชน 

ผูสูงอายุบางสวนยังคงทํางานเพื่อสรางรายได หรือทํางานอาสาสมัครในชุมชน แตในขณะเดียวกัน มี

ผูสูงอายุจํานวนมากท่ีขาดโอกาสในการมีสวนรวมทางสังคม เน่ืองจากปจจัยทางเศรษฐกิจและสุขภาพ 

3. ปญหาสุขภาพและการเขาถึงการดูแล การเขาถึงบริการทางการแพทยและการดูแล

สุขภาพของผูสูงอายุในประเทศไทยยังคงเปนความทาทาย โดยเฉพาะในชนบทที่มีทรัพยากรทาง

การแพทยจํากัด ปญหาโรคเรื้อรัง เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ เปนปญหาที่พบ

ไดบอยในผูสูงอายุ และตองการการดูแลอยางตอเนื่อง การสนับสนุนระบบการดูแลผูสูงอายุในระยะ

ยาว (long-term care) และการพัฒนาบุคลากรทางการแพทยที่เชี่ยวชาญในดานการดูแลผูสูงอายุจึง

เปนเร่ืองท่ีตองใหความสําคัญ 

4. นโยบายและการสนับสนุนจากภาครัฐ รัฐบาลไทยไดตระหนักถึงความสําคัญของ

สังคมผูสูงอายุ และไดมีการออกนโยบายตาง ๆ เพื่อสนับสนุนผูสูงอายุ เชน การจัดตั้งกองทุนผูสูงอายุ 

การใหเงินชวยเหลือผูสูงอายุผานเบ้ียยังชีพ และการสนับสนุนโครงการสรางงานเพ่ือผูสูงอายุ อยางไรก็

ตาม ยังมีความจําเปนที่จะตองปรับปรุงและพัฒนานโยบายใหครอบคลุมและมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

เพ่ือตอบสนองความตองการของประชากรผูสูงอายุในอนาคต 

5. การสงเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตการสงเสริมสุขภาพในผูสูงอายุมีความสําคัญ

อยางยิ่งตอการลดภาระดานสุขภาพและการดูแลในระยะยาว การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ เชน 

กิจกรรมออกกําลังกาย การใหความรูดานโภชนาการ และการตรวจสุขภาพประจําป สามารถชวยลด

ความเส่ียงของการเกิดโรคเร้ือรังและชวยใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน 

  แกน (Kogan, 1961, pp.132) กลาววา ทัศนคติตอผูสูงอายุเปนสิ่งที่สะทอนถึงมุมมอง 

ความรูสึก และความเชื่อของบุคคลหรือของสังคมที่มีตอกลุมคนในชวงวัยปลายของชีวิต ทัศนคติ

เหลานี้มีบทบาทสําคัญอยางยิ่งตอการดํารงชีวิตของผูสูงอายุในแตละชุมชนหรือสังคม เพราะเป็น

ตัวกําหนดพฤติกรรมของผูคนในการปฏิบัติตอผูสูงอายุ ซึ่งจะสงผลทั้งทางบวกและทางลบตอสุขภาวะ

โดยรวมของผูสูงอายุเอง องคประกอบของทัศนคติตอผูสูงอายุสามารถพิจารณาไดหลายดาน เชน 

ความรูสึกเกี่ยวกับบุคลิกภาพของผูสูงวัย ซึ่งมักมีการรับรูแตกตางกันไป บางคนมองวาผูสูงอายุเปนผูมี

ความสุขุม รอบคอบ มีความอดทนและเปนที่พึ่งทางจิตใจของครอบครัว ขณะที่บางคนอาจมองวาผูสูง

วัยมักจูจี้ ดื้อรั้น หรือลาสมัยในความคิด ทัศนคติในสวนนี้มักไดรับอิทธิพลจากประสบการณสวนตัว 
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หรือภาพที่สื่อมวลชนสรางขึ้น ในดานของความฉลาดและความสามารถในการพึ่งพาตนเอง ก็เปนอีก

ประเด็นหนึ่งที ่มีผลตอการมองผูสูงอายุ บางคนเชื่อวาผู สูงอายุเปนแหลงความรูและภูมิปญญา 

สามารถใหคําปรึกษาหรือเปนแบบอยางที่ดี ขณะที่บางคนกลับเห็นวาผูสูงอายุขาดความสามารถใน

การปรับตัวกับโลกยุคใหม หรือมีความจําที่เสื่อมถอยจนไมสามารถดูแลตนเองได ทัศนคติเหลานี้มีผล

โดยตรงตอการตัดสินใจวาควรใหผูสูงอายุมีบทบาทมากนอยเพียงใดในสังคม ดานการอยูอาศัยและ

ภาพลักษณของผูสูงอายุก็เปนสวนสําคัญที่สะทอนทัศนคติของสังคม หากสังคมมองวาผูสูงอายุควรอยู่

รวมกับครอบครัว จะมีการจัดการดูแลที่อบอุนและใกลชิด แตหากสังคมมองวาผูสูงอายุเปนภาระ ก็

อาจนําไปสูการแยกตัวออกจากครอบครัวหรือการอยูอยางโดดเดี่ยว ในแงของภาพลักษณ หาก

ผูสูงอายุไดรับการมองวาเปนผูมีคุณคาทางจิตวิญญาณ มีประสบการณชีวิต ก็จะไดรับความเคารพและ

ยกยอง แตหากถูกมองวาไรความสามารถหรือลาหลัง ก็จะถูกลดทอนคุณคาในสายตาของสังคม ดวย

เหตุน้ี การสรางทัศนคติเชิงบวกตอผูสูงอายุจึงเปนส่ิงสําคัญท่ีตองปลูกฝงต้ังแตระดับครอบครัวไปจนถึง

ระดับสังคม เพื่อใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตอยางมีศักดิ์ศรี มีความสุข และมีบทบาทอยางเหมาะสม

ในสังคม โดยเฉพาะในยุคที่จํานวนผูสูงวัยเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง การเขาใจและเห็นคุณคาของผูสูงอายุ 

จึงไมเพียงแตเปนหนาที่ของคนรุนหลัง แตยังเปนการเตรียมสังคมใหพรอมรับการเปลี่ยนแปลง

โครงสรางประชากรในอนาคตอยางย่ังยืน 

 โรเซนครานซ และแมคเนวิน (Rosencranz, & McNevin, 1969, pp.96) กลาววา ทัศนคติ

ของบุคคลอื่นตอผูสูงอายุ ประกอบดวย 3 ดาน คือ ดานการประเมินคุณคาของผูสูงอายุดานศักยภาพ

ของผูสูงอายุและดานความสามารถในการทํากิจกรรม ทัศนคติของบุคคลอื่นตอผูสูงอายุสามารถ

เปนไดท้ังทางบวกและทางลบ โดยทัศนคติในทางบวก ไดแก ความเช่ือท่ีวาผูสูงอายุเปนผูท่ีมีภูมิปญญา 

มีความรูเทาทันชีวิต มีสุขภาพรางกายแข็งแรง มีศักยภาพในการทําประโยชนใหกับสวนรวม มีความ

ภาคภูมิใจในตนเอง มองเห็นคุณคาของตัวเอง หรือไมเปนภาระของลูกหลาน สวนทัศนคติในทางลบ

ไดแกความเชื่อที่วา ผูสูงอายุไมมีประโยชนตองพึ่งพาผูอื่น มีความเจ็บปวยออนแอ เฉื่อย หงุดหงิดงาย 

ไมยึดหยุน หลงลืมงายและมีความสามารถดานสติปญญาลดลงซึ่งทัศนคติของบุคคลอื่นที่มีตอผูสูงอายุ

มักไดรับอิทธิพลมาจากมุมมองที่สังคม มีตอผูสูงอายุสงผลถึงการปฏิบัติของสังคมตอผูสูงอายุและการ

มองตนเองของผูสูงอายุ เชน ในวัฒนธรรมของคนเอเชียผูสูงอายุจะไดรับการเคารพและนับถือในฐานะ

เปนผูที่มีภูมิปญญาและประสบการณ โดยผูสูงอายุจะปฏิบัติตนเปนแบบอยางใหกับคนรุนลูกหลาน 

ในขณะที่ลูกหลานก็ใหความเคารพ ภูมิปญญาที่ผูสูงอายุมีสวนในประเทศอุตสาหกรรมที่มีประชากร

ผูสูงอายุเปนจํานวนมาก พบวา ทัศนคติของบุคคลอ่ืนตอผูสูงอายุมักมีแนวโนมเปนเชิงลบมากกวา 

 มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู สูงอายุไทย (2561, หนา 71) กลาวา การเปลี ่ยนแปลง

โครงสรางทางประชากร (Demographic Change) กําลังเปนปรากฏการณที่ไมเพียงแตจะอยูใน

กระแสความสนใจของนักประชากรศาสตรในภูมิภาคตาง ๆ ของโลกและผูบริหารนโยบายผูนํา
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ระดับชาติและระดับโลกในภูมิภาคตาง ๆ รวมไปจนถึงนักธุรกิจและนักลงทุนในภาคธุรกิจมหาภาค 

โดยไดมีการศึกษาวิเคราะหทิศทาง แนวโนมสถานการณดานประชากรเพื่อนําไปวางแผนกําหนด

แนวทางเพื่อลดผลกระทบและกําหนดยุทธศาสตรและวิธีปฏิบัติรับมือกับการเปลี่ยนแปลงโครงสราง

ของประชากรในทุกมิติของการพัฒนาดวยการเปลี่ยนแปลงโครงสรางทางประชากรของโลกที่เกิดข้ึน

ขณะนี้หลายประเทศกาวเขาสูสังคมสูงวัยแลว บางประเทศกาวเขาสูสังคมสูงวัยอยางสมบูรณและมี

ขอมูลคาดการณวาประเทศนั้น ๆ จะเขาสูสังคมสูงวัยระดับสุดยอดในอนาคตอันใกลการเขาสูสังคมสูง

วัยของแตละประเทศ จะวัดจากสัดสวนของประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปที่มีอยูในสังคมหรือประเทศน้ัน 

ๆ โดยสังคมสูงวัยสามารถแบงสถานการณออกไดเปน 3 ระดับดังนี้ “สังคมสูงวัย” (Aged society) 

หมายถึง สังคมที่มีประชากรอายุ 60 ปขึ้นไป มากกวารอยละ 10 ของประชากรทั้งหมด “สังคมสูงวัย

อยางสมบูรณ” (Complete Aged Society) หมายถึง สังคมที่มีประชากร อายุ 60 ปขึ้นไป มากกวา

รอยละ 20 ของประชากรทั้งหมด “สังคมสูงวัยระดับสุดยอด” (Super Aged Society) หมายถึง 

สังคมท่ีมีประชากรอายุ 60 ปข้ึนไป มากกวารอยละ 28 ของประชากรท้ังหมด  

 (United Nations, 2020, pp.121) กลาววา สังคมของผูสูงวัยเปนเรื่องที่ไดรับความสนใจ

เพิ่มขึ้นอยางมากในชวงหลายปที่ผานมา เนื่องจากการเพิ่มขึ้นของประชากรสูงวัยทั่วโลก สงผลใหตอง

มีการปรับตัวทั้งในดานโครงสรางทางสังคม เศรษฐกิจ และนโยบายตาง ๆ เพื่อตอบสนองความ

ตองการท่ีเปล่ียนแปลงไปของประชากรกลุมน้ี 

1. การเปลี่ยนแปลงโครงสรางครอบครัว การเปลี่ยนแปลงทางประชากรศาสตร เชน 

การลดลงของอัตราการเกิด และการเพิ่มขึ้นของอายุขัย ทําใหสัดสวนของผูสูงอายุในครอบครัวมีมาก

ขึ ้น ในหลายประเทศ ครอบครัวขยาย (extended family) ไดกลายเปนครอบครัวขนาดเล็ก 

(nuclear family) ซึ่งมีผลตอบทบาทของผูสูงอายุในครอบครัว ปจจุบันผูสูงอายุมักจะอาศัยอยูเพียง

ลําพังหรือกับคูสมรส ซึ่งตางจากในอดีตที่ผูสูงอายุมักอาศัยอยูกับบุตรหลาน การเปลี่ยนแปลงนี้ทําให้

เกิดความจําเปนในการสนับสนุนดานสังคมและการดูแลจากภาครัฐและเอกชน 

2. บทบาทของผูสูงอายุในสังคม ผูสูงอายุยังคงมีบทบาทสําคัญในสังคมทั้งในดานการ

เปนที่ปรึกษาและการสืบสานประเพณีวัฒนธรรม นอกจากนี้ ผูสูงอายุยังมีสวนรวมในการทํางาน

อาสาสมัครและการทํางานในชุมชน ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการสงเสริมการมีสวนรวมทางสังคม การวิจัย

พบวาผูสูงอายุที่มีการมีสวนรวมทางสังคมมีสุขภาพที่ดีกวาผูที่ขาดการติดตอทางสังคม การสนับสนุน

ใหผูสูงอายุมีบทบาทในสังคมจึงเปนส่ิงสําคัญในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและการมีอายุยืน 

3. การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและการจางงาน การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจใน

สังคมผูสูงอายุเปนเรื่องที่สําคัญ โดยเฉพาะอยางยิ่งในประเทศที่มีการเกษียณอายุกอนกําหนด หรือมี

ระบบสวัสดิการท่ีตองรองรับผูสูงอายุจํานวนมาก หลายประเทศเริ่มพิจารณาการเพ่ิมอายุเกษียณ และ
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สนับสนุนใหผูสูงอายุทํางานตอหลังเกษียณ เพ่ือใหพวกเขามีสวนรวมในเศรษฐกิจอยางตอเนื่องและลด

ภาระของระบบบํานาญและสวัสดิการ 

4. ความทาทายดานสุขภาพและการดูแล สังคมผูสูงอายุตองเผชิญกับความทาทายดาน

สุขภาพที่มากขึ้น เนื่องจากผูสูงอายุมักประสบกับโรคเรื้อรังและความตองการการดูแลที่ซับซอนมาก

ขึ้น การพัฒนาระบบการดูแลสุขภาพสําหรับผูสูงอายุจึงเปนสิ่งสําคัญในการรองรับสังคมที่กําลังเขาสู่

ยุคประชากรสูงวัย นอกจากนี้ การสงเสริมการมีสุขภาพที่ดีในวัยสูงอายุ (healthy ageing) เปน

แนวทางท่ีหลายประเทศนํามาใชเพ่ือลดภาระการดูแลในระยะยาว 

5. เทคโนโลยีและนวัตกรรมสําหรับผูสูงอายุ การพัฒนาเทคโนโลยีใหม ๆ เชน อุปกรณ์

สวมใสเพื่อดูแลสุขภาพ (wearable health technology) ระบบบานอัจฉริยะ (smart home 

systems) และหุนยนตชวยเหลือ (assistive robots) ไดเขามามีบทบาทในการชวยเหลือผูสูงอายุใน

ชีวิตประจําวัน เทคโนโลยีเหลานี้ชวยใหผูสูงอายุสามารถพึ่งพาตนเองไดมากขึ้นและมีคุณภาพชีวิตที่ดี

ข้ึน 

 สรุปไดวา การปรับตัวและความสําคัญในยุคปจจุบัน ในชวงหลายปที่ผานมา สังคมผูสูงวัย

ไดรับความสนใจเพิ่มขึ้นอยางมาก เนื่องจากประชากรสูงวัยทั่วโลกมีจํานวนเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว สงผล

ใหเกิดความจําเปนในการปรับตัวทั้งดานโครงสรางทางสังคม เศรษฐกิจ และนโยบายตาง ๆ เพ่ือ

รองรับความตองการที่เปลี่ยนแปลงไปของประชากรกลุมนี้ การเปลี่ยนแปลงโครงสรางครอบครัว เชน 

อัตราการเกิดท่ีลดลงและอายุขัยท่ีเพ่ิมข้ึน ทําใหผูสูงอายุมีสัดสวนมากข้ึนในครอบครัว ปจจุบันรูปแบบ

ครอบครัวขยาย ลดนอยลง และครอบครัวขนาดเล็ก กลายเปนรูปแบบที่พบไดมากขึ้น สงผลให

ผู สูงอายุตองอาศัยอยู เพียงลําพังหรือกับคู สมรสแทนที่จะอยู กับบุตรหลานดังเชนในอดีต การ

เปลี่ยนแปลงนี้ทําใหเกิดความจําเปนในการสนับสนุนดานสังคมและการดูแลจากทั้งภาครัฐและเอกชน

บทบาทของผูสูงอายุในสังคมแมเขาสูวัยเกษียณ ผูสูงอายุยังคงมีบทบาทสําคัญในดานตาง ๆ เชน การ

เปนที่ปรึกษา การสืบสานประเพณีวัฒนธรรม รวมถึงการทํางานอาสาสมัครและการมีสวนรวมใน

ชุมชน การสงเสริมบทบาททางสังคมของผูสูงอายุชวยใหพวกเขามีสุขภาพจิตและสุขภาพกายที่ดีข้ึน 

และยังเสริมสรางความยั่งยืนใหกับชุมชน สังคมผูสูงวัยนํามาซ่ึงความทาทายและโอกาสสําหรับการ

พัฒนาสังคม การปรับตัวในดานตาง ๆ เชน การสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ การสนับสนุนดานสุขภาพ 

และการใชเทคโนโลยีที่เหมาะสม จะชวยใหผูสูงอายุมีชีวิตที่มีคุณคาและความสุข พรอมทั้งสรางสังคม

ท่ีย่ังยืนสําหรับทุกชวงวัย 

2.1.5. การเปล่ียนแปลงในวัยผู้สูงอายุ  

การเปลี่ยนแปลงในวัยผูสูงอายุในประเทศไทยเกี่ยวของกับหลายดาน ทั้งในดานรางกาย 

จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเหลานี้มีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตและการดําเนิน
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ชีวิตประจําวันของผูสูงอายุ ดังนั้น การเขาใจถึงการเปลี่ยนแปลงเหลานี้จึงเปนสิ่งสําคัญในการเตรียม

ความพรอมท้ังในระดับครอบครัวและระดับนโยบายของประเทศ (กรมกิจการผูสูงอายุ, 2563) 

1. การเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย เม่ือเขาสูวัยผูสูงอายุ ระบบตาง ๆ ในรางกายจะเร่ิม

เสื่อมลงตามธรรมชาติ อวัยวะตาง ๆ อาจทํางานไมเต็มประสิทธิภาพเหมือนเดิม เชน การเสื่อมของ

กระดูกและขอตอ ทําใหเกิดภาวะกระดูกพรุน การทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือดอาจลดลง 

สงผลตอความสามารถในการเคลื่อนไหวและการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน ผูสูงอายุยังมีโอกาสสูงท่ี

จะประสบปญหาสุขภาพ เชน โรคเร้ือรังตาง ๆ ไดแก เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ 

2. การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ ผูสูงอายุอาจเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ 

เชน การสูญเสียความจํา ความสามารถในการเรียนรูและตัดสินใจลดลง รวมถึงอารมณที่อาจไมคงท่ี 

การเปลี่ยนแปลงเหลานี้มักเกิดจากการเสื่อมของสมองและระบบประสาท อยางไรก็ตาม การรักษา

สุขภาพจิตใจที่ดีสามารถทําไดโดยการมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับ

ครอบครัวและชุมชน 

3. การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม ผูสูงอายุในประเทศไทยมักเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง

ทางดานสังคม เชน การเกษียณอายุ การเปลี่ยนแปลงบทบาทในครอบครัว การสูญเสียคูสมรสหรือ

เพื่อนสนิท สิ่งเหลานี้อาจนําไปสูความรูสึกโดดเดี่ยวหรือขาดความหมายในชีวิต การสนับสนุนให้

ผูสูงอายุมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม เชน การทํางานอาสาสมัครหรือการเขารวมกิจกรรมชุมชน 

สามารถชวยลดปญหาน้ีได 

4. การเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจ การเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจเปนเรื่อง

สําคัญสําหรับผูสูงอายุในประเทศไทย ผูสูงอายุสวนใหญมักจะมีรายไดลดลงหลังจากเกษียณ และบาง

คนอาจตองพึ่งพาเงินชวยเหลือจากบุตรหลานหรือเบี้ยยังชีพจากภาครัฐ การวางแผนทางการเงินและ

การประกันสุขภาพจึงเปนส่ิงสําคัญในการเตรียมความพรอมสําหรับชีวิตหลังเกษียณ  

5. นโยบายและการสนับสนุนจากภาครัฐ รัฐบาลไทยไดออกนโยบายและมาตรการตาง 

ๆ เพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ เชน การใหเงินชวยเหลือผานเบี้ยยังชีพ การพัฒนาระบบ

การดูแลระยะยาวสําหรับผูสูงอายุที่มีปญหาดานสุขภาพ รวมถึงการสรางโครงการที่สงเสริมสุขภาพ

และการมีสวนรวมในสังคมของผูสูงอายุ นโยบายเหลานี้เปนสวนสําคัญในการชวยปรับตัวใหกับ

ผูสูงอายุท่ีเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในวัยน้ี 

 บรรลุ ศิริพานิช (2560, หนา 23) กลาววา การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุจําแนกออกได 3 

ดาน คือ  

1. ความเปล่ียนแปลงดานรางกาย ผิวหนังผูสูงอายุจะมีผิวหนังแหง เห่ียวยน และตกกระ

เปนแหง ๆ จากการเสื่อมสภาพของตอมไขมันและจํานวนเนื้อเยื่อ (collagen) ลดลงตามชั้นตาง ๆ
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ผิวหนังบางลง จึงทําใหเกิดบาดแผลไดงาย ไขมันใตผิวหนังลดจํานวนลง ตอมเหงื่อลดการทํางานหล่ัง

เหง่ือนอยลง มีผลทําใหการระบายความรอนของรางกายในผูสูงอายุลดลง ความเส่ือมลงของกลามเน้ือ 

ชนิดลาย (striated muscle) จะลดจํานวนลงและมีเซลลไขมันเขาไปแทรกในเซลลกลามเนื้อมากข้ึน 

มีความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลง กระดูกมักจะเปราะบางจากการสูญเสียของแคลเซียม การดูดซึม

ลดลง หรือภาวะสูญเสียแคลเซียมของกระดูก ซึ่งเกิดจากฮอรโมนเอสโตรเจนซึ่งหลั่งออกมานอยเปน

ผลใหกระดูกบางลงทําใหโอกาสแตกหักไดงายอีกดวย 

2. ความเปลี่ยนแปลงดานจิตใจ เกิดจากการที่สมองของคนเสื ่อมไปตามวัย ทําให้

ผูสูงอายุเสียความสามารถในการรับรูความรูสึก ความรุนแรงจะมากหรือนอยขึ้นกับจํานวนเชลลสมอง

ที่ตายไป จิต อารมณผิดปกติไป สวนใหญจะเกิดจากความเครียดทางจิตใจและทางสังคมมากระทบถา

ผูสูงอายุปรับตัวไมไดก็จะมีการผิดปกติในจิตใจ และอารมณทําใหเกิดอาการเหงา วิตกกังวล หวาดละ

แวง ซึมเศรา เปนปญหาที่สําคัญในการปรับตัวปรับใจของผูสูงอายุใหพรอมรับกับการเปลี่ยนทางดาน

น้ีโดยวัยสูงอายุน้ีมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนหลายอยาง ไดแก 

1) การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก ท้ังน้ีเพราะมีเพ่ือนฝูงตายหรือบุคคลท่ีเปนญาติสนิท

หรือคูชีวิตที่ตายจาก ทําใหผูสูงวัยเกิดความรูสึกถูกแยก ถูกพรากจากบุคคลอันเปนที่รักกอใหเกิด

ความเศราไดงาย 

2) การสูญเสียความสัมพันธทางสังคมและเศรษฐกิจ เนื่องจากถึงวัยอันควรที่จะตอง

ปลดเกษียณ ขณะเดียวกันความสัมพันธทางสังคมลดลงเนื่องจากหมดภาระการติดตอดานธุรกิจการ

งาน หรือหมดภาระหนาที่รับผิดชอบ จึงทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกสูญเสียตําแหนงหนาที่การงาน 

รูสึกวาตนเองไรคุณคา ไมมีเปาหมายในชีวิต นอกจากนั้นยังมีผลทําใหผูสูงอายุขาดเพื่อน ขาดความ

ผูกพันที่เคยมีตอสังคมหรือตอชุมชน และขณะเดียวกันรายไดลดนอยลง ผลจากสิ่งเหลานี้ทําให้

ผูสูงอายุอาจปรับตัวลําบากตอการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนดังกลาว 

3) ความสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เนื่องจากในวัยสูงอายุนี้บุตรธิดามักจะมี

ครอบครัว และแยกยายกันไปอยูตางหาก โดยเฉพาะในลักษณะของสังคมยุคปจจุบันที่ครอบครัวเปน

แบบครอบครัวเด่ียวมากกวาลักษณะครอบครัวขยาย ทําใหความสัมพันธระหวางพอแมซ่ึงเปนผูสูงอายุ

กับลูกหลานของตนลดถอยลง โดยตางคนตางอยูหรือมีการติดตอสัมพันธกันหรือมีกิจกรรมรวมกัน

ลดลงกวาแตกอน ทําใหผูสูงอายุตองอยูอยางโดดเดี่ยวยิ่งขาดการดูแลกิจกรรมในบาน ในครอบครัว

ของตนเองดวยแลว ก็ยิ่งทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกเงียบเหงาเปลาเปลี่ยวเกิดความซึมเศรา เบ่ือ

หนายเกิดข้ึนไดงาย 

4) ความสูญเสียสมรรถภาพทางเพศ ซึ่งเปนการสูญเสียที่ยิ่งใหญทางจิตใจของคนอัน

เกิดจากการเปลี ่ยนแปลงทางสรีระเคมีของรางกาย ทําใหเกิดการเสื ่อมในสมรรถภาพทางเพศ 

ตลอดจน ความสวยงามของรูปรางหนาตาก็หมดไป ทําใหผูสูงอายุเกิดความวิตกกังวล เพราะรูสึกวา
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ตนเองขาดความดึงดูดความสนใจจากเพศตรงขาม ยิ่งทําใหเพิ่มความหวั่นไหวตอความมั่นคงของชีวิต

ย่ิงข้ึน 

3. การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมและวัฒนธรรมที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ ปจจัยทาง

สังคมและวัฒนธรรมทางสังคม มีสวนเกี่ยวของกับสาเหตุของปญหาทางกายและจิตใจ ผูสูงอายุการ

เปลี่ยนแปลงทางสังคมไทยมีแนวโนมไปทางตะวันตกมากขึ้น ยอมเกิดผลกระทบตอผูสูงอายุตอการ

เปล่ียนแปลงดังกลาว ไดแก  

1) การเปลี่ยนแปลงสถานภาพทางสังคม เนื่องจากสังคมปจจุบันมีลักษณะกีดกัน

ผูสูงอายุในดานตางๆ เชน บทบาทที่เกี่ยวของกับการงาน ตลอดจนบทบาทในครอบครัวผูสูงอายุซ่ึง

เคยเปนผูหาเลี้ยงครอบครัวเปนหัวหนาครอบครัว ตองกลับกลายเปนผูพึ่งพาอาศัย เปนผูรับมากกวา

ผูใหทําใหผูสูงอายุเสียอํานาจและบทบาททางสังคม มีการเปลี่ยนแปลงบทบาทมาเปนผูอาศัยใน

ครอบครัว ทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนเองหมดความสําคัญ ซึ่งสิ่งที่ผูสูงอายุไดรับคือคนเลี้ยงเด็ก

แทนที่บทบาทผูนํา ฉะนั้นถาคนเรารูสึกวาไมมีบทบาทสําคัญเชนเดิม และยังตองพ่ึงพาอาศัยผูอื่นอีก

ดวย ปจจัยเหลานี้อาจกอใหเกิดความอับอายคิดวาตนเองเปนตัวปญหา หรือภาระเรื้อรังของสังคม

นํามาซ่ึงปญหาวิกฤติท่ีเกิดข้ึนในสังคมไทยไดแก่ 

1.1) การถูกทอดทิ้ง เปนผลของการเปลี่ยนแปลงสังคมจากสังคมแบบดั้งเดิมไปสู

สังคมสมัยใหมเกิดการขยายตัว หรือการเติบโตของชุมชนเมือง ระบบการผลิตเปลี่ยนจากเกษตรกรรม

เปนอุตสาหกรรม ทําใหวิถีดําเนินชีวิตเปลี่ยนไป ผูสูงอายุที่เปนภาระหรือไมสามารถประกอบอาชีพอ่ืน

ใด หรือไมมีคุณคาทางเศรษฐกิจมักจะถูกทอดท้ิง 

1.2) การเสื่อมความเคารพ ในอดีตผูสูงอายุไดรับการเคารพนับถือจากผูอายุนอย

กวาในฐานะที่เปนผูมีประสบการณและแนะนําสั่งสอน แตในปจจุบันคานิยมเหลานี้กําลังเปลี่ยนไป

ตามอยางสังคมตะวันตก ที่ยึดถืออิสรภาพสวนบุคคลและคิดวาผูสูงอายุเปนคนไมทันตอเหตุการณ

ผูสูงอายุควรอยูสวนผูสูงอายุสวนคนหนุมสาวก็อยูตามทางของคนหนุมสาวซึ่งความคิดเชนนี้กอใหเกิด

ชองวางระหวางวัย การเปลี่ยนแปลงทางสังคม เปนผลกระทบที่สําคัญกับผูสูงอายุเปนอยางมาก การ

เปล่ียนแปลงทางสังคม ผูสูงอายุมีดังตอไปน้ี 

2) การเปล่ียนแปลงทางสังคมครอบครัว ปจจุบันลักษณะครอบครัวของไทย ไดมีการ

เปลี่ยนแปลงจากครอบครัวขยายเปนครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น เมื่อบุตรหลานมีครอบครัวก็ยายไปสราง 

ครอบครัวใหมทําใหผูสูงอายุตองอยูบานเพียงลําพังตองพ่ึงพาผูอ่ืนมากข้ึนจนเกิดความกดดันทางจิตใจ 

3) การเปลี่ยนแปลงทางสังคม สังคมไทยเกิดการเปลี่ยนแปลงจากเกษตรกรรมเปน

อุตสาหกรรมความเจริญกาวหนาตาง ๆ มีมากขึ้น บุตรหลานเริ่มมีเจตคติตอผูสูงอายุเปลี่ยนแปลง

ผูสูงอายุมีคุณคาลดลง ประกอบกับมโนทัศนของคนในปจจุบันเปนวัตถุนิยม คือเรื่องเศรษฐกิจเปน
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สําคัญ ดังนั้น ผูสูงอายุจึงถูกมองวาขาดคุณคาและความสามารถ ทําใหผูสูงอายุเกิดภาวะแยกตัวออก

จากสังคมในท่ีสุด 

 สรุปไดวา การเปลี่ยนแปลงในวัยผูสูงอายุ วัยผูสูงอายุเปนชวงชีวิตที่เกิดการเปลี่ยนแปลงท้ัง

ดานรางกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งลวนมีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตในแตละวัน การเขาใจการ

เปลี ่ยนแปลงเหลานี ้เปนสิ ่งสําคัญในการเตรียมตัวและสงเสริมคุณภาพชีวิตในชวงวัยนี ้ การ

เปล่ียนแปลงทางดานรางกาย เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ ระบบตาง ๆ ในรางกายเร่ิมเส่ือมถอย เชน การลดลง

ของมวลกลามเนื้อและความแข็งแรงของกระดูก ซึ่งอาจเพิ่มความเสี่ยงตอการหกลมและการบาดเจ็บ 

นอกจากนี้ ระบบภูมิคุมกันที่ออนแอลงอาจทําใหผูสูงอายุมีความเสี่ยงตอการเจ็บปวยไดงายขึ้น โรค

เรื้อรัง เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ เปนปญหาสุขภาพที่พบบอยในวัยนี้ การดูแล

สุขภาพดวยการออกกําลังกายและรับประทานอาหารที่เหมาะสมจึงมีความสําคัญอยางยิ ่ง การ

เปลี ่ยนแปลงทางดานจิตใจ ผูสูงอายุมักเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงดานจิตใจและอารมณ เชน 

ความรูสึกโดดเดี่ยว ความวิตกกังวล หรือภาวะซึมเศรา ซึ่งอาจเกิดจากการสูญเสียคนใกลชิดหรือการ

ลดลงของบทบาทในสังคม การสงเสริมสุขภาพจิตผานกิจกรรมทางสังคมและการสนับสนุนทาง

อารมณจากครอบครัวและชุมชนชวยลดผลกระทบทางจิตใจและเสริมสรางความสุขในชีวิตประจําวัน 

การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม ในอดีต ผูสูงอายุมักเปนศูนยกลางของครอบครัวและมีบทบาทสําคัญ

ในชุมชน แตในปจจุบัน บทบาทของผูสูงอายุในสังคมเปลี่ยนไป เนื่องจากรูปแบบครอบครัวขยาย

ลดลง และครอบครัวขนาดเล็กกลายเปนที่นิยมมากขึ้น ผูสูงอายุตองเผชิญกับการอาศัยอยูเพียงลําพัง

หรือกับคู สมรส ซึ่งอาจสงผลตอความรู สึกมั ่นคงและการพึ่งพิงทางสังคม การเตรียมตัวรับการ

เปลี่ยนแปลง เพื่อใหผูสูงอายุสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ ควรมีการเตรียมตัว

รับมือกับการเปลี่ยนแปลงเหลานี้ การเก็บออมเงินเพื่อการเกษียณ การดูแลสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ 

และการสรางเครือขายทางสังคมเปนสิ่งสําคัญที่ชวยใหผูสูงอายุสามารถพึ่งพาตนเองและปรับตัวกับ

การเปลี่ยนแปลงในชีวิต การเปลี่ยนแปลงในวัยผูสูงอายุเปนเรื่องธรรมชาติที่ทุกคนตองเผชิญ การ

เตรียมพรอมทั้งดานรางกาย จิตใจ และสังคมชวยใหผูสูงอายุสามารถเผชิญกับความทาทายเหลานี้ได

อยางม่ันใจ และดํารงชีวิตในชวงวัยน้ีดวยคุณภาพและความสุข 

2.1.6. นโยบายท่ีเก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ 

 นโยบายที่เกี ่ยวของกับผูสูงอายุในประเทศไทยเปนสวนสําคัญที่ภาครัฐและหนวยงานท่ี

เกี่ยวของไดใหความสําคัญอยางตอเนื่อง เพื่อรองรับสังคมสูงวัยที่กําลังเติบโตขึ้นอยางรวดเร็ว โดย

มุงเนนการดูแลผูสูงอายุอยางรอบดาน ทั้งดานสุขภาพ เศรษฐกิจ สังคม และจิตใจ เพ่ือใหผูสูงอายุ

สามารถดํารงชีวิตอยางมีคุณภาพ มีศักดิ์ศรี และอยูรวมกับครอบครัวและชุมชนไดอยางมีความสุข 

นอกจากนี้ ยังมีการผลักดันใหทองถิ่นมีบทบาทในการจัดสวัสดิการ เชน การจัดตั้งชมรมผูสูงอายุ ศูนย
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กิจกรรมในชุมชน และการมีสวนรวมของผูสูงอายุในกิจกรรมทางสังคม เพื่อสงเสริมความรูสึกเปน

เจาของและคุณคาในตนเอง นโยบายที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุมีบทบาทสําคัญตอการพัฒนาสังคมสูงวัย

อยางมีคุณภาพ โดยมุงเนนการสรางระบบสนับสนุนที่ยั่งยืน ครอบคลุมทั้งทางกาย ใจ และเศรษฐกิจ 

ซ่ึงเปนพ้ืนฐานในการพัฒนาประเทศอยางม่ันคงในอนาคต 

 1. พระราชบัญญัติผูสูงอายุ 

 พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.2546 ไดมีประกาศในราชกิจจานุเบกษาฉบับกฤษฎีกาเมื่อวันท่ี 

31 ธันวาคม 2546 สรุปสาระสําคัญและสิทธิประโยชนท่ีผูสูงอายุพ่ึงไดรับ ดังน้ี 

1.1 พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.2546 มีการบังคับใชตั้งแตวันถัดจากวันประกาศใน

ราชกิจจานุเบกษา 

1.2 กําหนดใหบุคคลซึ่งมีอายุเกินหกสิบปบริบูรณขึ้นไป และมีสัญชาติไทย ถือเปน

ผูสูงอายุตามพระราชบัญญัติน้ี 

1.3 ผูสูงอายุมีสิทธิไดรับการคุมครอง การสงเสริม และการสนับสนุนในดานตาง ๆ ตาม

มาตรา 11 ดังน้ี 

1.3.1 การบริการทางการแพทยและการสาธารณสุข ที่จัดไวโดยใหความสะดวก

และรวดเร็วแกผูสูงอายุเปนกรณีพิเศษ 

1.3.2 การศึกษา การศาสนา และขอมูลขาวสาร ท่ีเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิต 

1.3.3 การประกอบอาชีพหรือฝกอาชีพตามความเหมาะสม 

1.3.4 การพัฒนาตนเอง การมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคมการรวมกลุ มใน

ลักษณะเครือขายหรือชุมชน 

1.3.5 การอํานวยความสะดวก และความปลอดภัยโดยตรงแกผูสูงอายุในสถานท่ี

ยานพาหนะ หรือการบริการสาธารณะอ่ืน 

1.3.6 การชวยเหลือดานคาโดยสารยานพาหนะตามความเหมาะสม 

1.3.7 การยกเวนคาเขาชมสถานท่ีของรัฐ 

1.3.8 การชวยเหลือผูสูงอายุซึ ่งไดรับอันตรายจากการถูกทารุณกรรม หรือถูก

แสวงหาประโยชนโดยมิชอบดวยกฎหมาย หรือถูกทอดท้ิง 

1.3.9 การใหคําแนะนํา ปรึกษา ดําเนินการอื่นที่เกี่ยวของในทางคดีหรือในการ

แกไขปญหาครอบครัว 

13.10 การจัดท่ีพักอาศัย อาหารและเคร่ืองนุงหมใหตามความจําเปนและเปนธรรม 

1.3.11 การสงเคราะหเบ้ียยังชีพตามความจําเปนอยางท่ัวถึงและเปนธรรม 

1.3.12 การสงเคราะหในการจัดงานศพตามประเพณี 

1.3.13 การอ่ืนตามท่ีคณะกรรมการประกาศกําหนด 
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1.4 มาตรา 13 ใหมีการจัดตั้งกองทุนผูสูงอายุซึ่งเปนกองทุนในสํานักงานสงเสริม

สวัสดิการและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส คนพิการ และผูสูงอายุ เพ่ือเปนทุนใชจายเก่ียวกับการ

คุมครอง การสงเสริม และการสนับสนุนผูสูงอายุ 

 2. แผนผูสูงอายุแหงชาติ 

ยุทธศาสตรที่ 1 ดานการเตรียมความพรอมของประชากรเพื่อวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ

ประกอบดวย 3 มาตรการหลัก 

1. มาตรการหลักประกันดานรายไดเพื่อวัยสูงอายุ โดยมีการขยายหลักประกันชราภาพ

ใหครอบคลุมบุคคลทั่วไป สงเสริมการออมตั้งแตวัยทํางาน และลดหยอนภาษีเพื่อสงเสริมการออม

สําหรับผูสูงอายุ 

2. มาตรการการใหการศึกษาและการเรียนรูตลอดชีวิตโดยมีการสงเสริมพฤติกรรม

สุขภาพอนามัยตั้งแตวัยเด็ก ใหมีหลักสูตรวิชาการดูแลสุขภาพและพฤติกรรมอนามัย สงเสริมและ

จัดบริการการศึกษาตอเนื่องตลอดชีวิตทั้งการศึกษาในระบบ นอกระบบและตามอัธยาศัยเพื่อเปนการ

เตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุที่เหมาะสม รณรงคใหสังคมตระหนักถึงความจําเปนตอการเตรียมการเพื่อเขา

สูวัยสูงอายุท่ีมีคุณภาพ และเตรียมการสําหรับเขาสูวัยผูสูงอายุโดยการใหความรูท่ีถูกตองและจําเป็น 

3. มาตรการการปลุกจิตสํานึกใหคนในสังคมตระหนักถึงคุณคาและศักดิ์ศรีของผูสูงอายุ

โดยสงเสริมประชาชนทุกวัยเรียนรูและมีสวนรวมในการดูแลรับผิดชอบครอบครัว มีการจัดการศึกษา

เกี่ยวกับผูสูงอายุและสงเสริมกิจกรรมสัมพันธระหวางคนทุกวัยกับผูสูงอายุทั้งกิจกรรมการศึกษา

ศาสนา วัฒนธรรม และกีฬา 

ยุทธศาสตรท่ี 2 ดานการสงเสริมผูสูงอายุ ประกอบดวย 6 มาตรการหลัก 

1. มาตรการสงเสริมความรูดานการสงเสริมสุขภาพ ปองกัน ดูแลตนเองเบื้องตนโดยมี

การจัดอบรมในรูปแบบตาง ๆ การจัดใหคําปรึกษาในสถานบริการทางสุขภาพ และมีการสื่อขอมูล

ขาวสารแกผูสูงอายุอยางตอเน่ือง 

2. มาตรการสงเสริมการอยูรวมกันและสรางความเขมแข็งขององคกรผูสูงอายุ โดยการ

สงเสริมการจัดต้ังและดําเนินการชมรมผูสูงอายุ และสนับสนุนกิจกรรมขององคกรเครือขายผูสูงอายุ 

3. มาตรการสงเสริมดานการทํางานและการหารายไดของผูสูงอายุ โดยมีการสงเสริม

การทํางานเต็มเวลาและไมเต็มเวลา สงเสริมการฝกอาชีพและจัดหางานใหเหมาะสมกับวัยและ

ความสามารถ และสงเสริมการรวมกลุมเพ่ือทํากิจกรรมเสริมรายไดโดยใหผูสูงอายุมีสวนรวม 

4. มาตรการสนับสนุนผูสูงอายุที ่มีศักยภาพ การประกาศเกียรติคุณผูสูงอายุที ่เปน

ตัวอยางที่ดีของสังคม และสงเสริมการเปดโอกาสใหมีการเผยแพรภูมิปญญาของผูสูงอายุและมีสวน

รวมในกิจกรรมสังคมตาง ๆ 
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5. มาตรการสงเสริมสนับสนุนสื่อทุกประเภท ใหมีรายการเพื่อผูสูงอายุและสนับสนุนให

ผูสูงอายุไดรับความรูสามารถเขาถึงสื่อขาวสารตาง ๆ จัดใหสื่อมีรายการสําหรับผูสูงอายุ และการ

เขาถึงขาวสารท่ีมีประสิทธิภาพสําหรับผูสูงอายุ 

6. มาตรการสงเสริมและสนับสนุนใหผู สูงอายุมีที ่อยู อาศัยและสภาพแวดลอมท่ี

เหมาะสม และปลอดภัยกําหนดมาตรฐานขั้นตํ่าสําหรับสถานสงเคราะหคนชราและหนวยงานท่ี

ใหบริการดานที่พักอาศัยแกผูสูงอายุ ไมวาภาครัฐหรือเอกชนรวมทั้งสนับสนุนใหองคกรทั้งภาครัฐ

ชุมชนและเอกชน เขามามีสวนรวมในการรับผิดชอบการจัดบริการดานที่พักอาศัยสิ่งแวดลอม และมี

การกําหนดมาตรการเงินกูดอกเบ้ียต่ําเพ่ือท่ีอยูอาศัยสําหรับผูสูงอาย 

ยุทธศาสตรท่ี 3 ดานระบบคุมครองทางสังคมสําหรับผูสูงอายุ ประกอบดวย 4 มาตรการ

หลัก ดังน้ี 

1. มาตรการคุมครองดานรายไดมีการจัดสวัสดิการดานรายไดแกผูสูงอายุที่ยากจน

และไมมีแหลงพักพิง และสงเสริมจัดต้ังกองทุนสําหรับผูสูงอายุ 

2. มาตรการหลักประกันดานคุณภาพ โดยการพัฒนาและสงเสริมระบบประกัน

คุณภาพท่ีมีคุณภาพ 

3. มาตรการดานครอบครัว ผูดูแล และการคุมครองลดหยอนภาษีรายไดแกบุตรผู

อุปการะเลี้ยงดูผูสูงอายุ เรงรัดใหมีกฎหมายและแนวทางปฏิบัติในการคุมครองและพิทักษสิทธิของ

ผูสูงอายุและสงเสริมใหผูสูงอายุไดอยูกับครอบครัวจนถึงวาระสุดทายของชีวิต 

4. มาตรการระบบบริการและเครือขายการเก้ือหนุนอายุท่ีมีคุณภาพโดยการปรับปรุง

บริการสาธารณะ เพื่ออํานวยความสะดวกในการดํารงชีวิตแกผูสูงอายุลดราคาโดยสารปรับปรุงระบบ

บริการใหเหมาะสมและจัดทํามาตรฐานสวนสาธารณะและสนามกีฬา สําหรับออกกําลังกาย มีการ

พัฒนาจัดสรางบริการสุขภาพและสังคมในชุมชนที่สามารถเขาถึงผูสูงอายุและสงเสริมใหองคกร

ปกครองสวนทองถิ่น องคกรศาสนา และองคกรเอกชน มีสวนรวมในการจัดสวัสดิการเพื่อผูสูงอายุ

รวมท้ังมีการจัดบริการแพทยทางเลือก คลินิกผูสูงอายุ เพ่ือการใหบริการท่ีเพียงพอแกผูสูงอายุ 

ยุทธศาสตรที่ 4 ดานการบริหารจัดการเพื่อการพัฒนางานดานผูสูงอายุระดับชาติและ

การพัฒนาบุคลากรดานผูสูงอายุ ประกอบดวย 2 มาตรการหลัก 

1. มาตรการการบริการจัดการเพ่ือการพัฒนางานดานผูสูงอายุระดับชาติ 

2. มาตรการสงเสริมและสนับสนุนการพัฒนาบุคลากรดานผูสูงอายุมีการสงเสริมและ

สนับสนุนใหมีการผลิตบุคลากรดานผูสูงอายุ ใหพอเพียงตอความตองการ 

ยุทธศาสตรที่ 5 ดานการประมวลและพัฒนาองคความรูดานผูสูงอายุและการติดตาม

ประเมินผลการดําเนินการ ตามแผนผูสูงอายุแหงชาติประกอบดวย 4 มาตรการหลัก 
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1. มาตรการสนับสนุนและสงเสริมใหหนวยงานวิจัย ดําเนินการประมวลและพัฒนา

องคความรูดานผูสูงอายุที่จําเปน สําหรับการกําหนดนโยบาย และการพัฒนาการบริการหรือการ

ดําเนินการท่ีเปนประโยชนแกผูสูงอายุ 

2. มาตรการสนับสนุนและสงเสริมการศึกษาวิจัยดานผูสูงอายุ โดยเฉพาะที่เปน

ประโยชนตอการกําหนดนโยบาย การพัฒนาการบริการและการสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิต

อยูในสังคมอยางเหมาะสม 

3. มาตรการดําเนินการใหมีการติดตามประเมินผลการดําเนินการตามแผนผูสูงอายุ

แหงชาติท่ีมีมาตรฐานอยางตอเน่ือง 

4. มาตรการพัฒนาระบบขอมูลทางดานผูสูงอายุใหเปนระบบและทันสมัย 

ซึ่งประเทศไทยไดกําหนดนโยบายที่สงเสริมดูแลกลุมคนในวัยสูงอายุ เพื่อสิทธิประโยชน์

ที่ผูสูงอายุพึ่งไดรับไวในพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 และแผนผูสูงอายุแหงชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ. 

2545-2564) จะเห็นไดวาบุคคลในวัยผูสูงอายุมีความสําคัญ ดังนั้น ประเด็นดานการเตรียมความ

พรอมของประชากรเพื่อวัยสูงอายุจึงไดถูกบรรจุเปนยุทธศาสตรที่ 1 แสดงใหเห็นถึงความสําคัญวา

ประชากรควรมีความพรอมเพื่อการเปนผูสูงอายุคุณภาพ สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมี

ความสุข 

 สรุปไดวา การสรางหลักประกันดานรายได การใหการศึกษาและสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิต 

และการปลุกจิตสํานึกถึงคุณคาของผูสูงอายุ โดยเฉพาะการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่ดีตั้งแตวัยเด็ก 

รวมถึงการเรียนรูรวมกันระหวางวัย เพ่ือสรางทัศนคติที่ดีตอผูสูงอายุในสังคม เนนการสงเสริมผูสูงอายุ

โดยตรง ผาน 6 มาตรการหลัก เชน การสงเสริมสุขภาพ การสนับสนุนองคกรผูสูงอายุ การฝกอาชีพ

เพื่อหารายได การเปดโอกาสใหแสดงศักยภาพ รวมถึงการจัดใหมีที่อยูอาศัยและสื่อที่เหมาะสม

สําหรับผูสูงวัย เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีและการอยูรวมในสังคมอยางมีศักดิ์ศรี การสรางระบบ

คุมครองทางสังคม เชน การจัดสวัสดิการรายได การคุมครองสิทธิ การสงเสริมใหผูสูงอายุอยูกับ

ครอบครัว รวมถึงการปรับปรุงระบบบริการสาธารณะใหเหมาะสมตอผูสูงอายุ เชน สวนสาธารณะ 

ระบบขนสง และคลินิกเฉพาะทาง มุงพัฒนาระบบการบริหารจัดการและบุคลากรดานผูสูงอายุ โดย

สงเสริมใหมีบุคลากรที่มีความรูความสามารถเพียงพอ และพัฒนาองคกรระดับชาติใหมีประสิทธิภาพ

ในการดําเนินงานดานผูสูงอายุ การสงเสริมองคความรู การวิจัย และระบบติดตามประเมินผลอยาง

ตอเนื่อง โดยใหหนวยงานตาง ๆ มีบทบาทในการศึกษาและพัฒนาแนวทางที่เหมาะสมกับบริบทของ

ประเทศไทย เพื่อนําไปสูการพัฒนานโยบายและบริการที่ตอบโจทยผูสูงอายุไดอยางแทจริงในทุกมิติ

ของชีวิต 
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2.1.7. สรุป  

 การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุเปนกระบวนการที่เกิดขึ้นอยางหลีกเลี่ยงไมได ทั้งในดาน

รางกาย จิตใจ และบริบทแวดลอมทางสังคม โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อผูสูงวัยเขาสูชวงชีวิตหลังเกษียณ

หรือเมื่อเริ่มมีปญหาดานสุขภาพ รางกายยอมมีความเสื่อมถอย กลามเนื้อออนแรง ระบบประสาท

ทํางานชาลง และความสามารถในการดําเนินกิจวัตรประจําวันลดลง ในขณะเดียวกัน ดานจิตใจก็

ไดรับผลกระทบตามไปดวย ความรูสึกเหงา วาเหว และความวิตกกังวลเกี่ยวกับอนาคต ลวนเปน

สภาวะที่ผู สูงอายุจํานวนมากตองเผชิญ นอกจากความเปลี่ยนแปลงภายในตัวผู สูงอายุเองแลว 

สิ่งแวดลอมภายนอก โดยเฉพาะสังคมและครอบครัว ก็มีผลกระทบอยางมีนัยสําคัญตอบทบาทและ

คุณคาในตนเองของผูสูงวัย สภาพครอบครัวยุคใหมมักเปนครอบครัวเดี่ยว บุตรหลานตองออกไป

ทํางานนอกบาน หรือแยกบานไปตั้งครอบครัวของตน ทําใหผูสูงอายุอยูตามลําพังมากขึ้น และขาด

การดูแลอยางใกลชิด บางรายถึงกับถูกทอดทิ้งหรือไดรับการดูแลเพียงแคปจจัยพื้นฐานโดยปราศจาก

ความรัก ความเขาใจ และการพูดคุยอยางจริงใจ ผลจากการถูกลดบทบาทในครอบครัวและสังคม ทํา

ใหผูสูงอายุจากที่เคยเปน “ผูให” ตองกลายมาเปน “ผูรับ” อยางหลีกเลี่ยงไมได ไมวาจะเปนการ

พึ่งพาดานการเงิน การดูแลสุขภาพ หรือแมแตการดํารงชีวิตประจําวัน สิ่งเหลานี้ทําใหผูสูงอายุหลาย

คนรูสึกวาตนเองไมมีคุณคา เปนภาระของครอบครัว และบางรายอาจพัฒนาไปสูภาวะซึมเศราหรือ

หมดความหวังในชีวิต เพื่อปองกันผลกระทบทางลบที่อาจเกิดขึ้นตอภาวะจิตใจของผูสูงอายุ การ

เตรียมตัวลวงหนาจึงเปนแนวทางที่สําคัญ ผูสูงอายุควรไดรับการสงเสริมใหเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ

อยางมีคุณภาพ ไมวาจะเปนการเตรียมสุขภาพกายใหแข็งแรง การบริหารจัดการทางการเงินเพื่อไม

ตองพึ่งพิงผูอื่น การฝกฝนจิตใจใหเขมแข็ง เชน การเจริญสติหรือการปฏิบัติธรรม รวมถึงการเตรียมใจ

ยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิตดวยความเขาใจและความสงบ ในขณะเดียวกัน สังคม ครอบครัว 

และหนวยงานที่เกี่ยวของ ก็ควรมีบทบาทในการสรางระบบการดูแลผูสูงอายุที่มีคุณภาพ โดยไมเพียง

มองวาเปนภาระ แตควรสงเสริมบทบาทที่เหมาะสมใหกับผูสูงวัย เชน การเปนครูภูมิปญญา การมี

สวนรวมในกิจกรรมชุมชน หรือการถายทอดคุณธรรมและประสบการณชีวิตใหคนรุนใหม ส่ิงเหลาน้ีจะ

ชวยใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองยังมีคุณคา มีความหมาย และสามารถดํารงชีวิตในบั้นปลายไดอยาง

ภาคภูมิใจ 

2.2. แนวคิดเกี่ยวกับสภาพปัญหาของผู้สูงอาย ุ

 จากที่ผู วิจัยไดคนควาหาขอมูลเกี่ยวกับแนวคิด ความหมาย และประเด็นที่เกี ่ยวของกับ

ผูสูงอายุ พบวาสภาพปญหาของผูสูงอายุในปจจุบันมีความซับซอนและเชื่อมโยงกับหลายมิติ ทั้งดาน

รางกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ โดยเฉพาะในสังคมไทยที่กําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางเต็ม
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รูปแบบ ความเปลี่ยนแปลงของโครงสรางครอบครัวและวิถีชีวิตสมัยใหมสงผลกระทบอยางมีนัยสําคัญ

ตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ดังน้ี 

 1. ปญหาและแนวโนมของผูสูงอายุ แบงเนื้อหาและรายละเอียดเปน 2 สวน คือ ปญหา

เกี่ยวกับผูสูงอายุและแนวโนมเกี่ยวกับผูสูงอายุ รากฐานปญหาเกี่ยวกับผูสูงอายุที่สําคัญมาจากมุมมอง

ตามแนวคิดแบบตะวันตกและแบบตะวันออก แนวคิดแบบตะวันตกความเปลี่ยนแปลงของจํานวน

ผูสูงอายุกอใหเกิดความสนใจในการศึกษาผูสูงอายุนับตั้งแตชวงสงครามโลกครั้งที่ 2 ใน ค.ศ. 1940 

ความสนใจในผู สูงอายุ แบงเปน 3 สาย คือ สายวิทยาศาสตร สังคมศาสตร และมนุษยศาสตร 

วิทยาศาสตรสนใจมิติความชราทางกายภาพจากรางกายที ่อ อนแอและการยับยั ้งความชรา 

สังคมศาสตรสนใจความสัมพันธระหวางความชรากับสังคม และมนุษยศาสตรสนใจความชราในมิติ

ปรัชญา ศาสนา และวรรณกรรม ความเปนสหวิทยาการ (Interdisciplinary) กอใหเกิดการศึกษา

ผูสูงอายุตามสาขาวิชาที่หลากหลาย ทั้งทางสังคมวิทยา จิตวิทยา ชีววิทยา และสาขาวิชาอื่น แสดงถึง

การศึกษาผูสูงอายุ (Gerontology) มีขอบขายการศึกษาที่กวางขวาง เปนการศึกษาผูสูงอายุตาม

ความแตกตางดานพื้นที่ เวลา และ สถานที่ตามแนวคิดของนักทฤษฎีดานสังคมวิทยาและมนุษยวิทยา

กอใหเกิดมุมมองตอธรรมชาติผูสูงอายุเปน 2 กลุม ประกอบดวย กลุมที่มองผูสูงอายุตามศาสตรหรือ

สาขาวิชาที่เกี่ยวของ ซึ่งแบงเปนกลุมจํานวน 3 กลุมใหญ ประกอบดวย ชีววิทยา จิตวิทยา และสังคม

วิทยา และกลุ มที ่มองผู ส ูงอายุตามความแตกตางของเวลาและพื ้นท่ี เวสเทอรฮอฟ และทูล 

(Westerhof & Tulle, 2007, pp.125) 

 วิภาพร ตัณฑสวัสดิ์ (2558, หนา 36) ไดศึกษากลุมที่มองผูสูงอายุตามศาสตรหรือสาขาวิชาท่ี

เกี่ยวของมองปญหาเกี่ยวกับผูสูงอายุวามาจากการศึกษาผูสูงอายุในมิติทางสังคมที่มาจากสังคม วิทยา

และจิตวิทยา แบงเปน 4 ยุค ประกอบดวย ยุคแรกผูสูงอายุเปนปญหาทางสังคม ถือกําเนิดระหวาง

ทศวรรษท่ี 1940 ถึง 1960 มีจุดเร่ิมตนมาจากแนวคิดทฤษฎีโครงสรางหนาท่ี (Structural functional 

Theory) ของทัลคอต พารสันส ที่มีการจัดชวงชั้นทางสังคมเพื่อกําหนดชนชั้น สถานภาพ บทบาท 

และวัฒนธรรมยอย ทําใหผูสูงอายุในสังคมแตละสังคมแตกตางกัน การเขามามีบทบาทใน การศึกษา

ผูสูงอายุของแนวคิดทฤษฎีจิตวิทยา แบงเปน 2 แนวทาง ประกอบดวย แนวทางที่มาจาก ทฤษฎี

กิจกรรมที่ผูสูงอายุมีบทบาทการเปนอาสาสมัครหรือการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และแนวทางที่มา

จากทฤษฎีถดถอยที่ผูสูงอายุควรถอนตัวออกจากสังคม เทากับลดสถานภาพของผูสูงอายุเพราะทําให้

พ่ึงพิงคนอ่ืนและเปนปญหาทางสังคม 

 ฮาซาน (Hazan, 1994, pp.86) ในยุคที ่สองของการเปลี ่ยนแปลงมุมมองตอผู สูงอายุ 

โดยเฉพาะในชวงทศวรรษที่ 1970 และ 1980 เปนชวงเวลาที่เริ่มมีการใหความสําคัญกับผูสูงอายุใน

ฐานะ “พลังทางเศรษฐกิจ” มากขึ้น ตางจากยุคกอนที่มักมองวาผูสูงอายุเปนภาระของสังคม โดยใน

ยุคนี้มีสมมติฐานใหมเกิดขึ้นวา “การเกษียณ” ไมไดเปนภาวะเชิงลบเสมอไป แตกลับเปนชวงชีวิตท่ี
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ปลอดจากภาระงานและความเครียดจากอาชีพ พรอมกับยังไดรับผลตอบแทนหรือสวัสดิการจากรัฐ

อยางเหมาะสม ทําใหผูสูงอายุสามารถใชชีวิตหลังเกษียณอยางมีความสุข และไมเปนปญหาทางสังคม 

แนวคิดทางวิชาการท่ีเกิดข้ึนในยุคนี้ ไดแก ทฤษฎีระดับอายุเดียวกัน (Age-stratification theory) ซ่ึง

กลาวถึงการจัดกลุมอายุในสังคมอยางเปนระบบ โดยชี้ใหเห็นวาผูสูงอายุสามารถสรางความพึงพอใจ

ทั้งจากการอยูรวมกับกลุมคนในวัยเดียวกัน และยังสามารถมีปฏิสัมพันธกับคนตางวัยไดอยางมี

ความสุข ซึ่งตางจากมุมมองเดิมที่มักแยกผูสูงอายุออกจากกิจกรรมของคนวัยอื่น นอกจากนี้ยังมี

มุมมองเชิงชีวิต หรือที่เรียกวา Life-course perspective ซึ่งใหความสําคัญกับการพิจารณาชีวิต

มนุษยอยางตอเนื่องและสัมพันธกันตามชวงเวลา ชวงวัย และบริบททางสังคม แนวคิดนี้เนนใหเห็นวา

ผูสูงอายุไมใชเพียงผูที่หมดภารกิจในชีวิต แตเปนบุคคลที่ยังคงมีบทบาท และความสัมพันธกับคนรุน

ใหมอยางแนนแฟน โดยเนนถึงปฏิสัมพันธ การแลกเปลี ่ยนประสบการณ และการมีบทบาทใน

ครอบครัวและชุมชน ยุคน้ีจึงเปนจุดเร่ิมตนของการปรับเปล่ียนวิธีคิดเก่ียวกับผูสูงอายุอยางสําคัญ จาก

เดิมที่ถูกมองวาเปนผูพึ่งพิง มาเปนผูที่สามารถมีสวนรวม สรางสรรค และเปนพลังสําคัญในการพัฒนา

เศรษฐกิจและสังคมไดอยางเต็มศักยภาพ 

 Connidis (2010, pp.116) ไดศึกษาวาภายใตบริบทของสภาพแวดลอมทางประวัติศาสตรท่ี

เปลี ่ยนแปลงอยางตอเนื ่อง สังคมมนุษยไดพัฒนาการอยูรวมกันในลักษณะที่มีการพึ่งพาอาศัย 

ถายทอด และสงตอองคความรู ประสบการณ และคุณคาทางวัฒนธรรมระหวางคนตางรุน แนวคิด

เกี่ยวกับผูสูงอายุจึงไมไดหยุดนิ่งอยูแคในกรอบของวัยที่เสื่อมถอยเทานั้น แตไดถูกพัฒนาผานมุมมอง

ทางทฤษฎีและปฏิสัมพันธในสังคมอยางลึกซึ้ง โดยเฉพาะผานกรอบแนวคิดของทฤษฎีปฏิสัมพันธเชิง

สัญลักษณ (Symbolic Interactionism) ซึ่งมองวาความหมายของ “ผูสูงอายุ” ถูกประกอบสรางข้ึน

จากปฏิสัมพันธทางสังคม อิทธิพลของภาษา และการตีความในแตละบริบท สถานะของผูสูงอายุจึง

ขึ้นอยูกับวาพวกเขาไดรับการมองเห็นและถูกปฏิบัติอยางไรในสังคมรอบตัว Bars และ Phillipson 

(2007) ไดตอยอดแนวคิดนี้และเสนอพัฒนาการของแนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุออกเปน 2 แนวสําคัญ 

แนวแรกคือ “ผูสูงอายุในการประกอบสรางจากวาทกรรมทางภาษา” (Discursive Construction of 

Ageing) ซึ่งมองวาภาพลักษณของผูสูงอายุถูกสรางผานถอยคํา สื่อสาร และวาทกรรมที่สะทอน

คานิยมของสังคม เชน การเรียกผูสูงอายุวา “ภาระของรัฐ” หรือ “กลุมเปราะบาง” ลวนเปนสิ่งที่มีผล

ตอการรับรูทั้งของสังคมและตัวผูสูงอายุเอง และอาจสงผลตอคุณคาในตนเองและสถานะทางสังคม

อยางมาก สวนแนวคิดที่สองคือ “ผูสูงอายุเชิงวิพากษ” (Critical Ageing Perspective) ซึ่งเนนการ

มองผูสูงอายุในฐานะกลุมที่เผชิญกับความไมเทาเทียมเชิงโครงสราง เชน การเขาถึงทรัพยากร การ

ไดรับสวัสดิการ หรือการมีพื้นที่ทางสังคมอยางเปนธรรม แนวคิดนี้เสนอวาผูสูงอายุจํานวนมากถูกกด

ทับอยูภายใตโครงสรางที่ไมเปนธรรมของรัฐและสังคม และจึงควรไดรับการเคลื่อนไหวทางสังคมเพ่ือ

เรียกรองสิทธิ การยอมรับ และความเสมอภาค โดยเฉพาะในประเด็นของสวัสดิการทางสังคม การ
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ดูแลสุขภาพ และโอกาสในการมีสวนรวม การมองผูสูงอายุผานสองกรอบแนวคิดนี้จึงเปดพื้นที่ใหกับ

การวิพากษวิจารณเชิงโครงสราง และการทบทวนวาคานิยม วาทกรรม และนโยบายสาธารณะใน

ปจจุบันไดสงผลอยางไรตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ และสามารถนําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นได้

อยางไร เพื่อใหผูสูงอายุไมเพียงไดรับการดูแล แตยังสามารถดํารงชีวิตอยางมีศักดิ์ศรีในทุกบริบทของ

สังคม  

 วิภาพร ตัณฑสวัสดิ์ (2558, หนา 3-17) แตนับตั้งแตทศวรรษที่ 1980 มีการเปลี่ยนมุมมอง

ผูสูงอายุจากการเปนผูออนแอและตองการความชวยเหลือเปนการมองที่มีคุณคาและมีคุณภาพ

พัฒนาการทางวิชาการทําใหแนวทางการวิพากษแบงเปนการใหความสําคัญกับเพศแนวคิดเรื่องการ

ไดเปรียบเสียเปรียบที่ใหความสําคัญ กับความสัมพันธ กับบริบทสังคม และแนวคิดมนุษยนิยมที่ให้

ความสําคัญกับความเปนมนุษย ยุคที่สามผูสูงอายุในบริบทสังคมโลกระหวางทศวรรษที่ 1990 ถึง 

2010 เปนการขยายความสนใจผูสูงอายุออกสูระดับโลกเพิ่มมากขึ้นเพราะปญหาผูสูงอายุกลายเปน

ปญหาระดับโลกเพราะมีความสัมพันธ และเกี่ยวของกับกลุมองคการ หนวยงานและสถาบันระดับ

ระหวางประเทศ นับตั้งแตกลุมแพทยไรพรมแดน บรรษัทขามชาติ องคการอนามัยโลก ยุคที่สี่การจัด

สภาพแวดลอมที ่ เหมาะสมกับผู ส ูงอายุ เป นแนวคิดร วมสมัยที ่ เน นการเปลี ่ยนแปลงดาน

ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมใหสอดคลองและเหมาะสมกับผูสูงอายุ นับตั้งแตเสื้อผาอาภรณ ท่ี

พํานักอาศัย สิ่งอํานวยความสะดวก ภูมิทัศน การเดินทาง การคมนาคมขนสง สวนสาธารณะ ตลาด 

หางสรรพสินคา เมือง กลุมที่มองผูสูงอายุตามความแตกตางของเวลาและพื้นที่มองผูสูงอายุมักเปน 

นักวิชาการดานสังคมวิทยาและมานุษยวิทยาที ่แบงจากดานเวลาเปนสังคมบรรพกาล สังคม 

เกษตรกรรม และสังคมอุตสาหกรรม ที่มีแนวโนมมองผูสูงอายุดานบวกเพิ่มมากขึ้น และดานพื้นท่ี 

เปนสังคมตะวันตกและสังคมตะวันออกท่ีมองดานบวกและดานลบ  

 แนวคิดแบบตะวันออก สังคมตะวันออกใหความสําคัญกับความอาวุโสทําให ผูสูงอายุไดรับ

เกียรติเสมอ มีการกําหนดวันผูสูงอายุท้ังในจีน ไทย และเกาหลีใต มีการจัดเทศกาลการเคารพผูสูงอายุ

ในจีนมีคําเรียก เชน อิบะโชะ ที่แสดงถึงความใสใจและที่พักอาศัยเปนผูสูงวัยในญี่ปุน ปญหาของ

ผูสูงอายุมาจากความเปลี่ยนแปลงทางการเมือง เศรษฐกิจ และสังคม สวนความเปลี่ยนแปลงที่สําคัญ

ในจีนมาจากการปฏิวัติวัฒนธรรมในทศวรรษที่ 1960 ที่ทําใหผูสูงอายุกลับกลายเปนความลาหลัง

ภายหลังการปฏิวัติวัฒนธรรม มีความเปลี่ยนแปลงมุมมองของสังคมที่ทําใหการเคารพผูสูงอายุเทากับ

เคารพรัฐ พรรคคอมมิวนิสต เพราะประชาชนที่เสมือนเปนเด็กที่ตองเคารพตอผูสูงอายุซึ่งก็คือรัฐและ

พรรคคอมมิวนิสต ความเปลี่ยนแปลงในญี่ปุนนับตั้งแตคริสตศตวรรษที่ 18 กอใหเกิดการมองผูสูงอายุ

ชาวญี่ปุนดานบวก เพราะระบบอุปถัมภ ระบบผูอาวุโส การเคารพผูสูงอายุ ที่แสดงถึงวัฒนธรรมแบบ

จารีต บทบาทของรัฐที่มีตอการรับผิดชอบ และดูแลผูสูงอายุที ่สําคัญคือนโยบายรักษาพยาบาล

ผูสูงอายุฟรีใน ค.ศ. 1973 และดานลบ มาจากสังคมสมัยใหมที่ทําใหคนญี่ปุ นรุนใหมปฏิเสธการ



 

 

 

 

43 

 

 

แตงงานเพราะตองรับภาระเลี้ยงดูผูสูงอายุทําใหมีคาใชจายมากขึ้น ผูสูงอายุปรารถนาเสียชีวิตเร็วข้ึน

เพราะเกรงกลัวการทอดท้ิงหรือโอบะสเกะ 

 อุทัยทิพย เจี่ยวิวรรธนกุล (2558, หนา 2-41) ผูสูงอายุในประเทศไทยมีแนวโนมเจ็บปวยเพ่ิม

มากข้ึน สวนใหญมาจากความเจ็บปวยเร้ือรังท้ังความดัน เบาหวาน ขอเขาเส่ือม โรคอวน อุบัติเหตุจาก

การหกลม ทําใหพิการหรือทุพพลภาพ ที่มีแนวโนมเพิ่มขึ้นเปนจํานวนมากประมาณหนึ่งในสี่ไม่

สามารถใชชีวิตประจําวันทําใหมีความตองการผูดูแลอยางใกลชิด มีการออกกําลังกายและการ

รับประทานผลไมนอยกวาที่ควรจะเปน ปญหาที่สําคัญมาจากความเขาใจผิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ เปน

ความเขาใจผิดท่ีแตกตางจากขอเท็จจริง ท่ีสําคัญคือ  

1. การใหผูสูงอายุอยูบานเพียงลําพังเนื่องจากความเจ็บปวยและสุขภาพที่ไมแข็งแรงน้ัน 

เปนสถานการณที่สะทอนถึงความเปราะบางในชวงบั้นปลายของชีวิต ซึ่งผูสูงอายุที่มีปญหาดาน

สุขภาพมักถูกจํากัดการเคลื่อนไหวและไมสามารถออกไปทํากิจกรรมนอกบานได จึงตองพํานักอยูท่ี

บานเปนสวนใหญ การใชชีวิตอยูในพื้นที่จํากัดเชนนี้อาจสงผลกระทบทั้งทางรางกายและจิตใจอยาง

หลีกเลี่ยงไมได ดังนั้น การใหผูสูงอายุที่เจ็บปวยอยูบานเพียงลําพังจึงไมควรเปนเพียงการปลอยใหอยู่

เงียบ ๆ โดยขาดการดูแลเอาใจใส แตควรเปนการจัดการอยางรอบดาน เพื่อใหผูสูงอายุไดใชชีวิตใน

ชวงเวลาท่ีเหลืออยางมีคุณคา สงบ และสมดุล ท้ังในดานรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ 

2. ผูสูงอายุไมสามารถสอนหรือเรียนรูเทคนิคใหม ๆ ไดอยางรวดเร็วเหมือนในวัยหนุม

สาว เนื่องจากอายุที่เพิ่มขึ้นสงผลตอการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาท สมอง และความสามารถ

ดานเชาวปญญา โดยเฉพาะความจําระยะสั้น การคิดวิเคราะห หรือการรับขอมูลใหม ๆ ซึ่งอาจลดลง

เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ กระบวนการเรียนรูจึงตองใชเวลาและความพยายามมากกวาวัยอื่น ๆ ประกอบกับ

ผูสูงอายุบางคนอาจมีความรูสึกไมมั่นใจในตนเอง มีความกังวล หรือกลัวการเปลี่ยนแปลง ทําให้

หลีกเล่ียงการเผชิญกับเทคโนโลยีหรือส่ิงใหม ๆ   

3. ผูสูงอายุเปนวัยที ่ผานประสบการณชีวิตมาอยางยาวนาน ทั้งดานการงาน การ

ครอบครัว การใชชีวิตในสังคม และการเผชิญปญหาในรูปแบบตาง ๆ ทําใหบุคคลในวัยนี้มีความรู 

ความเขาใจ และมุมมองที่ลึกซึ ้งในเรื ่องตาง ๆ ซึ่งไมสามารถเรียนรูไดจากตําราเพียงอยางเดียว 

ประสบการณที่สั่งสมมาเหลานี้จึงกลายเปน “คลังปญญา” ที่มีคุณคาตอทั้งตนเอง ครอบครัว และ

สังคม   

4. แมผูสูงอายุจะเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่สงผลตอสมรรถภาพในการ

ทํางาน เชน ความเร็วในการตัดสินใจลดลง ความแข็งแรงของรางกายถดถอย หรือการเรียนรูสิ่งใหมท่ี

อาจชาลง แตการสรุปวาผูสูงอายุไมสามารถทํางานไดเลยนั้นเปนความเขาใจที่คลาดเคลื่อน เพราะใน

ความเปนจริง ผูสูงอายุยังคงสามารถมีสวนรวมในงานที่เหมาะสมกับวัยและศักยภาพไดอยางมี

คุณภาพ   
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5. แนวคิดแบบอนุรักษนิยมในผูสูงอายุเปนลักษณะที่พบไดบอยในสังคมไทยและสังคม

อื่น ๆ ทั่วโลก โดยธรรมชาติของผูสูงอายุที่เติบโตมาทามกลางคานิยม ประเพณี และวิถีชีวิตแบบ

ดั้งเดิม จึงทําใหเกิดความยึดมั่นในหลักการเดิม ๆ ที่เคยใชไดผลในอดีต การเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วของ

สังคม โดยเฉพาะในยุคดิจิทัล อาจทําใหผู สูงอายุรู สึกไมมั ่นใจ หรือไมเห็นความจําเปนที่จะตอง

ปรับเปล่ียนตนเองตามกระแสสังคมใหม 

6. ผูสูงอายุที่มีแนวโนมชอบอยูคนเดียว แปลกแยก หรือแยกตัวออกจากสังคม มักเปน

ผลจากหลายปจจัยที่ซับซอน ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งเปนสภาพที่เกิดขึ้นไดในชวงวัย

ปลายของชีวิต โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อผูสูงอายุเผชิญกับปญหาสุขภาพ ความเจ็บปวยเรื้อรัง หรือความ

เหนื่อยลาทางรางกาย ยอมทําใหพวกเขาไมตองการรวมกิจกรรมที่ใชแรงมาก รวมถึงการปฏิเสธงานท่ี

ตองใชพลังงานทางกายภาพอยางชัดเจน 

7. แมวาการเจ็บปวยและความตายจะเปนเรื่องธรรมชาติที่ไมมีใครหลีกเลี่ยงได แตการ

มองวา “ผูสูงอายุท้ังหมดเปนโรคชรา” อาจเปนการเหมารวมท่ีไมตรงกับความเปนจริงและอาจนําไปสู่

การปฏิบัติตอผูสูงอายุอยางไมเปนธรรม ความชราเปนเพียงชวงวัยหนึ่งของชีวิตที่รางกายมีการ

เปลี่ยนแปลงตามวัย เชน ระบบตาง ๆ ของรางกายเสื่อมถอยลงตามธรรมชาติ แตไมไดหมายความวา

ทุกคนจะตองปวย หรือไมมีคุณภาพชีวิต 

8. การมองวาผูสูงอายุดื้อรั้น เอาแตใจ ไมรับฟงความคิดเห็นของคนอื่น อาจเปนทัศนคติ

ที่เกิดจากการเหมารวมและไมเขาใจบริบทของวัยสูงอายุอยางแทจริง ความเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกายและจิตใจที่เกิดขึ้นตามวัย เชน การเสื่อมของระบบประสาท ความชาของการประมวลผล

ขอมูล หรือแมแตประสบการณชีวิตที่ยาวนาน อาจทําใหผูสูงอายุมีความมั่นใจในความคิดเห็นของ

ตนเอง และคุนชินกับวิธีคิดแบบเดิมท่ีเคยไดผลในอดีต จนดูเหมือนไมเปดรับแนวคิดใหม 

9. ผูสูงอายุไมควรสนใจและมีกิจกรรมทางเพศ "ผูสูงอายุไมควรสนใจและมีกิจกรรมทาง

เพศ" เปนความเขาใจที่คลาดเคลื่อน และสะทอนคานิยมทางสังคมที่มักละเลยความตองการพื้นฐาน

ของมนุษยในวัยสูงอายุ ความตองการทางเพศไมจํากัดอยูแคในวัยหนุมสาว แตเปนธรรมชาติของ

มนุษยท่ีสามารถคงอยูไดตลอดชีวิต แมวาจะมีการเปล่ียนแปลงดานรางกายและฮอรโมนก็ตาม 

11. ผูสูงอายุมีชีวิตที่ยากลําบากและนาสงสาร ไมมีอะไรดี เปนภาระแกลูกหลาน จะมี

ชีวิตอยูหรือเสียชีวิตยอมไมแตกตางกัน “ผูสูงอายุมีชีวิตที่ยากลําบากและนาสงสาร ไมมีอะไรดี เปน

ภาระแกลูกหลาน จะมีชีวิตอยูหรือเสียชีวิตยอมไมแตกตางกัน” เปนทัศนคติในเชิงลบท่ีไมยุติธรรม

และไมสะทอนคุณคาที่แทจริงของผูสูงอายุในสังคม แนวคิดเชนนี้อาจเกิดจากการมองผูสูงอายุเพียง

ดานเดียว คือดานความเส่ือมถอยทางรางกาย หรือความสามารถท่ีลดลงจากวัยหนุมสาว จนละเลยมิติ

ดานประสบการณ ความรู ความอดทน และคุณูปการท่ีผูสูงอายุไดสะสมมาตลอดชีวิต  
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12. ผูสูงอายุเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดอุบัติเหตุบนทองถนนมากกวาคนในวัยอื่น เปนความ

เชื่อที่อาจมีสวนจริงบางประการในดานขอจํากัดทางรางกายของผูสูงอายุ เชน สายตาพรามัว การ

ตอบสนองชาลง หรือการเคลื่อนไหวที่ไมคลองตัวเหมือนวัยหนุมสาว แตอยางไรก็ตาม แนวคิดน้ีถือวา

เปนการเหมารวมเกินไป และอาจนําไปสูการตีตราผูสูงอายุโดยไมคํานึงถึงขอเท็จจริงและความ

แตกตางเฉพาะบุคคล 

2.2.1. สรุป 

 กลาวถึงปญหาการดูแลผูสูงอายุในครอบครัวและความตองการของสมาชิกครอบครัวที่ทํา

หนาที่ในการดูแลผูสูงอายุเปนการศึกษาทําความเขาใจในเรื่องตาง ๆ คือ การดูแลผูสูงอายุภายใน

ครอบครัวถือเปนภารกิจที่สําคัญและทาทายอยางยิ่งในสังคมไทยที่กําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุอยาง

สมบูรณ ดวยคานิยมทางวัฒนธรรมที่เนนความกตัญูและการดูแลบุพการีโดยลูกหลาน การดูแล

ผูสูงอายุจึงมักตกอยูกับสมาชิกในครอบครัว โดยเฉพาะบุตรสาว หรือสมาชิกที่มีความใกลชิดทางสาย

สัมพันธ อยางไรก็ตาม บทบาทดังกลาวก็ไมใชเรื่องงาย เพราะผูดูแลตองเผชิญกับภาระทางรางกาย 

จิตใจ เวลา และการเงินอยางตอเนื่อง ปญหาหลัก ที่พบบอยในการดูแลผูสูงอายุ ไดแก ความเหนื่อย

ลาทางรางกายจากการชวยเหลือในกิจวัตรประจําวัน เชน การอาบนํ้า พาเดินหรือเขาหองนํ ้า 

โดยเฉพาะในกรณีที่ผูสูงอายุเจ็บปวยเรื้อรังหรือชวยเหลือตนเองไดนอย นอกจากนี้ยังมีปญหาทางดาน

อารมณ เชน ความเครียด ความวิตกกังวล ความรูสึกโดดเดี่ยวจากการที่ตองทุมเทเวลาดูแลผูสูงอายุ

จนขาดการเขาสังคม รวมถึงความขัดแยงภายในครอบครัวจากการแบงหนาที่ไมเทาเทียม หรือความ

ไมเขาใจกันระหวางผูดูแลกับผูสูงอายุเอง ในขณะเดียวกัน สมาชิกในครอบครัวท่ีทําหนาท่ีดูแล มักจะมี

ภาระหลายอยาง เชน ตองดูแลทั้งผูสูงอายุและลูกหลาน ตองทํางานนอกบาน ควบคูกับการดูแลใน

บาน สงผลใหเกิดความเหนื่อยหนายสะสมหรือลดคุณภาพชีวิตของผู ดูแลลง ปจจัยที ่สงผลตอ

ความสามารถในการเผชิญปญหานี้จึงมีหลายดาน เชน การสนับสนุนจากสมาชิกครอบครัวคนอ่ืน 

ความรูความเขาใจในการดูแลผูสูงอายุ ทักษะในการจัดการความเครียด และความพรอมดานเศรษฐกิจ 

นอกจากนี้ ยังพบวา ความตองการของผูดูแล มักเนนไปที่การไดรับความชวยเหลือ เชน การมีบริการ

ผูชวยดูแล การไดรับคําแนะนําหรืออบรมเกี่ยวกับการดูแลที่เหมาะสม การเขาถึงสิทธิประโยชนหรือ

สวัสดิการสําหรับผูดูแล และท่ีสําคัญคือ การไดรับการยอมรับและเห็นคุณคาในบทบาทของตน 

2.3. แนวคิดเกี่ยวกับกิจกรรมของผู้สูงอาย ุ

 แนวคิดในการจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุในประเทศไทยมีพื้นฐานมาจากการผสมผสาน

ระหวางวัฒนธรรมไทยและแนวคิดสมัยใหม โดยเนนที่การเสริมสรางสุขภาพกายและจิตใจ ควบคูกับ
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การสงเสริมความมีสวนรวมในชุมชนและสังคม งานวิจัยในไทยที่เกี่ยวกับกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ

มักจะเนนถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตในดานตาง ๆ ดังน้ี 

1. กิจกรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพกาย 

(สุขุม อัครปภา, 2556, หนา 45) กลาววา การออกกําลังกายท่ีเหมาะสม เชน การรํา

ไทเก็ก และการเดินเลนเบา ๆ ชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายท่ีดีข้ึน ลดอาการปวดขอและกลามเน้ือ อีก

ท้ังยังชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวม 

(ธีรศักด์ิ โกมล และ คณะ, 2561, หนา 79) ไดกลาวถึงการจัดกิจกรรมออกกําลังกาย

เบา ๆ สําหรับผูสูงอายุ เชน รําไทเก็กและโยคะ ซ่ึงชวยเสริมสรางความยืดหยุนของกลามเน้ือ ลดความ

เส่ียงในการเกิดโรคเร้ือรัง เชน ความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ 

2. กิจกรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ 

(จิตรภณ ประชาธิปไตย, 2557, หนา 25) เนนถึงผลของการทําสมาธิและการฝกจิต

ในผูสูงอายุ โดยพบวาผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิมีความเครียดและภาวะซึมเศรานอยลง 

และมีความพึงพอใจในชีวิตมากข้ึน 

(พรรณี วิทยฐานะ, 2560, หนา 65) ไดเนนถึงผลของกิจกรรมศิลปะบําบัด เชน การ

วาดภาพและการทํางานฝมือ ซึ่งชวยใหผูสูงอายุมีการผอนคลาย ลดความเครียด และสงเสริมความสุข

ในชีวิตประจําวัน 

3. กิจกรรมเพ่ือสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม 

การมีสวนรวมทางสังคมในชุมชนถูกเนนยํ้าในงานวิจัยของ (กมลรัตน วงศสุขสวัสดิ์, 2560 หนา 109) 

ซึ่งพบวาการจัดกิจกรรมกลุม เชน การเขารวมกลุมรองเพลงประสานเสียง หรือการทํางานอาสาสมัคร

ในชุมชน ชวยสงเสริมความสัมพันธท่ีดีในชุมชนและลดการเกิดภาวะโดดเด่ียวในผูสูงอายุ 

4. กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา 

ในบริบทของไทย กิจกรรมทางศาสนาและวัฒนธรรมเปนสวนสําคัญของชีวิตผูสูงอายุ 

งานวิจัยของ (สุวิทย แสงจันทร, 2558, หนา 92) แสดงใหเห็นวาการเขารวมกิจกรรมทางศาสนา เชน 

การทําบุญ การสวดมนต หรือการเขารวมประเพณีทองถ่ิน มีผลดีตอสุขภาพจิตของผูสูงอายุ 

การเขารวมกิจกรรมทางสังคมมีบทบาทสําคัญในการเสริมสรางความสัมพันธและ

การมีสวนรวมในชุมชน งานวิจัยของ (สมพร ชัยชาญ, 2562, หนา 50) ไดกลาวถึงการเขารวมกิจกรรม

ทางศาสนาและวัฒนธรรมทองถิ่น เชน การทําบุญ การสวดมนต ซึ่งชวยใหผูสูงอายุรูสึกเปนสวนหน่ึง

ของชุมชนและสงเสริมความสงบในจิตใจ 

5. กิจกรรมเพ่ือการพัฒนาทักษะและการเรียนรู 
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(สุนทรี จันทรสวาง, 2561, หนา 93) ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการจัดอบรมและกิจกรรม

ฝกทักษะ เชน การใชเทคโนโลยีและการเรียนรูตลอดชีวิต ซึ่งชวยสงเสริมการพัฒนาความสามารถของ

ผูสูงอายุใหสามารถปรับตัวเขากับสังคมสมัยใหมไดดีย่ิงข้ึน 

 จากงานวิจัยเหลานี้ แสดงใหเห็นวา การจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุในประเทศไทยควรเนนท่ี

การพัฒนาสุขภาพกาย สุขภาพจิต และความสัมพันธทางสังคม ควบคู กับการรักษาความเปน

วัฒนธรรมไทย 

 แนวคิดเกี่ยวกับกิจกรรม วาเปนแนวคิดที่เกี่ยวกับการสูงอายุในเชิงสังคมวิทยา ซึ่งคํานึงถึง

กระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม ที่มีสวนเกี่ยวของกับกระบวนการสูงอายุและมีผลกระทบตอ

กัน นักทฤษฎีกิจกรรมสวนใหญเช่ือวา กิจกรรมทางสังคมมีความจําเปนสําหรับบุคคลทุกวัยและเปนส่ิง

สําคัญสําหรับผูสูงอายุ เนื่องจากกิจกรรมเปนสิ่งที่ทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพดี ทั้งทางรางกาย และจิตใจ 

การที่ผูสูงอายุไดปฏิบัติกิจกรรม ทําใหเขายังคงมีบทบาทและสถานภาพ ซึ่งจะทําใหรูสึกวาตนเปนผูมี

คุณคาและเปนที่ยอมรับของสังคม เพราะสูสูงอายุที่สามารถดํารงกิจกรรมทางสังคมไวได จะเปนผูที่มี

ความพึงพอใจใจในชีวิตสูง มีภาพพจนเกี ่ยวกับตนเองในดานบวก แนวคิดเกี ่ยวกับกิจกรรมของ

ผูสูงอายุกลาวถึงกิจกรรมในแงมุมตาง ๆ ดังน้ี 

 เบอรเกส (Burgess, 1949-1960, pp.146) แนวคิดกิจกรรมของผูสูงอายุคนแรก ๆ เชื่อวา

การที่ผูสูงอายุลดบทบาททางสังคมของตนเองลง ไมทําใหเกิดประโชชนตอตนเอง และไมไดรับการ

สนับสนุนจากสังคม ผลที่ตามมาจะทําใหเขาเหลานั้นไมมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม และการท่ี

ผูสูงอายุไรบทบาทนั้น ทําใหกลายเปนผูไรประโยชนแกครอบครัว และสังคม ขาดความภาคภูมิใจใจใน

ตนเองรูสึกเหงา ถูกทอดทิ้ง และปรับตัวไดคอนขางชามาก ซึ่งตรงกันขามกับผูสูงอายุที่มีบทบาท และ

กิจกรรมทางสังคม จะรูสึกวาตนเปนคนมีคุณคาเปนที่ยอมรับของผูคน ซึ่งเขามีความเห็นวาผูสูงอายุไม

ไมไดถูกกีดกันออกจากกิจกรรมในสังคม และบทบาทใหมของผูสูงอายุก็สามารถรับผิดชอบการงานท่ี

สรางผลผลิตได 

 เฮวิกเฮอรท (Havighurst, 1963, pp.77) กลาววาผูสูงอายุท่ีบุคลิกภาพกระฉับกระเฉง มีการ

ปฏิบัติภารกิจ หรือทํากิจกรรมอยางสมํ่าเสมอ จะมีความพอใจในชีวิตและปรับตัวไดดีกวาผูสูงอายุท่ี

ไมไดปฏิบัติกิจกรรมใด ๆ 

 ดูวอลต (Duvall, 1971, pp.93) กลาวถึง การเขารวมกิจกรรมในสังคมที่ตนเองเปนสมาชิก

อยู เพื่อเปนการรักษาการติดตอและคงสภาพบทบาททางสังคมไวใหเหมือนเดิม การใหความสนใจตอ

บุคคลภายนอกครอบครัว และในสังคมดวย จะเปนแหลงสนับสนุนดานจิตใจและสังคม ใหตนเองรูสึก

ถึงการมีคุณคาในสังคมเหมือนกับในชวงท่ียังอยูในวัยกลางคน หรือวัยหนุมสาว 

 บารโรว และ สมิท (Barrow and Smith, 1979, pp.67) เชื่อวากิจกรรมทางสังคม เปนเรื่อง

ในสังคมของมนุษยทุกคน ทุกวัย ดังนั้น สําหรับผูสูงอายุแลว กิจกรรมยังเปนสิ่งสําคัญ เพื่อการมี
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สุขภาพกายและจิตที่ดี บุคคลที่ทํากิจกรรมสูงจะมีการปรับตัวไดดี ทั้งทางรางกาย จิตใจ และสังคม 

เเละเนนวาบุคคลควรรักษาระดับกิจกรรมทางสังคมของตนไว เมื่อยางเขาสูวัยสูงอายุ สําหรับผูสูงอายุ

เองก็พยายามที่จะรักษาระดับกิจกรรม และทัศนะของตนในวัยกลางคนใหนานที่สุด บทบาทและ

กิจกรรมใด ๆ ก็ตาม ที่บุคคลถูกผลักดันใหเลิกกระทํา จะตองมีกิจกรรมขึ้นขึ้นมาทดแทนบุคคลท่ี

สามารถดํารงชีวิตโดยรักษาระดับกับกิจกรรมสังคมไวได จะเปนผูที ่มีความพึงพอใจในชีวิตสูง มี

ภาพพจนเกี ่ยวกับตัวเองในทางบวก (Self- image) ทําใหบุคคลเหลานั้นเปนผูสูงอายุที ่ประสบ

ผลสําเร็จในชีวิต 

 บอรนไซด (Burnside. 1984, pp.94) ไดกลาวถึงแนวคิดของกิจกรรมไววา ผูสูงอายุที่ภาวะ

สุขภาพปกติสวนมาก จะพยายามคงไวซึ่งกิจกรรมในระดับสูง และการคงไวซึ่งกิจกรรมทางรางกาย 

จิตใจ สังคม เปนสิ่งจําเปนสําหรับผูสูงอายุ ที่จะประสบความสําเร็จในการดํารงชีวิต ซึ่ง เบอรนไซด์ 

(Burnside, 1988, pp.92) กลาวถึงแนวคิดกิจกรรมไว 3 ประการ คือ 

1. ผูสูงอายุท่ีปกติสวนมากพยายามจะคงซ่ึงการมีกิจกรรมในระดับท่ีสูงท่ีสุดเอาไว 

2. การที่ผูสูงอายุเขารวมหรือถอยหางออกจากกิจกรรมไดรับอิทธิพลจากการดําเนินชีวิต

ในอดีตเเละภาวะเศรษฐกิจสังคม มากกวาส่ิงภายใน 

3. การคงไวซึ่งกิจกรรมทางรางกาย จิตใจ และสังคมเปนสิ่งจําเปนสําหรับผูสูงอายุที่จะ

ประสบความสําเร็จในการดํารงชีวิต 

 แนวคิดกิจกรรม ของ Havighurst เชื่อวาผูสูงอายุที่ยังคงระดับกิจกรรมเอาไวจะมีความพึง

พอใจในชีวิตสูง กิจกรรมเปนสิ่งที่ยังคงทําใหผูสูงอายุมีบทบาท และสถานภาพ อยูในสังคม สงผลให้

ผูสูงอายุรูสึกวาตนเปนบุคคลมีคุณคา เปนที่ยอมรับของสังคม คนที่มีการสูญเสียบทบาทมาก จะมี

ความพึ่งพอใจในชีวิตตํ่า และเชื่อวากิจกรรมของผูสูงอายุ จะชวยรักษาสุขภาพ และบุคลิกภาพของ

บุคคลไวใด วาการเขารวมกิจกรรมในสังคมเปนปจจัยที่สําคัญมากที่สุดพอ ๆ กับการรับรู สภาวะ

สุขภาพ ท่ีสามารถทํานายความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุได้ 

 เลมอน เบงทสัน และปเตอรสัน (Lemon, Bengison and Peterson, 1972, pp.146) การ

เจารวมกิจกรรม หรือการมีกิจกรรม ในสังคมของผูสูงอายุ ซึ่งเปนสิ่งสําคัญและจําเปน มีผลทําให้

ผูสูงอายุเห็นคุณคา มีความพึงพอใจในชีวิตสูง ปรับตัวไดดี และประสบความสําเร็จในการดํารงชีวิตอยู่ 

เลมอน เบงทสัน และปเตอรสัน ไดแบงกิจกรรมในสังคมออกเปน 3 ประเภท ดังน้ี 

1. กิจกรรมที่ไมมีรูปแบบบ (Informal Activity) เปนกิจกรรมของการมีปฏิสัมพันธกับ

บุคคลตาง ๆ ทั้งในครอบครัวและสังคม โดยไมมีรูปแบบแนนอน กิจกรรมเหลานี้สวนใหญมักปฏิบัติ

รวมกับสมาชิกท่ีใกลชิด อาทิ ญาติพ่ีนอง เพ่ือน และเพ่ือนบาน เปนตน 

2. กิจกรรมที่มีรูปแบบ (Formal Activity) เปนกิจกรรมภายนอกครอบครัวที่มีรูปแบบ

แนนอนชัดเจน ซึ่งผูที่เขารวมกิจกรรมจะตองปฏิบัติตามกฎระเบียบ ขอบังคับ ขององคกรนั้น ๆ เขา
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รวมกิจกรรมทางสังคมรูปแบบนี้ทําใหมีโอกาสไดพูดคุยเเลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกันขณะทํา

กิจกรรมรวมกัน นอกจากนี้ การมีเพื่อนรุนเดียวกัน ทําใหมีโอกาสไดสนทนาในเรื่องที่มีความสนใจ ก็

จะชวยกระตุนใหเกิดแนวคิดและวิสัยทัศนในดานตาง ๆ รวมถึงชวยลดความวิตกกังวลในใจไดดวย 

3. กิจกรรมที่กระทําตามลําพัง (Solitary Activity) เปนกิจกรรมที่สามารถกระทําโดย

ลําพังได อาทิ การทํางานอดิเรก เปนตน ซึ่งเอกสารบางฉบับเรียกวากิจกรรม เพื่อการพักผอนและงาน

อดิเรก (Leisurc Activity and Hobby ) เชน การทํางานยามวาง กิจกรรมพักผอนหยอนใจ ทําสวน 

ปรับปรุงตกแตงบาน 

 กิจกรรมทั้ง 3 ลักษณะนี้ สรุปเปนกลุ มกิจกรรมกลุม 3 กลุม ประกอบดวยกิจกรรมใน

ครอบครัว กิจกรรมทางสังคม และกิจกรรมสวนบุคคล โดยมีรายละเอียด ดังน้ี  

1. กิจกรรมสวนบุคคล หมายถึง กิจกรรมที่ผูสูงอายุปฏิบัติตามลําพังคนเดียวตามความ

สนใจและความสามารถของตนอยางอิสระ ไดแก การทํากิจวัตรประจําวัน การปลูกตนไม การทําสวน

การฟงวิทยุ การชมโทรทัศน การอานหนังสือ การออกกําลังกาย เปนตน 

2. กิจกรรมในครอบครัว หมายถึง กิจกรรมท่ีผูสูงอายุทํารวมกับสมาชิกในครอบครัว ได้ 

แก การเปนที่ปรึกษาใหคําแนะนําแกลูกหลาน การอบรมเลี้ยงดูหลาน การชวยเหลือบานพักอาศัย 

เปนตน กิจกรรมเหลาน้ีจะทําใหผูสูงอายุรูสึกวามีสวนรวม และเปนสวนหน่ึงของครอบครัว สงเสริมให้ 

ผู สูงอายุ มีความมั ่นคง มีบทบาทเปนที ่เคารพนับถือของลูกหลานและมีความรู สึกวาตนยังมี

ความสําคัญกับครอบครัว 

3. กิจกรรมในสังคมหรือนอกครอบครัว หมายถึง กิจกรรมที่ผูสูงอายุทํารวมกับคนอื่น ๆ

นอกครอบครัว หรือในสังคม ไดแก การเขารวมกิจกรรมตาง ๆ ของศูนยบริการทางสังคม สมาคม 

หรือชมรมผูสูงอายุ การรับสมัครทําประโยชนใหกับสวนรวม เปนตน  กิจกรรมเหลานี้ทําใหผูสูงอายุมี

ความรูสึกวาตนสามารถรักษาบทบาทเอาไวได เปนท่ียอมรับวาเปนสวนหน่ึงของสังคมได 

 เทเลอร (Taylor, 1982, pp.64) ไดแบงกิจกรรมผูสูงอายุไว ดังน้ี 

1. การฝกอาชีพในชุมชน (Occupational Therapy) เปนกิจกรรมที่จัดขึ้นเพื่อสงเสริม

สุขภาพและปองกันความพิการ ที่จะเกิดขึ้นจากความชรา อาชีวะบําบัดมิใชเปนการเตรียมตัวสําหรับ

ประกอบลักษณะกิจกรรม ไดแก งานแกะสลัก งานชางไม งานฝมือตาง ๆ และการททําขนม 

2. กิจกรรมนันทนาการบําบัด (Recreational Therapy) เปนกิจกรรมที่เสริมสรางให

มนุษยทุกคนมีรางกาย จิตใจที่เเจมใส การจัดกิจกรรมนันทนาการเปนสวนสําคัญที่จะสรางความเขาใจ

และเขาถึงความตองการของจิตใจและสังคม กิจกรรมนันทนาการกอใหเกิดความสุข ความเพลิดไม

ฟุงซาน ชวยทําใหคนขจัดความยุงเหยิงที่นาเบื่อหนาย และยังชวยใหเกิดผลสัมฤทธิ์ และความสมดุลย์

ของชีวิตไดดวย กิจกรรมนันทนาการไดแกการวาครูป ทํางานฝมือ ดูโทรทัศน อานหนังสือ ดูกีฬา 

เตนรํา พบปะสังสรรค์ 
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3. กิจกรรมบําบัดดวยหนังสือ (Bibliotherapy) เปนการใชหนังสือเพื่อการปองกันหรือ

รักษาซึ่งเปนกระบวนการของการเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจ หลังจากการอานหนังสือเเลว ไดมีการนํา

คุณประโยชนของการอานหนังสือมาใชในการปองกันความแปรปรวนของอารมณ และพัฒนาใหเกิด

วุฒิภาวะทางอารมณซึ่งจะทําใหมีสุขภาพจิตดี  นอกจากน้ียังเปนการสงเสริมใหผูอาน มีการยอมรับ

คุณคาในตนเอง การอานหนังสือ แมแตหนังสือพิมพก็มีประโยชนมากจะชวยใหทราบความเปนไปของ 

โลก ทันตอเหตุการณ การอานหนังสือกอใหเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนานและเกิดการเรียนรู ตลอด 

จนความชํานาญในเรื่องนั้น ๆ นอกนั้น การอานหนังสือจะทําใหผูอื่นพบวา ความไมแนใจของตนเอง 

ความทุกขโศกและความผิดหวัง มิไดเกิดขึ้นกับตัวเองแตผูเดียว บุคคลอื่น ๆ ไมวาจะอยูที่ใด ก็เคยมี

ประสบการณเชนเดียวกัน ดังน้ันความรูสึกคับของใจ ความทุกข หรือความสงสัยจะคอย ๆ ลดนอยลง 

ภายหลังจากการอาน 

4. กิจกรรมการออกกําลังกาย (Puysical Exercise) เปนกิจกรรมที่ใชพลังงานเพ่ือ

กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง การออกกําลังกายจะทําใหคนอายุยืนยาวขึ้น การออกกําลังกาย จะช่วย

เสริมสรางความแข็งแรงของสภาพรางกาย ทําใหกลามเนื้อหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตและเปอรเซนต์

ไขมันในรางกายลดลง ยังกอใหเกิดความเพลิดเพลิน และเสริมสรางสมรรถภาพของการหายใจอีกดวย 

ผูสูงอายุท่ีออกกําลังกาย จะมีสุขภาพท่ีดีภาพลักษณของคนเองจะเปนไปในทางบวกมากข้ึน 

5. กิจกรรมศาสนา (Religious Exercise) ศาสนาเปนสวนชวยใหผูสูงอายุผอนคลายจาก

ความตึงเครียด แกปญหาในเรื่องชีวิต ที่กําลังนําไปสูความสุข ชวยใหผูสูงอายุลคความวิตกกังวลใน

เรื่อง แก เจ็บตาย เพราะไดสั่งสอนในเรื่องวัฏสงสาร และศาสนาพุทธเปนศาสนาประจําชาติจึงมี

อิทธิพลตอความเช่ือเจตคติ และคานิยม ตลอดจนแรงจูงใจ และบุคลิกภาพบางประการ 

6. กิจกรรมเปนอาสาสมัคร (Volunteering) กิจกรรมการเปนอาสาสมัคร จะทําให้

ผูสูงอายุมองตนเองวามีคุณคาตอสังคม ใชเวลาใหเกิดประโยชนตอผูอื่น เชน การเปนพอแมบุญธรรม

การรวมกิจกรรมเพื่อชวยสงเคราะหชุมชน อาสาสมัครตาง ๆ การศึกษาการทํากิจกรรมในผูสูงอายุ 

พบวา ผูสูงอายุน้ันทํางานโดยคํานึงถึงการท่ีทําใหคนเองมีบทบาทมากกวาการอยูอยางไมมีอะไรทํา 

 นอกจากนั้น สํานักงานธารารณสุขจังหวัดแพร (ม.ป.ป.พ :15-16) ระบุถึงกิจกรรมที่เปน

รูปธรรม ที่ผูสูงอายุอาจจะปฏิบัติได ประกอบดวยกิจกรรม 3 ดาน ไดแก ดานศาสนา วัฒนธรรม ดาน

งานสังคม และดานทํางานบาน ดังน้ี 

ดานศาสนา - วัฒนธรรม ประกอบดวย 

1. ถายทอดศิลปวิทยาท่ีถนัด เชนงานพิมพ , การเงิน การเรียน, การตรวจ, งานศิลป 

2. ชวยบรรยาย ปาฐกถาธรรมแกเยาวชนชุมชน ศึกษาปรัชญา ถายทอดในลักษณะ

บรรยายหรือบทความ 

3. เขารวมอภิปราย แนะแนวทางการศึกษา 
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4. เขารวมโครงการปรับปรุงศาสนา คุณธรรมของชีวิต 

5. จัดทําโครงการอนุรักษศิลปะวัฒนธรรรม และกําหนดแนวทางการรับวัฒนธรรม

เทคโนโลยีสมัยใหมเขาไว 

6. จัดชมรมพุทธศาสนา ใหมีกิจกรรม แนะน้ํา ส่ังสอน เยาวชนใหมีคุณรรม 

7. ฟนฟูภาค อักษร ศิลปะวรรณคดีท่ีกําลังระสูญใหกลับฟนคืนสภาพท่ีดีกวาเดิม 

8. จัดทําการวิจัยแนวทางการฟนฟูอนุรักษวัฒนธธรรมส่ิงแวดลอม 

9. จัดกลุมอนุรักษส่ิงแวดลอม เนนเฉพาะความสะอาดบาน ถนน สาธารณะ 

ดานงานสังคม ประกอบดวย 

1. รวมงานศพ บวชนาด ข้ึนบานใหม 

2. เขารวมชมรมผูสูงอายุ 

3. จัดโครงการถายทอดศิลปวิทยาการที่ตนถนัด โดยมีวิทยากรรวมกัน แบงตาม

ช่ัวโมงในวันหยุด 

4. ออกเย่ียมผูปวย ผูพิการ ผูยากไร โดยชวยถายทอดวิชาชีพให 

5. รวมทีมจัดบริการ บริหาร กองทุนตาง ๆ 

6. กรรมการวัด ชมรม สโมสร ท่ีเปนผลประโยชนตอชุมชน 

7. ใหความเห็น ขอเสนอแนะแกผูมาขอขอแนะนํา 

8. จัดเปนคลีนิด ปรึกษากอนแตงงาน การดํารงชีวิต การหยาราง งานนิติกรรมตาง 

ๆ โดยไมคิดมูลคา 

9. จัดงานกุศลหากองทุนสมทบองคการ สโมสร เพ่ือสาธารณประโยชน 

การทํางานบาน ประกอบดวย 

1. การเก็บกวาด เช็ดถูบาน บริเวณบาน 

2. การประกอบอาหาร ลางจานชาม 

3. การรดน้ํา พรวนดิน เพาะปลูก 

4. การตอก่ิง ตอตา เพาะพันธุไม 

5. การศึกษาหาทางทุนบํารุงตนไมหายาก 

6. การซักรีดผา รับจาง ปะ ชุน เย็บ ซอม 

7. การจายตลาด ทําครัว 

8. การจัดทําขนม กับขาวจําหนาย 

9. การทํางานเข็มปก ถักรอยจําหนาย 

10. การต้ังรานจําหนายของชํา 

11. การทัศนาจร แสวงบุญตามตางจังหวัด หรือตางประเทศ 
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12. การถายทอดงาน โหราศาสตร ดนตรี มัณฑนศิลป การวาด การปน แกะสลัก

การดูพระเคร่ือง สะสมของเกา (ถวย โถ โอ ชาม นาิกา โอง เคร่ืองทอง) 

13. ต้ังโรงงานผลิตสินคาจําหนาย 

14. ต้ังโรงเรียนสอน - แนะนําวิชาชีพหรือซอมตอเติม แกไขดัดแปลงเคร่ืองจักร 

2.3.1 กิจกรรมของผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

 โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนนโยบายในการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของผูสูงอายุอยางรอบดาน โดยใชกิจกรรมเปนเครื่องมือในการสงเสริมสุขภาวะทั้งทางกาย จิตใจ 

สังคม วัฒนธรรม และปญญา ภายใตแนวคิด “สูงวัยอยางมีคุณคา มีพลัง และเปนสุข” กิจกรรมตาง 

ๆ ที่จัดขึ ้นไดถูกออกแบบอยางเหมาะสมกับวัย และเชื่อมโยงกับวิถีชีวิต ความเชื่อ และพื้นฐาน

วัฒนธรรมของทองถ่ิน โดยสามารถจําแนกออกไดเปน 5 ดาน ดังน้ี 

1. กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย ผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี การดูแลสุขภาพผูสูงอายุในปจจุบันไมไดมุงเนนเฉพาะดานการรักษาพยาบาลเม่ือ

เกิดโรคเทานั้น แตยังใหความสําคัญกับการสงเสริมสุขภาพแบบองครวม โดยเฉพาะ “สุขภาพกาย” 

ซึ่งเปนพื้นฐานสําคัญของคุณภาพชีวิตในวัยชรา โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 

ไดตระหนักถึงความสําคัญของการดูแลสุขภาพกายของผูสูงอายุ จึงไดออกแบบกิจกรรมที่หลากหลาย

และเหมาะสมกับชวงวัย โดยมีแนวคิดหลักคือ “การเคลื่อนไหวอยางปลอดภัย สรางสุขภาพกายท่ี

แข็งแรง สูการมีชีวิตท่ีย่ังยืน และมีคุณคา” 

การสงเสริมสุขภาพกายของผูสูงอายุในโรงเรียนสรางสุข มุงเนนใหผูสูงอายุไดมี

โอกาสเคลื่อนไหวรางกายอยางสมํ่าเสมอ ผานกิจกรรมที่สงเสริมการเคลื่อนไหวเบา ๆ เชน การออก

กําลังกายแบบชะลอวัย (ชะลอโรค) การเตนบําบัด การรําวงพื้นบาน การเดินจงกรม หรือการฝกโยคะ

สําหรับผูสูงวัย ซึ่งกิจกรรมเหลานี้ชวยกระตุนระบบไหลเวียนโลหิต เพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือ

และขอตอ ปองกันโรคเรื้อรังที่พบบอยในผูสูงอายุ เชน โรคขอเสื่อม โรคเบาหวาน และโรคความดัน

โลหิตสูง ท้ังยังชวยลดความเส่ียงในการหกลม ซ่ึงเปนอุบัติเหตุท่ีเกิดข้ึนไดงายในผูสูงวัย 

นอกจากการเคล่ือนไหวรางกายแลว โรงเรียนสรางสุขยังใหความสําคัญกับการจัด

กิจกรรมที่ผสมผสานระหวางการสงเสริมสุขภาพกายและความเพลิดเพลิน เชน การแขงขันกีฬาสี

สําหรับผูสูงอายุ การละเลนพ้ืนบาน การปลูกผักสวนครัว หรือกิจกรรมนันทนาการในรูปแบบกลุมยอย 

แนวทางเหลานี้ชวยสงเสริมใหผูสูงอายุมีปฏิสัมพันธทางสังคม ลดความรูสึกโดดเดี่ยว และเกิดความ

กระตือรือรนในการดูแลสุขภาพของตนเอง 

  การสงเสริมสุขภาพกายในรูปแบบกิจกรรมของโรงเรียนสรางสุขยังมีจุดเดนท่ี

สําคัญ คือ การปรับกิจกรรมใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูสูงอายุแตละคน โดยมีการคัดกรอง
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สุขภาพกอนเขารวม มีครูฝกหรือผูดูแลสุขภาพประจํากลุมคอยใหคําแนะนําและดูแลความปลอดภัย

อยางใกลชิด รวมทั้งมีการบันทึกผลการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของผูสูงอายุอยางตอเนื่อง เพื่อให

สามารถปรับแผนกิจกรรมใหเหมาะสมกับแตละบุคคลไดอยางมีประสิทธิภาพ 

  กลาวโดยสรุป โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ในการ

จัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกายของผูสูงอายุ มุงเนนไปที่การสรางโอกาสใหผูสูงวัยไดเคลื่อนไหว

รางกายอยางสม่ําเสมอในสภาพแวดลอมท่ีปลอดภัย มีความสนุกสนาน และเหมาะสมกับศักยภาพของ

แตละบุคคล กิจกรรมเหลานี้ไมไดเพียงแตสรางเสริมสุขภาพกายเทานั้น แตยังสงผลดีตอสุขภาพจิตใจ 

ความสัมพันธทางสังคม และความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ซึ่งเปนปจจัยสําคัญของการมีชีวิตที่มีคุณภาพ

ในวัยสูงอายุอยางแทจริง 

 2. กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณของผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข 

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี สุขภาพจิตและอารมณเปนองคประกอบสําคัญที่สงผลตอคุณภาพ

ชีวิตของผู ส ูงอายุอยางลึกซึ ้ง แมผู ส ูงวัยจะผานการใชชีว ิตมาอยางยาวนานและเต็มไปดวย

ประสบการณ แตการเปลี่ยนแปลงทั้งดานรางกาย สภาพแวดลอม บทบาทในครอบครัว และสถานะ

ทางสังคมกลับเปนปจจัยที่อาจกอใหเกิดภาวะซึมเศรา ความรูสึกโดดเดี่ยว หรือความวิตกกังวลได 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดตระหนักถึงความสําคัญของมิติทางจิตใจนี้ จึง

ไดออกแบบกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณของผูสูงอายุอยางรอบดาน โดยมีเปาหมายให

ผูสูงอายุรูสึกมีคุณคา เปนท่ียอมรับ และมีความสุขในการดํารงชีวิตอยางมีความหมาย 

  กิจกรรมในดานนี้คือ “การสรางสมดุลทางอารมณผานการมีปฏิสัมพันธและ

การปลูกฝงสภาวะจิตใจที ่เขมแข็ง” โรงเรียนสรางสุขไดนําหลักจิตวิทยาเชิงบวก (Positive 

Psychology) และหลักพุทธธรรมมาผสมผสานกันอยางลงตัว ผานกิจกรรมที่หลากหลาย เชน การฝก

สมาธิและเจริญสติ ซึ่งชวยใหผูสูงอายุสามารถควบคุมอารมณ รูเทาทันความคิด และลดความเครียด

จากความวิตกกังวลในชีวิตประจําวัน การฝกสติอยางตอเนื่องยังชวยใหเกิดความสงบภายในและ

พัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ซ่ึงเปนรากฐานของความสุขท่ีแทจริง 

  นอกจากนี้ โรงเรียนยังจัดกิจกรรมกลุมสัมพันธ เชน การเลาเรื่อง การพูดคุย

แลกเปลี่ยนประสบการณ การทํางานกลุมเล็ก ๆ เพื่อสรางมิตรภาพและเครือขายทางอารมณ สงเสริม

ใหผูสูงอายุรูสึกมีคนรับฟง มีพ้ืนท่ีปลอดภัยทางจิตใจ และลดภาวะความเหงาหรือความรูสึกโดดเด่ียวท่ี

มักเกิดในชวงวัยปลายของชีวิต กิจกรรมศิลปะบําบัด เชน การวาดภาพ ระบายสี หรือรองเพลง เปน

อีกแนวทางหน่ึงท่ีชวยใหผูสูงอายุสามารถแสดงออกทางอารมณและความรูสึกไดอยางอิสระ ซ่ึงสงผลดี

ตอภาวะจิตใจโดยรวม 

  ส่ิงท่ีโดดเดนในแนวคิดของโรงเรียนสรางสุข คือ การมองผูสูงอายุในฐานะ “ผู

มีพลัง” ไมใชเพียง “ผูรับการดูแล” เทานั้น กิจกรรมตาง ๆ ที่สงเสริมสุขภาพจิตและอารมณจึง
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ออกแบบมาเพื่อใหผูสูงอายุสามารถมีบทบาท มีสวนรวม และมีโอกาสในการใชศักยภาพของตน เชน 

การเปนผูนํากลุม การชวยดูแลเพื่อนสมาชิก หรือแมแตการเปนวิทยากรถายทอดประสบการณชีวิต 

ส่ิงเหลาน้ีชวยสงเสริมความภาคภูมิใจในตนเอง (self-esteem) ซ่ึงเปนหัวใจของสุขภาพจิตท่ีดี 

  กลาวโดยสรุป โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ในการ

จัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณของผูสูงอายุ มุงเนนการสรางพื้นที่ที่ปลอดภัยและเปด

โอกาสใหผูสูงอายุไดเรียนรู เติบโต และมีความสุขกับชีวิตในวัยปลายอยางมีคุณคา กิจกรรมที่ใชหลัก

ทั้งทางจิตวิทยาและศาสนา ทําใหผูสูงอายุสามารถเสริมสรางความเขมแข็งทางใจ มีสมดุลทางอารมณ 

และมีพลังในการดํารงชีวิตอยางสงบ เย็น และมีความหมาย 

3. กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคมของผูสูงอายุของโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ผูสูงอายุในสังคมไทยจํานวนไมนอยตองเผชิญกับความรูสึก

โดดเดี่ยว ขาดการมีปฏิสัมพันธทางสังคม โดยเฉพาะเมื่อเขาสูวัยเกษียณหรือสูญเสียบทบาททาง

ครอบครัวและสังคม อันเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงในโครงสรางประชากรและรูปแบบครอบครัวท่ี

เปลี่ยนจากครอบครัวขยายเปนครอบครัวเดี ่ยว ปจจัยเหลานี ้สงผลกระทบตอสุขภาพจิตใจและ

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยางมาก โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี จึงให้

ความสําคัญกับการสงเสริม "ความมีสวนรวมทางสังคม" ในฐานะเปนเคร่ืองมือสําคัญในการคืนบทบาท 

ความรูสึกมีคุณคา และความสัมพันธระหวางบุคคลใหกับผูสูงอายุอยางเหมาะสม 

  กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม คือ “การสรางโอกาสให

ผูสูงอายุมีปฏิสัมพันธและบทบาทในชุมชน ผานกิจกรรมที่มีความหมายและตอเนื่อง” โรงเรียนสราง

สุขจึงไดออกแบบกิจกรรมที่เปดพื้นที่ใหผูสูงอายุมีโอกาสสื่อสาร พบปะ แลกเปลี่ยน และทํางาน

รวมกันกับผูอื่นในชุมชน ไมวาจะเปนผูสูงอายุดวยกันเอง เยาวชน หรือบุคคลในครอบครัว โดยเนน

กระบวนการมีสวนรวมอยางแทจริงต้ังแตข้ันตอนการวางแผน ดําเนินการ ไปจนถึงการประเมินผลของ

กิจกรรม 

  ตัวอยางกิจกรรมที่โรงเรียนสรางสุขดําเนินการ เชน การจัดประชุมกลุมยอย 

การตั ้งชมรมผู สูงอายุ การแบงกลุ มความสนใจตามกิจกรรม เชน กลุ มดูแลสุขภาพ กลุ มรักษ

สิ่งแวดลอม กลุมทําอาหารพื้นบาน หรือกลุมวัฒนธรรมทองถิ่น ทั้งหมดนี้เปนการสรางความสัมพันธ์

ทางสังคมที่ลึกซึ้ง และชวยใหผูสูงอายุมีบทบาทที่ชัดเจนในชุมชนมากขึ้น กิจกรรมดังกลาวไมเพียงแค

ชวยลดความเหงา แตยังสงผลดีตอการพัฒนาทักษะการสื่อสาร ความเปนผูนํา และการตัดสินใจ

รวมกัน ซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญของการมีสวนรวมทางสังคมอยางมีประสิทธิภาพ 

  สิ่งที่นาสนใจในแนวทางของโรงเรียนสรางสุข คือ การสงเสริมใหผูสูงอายุเปน 

“ผูมีคุณคา” ที่สามารถแบงปนประสบการณ ถายทอดภูมิปญญา และมีบทบาทในการถายทอด

วัฒนธรรมใหกับคนรุนหลัง โรงเรียนจึงสงเสริมใหผูสูงอายุทําหนาที่เปนวิทยากรจิตอาสา ครูภูมิปญญา 
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หรือพี่เลี้ยงกิจกรรมใหกับเด็กและเยาวชน ซึ่งเปนการเชื่อมโยงระหวางวัยและเสริมสรางสัมพันธภาพ

ในระดับครอบครัวและชุมชนอยางย่ังยืน 

  กลาวโดยสรุป กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคมของผูสูงอายุใน

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี มุงเนนท่ีการคืนคุณคาและบทบาทใหแกผูสูงอายุ

ผานกระบวนการมีสวนรวมท่ีหลากหลายและเหมาะสมตอบริบทของชุมชน กิจกรรมเหลาน้ีไมเพียงแต

ชวยลดความโดดเดี่ยวทางสังคม แตยังชวยเพิ่มความรูสึกเปนเจาของ (sense of belonging) และ

ความภาคภูมิใจในตนเอง สงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจที่แจมใส และสามารถดําเนินชีวิตใน

บ้ันปลายอยางสงางามและมีความสุข 

4. กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา ของผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอ

ดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ประเทศไทยเปนสังคมที่มีวัฒนธรรมและศาสนาพุทธเปนรากฐานสําคัญ

ของวิถีชีวิต โดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุซึ่งเติบโตมาในบริบททางสังคมที่ผูกพันกับวัด พระพุทธศาสนา 

และขนบธรรมเนียมประเพณีมาอยางยาวนาน เมื่อเขาสูวัยชรา ความเชื่อและศรัทธาทางศาสนายิ่งมี

บทบาทสําคัญตอการดํารงชีวิต เพราะเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ ชวยใหผู สูงอายุเผชิญกับความ

เปลี่ยนแปลงในชีวิตดวยความสงบและยอมรับ โดยเฉพาะเมื่อสุขภาพกายเริ่มเสื่อมถอยหรือเผชิญกับ

ความสูญเสียตาง ๆ โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี จึงใหความสําคัญกับการจัด

กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา เพื่อสงเสริมสุขภาพจิต จิตวิญญาณ และสรางคุณคาในชีวิตของ

ผูสูงอายุอยางลึกซ้ึง 

  กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนาของโรงเรียนสรางสุข คือ “การยึดโยงชีวิต

ของผูสูงอายุกับรากเหงาทางวัฒนธรรมและหลักธรรมทางพุทธศาสนา เพื่อการดําเนินชีวิตอยางมี

ความหมาย” กิจกรรมตาง ๆ ที่จัดขึ้นเนนใหผูสูงอายุมีสวนรวมอยางจริงจัง เชน การรวมฟงธรรม

เทศนา การเจริญสมาธิภาวนา การเจริญสติในชีวิตประจําวัน การสวดมนตไหวพระ รวมถึงการรวม

กิจกรรมทางศาสนาในวันสําคัญ เชน วันมาฆบูชา วิสาขบูชา และวันอาสาฬหบูชา ซึ่งกิจกรรมเหลาน้ี

ไมเพียงแตสรางความสงบในใจ แตยังเสริมสรางความรูทางธรรมะซึ่งชวยใหผูสูงอายุเกิดความเขาใจใน

ชีวิตและยอมรับความเปล่ียนแปลงไดอยางมีสติ 

  นอกจากนี้ โรงเรียนสรางสุขยังใหความสําคัญกับการอนุรักษและสืบสาน

วัฒนธรรมทองถิ่นของดอนสัก ผานกิจกรรมที่สอดแทรกประเพณีพื้นบาน เชน การรําพื้นเมือง การ

ทําอาหารพื้นถิ่น การทําบุญตามประเพณีไทย การสอนภาษาใต และการเลาเรื่องพื้นบาน ซึ่งชวยให้

ผูสูงอายุไดมีพ้ืนที่ในการถายทอดภูมิปญญา ประสบการณ และความภาคภูมิใจในความเปนทองถ่ิน

ของตน อีกทั้งยังเปนการสรางสายสัมพันธระหวางวัยเมื่อเยาวชนและคนในชุมชนไดเขามารวมเรียนรู

และสืบสานวัฒนธรรมไปพรอมกัน 
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  กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนาเหลานี้ยังเปนการบําบัดจิตใจของผูสูงอายุ

ทางออม เนื่องจากเปนกิจกรรมที่ผูสูงอายุคุนเคยและมีความสุขเมื่อไดมีสวนรวม อีกทั้งยังเปนพื้นที่ท่ี

เปดโอกาสใหผูสูงวัยไดกลับไปสูบทบาทเดิมของตนในชุมชน เชน การเปนผูนําทางจิตวิญญาณ ผูนํา

พิธีกรรม หรือครูภูมิปญญาทองถิ่น ซึ่งชวยเสริมสรางความมั่นใจ ความภาคภูมิใจในตนเอง และทําให้

ผูสูงอายุรูสึกวาตนเองยังเปนบุคคลท่ีมีคุณคาในสายตาของครอบครัวและสังคม 

  โดยสรุป กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนาในโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอน

สัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนการสงเสริมสุขภาพจิตและจิตวิญญาณของผูสูงอายุผานกิจกรรมที่มี

รากฐานจากวิถีชีวิตไทยพุทธและวัฒนธรรมทองถิ่นอยางลึกซึ้ง กิจกรรมเหลานี้ไมเพียงแตสรางความ

สงบสุขภายในจิตใจ แตยังเชื่อมโยงผูสูงอายุเขากับชุมชน สังคม และโลกภายในของตนเอง ทําให้

สามารถดําเนินชีวิตบ้ันปลายไดอยางมีศรัทธา ภูมิใจ และมีความหมาย 

5. กิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรูของผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข 

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ในโลกยุคปจจุบันที่การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีและสังคม

ดําเนินไปอยางรวดเร็ว แนวคิดเรื่องการเรียนรูตลอดชีวิต (Lifelong Learning) กลายเปนแนวทาง

สําคัญในการสงเสริมคุณภาพชีวิตของประชากรในทุกชวงวัย โดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุ ซึ่งแมจะอยู่

ในวัยเกษียณจากภาระหนาที่หลักแลว แตก็ยังคงมีศักยภาพในการเรียนรูสิ่งใหม ๆ และพัฒนาทักษะ

ตาง ๆ ไดอยางตอเนื่อง โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี จึงไดนําแนวคิดนี้มา

ประยุกตใชในการออกแบบกิจกรรมที่มุงเนนการสงเสริมการเรียนรูและการพัฒนาทักษะในผูสูงอายุ 

เพื่อใหผูสูงวัยสามารถดํารงชีวิตอยางมั่นใจ มีคุณคา และสามารถปรับตัวเขากับการเปลี่ยนแปลงของ

สังคมไดอยางเหมาะสม 

  กิจกรรมกลุมนี้ คือ “การสรางโอกาสในการเรียนรูที่เหมาะสมกับวัยและ

ศักยภาพ เพื่อสงเสริมการใชชีวิตอยางมีคุณภาพและมีเปาหมาย” โรงเรียนสรางสุขมุงเนนการพัฒนา

ทักษะทั้งในดานชีวิตประจําวัน อาชีพเสริม และทักษะใหม ๆ ที่จําเปนในยุคสมัย เชน ทักษะการดูแล

สุขภาพตนเอง การทําอาหารสุขภาพ การทําผลิตภัณฑชุมชน การเรียนรูการใชสมารตโฟนหรือแอป

พลิเคชันพ้ืนฐาน ตลอดจนการฝกฝนงานฝมือ งานศิลปะ และการทําเกษตรพอเพียง 

  กิจกรรมเพื ่อการพัฒนาทักษะเหลานี ้ม ีจ ุดมุ งหมายเพื ่อเพิ ่มความรู 

ความสามารถ และความม่ันใจในตนเองของผูสูงอายุ อีกท้ังยังเปดโอกาสใหผูสูงวัยไดคนพบส่ิงท่ีตนเอง

รัก สนใจ และมีความถนัด ซ่ึงชวยสงเสริมความภาคภูมิใจในตนเองและความรูสึกวาตนยังมีคุณคาและ

สามารถมีบทบาทในสังคมไดอยางตอเนื่อง กิจกรรมการเรียนรูในรูปแบบกลุมยอยยังชวยสงเสริม

ปฏิสัมพันธทางสังคมในกลุมผูสูงอายุ เพ่ิมความสนุกสนานและลดภาวะซึมเศราไดเปนอยางดี 

  โรงเรียนสรางสุขยึดถือ คือ “ผูสูงอายุเปนผูเรียนที่มีภูมิปญญา” การจัด

กิจกรรมเพื่อการเรียนรูจึงไมใชเพียงการถายทอดจากผูสอนสูผูเรียน แตเปนการสรางพื้นที่แหงการ
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แลกเปลี่ยนเรียนรูระหวางผูสูงอายุดวยกันเอง หรือระหวางผูสูงอายุกับคนรุนใหม ผานกิจกรรมเวิรกช็

อป การจัดนิทรรศการฝมือผูสูงอายุ หรือกิจกรรมครูภูมิปญญาทองถิ่น ซึ่งเปดโอกาสใหผูสูงวัยได

แสดงออก แบงปนความรู และสรางแรงบันดาลใจใหกับชุมชน 

  กลาวโดยสรุป กิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรูของผูสูงอายุใน

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนแนวทางที่มุงเนนการเรียนรูตลอดชีวิต 

สงเสริมศักยภาพของผูสูงอายุในทุกมิติ และยกระดับคุณภาพชีวิตของพวกเขาอยางยั่งยืน กิจกรรมใน

กลุมน้ีไมเพียงแตชวยใหผูสูงอายุมีทักษะใหม ๆ แตยังสงผลดีตอสุขภาพจิตใจ ความมั่นใจในตนเอง 

และความรูสึกมีคุณคาในชีวิต ซึ่งเปนพื้นฐานของการดํารงชีวิตในวัยชราอยางมีความสุขและมี

ความหมาย 

2.4 บริบทผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธาน ี

 ผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ดําเนินการภายใตแนวคิด

การสงเสริมกระบวนการเรียนรูตลอดชีวิตของผูสูงอายุที่มีศักยภาพ เพื่อใหผูสูงอายุไดเรียนรู พัฒนา

ทักษะในการดูแลตนเอง ซึ่งจะนําไปสูการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ โดยอยูบนพ้ืนฐานแนวคิดที่วา 

"ผูสูงอายุมีคุณคาและมีศักยภาพ ควรใดรับการสงเสริม สนับสมุนใหมีสวนรวมทําประโยชนใหสังคม 

และคน และสงเสริมการเรียนรูใหผูสูงอายุ โดยเช่ือมโยงกับประสบการณของผูสูงอายุ สาระการเรียนรู

จะตองใหผูสูงอายุสามารถนําไปใชไดจริงในชีวิตปจจุบัน เพิ่มโอกาสในการรวมกลุมในเครือขายหรือ

ชุมชน" การดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุแบบมีสวนรวม โดยทุกภาคสวน "รวมคิด รวมสราง" และมี

สวนรวมในการดําเนินงาน การจัดการเรียนรูใหผูสูงอายุเพื่อใหผูสูงอายุมีความสุข เกิดทักษะในการ

ดูแลตนเอง มีคุณภาพชีวิตท่ีดี 

 วัตถุประสงคผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 

1. เพ่ือสงเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตและการจัดการเรียนรูตลอดชีวิตของผูสูงอายุ 

2. เพ่ือสงเสริมการพัฒนาตนเอง การดูแล คุมครอง และพิทักษสิทธิผูสูงอายุ 

3. เพื่อเสริมสรางสุขภาพที่ดีของผูสูงอายุทั้งดานรางกายและจิตใจ สามารถปรับตัวและ

ดําเนินชีวิตไดอยางเหมาะสมในสภาพสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป 

4. เพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุมีการรวมกลุมพัฒนาทักษะดานอาชีพ รายได 

5. เพื่อสงเสริมใหมีสถานที่ในการทํากิจกรรม และสภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัย

สําหรับผูสูงอายุ 

6. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุสรางสรรคประโยชนแกชุมชนและสังคม เสริมสรางคุณคาภูมิ

ปญญาผูสูงอายุใหเปนท่ีประจักษและยอมรับ 
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 ประโยชนที่ผู สูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดรับจาก

โรงเรียนผูสูงอายุ  

1. ดานสุขภาพ ชวยใหคลายเหงา จิตใจกระชุมกระชวย สดชื่น ทําใหมีสุขภาพแข็งแรง

กระฉับกระเฉง ลดความเสี่ยงจากการเจ็บปวย ลดระยะเวลาการพึ่งพาผูอื่น อายุยืนรูสึกภาคภูมิใจและ

ตระหนักในคุณคาความสามารถของตนเอง 

2. ดานสังคม มีความสัมพันธที่ดีกับคนวัยเดียวกันและคนตางวัย ไดรับการยอมรับใน

ฐานะสมาชิกของกลุมรู เทาทันและเขาใจสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้น สามารถปรับตัวและดําเนินชีวิตไดอยาง

เหมาะสมตามวัย 

3. ดานเศรษฐกิจ เรียนรูทักษะดานอาชีพ สามารถสรางงานสรางรายได ชวยเหลือตนเอง

ตอไป 

4. ดานสภาพแวดลอม มีสถานที่ในการทํากิจกรรม และมีการปรับสภาพแวดลอมท่ี

เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

 ประโยชนตอชุมชนและสังคม 

1. โรงเรียนผูสูงอายุเปนพ้ืนท่ีเรียนรูและถายทอดประสบการณ ภูมิปญญาและวัฒนธรรม

ทองถ่ิน ใหดํารงสืบทอดเปนเอกลักษณของชุมชน 

2. โรงเรีอนผูสูงอายุเปน "เวที" ที่เปดโลกาสใหผูสูงอายุมีสวนรวมในการทําประโยชนตอ

ชุมชนและสังคม รวมท้ังอาจเปนแรงผลักดันใหเขารวมเปนอาสมัครในชุมชน 

 โครงสรางผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 

 การรับเคล่ือนการดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุใหมีประสิทธิภาพ ควรมีองคประกอบ ดังน้ี 

ที่ปรึกษาโรงเรียนผูสูงอายุ การตั้งที่ปรึกษาของโรงเรียนผูสูงอายุเปนกลยุทธในการสราง

การมีสวนรวมจากภาคสวนอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของ ใหมีสวนรวมในการรับรูการดําเนินงานของโรงเรียน และ

เปน "ใบเบิกทาง" ใหแกการดําเนินงานของโรงเรียนผูสูงอายุ ซ่ึงมีผลตอการสรางความนาเช่ือถือในการ

ทํางาน และถือเปนการสรางพันมิตรในการทํางานช้ันเย่ียม ท่ีปรึกษาของโรงเรียนผูสูงอายุอาจเปนฝาย

สงฆ ฝายธราวาส เชน นายอําเภอ ผู บริหารขององคกรปกครองสวนทองถิ ่น นักวิชาการหรือ

ขาราชการเกษียณ เปนตน 

ครูใหญ หรือประธาน หรือผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ องคประกอบนี้เปนสวนสําคัญ

มากและถือเปน "หัวใจ" ของการขับเคลื ่อนงาน ผู ที ่จะทําหนาเปนครูใหญ หรือประธาน หรือ

ผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ สวนใหญเปนแกนนําท่ีเปนผูริเร่ิมงานของโรงเรียนผูสูงอายุในแตละพ้ืนท่ี

ที่ไดรับการยอมรับและศรัทธาจากกลุมผูสูงอายุดวยกัน เปนผูมีบทบาทสําคัญในการประสานและ

รังสรรคกิจกรรมตางของโรงเรียน 
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คณะกรรมการและแกนนํารวมขับเคลื่อน ถือเปนอีกหนึ่งเงื่อนไขของความสําเร็จเพราะ

กลไกหลักในการขับเคลื่อนงานของโรงเรียนผูสูงอายุ การกําหนดจํานวนคณะกรรมการรหรือแกนนํา

รวมขับเคล่ือนข้ึนอยูกับการแบงหนาท่ี หรือแบงงานภายในโรงเรียนผูสูงอายุแตละแหง 

ทีมวิทยากรจิตอาสา เปนเอกลักษณที่โดดเดนประการหนึ่งของโรงเรียนผูสูงอายุเพราะ

ใชทุนทางสังคมและวัฒนธรรมที่มีเปนตัวขับเคลื่อน ทําใหกิจกรรมตาง ๆ ของโรงเรียนดําเนินไปตาม

วัตถุประสงคท่ีต้ังไว เชน วิทยากรจากสมาชิกกลุมผูสูงอายุดวยกัน ขาราชการบํานาญ พระสงฆ รวมถึง

การขอความอนุเคราะหวิทยากรจิตอาสาจากหนวยงาน องคกรตาง ๆ ทั้งในลักษณะเครือขายทาง

สังคม เชน กศน. ศูนยพัฒนาฝมือแรงงาน ศูนยบริการและถายทอดเทคโนโลยีการเกษตร รพ.สต. 

โรงพยาบาล สํานักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษยในแตละจังหวัด องคกรปกรองสวน

ทองถ่ิน เปนตน 

 การบริหารจัดการผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ดวยหลัก 

5 ก ประกอบดวย 

กลุม ตองสรางการรวมกลุมของผูสูงอายุใหเกิดข้ึน ท้ังท่ีเปนกลุมแกนนําคณะทํางานและ

กลุมสมาชิก หรือกลุมนักเรียนผูสูงอายุ ซึ่งเปนเปาหมายของการทํางาน ในขั้นนี้อาจมีกลยุทธในการ

สรางความเปนกลุมกอนไดหลายวิธี เชน การเปดรับสมัครสมาชิกหรือนักเรียนผูสูงอายุ การตอ

ยอดจากกลุมเดิมที่เคยมีอยูในชุมชน เชน ชมรมผูสูงอายุ การสรางสัญลักษณของความเปนกลุม

สมาชิก อาทิ มีสัญลักษณโรงเรียนผูสูงอายุ มีเส้ือสัญลักษณของนักเรียนผูสูงอายุ เปนตน 

กรรมการ ถือเปนตัวแทนของสมาชิกกลุมที่จะทําหนาที่ในการบริหารจัดการกลุมใหการ

ทํางานประสบความสําเร็จ ทั้งนี้ควรสรางกระบวนการคัดเลือกผูที่จะทําหนาที่ดังกลาว แบงหนาท่ี

ความรับผิดชอบ ชวยกันขับเคลื่อนการทํางานใหประสบความสําเร็จเปนการสรางกระบวนการมีสวน

รวมใหการบริหารจัดการโรงเรียนผูสูงอายุมีประสิทธิภาพ  

กติกาหรือขอตกลงรวมกัน ตองเกิดจากความเห็นพองตองกันของสมาชิกในโรงเรียน

ผูสูงอายุ เหมือนเปนสัญญาใจที่มีตอกันวาจะรวมกันยึดถือและปฏิบัติตาม ซึ่งจะเปนแนวทางที่ทําให้

การดําเนินงานของโรงเรียนผูสูงอายุมีทิศทางการทํางานที่ชัดเจนแมวาเปลี่ยนแปลงคณะกรรมการชุด

ใหมจะยังคงมีแนวทางการทํางานเดิมใหเห็นและพัฒนาตอยอดได้ 

กิจกรรม ในระยะเริ่มแรกอาจเนนไปที่การสรางกิจกรรมในการแกไขปญหางาย ๆ ไมซับ

ชอน เชน การจัดใหมาพบปะกันทุกเดือน มีกิจกรรมรองเพลง กิจกรรมนันทนาการรูปแบบอื่น ๆ 

กิจกรรมถายทอดภูมิปญญาใหกับเด็กและเยาวชนหรือการรวมกลุมออกกําลังกาย เมื่อมีประสบการณ์

มากขึ้น จึงคลื่อนไปสูการทํากิจกรรมที่ตอบสนองปญหาและความตองการที่มีความซับซอนมากข้ึน 

เชน การบูรณาการโรงเรียบผูสูงอายุ เขากับการทํางานของ "ธนาคารความดี" 
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กองทุน การขับเคลื่อนงานของโรงเรียนผูสูงอายุใหเปนไปอยางมั่นคงจําเปนตองเรียนรู้

วิธีการหางบประมาณเพื่อการดําเนินงานดวยตนเอง วิธีการหางบประมาณเขากองทุนของกลุม อาจ

จําแนกไดเปน การสรางกองทุนของตนเอง การเก็บคาสมาชิก การขอรับบริจาคจากผูมีจิตศรัทธา การ

จําหนายผลิตภัณฑของกลุ ม การเขียนโครงการเพื ่อเสนอขอรับการสนับสนุนงบประมาณจาก

หนวยงาน แหลงทุนตาง ๆ เชน สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) กองทุน

ผูสูงอายุ กองทุนสุขภาพตําบล สํานักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษยจังหวัด เปนต้น 

 ปจจัยแหงความสําเร็จ หมายถึง ปจจัยสําคัญที่ทําใหมีหรือใหเกิดขึ้น เพื่อใหการดําเนินงาน

โรงเรีอนผูสูงอายุบรรลุควานสําเร็จตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว พบวา ปจจัยแหงความสําเร็จของการ

ดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุ ประกอบดวย 

1. มีผูนําการเปลี่ยนแปลง ที่ทุมเท เสียสละ และมีความมุงมั่นที่จะสรางสรางสรรค์

กิจกรรมของโรงเรียนผูสูงอายุ เปนปจจัยหนึ่งที่สําคัญของความสําเร็จในการดําเนินงานของผูสูงอายุ 

โดยเฉพาะผูนําการเปลี่ยนแปลงที่เปนผูสูงอายุ หรือผูนําทางดานจิตใจ พระภิกษุ เพราะมีผลโดยตรง

ตอการสรางศรัทธาใหเกิดข้ึนท้ังแกผูสูงอายุท่ีเปนสมาชิกของโรงเรียน หนวยงาน และองคกรตาง ๆ ซ่ึง

เปนท่ีมาของความรวมมือและการสนับสนุนการดําเนินงานของโรงเรียน 

2. มีเปาหมายชัดเจนและมีการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง การกําหนดเปาหมายที่ชัดเจน

เปนการกําหนดทิศทางการทํางานที่สรางความเขาใจรวมกันในหมูคณะกรรมการหรือแกนนํา จะเป็น

พลังที่เขมแข็งในการทํางานรวมกันและการจัดใหมีกิจกรรมอยูเปนประจํา ถือเปนกลไกในการเชื่อม

รอยความเปนกลุม และความเปนชุมชนของผูสูงอายุใหเกิดขึ้น ซึ่งสงผลใหเกิดความรวมมือรวมใจใน

การขับเคล่ือนงานโรงเรียนผูสูงอายุใหบรรลุผล 

3. มีสวนรวม การมีสวนรวมจะทําใหเกิดความผูกพันและความรูสึกเปนเจาของรวมกัน 

กลไกที่ทําใหสมาชิกมีสวนรวมทั้งที่เปนทางการและไมเปนทางการ เชน การประชุมประจําเดือน การ

สรางเวทีในการพูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็น การรวมกันดําเนินงาน เปนตน 

4. มีเครือขายทางสังคมที่เขมแข็ง การสรางเครือขายทางสังคมที่เขมแข็ง อาจพิจารณา

ได 2 ระดับ คือ การสรางเครือขายทางสังคมภายในกลุมหรือในหมูสมาชิกของโรงเรียนผูสูงอายุ

ดวยกัน เชน ในรูปแบบคณะกรรมการ หรือการมีตัวแทนในแตละหมูบานและการใหความสําคัญกับ

การสรางเครือขายกับหนวยงาน องคกรภายนอก เพ่ือประสานพลังในการทํางานรวมกัน 

5. มีการเรียนรูและพัฒนาการดําเนินงานอยางตอเนื่อง โดยการทบทวนตนเองและสรุป

บทเรียนในการทํางานเปนระยะ เรียนรูจุดแข็ง จุดออน ขอที่ควรพัฒนาใหดีขึ ้นและนํามาพัฒนา

กระบวนการทํางานอยางตอเน่ือง 



 

 

 

 

61 

 

 

6. มีองคกรปกครองสวนทองถิ ่นหนุนเสริม การสนับสนุนจากองคกรปกครองสวน

ทองถิ่นเชน งบประมาณ บุคลากร สถานที่ การประสานเครือขาย เปนอีกหนึ่งปจจัยที่สําคัญที่จะ

ผลักดันใหการขับเคล่ือนงานของโรงเรียนผูสูงอายุเกิดข้ึนได และดําเนินการไปอยางราบร่ืน 

2.5 สรุป 

 แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ ผูสูงอายุเปนกลุมประชากรที่มีความสําคัญตอสังคม ทั้งในฐานะ

แหลงภูมิปญญาและแบบอยางการดํารงชีวิต การสงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุจึงตองคํานึงถึงการดูแล

อยางครอบคลุม ทั้งในมิติทางกาย จิตใจ สังคม วัฒนธรรม และการเรียนรู กิจกรรมเพื่อผูสูงอายุแบง

ไดเปน 5 ดานสําคัญ ไดแก กิจกรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพกาย เชน การออกกําลังกายเบา ๆ การบริหาร

รางกายที่เหมาะสมกับวัย เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงและลดความเสี่ยงจากโรคภัย กิจกรรมเพ่ือ

สงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ เชน การฝกสมาธิ การทําศิลปะบําบัด หรือการฟงธรรมะ เพื่อใหจิตใจ

สงบ ลดความเครียดและเสริมสรางกําลังใจ กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม เชน การ

เขารวมกลุมชมรม กิจกรรมจิตอาสา และกิจกรรมชุมชน เพื่อเสริมสรางความสัมพันธและลดภาวะโดด

เดี่ยว กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา เชน การทําบุญ ฟงเทศน หรือรวมประเพณีทองถิ่น เพื่อสืบ

ทอดคุณคาทางจริยธรรมและวัฒนธรรม และสุดทาย คือ กิจกรรมเพ่ือการพัฒนาทักษะและการเรียนรู 

เชน การอบรมอาชีพ การเรียนรูเทคโนโลยี หรือการเสริมทักษะชีวิต เพื่อสงเสริมความสามารถในการ

พึ่งพาตนเอง การดําเนินกิจกรรมทั้ง 5 ดานนี้ไมเพียงแตชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาวะที่ดี แตยังทําใหพวก

เขารูสึกมีคุณคา มีความสุข และสามารถดํารงชีวิตอยางมีศักด์ิศรีในสังคมไดอยางย่ังยืน 
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หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข  

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธาน ี

หลักพุทธธรรมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัด 

สุราษฎรธานี สามารถชวยเสริมสรางความสุขและคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุไดอยางมีประสิทธิภาพ 

โดยหลักพุทธธรรมเนนการสรางสมดุลทั้งทางกาย ใจ และปญญา ซึ่งมีความสําคัญตอการดํารงชีวิต

อยางมีความหมายและสุขสงบในวัยสูงอายุ ซ่ึงสามารถอธิบายไดดังตอไปน้ี 

3.1 แนวคิดเก่ียวกับหลักหลักพุทธธรรม 

3.2 แนวคิดเก่ียวกับหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุ 

3.3 หลักพุทธธรรมในพระไตรปฎก 

3.4 สรุป 

3.1. แนวคิดเกี่ยวกับหลักหลักพุทธธรรม 
พระพุทธธรรมเปนหลักธรรมที่ประมวลคําสั่งสอนของผูตรัสรูหรือพระพุทธเจา เปนหลักธรรม

ที่เปนสากล วาดวยกฎแหงเหตุและผลตามกระบวนการของธรรมชาติ เปนที่ยอมรับของบัณฑิตและ

ชาวโลกเปนจํานวนมาก เปนขอปฏิบัติอันเปนทางสายกลางที่เรียกวา “มัชฌิมาปฏิปทา” โดยเห็น

ความสําคัญของรางกาย จิตใจและปญญา ซึ่งมีความสัมพันธกันและมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต

ของมนุษยทั้งที่เปนบรรพชิตและคฤหัสถ (ผูครองเรือน) ทุกเพศ ทุกวัย โดยเมื่อนําเอาหลักพุทธธรรม

ไปประพฤติปฏิบัติและประยุกตใชในการทํากิจกรรม ดูแลสุขภาพแลว ยอมทําใหเปนผูมีพลังใจและ

คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นและกอใหเกิดความสงบสุขในครอบครัวและอยูรวมกับผูอื่นในสังคมไดอยางเปน

ปกติสุข 

3.1.1. ความหมายของพุทธธรรม  

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต, 2554, หนา 270-271) ไดใหความหมาย ของพุทธธรรม

โดยสรุปวา พุทธธรรมเปนธรรมของพระพุทธเจาหรือธรรมที่ทําใหเปนพระพุทธเจา ไดแก พุทธการก

ธรรม คือ บารมี 10 ประการ หรือธรรมท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงไว เชน สติปฏฐาน 4 ฯลฯ มรรคมีองค 

8 ขันธ 5 ปจจัย 24 เปนอาทิ นอกจากน้ียังไดกลาวถึงลักษณะของพุทธธรรมไว ซ่ึงสรุปได 

2 ประการ คือ (ป.อ.ปยุตฺโต, 2555, หนา 6)  
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1. แสดงหลักความจริงสายกลางที่เรียกวา “มัชเณนธรรมเทศนา” วาดวยความจริงตาม

แนวของเหตุผลบริสุทธิ์ตามกระบวนการของธรรมชาตินํามาแสดงเพื่อประโยชนในทางปฏิบัติในชีวิต

จริงเทานั้น ไมสงเสริมความพยายามที่จะเขาถึงสัจธรรมดวยวิธีถกเถียงสรางทฤษฎีตาง ๆ ขึ้นแลวยึด

ม่ัน ปกปองทฤษฎีน้ันๆ ดวยการเก็งความเปนจริงทางปรัชญา 

2. แสดงขอปฏิบัติทางสายกลางที่เรียกวา “มัชณิมาปฏิปทา” อันเปนหลักการครองชีวิต

ของผูฝกอบรมตน ผูรูเทาทันชีวิต ไมหลงงมงาย มุงผลสําเร็จคือ ความสุข สะอาด สวาง สงบเปนอิสระ

ที ่สามารถมองเห็นไดในชีวิตนี ้ ในทางปฏิบัติความเปนทางสายกลางนี ้เปนไปโดยสัมพันธกับ

องคประกอบอ่ืนๆ เชน สภาพชีวิตของบรรพชิตหรือคฤหัสถเปนตน 

 พุทธธรรม นอกจากจะเปนคําสั่งสอนของพระพุทธเจาแลว ยังรวมถึงความเปนไปในชนมชีพ

และพระปฏิปทาของพระพุทธองค ที่สะทอนออกมาใหปรากฏในพุทธธรรมอีกดวย ลักษณะสําคัญ 

ของพุทธธรรม มีดังน้ี  

1. เปนท่ีรวบรวมหลักธรรมของพระพุทธศาสนาเถรวาท่ีอยางบริสุทธ์ิ  

2. นําเสนอหลักการและสาระสําคัญของพระพุทธศาสนาอยางครบถวน รอบดาน 

ครอบคลุม และเปนระบบอยางชัดเจน  

3. เปนมาตรฐานและเกณฑของความเชื่อ และการปฏิบัติของชาวพุทธทั่วไป ทั้งใน

ระดับชาวบานและพระภิกษุ  

 พุทธธรรม จึงมีคุณคาสําหรับวิถีชีวิตของมวลมนุษยโดยเทาเทียมกัน ทั้งนี้ก็ขึ้นอยูกับระดับ 

สติปญญา ความสามารถของแตละบุคคลที่จะนํามาพัฒนาตนเองใหเกิดความสุข ความเจริญงอกงาม 

ในชีวิต เพราะพระพุทธเจาเปนเพียงผูคนพบทางเดินของชีวิต แลวนํามาบอกกลาวใหแกบุคคลอ่ืน 

เทานั้น ดังที่พระองคตรัสวา “เธอทั้งหลายควรทําความเพียรเองเถิด ตถาคตเปนเพียงผูชี้บอกเทานั้นผู 

บําเพ็ญภาวนา ดําเนินตามทางนี้แลวเพงพินิจอยู จักพนจากเครื่องผูกแหงมารได ”(ขุ.ธ. (ไทย) 

25/276/117) 

 พุทธทาสภิกขุ (2497, หนา ข) ไดใหความหมายของพุทธธรรมวา พุทธธรรม คือ สิ่ง ๆ หนึ่งท่ี

จะทําใหคนธรรมดากลายเปนพุทธะคือ ผูตรัสรู ผูเบิกบาน เปนสิ่งธรรมดาอยางหนึ่งซึ่งมี อยูเบื้องหลัง

ของชีวิตรุงเรือง สวางไสวอยูเสมอ ไมรูจักดับ ทรงตัวเองอยูไดตลอดกาล และพรอมอยู เสมอที่จะ

สัมผัสกับใจ ถาหากลอกเอาเครื่องหุมหอจิตออกเสียไดเมื่อใดก็จะพบสิ่ง ๆ นั้น ซึ่งเปนสิ่งที่ใหแตความ

สงบ เยือกเย็น ความสะอาด และความแจมแจงในปญหาของชีวิตทุกอยาง สิ่ง ๆ นี้เปนสัจธรรม อัน

เดียวที่สูงยิ่งกวาสัจธรรมทั้งหลาย ตราบใดท่ีมนุษยยังไมพบกับสัจธรรมนี้ความปลอดภัยที่แทจริง ของ

ชีวิตยังมีไมได 

 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2561, หนา 67) ไดใหความหมายของ “พุทธธรรม” หมายถึง 

คําสั่งสอนของพระพุทธเจา ที่ทรงคนพบดวยพระองคเองจากการตรัสรู และทรงแสดงไวเพื่อใหมนุษย์
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นําไปใชเปนแนวทางในการดําเนินชีวิตอยางถูกตอง เพื่อความหลุดพนจากความทุกขทั้งปวง พุทธ

ธรรมจึงครอบคลุมทั้งดานโลกียธรรม (การดําเนินชีวิตที่ดีงามในโลก) และโลกุตตรธรรม (แนวทางสู่

การพนทุกขและนิพพาน) คําวา "ธรรม" ในพุทธธรรม หมายถึง ธรรมชาติ กฎของธรรมชาติ ความจริง 

และขอปฏิบัติ ซ่ึงพระพุทธเจาไดทรงแสดงไวเพ่ือใหมนุษยเรียนรู เขาใจ และประพฤติปฏิบัติใหพนจาก

ทุกขท้ังปวง เชน อริยสัจ 4 มรรคมีองค 8 ไตรลักษณ เปนตน 

 พุทธทาสภิกขุ (2544, หนา 34) ไดใหความหมายของพุทธธรรม หมายถึง คําสอนของ

พระพุทธเจา หรือหลักธรรมที่ปรากฏในพระพุทธศาสนา ซึ่งมีเปาหมายเพื่อความเขาใจในธรรมชาติ

ของชีวิต ความทุกข และหนทางแหงการดับทุกข เพ่ือใหมนุษยดําเนินชีวิตไดอยางถูกตอง เปนสุข และ

ถึงความหลุดพนในที่สุด พุทธธรรมครอบคลุมถึงหลักการทางจริยธรรม กฎแหงเหตุและผล (กรรม) 

แนวทางปฏิบัติทางจิตใจ เชน สมาธิและปญญา ตลอดจนเปาหมายสูงสุดของชีวิตคือ นิพพาน 

คําวา “ธรรม” ในบริบทของพุทธศาสนา มีความหมายไดหลากหลาย แตโดยทั่วไป

หมายถึง ความจริงตามธรรมชาติ และคําสั่งสอนที่แสดงความจริงนั้น โดยพระพุทธเจาทรงตรัสรูและ

แสดงธรรมแกเวไนยสัตว พระพุทธเจาทรงแสดงพุทธธรรมไวหลากหลายรูปแบบ เชน 

1. อริยสัจ 4 (ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค) คือ หัวใจของคําสอนในพระพุทธศาสนา 

2. ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปญญา) คือ แนวทางฝกฝนเพ่ือการพัฒนาตน 

3. หลักภาวนา 4 (กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา ปญญาภาวนา) คือ การ

พัฒนาชีวิตอยางรอบดาน 

4. หลักกรรมและผลของกรรม แสดงถึงเหตุผลของการกระทําและผลลัพธท่ี

ตามมา 

5. หลักพุทธจริยา เชน พรหมวิหาร 4 หรือหลักการอยูรวมกับผูอื่นอยางมีเมตตา

ธรรม 

 ธีระพันธ พันธศิริ (2559, หนา 15) ไดใหความหมายวา “พุทธธรรม” หมายถึง หลักคําสอน

ของพระสัมมาสัมพุทธเจา ที่พระองคทรงตรัสรูดวยพระปญญาคุณ และทรงแสดงไวเพื่อเปนแนวทาง

ในการดําเนินชีวิตของมนุษย โดยมีจุดมุงหมายสูงสุดคือ การนําพาใหพนจากความทุกขทั้งปวง ไปสู่

ความหลุดพนอันเปนนิรันดร หรือที่เรียกวา “พระนิพพาน”พุทธธรรมเปน “ความจริง” ที่มีอยูตาม

ธรรมชาติ ไดแก กฎแหงเหตุและผล ความไมเที่ยง ความเปนทุกข และความไมมีตัวตน โดยมีลักษณะ

สําคัญคือ เปดเผยตอผูที่มีปญญา มุงใหบุคคลเรียนรู เขาใจ และนําไปปฏิบัติเพื่อพัฒนาชีวิตตนเองใหดี

งาม ท้ังในดานรางกาย จิตใจ และปญญา พุทธธรรมจึงมีความหมายครอบคลุม ดังน้ี 

1. ธรรมชาติหรือกฎของธรรมชาติ เปนความจริงที่ดํารงอยูโดยไมตองมีผูสราง เชน 

ความไมเท่ียง ไตรลักษณ 
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2. หลักคําสอนที่เปนแนวทางปฏิบัติ ไดแก อริยสัจ 4 มรรคมีองค 8 ศีล สมาธิ 

ปญญา 

3. แนวทางเพ่ือการพนทุกข เปนคําสอนท่ีช้ีทางหลุดพนจากวัฏสงสาร 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2543, หนา 97) ไดใหความหมายของ “พุทธธรรม” 

หมายถึง คําสั่งสอนของพระพุทธเจา ซึ่งทรงตรัสรูดวยพระองคเองจากประสบการณตรง แลวนํามา

เผยแผแกเวไนยสัตว เพื่อใหเกิดความเขาใจในธรรมชาติของชีวิต เขาใจทุกข เหตุแหงทุกข และ

แนวทางแหงการดับทุกข พุทธธรรมจึงเปนหลักแหงความจริง และเปนแนวทางปฏิบัติที่มุงนําผูปฏิบัติ

ไปสูการหลุดพนจากความทุกข 

พุทธธรรมมีทั ้งในดานทฤษฎีและปฏิบัติ เชน หลักอริยสัจ 4 (ความจริงอันประเสริฐ 4 

ประการ), ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปญญา), อิทธิบาท 4, พรหมวิหาร 4, ภาวนา 4 เปนตน โดยมี

จุดมุงหมายสูงสุดคือ นิพพาน คือ สภาวะท่ีพนจากกิเลสและความทุกขท้ังปวง 

พระพุทธเจาทรงสอนพุทธธรรมแกปุถุชนทุกระดับ ไมวาจะเปนคฤหัสถหรือบรรพชิต โดยเนน

ใหมนุษยรูจักตนเอง พัฒนาตน และดําเนินชีวิตอยางมีปญญาและเมตตา พุทธธรรมจึงไมใชเพียง

หลักธรรมเพ่ือศาสนาเทาน้ัน แตยังเปนแนวทางในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขอยางแทจริง 

 ประเวศ วะสี (2541, หนา 9) ไดใหความหมายของ “พุทธธรรม” คือคําที่มีความหมายลึกซ้ึง

และครอบคลุมทุกมิติของชีวิต โดยเปนคําสอนสําคัญของพระพุทธเจา ซึ่งชี้ใหเห็นถึงธรรมชาติของ

ความทุกข และหนทางแหงการพนทุกขอยางแทจริง พุทธธรรมไมไดเปนเพียงคําสอนทางศาสนาเพ่ือ

การบูชา หากแตเปนระบบการดําเนินชีวิตที่มีเหตุมีผล และสามารถพิสูจนไดดวยตนเอง โดยเฉพาะ

อยางยิ่งพุทธธรรมมุงเนนไปที่การปองกันความทุกขที่เกิดขึ้นจากการดําเนินชีวิตที่ผิดพลาด ดวย

หลักการสําคัญที่วา “กันไวดีกวาแก” หรือการปองกันปญหากอนจะเกิดขึ้น ซึ่งตรงกับแนวคิดของงาน

ดานสาธารณสุขในเชิงปองกันมากกวาการรักษา คําวา “ธรรม” ตามรากศัพทหมายถึง ธรรมชาติ หรือ

กฎของธรรมชาติ หมายถึงสิ่งที่ดํารงอยูตามสภาวะจริง ไมถูกปรุงแตง เชน ความเกิด แก เจ็บ ตาย 

หรือความเปลี่ยนแปลง ซึ่งลวนเปนสิ่งที่ไมมีใครหลีกเลี่ยงได พุทธธรรมจึงเปรียบเสมือนเข็มทิศที่ชี้นํา

ใหมนุษยดําเนินชีวิตอยูรวมกับความเปลี่ยนแปลงเหลานั้นไดอยางมีสติ ปญญา และความเขาใจพระ

ธรรมคําสอนในพระพุทธศาสนานั้นมีมากถึง 84,000 พระธรรมขันธ โดยสามารถจําแนกไดเปน 2 

กลุมใหญคือ หลักธรรมที่วาดวยสภาวะหรือความจริงของธรรมชาติ เชน อริยสัจ 4 ไตรลักษณ 

ปฏิจจสมุปบาท ซึ่งเปนการอธิบายถึงธรรมชาติของชีวิตและจักรวาลอยางเปนเหตุเปนผล หลักธรรม

ที่วาดวยการปฏิบัติหรือการเกี่ยวของกับธรรมชาติ เชน มรรคมีองค 8 ซึ่งเปนแนวทางดําเนินชีวิตท่ี

มุงเนนการฝกตนในดานศีล สมาธิ และปญญา เพื่อใหเกิดความพนทุกขอยางแทจริง ดวยเหตุนี้ พุทธ

ธรรมจึงมิใชเพียงศีลธรรมเพื่อการประพฤติดีเทานั้น แตยังเปนองคความรูที่สามารถนํามาประยุกตใช้
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กับชีวิตประจําวันไดอยางลึกซ้ึงและครอบคลุม ท้ังในมิติสวนบุคคล ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ 

เปนแนวทางแหงสันติ สุข และปญญาท่ีประเสริฐสูงสุด    

 มั่นเกียรติ  โกศลนิรัติวงษ (2541, หนา 28-29) ไดใหความหมายของ พุทธธรรม หมายถึง  

บรมสัจจะหรือความจริงอันประเสริฐเกี่ยวกับโลกและชีวิตที่พระพุทธเจาทรงคนพบและนํามาสั่งสอน

เพื่อประโยชน เพื่อความสุขของมวลมนุษยชาติและกลาววาพุทธธรรมเปน อกาลิโก คือ ไมขึ้นตอ

กาลเวลา ทันสมัยเสมอ เปนประโยชนตอทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ทุกชั้น ไมวา ผูครองเรือนหรือผู

ดํารงชีวิตอยูในสังคมที่ยังเกี่ยวของกับโลกติดอยูในวัตถุซึ่งเรียกวา ระดับโลกียะ และ ยังเหมาะสม

อยางยิ่งแกผูมุงสูความหลุดพนที่เรียกวาระดับโลกุตระโดยสละเรือนออกบวชพุทธธรรมจึง มีคุณคา

สําหรับมนุษยชาติโดยถวนหนาตามระดับสติปญญาตามอัตภาพของบุคคล ทําใหเกิดความสุข ความ

เจริญและความงอกงามในชีวิต    

 กลาวโดยสรุป หลักพุทธธรรม หมายถึง หลักธรรมคําสั่งสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจา ซึ่งได้

ทรงคนพบดวยพระปญญาธิคุณอันยิ่งใหญ และทรงนํามาถายทอดเปนแนวทางแหงการดําเนินชีวิตท่ี

ถูกตอง เหมาะสม และเปนประโยชนสูงสุดตอมนุษยทุกหมูเหลา หลักพุทธธรรมมิไดจํากัดเฉพาะ

สําหรับนักบวชหรือผูปฏิบัติธรรมอยางเครงครัดเทานั้น แตสามารถนํามาประยุกตใชไดกับทุกคนในทุก

บทบาทหนาที่ ไมวาจะเปนพอแม ครู นักเรียน ผูบริหาร พนักงาน หรือผูสูงอายุ โดยอาศัยความเขาใจ

และความเหมาะสมตามฐานะและภาวะของแตละบุคคล พุทธธรรมมุงเนนใหเกิด “ความสมดุล” ท้ัง

ทางดานรางกาย จิตใจ และสติปญญา กลาวคือ มีรางกายที่แข็งแรง มีจิตใจที่มั่นคงสงบเย็น และมี

ปญญาที่รูเทาทันชีวิต สามารถดําเนินชีวิตไดอยางรูเทาทันทุกข รูวิธีคลี่คลายปญหา และรูจักสราง

ประโยชนใหกับตนเองและผูอื ่นไดอยางเหมาะสม การปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมจะทําใหมนุษย์

สามารถขัดเกลานิสัย ลดละกิเลส และพัฒนาคุณธรรมภายใน เชน ความเมตตา ความอดทน ความ

เสียสละ และความมีสติสัมปชัญญะ ซึ่งลวนเปนคุณสมบัติที่นําไปสูความสุขอันแทจริง ยิ่งไปกวาน้ัน 

หลักพุทธธรรมยังเปนเครื่องมือสําคัญในการสรางความสัมพันธที่ดีในสังคม เพราะสงเสริมใหมนุษย์

ดํารงชีวิตรวมกันอยางเอื้อเฟอ เกื้อกูล และเขาใจซึ่งกันและกัน ลดความเห็นแกตัว ลดความขัดแยง 

และสงเสริมใหเกิดความรัก ความสามัคคี และสันติภาพในระดับครอบครัว ชุมชน ประเทศชาติ และ

โลกโดยรวม ดวยเหตุน้ี การนําหลักพุทธธรรมมาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต ทั้งในระดับบุคคลและ

สังคม จึงถือเปนหนทางที่ประเสริฐยิ่ง อันจะนํามาซึ่ง “ประโยชนตน” คือ ความเจริญกาวหนาในชีวิต 

“ประโยชนทาน” คือ ความดีงามท่ีสงตอสูผูอ่ืน และ “ประโยชนสวนรวม” คือ ความสุขสงบของสังคม

โดยรวมอยางย่ังยืน 
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3.1.2. ลักษณะและความสําคัญของหลักพุทธธรรม 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตโต, 2542, หนา 121) กลาวถึงลักษณะและความสําคัญของ

หลักพุทธธรรมโดยสรุปไว ดังน้ี 

1. คําสอนเปนกลาง ปฏิบัติสายกลางหรือลักษณะที่เปนสายกลาง ไมสุดโตงในทาง

ความคิด หรือสุดโตงในทางปฏิบัติตน เห็นความสําคัญทางดานจิตใจและทางดานรางกายซึ่งสัมพันธ์

กัน อยางแยกไมได จึงวางขอปฏิบัติที่เรียกวา มัชฌิมาปฏิปทา แปลวา ทางสายกลางหรือ ขอปฏิบัติท่ี

เปน สายกลาง (มรรคมีองค 8) คือ ความพอดีและทัศนะเกี่ยวกับสัจธรรมก็เปนกลาง ความจริงที่เปน

กลาง ตามเหตุปจจัยไมข้ึนกับใคร (เรียกวา ปฏิจจสมุปบาท) 

2. พุทธธรรมมีหลักการเปนสากลหรือสอนหลักความจริงที่เปนสากล ความจริงเปนสิ่งท่ี

มี อยูตามธรรมชาติ คือ ธรรมดาของสิ่งทั้งหลายเปนเชนนั้นเอง เรียกวา เปนกฎธรรมชาติ ในทาง

ปฏิบัติสอนใหคนมีเมตตากรุณาอยางเปนสากล ชาวพุทธตองมีความเมตตากรุณาตอสรรพสัตวทั่วกัน

หมด ไมเลือกพวกเขาพวกใคร 

3. พุทธธรรมใหความส◌ําคัญของสาระ (ธรรม) และรูปแบบ (วินัย) ธรรมวินัย จึงเปนช่ือ

หนึ่งของพุทธศาสนา ตองมีทั้งสองอยางธรรมเปนหลักความจริงซึ่งมีอยูแลวตามธรรมดา ของมันและ

เปนสิ่งที่ผูศึกษาปฏิบัติสามารถเขาถึงได สวนวินัยเปนกฎเกณฑ ขอบังคับ กติกา หรือขอบัญญัติท่ี

กําหนดข้ึนเพ่ือใหคนในสังคมประพฤติ ปฏิบัติเพ่ือความเจริญและความสงบสุข วินัยเปรียบไดกับศีล 

4. พุทธธรรมสอนหลักกรรม พระพุทธศาสนายึดการกระท◌ําหรือความประพฤติเปน

เครื่องจําแนกคน ไมแบงแยกดวยชาติก◌ําเนิด ผิวพรรณ เนนการรับผิดชอบตอการกระท◌ําของตน 

ไมซัดทอด สิ่งภายนอก มีการสํารวจตนเองเปนเบื ้องตนกอน นอกจากนี้สอนหลักกรรมใหรู จัก

พึ่งตนเองไมฝากไวกับโชคชะตา กรรมสอนคูกับความเพียร ความส◌ําเร็จเกิดขึ้นไดจากความเพียรและ

การกระท◌ําตามทางของเหตุและผล 

5. สอนใหมองความจริงโดยแยกแยะจําแนกครบทุกดานทุกมุม ตัวอยางเชน มีผูถาม

เรื่อง การพูดวาสิ่งใดควรพูด สิ่งใดไมควรพูด พระพุทธองคตรัสแยกแยะใหฟงวา “วาจาใดไมจริง ไม

เปน ประโยชน ไมถูกใจผูฟง พระองคไมตรัส วาจาใดเปนคําจริง ไมเปนประโยชน ไมถูกใจผูฟง 

พระองค ไมตรัส วาจาใดเปนคําจริง เปนประโยชน ไมถูกใจผูฟง พระองคเลือกกาลที่จะตรัส วาจาใด

ไมจริง ไมเปนประโยชนถูกใจผูฟง พระองคไมตรัส วาจาใดเปนคําจริง ไมเปนประโยชนถูกใจผูฟง 

พระองค ไมตรัส และวาจาใดเปนคําจริง เปนประโยชน ถูกใจผูฟง พระองคเลือกกาลที่จะตรัส”

ลักษณะของการสนองตอบหรือปฏิกิริยาตอสิ่งทั้งหลายแบบชาวพุทธตองมองอยางวิเคราะหแยกแยะ 

จําแนก แจกแจงครบทุกดาน 
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6. หลักการสําคัญของพุทธศาสนาคือ มุงอิสรภาพ ดังพุทธพจนวา “มหาสมุทรแมจะ

กวาง ใหญเพียงใดก็ตาม แตนํ้าในมหาสมุทรที่มากมายนั้น มีรสเดียวคือรสเค็มฉันใด ธรรมวินัยของ

พระองคที่สอนไวมากมาย ทั้งหมดก็มีรสเดียว คือวิมุติรส ไดแก ความหลุดพนจากทุกขและปวงกิเลส 

ฉันน้ัน”  

7. เปนศาสนาแหงปญญา ดังพุทธพจนวา “ธรรมทั้งหลายทั้งปวงมีปญญาเปนยอดยิ่ง” 

หลัก ปญญาสําคัญ เพราะปญญาเปนตัวตัดสินในการเขาถึงจุดหมายของพระพุทธศาสนา โดยให้

ความสําคัญแก ศรัทธา ศีล สมาธิ วาเปนปจจัยที่ขาดไมไดเพื่อเขาถึงจุดหมาย โดยมีปญญาเปนตัว

ตัดสินสูงสุด นั่นคือ ศรัทธาขาดปญญาไมได ศีลเพื่อประคับประคองจนเกิดปญญา สมาธิตองนําไปสู

ปญญา มิฉะนั้น จะหลงผิด หลงทาง ปญญาจึงเปนคุณธรรมสําคัญ เปนเอกปญญาในขั้นสูงสุดคือ 

ปญญาในข้ันท่ีรูเทา ทันสัจธรรม เรียกวา วิปสสนาปญญา 

8. สอนหลักอนัตตา พระพุทธศาสนาประกาศหลักสําคัญเกี ่ยวกับความจริงของส่ิง

ทั้งหลายหรือของสภาวธรรมตาง ๆ คือ หลักอนัตตา เปนหลักใหมที่โลกไมเคยคนพบมากอน ความยึด

ติดใน อัตตาหรือตัวตนเปนสิ่งฝงลึกแนบแนนในจิตใจมนุษย แตแทจริงผูมีปญญาเห็นวาสิ่งทั้งหลายท่ี

ดํารงอยู เปนไปตามธรรมดาของมันไมมีใครเปนเจาของ ไมสามารถบังคับใหเปนไปตามใจปรารถนาได้

เลย 

9. การมีทัศนคติที่มองสิ่งทั้งหลายตามความสัมพันธแหงเหตุและปจจัยเชื่อมโยงกัน อิง

อาศัยกันเปนไปตามธรรมดาแหงเหตุปจจัยน่ันเอง 

10. ยืนยันในศักยภาพสูงสุดของมนุษยเชื่อวา มนุษยประเสริฐดวยการฝกฝนพัฒนา เม่ือ

พัฒนาแลวก็เปนผูประเสริฐสุด ดังพุทธพจนวา ผูที่ฝกแลวเปนผูประเสริฐสุดในหมูมนุษย (ทนฺโต เสฏ

โฐมนุสฺเสสุ) และเมื่อฝกดีแลวมนุษยก็จะประเสริฐกวาเทพทั้งหลาย พระพุทธองคฝกพระองคดีแลว 

แมเทพท้ังหลายก็นอมนมัสการ 

11. เปนศาสนาแหงการศึกษานําเอาการศึกษาเขามาเปนสาระสําคัญ เปนเนื้อแทของ

การด◌ําเนินชีวิต หลักปฏิบัติทั้งหมดในพระพุทธศาสนาเรียกวา มรรค หมายถึง ทางด◌ําเนินชีวิต 

ดังนั้น วิถีชีวิตของชาวพุทธคือ การด◌ําเนินชีวิตตามมรรคมีองค 8 เรียกยอวา ศีล สมาธิ ปญญา หรือ

ไตรสิกขา ในท่ีสุดจะบรรลุจุดหมายแหงชีวิตท่ีดีงาม เปนมนุษยท่ีสมบูรณ 

12. ใหความสําคัญทั้งแกปจจัยภายในและภายนอก ปจจัยภายใน ไดแก โยนิโสมนสิการ 

คือ การคิดใครครวญในธรรมโดยแยบคาย ลึกซึ้งอยางผูมีปญญา คือ รูจักคิด คิดเปน ปจจัยภายนอก 

ไดแก กัลยาณมิตรที่ดี มีครูอาจารยที่ดี มีพอแมที่ดี ใหความรูที่ถูกตอง เปนตัวอยางท่ีดี มีแหลงความรู 

มีส่ือมวลชนท่ีใหสติปญญา 
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13. สอนใหตื่นตัวดวยความไมประมาทโดยตรัสเปนปจฉิมวาจา คือ พระดํารัสสุดทาย

กอนจะปรินิพพานวา “สังขารทั้งหลายมี ความเสื่อมสลายไปเปนธรรมดา เธอทั้งหลายจงยังความไม

ประมาทใหถึงพรอมเถิด”  

14. สอนใหเห็นทุกข แตเปนสุข นั่นคือ พระพุทธศาสนาสอนใหมองเห็นความทุกขแตให

ปฏิบัติดวยความสุข (ทุกขสอนไวในหลักไตรสิกขา คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และ ทุกขในหลักอริยสัจ 

4 ไดแก ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค) เมื่อความทุกขมีอยูจริง พระพุทธศาสนาก็สอนใหเผชิญหนา ความ

ทุกขนั้นไมเลี่ยงหนีแตใหมองดูทุกขนั้นดวยความรูเทาทัน จึงท◌ําใหมีจิตใจปลอดโปรง เปนอิสระ มี

ปญญา ไมถูกทุกขบีบค้ัน 

15. มุงประโยชนสุขเพื่อมวลชน พระพุทธเจาทรงตรัสหลักนี้เสมอ เมื่อเริ่มประกาศ พระ

ศาสนาทรงตรัสแกภิกษุวา “ภิกษุทั ้งหลาย เธอทั้งหลายจงจาริกไป เพื ่อประโยชนเกื ้อกูลแกชน 

ทั้งหลาย เพื่อความสุขแกชนทั้งหลาย เพื่ออนุเคราะหชาวโลก” ดังนั้นการด◌ําเนินชีวิตของชาวพุทธ 

ทั้งหลายจึงควรด◌ําเนินตามพระดํารัสนี้คือ การท◌ําประโยชนแกผูอื่นและแกสังคม เมื่อท◌ําความ

เขาใจ หลักพุทธธรรมที่สําคัญดังกลาวแลว จะท◌ําใหสามารถเขาใจแนวทางการด◌ําเนินชีวิตตามแบบ

วิถีพุทธไดกระจางชัดเจนย่ิงข้ึน 

 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2561, หนา 66) ไดอธิบายลักษณะของหลักพุทธธรรม และ

ความสําคัญของหลักพุทธธรรมไวดังน้ี  

1. เปนธรรมชาติและสากล หลักพุทธธรรมเปนกฎธรรมชาติที่มีอยูแลวในโลก ไมขึ้นอยู

กับศาสนา เชื้อชาติ หรือความเชื่อใด ๆ ตัวอยางเชน ไตรลักษณ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) เปนความ

จริงของสรรพส่ิงท้ังปวง  

2. มีเหตุมีผล ไมอิงความเชื่อแบบงมงายพุทธธรรมสอนใหใชปญญา วิเคราะห ใครครวญ 

ไมยึดติดโดยไมพิจารณา ตัวอยางคือหลักอริยสัจ 4 ซึ่งอธิบายวาทุกขมีสาเหตุ และสามารถดับไดดวย

แนวทางท่ีเหมาะสม  

3. เนนการปฏิบัติที่นําไปสูการพนทุกข์ ไมใชเพียงความรูทางทฤษฎี แตเปนแนวทางการ

ปฏิบัติเพ่ือพัฒนาตนเอง เชน มรรคมีองค 8 เปนแนวทางปฏิบัติท่ีมีท้ังดานศีล สมาธิ และปญญา  

4. เปนกลางทางอารมณ ไมใหยึดติดกับความสุขหรือความทุกข แตสอนใหรูเทาทันและ

ปลอยวางเพ่ือความสงบของจิตใจ 

ความสําคัญของหลักพุทธธรรม 

1. เปนแนวทางในการดําเนินชีวิตอยางถูกตอง พุทธธรรมชวยใหบุคคลมีหลักคิดท่ี

ถูกตอง แยกแยะส่ิงดี-ช่ัวได ดําเนินชีวิตดวยศีลธรรม และมีสติปญญาในการเผชิญปญหา 

2. สงเสริมการพัฒนาตนเองและสังคม หลักธรรม เชน ทาน ศีล ภาวนา หรือสังคหวัตถุ 

4 สงเสริมใหคนอยูรวมกันอยางสันติ ชวยเหลือกัน และมีความสุขรวมกัน 
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3. ชวยพัฒนาจิตใจใหเขมแข็งและสงบ หลักธรรม เชน สมาธิ การเจริญสติ การปฏิบัติ

วิปสสนา ชวยใหใจสงบ มีพลังบวก และลดความเครียด ความทุกขใจ 

4. เปนเครื่องมือในการสรางสมดุลระหวางโลกภายในกับโลกภายนอก ชวยใหบุคคล

สามารถใชชีวิตในโลกอยางเขาใจและมีปญญา ไมหลงใหลหรือหวาดกลัวกับความเปลี่ยนแปลงของ

ชีวิต 

 พุทธทาสภิกขุ (2544, หนา 55) ไดอธิบายลักษณะของพุทธธรรม คือ คําสอนของ

พระพุทธเจา อันเปนแนวทางแหงการดําเนินชีวิตที่มีเหตุผล ลึกซึ้ง และเปนสากล มีเปาหมายเพื่อชวย

ใหมนุษยเขาใจความจริงของชีวิต ดํารงตนอยูดวยความสุข และบรรลุความหลุดพนจากทุกข พุทธ

ธรรมจึงเปนหลักธรรมที่ครอบคลุมทั้งดานจริยธรรม การพัฒนาจิตใจ และการใชปญญาในการดําเนิน

ชีวิต 

ลักษณะสําคัญของพุทธธรรม คือ การเปน สัจธรรม หรือความจริงแทที่มีอยูตามธรรมชาติ ไม่

ข้ึนอยูกับศาสนา เช้ือชาติ หรือยุคสมัย พระพุทธเจาไมไดทรงบัญญัติธรรมข้ึนมาเอง แตทรงคนพบและ

ประกาศความจริงนี้ใหโลกไดรับรู เชน ความจริงเรื่อง “อริยสัจ 4” ซึ่งประกอบดวย ทุกข สมุทัย นิโรธ 

และมรรค เปนหลักธรรมพ้ืนฐานท่ีอธิบายความจริงของชีวิต และแนวทางแกปญหาชีวิตอยางตรงจุด 

อีกหนึ่งลักษณะที่โดดเดนคือ พุทธธรรมเนนหลักของ “เหตุและผล” หรือ “กรรม” (การ

กระทํา) โดยเชื่อวาทุกสิ่งลวนเกิดจากเหตุ เมื่อมีเหตุจึงมีผล และเมื่อดับเหตุ ผลยอมดับตามไปดวย 

หลักการนี้ชวยใหมนุษยตระหนักในความรับผิดชอบตอการกระทําของตน และเขาใจวาสิ่งที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตมีท่ีมา ไมใชเร่ืองบังเอิญหรือเกิดจากพลังลึกลับเหนือธรรมชาติ 

นอกจากนี ้ พุทธธรรมยังมีลักษณะเปน “ทางสายกลาง” หรือ “มัชฌิมาปฏิปทา” ซ่ึง

หลีกเลี่ยงความสุดโตงทั้งทางโลกและทางธรรม ไมตึงหรือหยอนจนเกินไป เปนแนวทางแหงความพอดี 

สมดุล และเหมาะสมกับภาวะของแตละบุคคล จึงสามารถประยุกตใชไดกับคนทุกเพศ ทุกวัย และทุก

สถานภาพ 

ในดานความสําคัญ พุทธธรรมเปนเสมือนเข็มทิศที่นําทางชีวิต ใหมนุษยสามารถเขาใจตนเอง 

เขาใจผูอื่น และอยูรวมกับโลกไดอยางมีความสุข เปนธรรมะท่ีชวย พัฒนาคุณภาพชีวิตท้ังทางกายและ

ใจ ผานหลักศีล สมาธิ และปญญา เชน การรักษาศีลชวยควบคุมพฤติกรรม การฝกสมาธิชวยพัฒนา

จิตใจ และการเจริญปญญาชวยใหเกิดความเขาใจที่ถูกตอง นําไปสูการพนทุกขในระดับตาง ๆ ตั้งแต่

ความทุกขในชีวิตประจําวัน จนถึงความทุกขทางจิตวิญญาณ 

นอกจากนี้ พุทธธรรมยังมีบทบาทในการ สงเสริมคุณธรรมในสังคม เชน หลักพรหมวิหาร 4 

(เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) ชวยใหผูคนมีเมตตาตอกัน เห็นอกเห็นใจ ไมเบียดเบียนกัน นําไปสู่

สังคมท่ีสงบสุข และเก้ือกูลกันอยางแทจริง 
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 สรุปไดวา หลักพุทธธรรมเปนแกนคําสอนสําคัญของพระสัมมาสัมพุทธเจา ที่ทรงมุงหมายให้

มนุษยไดเขาใจในธรรมชาติของชีวิต เพื่อกาวขามความทุกขและบรรลุถึงความสุขอันแทจริง หลักธรรม

เหลานี้มิใชเพียงแนวคิดทางศาสนา หากแตเปนแนวทางการดําเนินชีวิตที่ลึกซึ้งและเปนจริงไดใน

ชีวิตประจําวัน โดยมีเปาหมายสูงสุดคือ “ความหลุดพน” จากกิเลส ตัณหา และวัฏสงสารอันเปนวงจร

แหงความทุกข หลักพุทธธรรมเนนการฝกฝนภายในเปนหลัก โดยเฉพาะการพัฒนา “สติ” เพื่อใหมี

ความรูตัวท่ัวพรอมอยูกับปจจุบัน ไมเผลอไปตามอารมณหรือส่ิงเราภายนอก การพัฒนา “สมาธิ” เพ่ือ

ทําใหจิตนิ่ง มั่นคง ไมฟุงซาน และการพัฒนา “ปญญา” เพื่อใหเขาใจสัจธรรมของชีวิตตามความเปน

จริง อันประกอบดวย อนิจจัง (ความไมเท่ียง), ทุกขัง (ความเปนทุกข), และอนัตตา (ความไมมีตัวตนท่ี

แทจริง) การรูเทาทันธรรมชาติของชีวิตเชนนี้จะชวยใหมนุษยไมยึดติด ไมหลงใหล ไมปฏิเสธความจริง 

และสามารถเผชิญทุกสิ่งอยางดวยใจที่มั่นคง สงบ และรูจักปลอยวาง นอกจากนี้ พุทธธรรมยังเปน

เครื่องมือสําคัญในการพัฒนาความสัมพันธระหวางบุคคล เพราะเมื่อเรามีจิตใจที่สงบ มีปญญาและ

เมตตาในการมองตนเองและผูอื่น ยอมนําไปสูการอยูรวมกันในสังคมอยางสันติ สรางความปรองดอง 

และชวยลดปญหาความขัดแยงในครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติได 

3.1.3. หลักธรรมสําคัญในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดคัดเลือกหลักธรรมที่สําคัญในทางพระพุทธศาสนา ซึ่งถือเปนแกน

แทของคําสอนในพุทธธรรมที่ปรากฏอยูในพระไตรปฎกมาใชเปนแนวทางในการสงเสริมสุขภาพและ

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โดยมุงเนนการเชื่อมโยงหลักธรรมตาง ๆ ที่มีความสัมพันธกันอยางลึกซ้ึง 

เพื่อใหสามารถนําไปประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในฐานะของ “คฤหัสถ” หรือผูครองเรือน ซึ่งยังคง

ใชชีวิตในสังคม ทามกลางครอบครัวและชุมชน โดยไมจําเปนตองละทางโลก หลักธรรมที่นํามาใชน้ัน

ครอบคลุมทั้งในดาน ปริยัติ คือ การศึกษาทฤษฎีและคําสอนเพื่อใหเขาใจหลักธรรมอยางถูกตอง 

ปฏิบัติ คือ การนําหลักธรรมไปใชในชีวิตประจําวันอยางเปนรูปธรรม และ ปฏิเวธ คือ การบรรลุผล

ของการฝกฝน ทั้งในแงของความสงบ ความเขาใจในตนเอง และสุขภาวะที่แทจริง หลักธรรมเหลาน้ี

ไมไดเปนเพียงแคแนวคิดในเชิงจิตวิญญาณเทานั้น หากแตสามารถเชื่อมโยงกับมิติสุขภาพในมุมมอง

ทางโลกไดอยางสอดคลอง ตัวอยางของหลักธรรมที่มีบทบาทสําคัญในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

ไดแก “ภาวนา 4” ซึ่งเนนการพัฒนาทั้งทางกาย ศีล จิต และปญญา “พรหมวิหาร 4” ที่ชวยหลอ

หลอมจิตใจใหเต็มเปยมดวยเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา “อริยสัจ 4” ที่ชวยใหผูสูงอายุเขาใจ

และยอมรับความทุกขและความเปลี่ยนแปลงของชีวิตอยางมีสติ อีกทั้งยังมี “สังคหวัตถุ 4” ซ่ึง

สงเสริมการอยูรวมกันในชุมชนอยางเกื้อกูลกันและ “โลกธรรม 8” ที่ชวยใหรูเทาทันโลกและความ

เปลี่ยนแปลงตาง ๆ ดวยใจที่มั่นคง ดวยการบูรณาการหลักธรรมเหลานี้เขากับชีวิตประจําวัน ผูสูงอายุ

จะสามารถพัฒนาทั้งสุขภาพกายที่แข็งแรง สุขภาพจิตที่มั่นคง สุขภาวะทางสังคมที่อบอุน และสุข
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ภาวะทางปญญาที่ลึกซึ้ง เปนการสรางสมดุลของชีวิตตามแนวทางแหงพุทธธรรมอยางแทจริง ซ่ึง

สอดคลองกับเปาหมายของการศึกษาในครั้งนี้ ที่ไมเพียงตองการใหผูสูงอายุ “มีชีวิตอยู” แตตอง “อยู

ดี มีสุข” ทั้งในระดับตนเอง ครอบครัว และชุมชน ในครั้งนี้ ไดรวบรวมจากพจนานุกรมพุทธศาสตร 

ฉบับประมวลธรรม ของพระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต, 2551) ซ่ึงมีรายละเอียดโดย สรุปดังน้ี 

1. โอวาทปาฏิโมกข ซ่ึงประมวลคําสอนของพระพุทธเจาท่ีเปนหลักใหญ 3 ขอ คือ 

1) การไมทําความช่ัวท้ังปวง (สพฺพปาปสฺส อกรณํ)  

2) การทําแตความดี (กุสลสฺสูปสมฺปทา)  

3) การทําใจของตนใหสะอาดบริสุทธ์ิ (สจิตฺตปริโยทปนํ)  

 หลัก 3 ขอน้ีทรงแสดงในวันเพ็ญ เดือน 3 ท่ีบัดน้ีเรียกวา วันมาฆบูชา 

สรุปไดวา โอวาทปาฏิโมกขเปนหัวใจของคําสอนพระพุทธศาสนา อันเปนหลักสําคัญท่ี

พระพุทธเจาทรงแสดงไวเพื่อใหเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต ประกอบดวย 3 หลักธรรมสําคัญ และ

หลักการปฏิบัติท่ีเปนหัวใจของความเปนพุทธ คือ 

หัวใจพระพุทธศาสนา (หลักธรรม 3 ประการ) 

- การไมทําบาปท้ังปวง ละเวนการกระทําท่ีเปนโทษตอผูอ่ืนและตนเอง 

- การทํากุศลใหถึงพรอม ประพฤติปฏิบัติในส่ิงท่ีดีงาม สรางคุณประโยชนแกสังคม 

- การทําจิตใจใหบริสุทธ์ิ ฝกฝนจิตใจใหสงบ รักษาศีล และพัฒนาสติปญญา  

โอวาทปาฏิโมกขเปนคําสอนที่ประมวลสาระสําคัญของพระพุทธศาสนาไวครบถวน 

เพื่อใหมนุษยดําเนินชีวิตดวยความดีงาม มีสติ และปญญาอันบริสุทธิ์ หลักธรรมนี้เปนแนวทางสากลท่ี

สามารถนําไปปรับใชในชีวิตประจําวันเพ่ือสรางความสุขและความสงบในสังคม 

2. อริยสัจ 4 หมายถึง ความจริงอันประเสริฐ, ความจริงของพระอริยะ, ความจริงที่ทํา

ใหผูเขาถึงกลายเปนอริยะ อันไดแก 

1) ทุกข หมายถึง ความทุกข, สภาพที่ทนไดยาก, สภาวะที่บีบคั้นขัดแยง บกพรอง 

ขาดแกนสารและความเที่ยงแท ไมใหความพึงพอใจแทจริง ไดแก ชาติ ชรา มรณะ การประจวบกับส่ิง

อันไมเปนที่รัก การพลัดพรากจากสิ่งที่รัก ความปรารถนาไมสมหวัง โดยยอวา อุปาทานขันธ 5 เปน

ทุกข 

2) ทุกขสมุทัย หมายถึง เหตุเกิดแหงทุกข, สาเหตุใหทุกขเกิด ไดแก ตัณหา 3 คือ 

กามตัณหา ภวตัณหา และ วิภวตัณหา 

3) ทุกขนิโรธ หมายถึง ความดับทุกขไดแก ภาวะท่ีตัณหาดับส้ินไป, ภาวะท่ีเขาถึงเม่ือ

กําจัดอวิชชา สํารอกตัณหาสิ้นแลว ไมถูกยอม ไมติดของ หลุดพน สงบ ปลอดโปรง เปนอิสระ คือ 

นิพพาน 
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4) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา หมายถึง ปฏิปทาที่นําไปสูความดับแหงทุกข, ขอปฏิบัติ

ใหถึงความดับทุกข ไดแก อริยอัฏฐังคิกมรรคหรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา มัชฌิมาปฏิปทา แปลวา “ทาง

สายกลาง” มรรคมีองค 8 น้ีสรุปลงในไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปญญา 

อริยสัจ 4 นี้ เรียกอีกอยางวา ทุกขสมุทัย นิโรธและมรรค การแสดงอริยสัจ 4 ประการน้ี 

มีชื ่อเรียกอีกอยางหนึ ่งวา สามุกกังสิกาธรรมเทศนา แปลตามอรรถกถาวา พระธรรมเทศนาท่ี

พระพุทธเจาทรงหยิบยกขึ้นถือเอาไวดวยพระองคเอง คือ ทรงเห็นดวยพระสยัมภูญาณ (ตรัสรูเอง) ไม

สาธารณะแกผูอื่น แตตามที่อธิบายกันมา แปลวา พระธรรมเทศนาที่พระพุทธเจาทรงยกขึ้นแสดงเอง 

โดยไมตองปรารภคําถามหรือการทูลขอรองของผูฟงอยางการแสดงธรรม ในเร่ืองอ่ืน ๆ 

 สรุปไดวา อริยสัจ 4 ถือเปนหลักธรรมอันประเสริฐและเปนหัวใจสําคัญของคําสอนใน

พระพุทธศาสนา เปนหลักแหงความจริงที่พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงตรัสรูดวยพระองคเอง และไดทรง

นํามาถายทอดสูหมูมนุษยและสัตวโลก เพื่อใหเกิดความเขาใจในธรรมชาติของชีวิตอยางแทจริง 

อริยสัจ 4 ประกอบดวย ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค ซึ่งแตละขอไมไดเปนเพียงหลักคิดในเชิงปรัชญา 

หากแตเปนแนวทางที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงชีวิตอยางลึกซึ้ง โดยเฉพาะในมิติของจิตใจ การพัฒนา

ตน และการดําเนินชีวิตอยางมีปญญา “ทุกข” คือการยอมรับความเปนจริงของชีวิต วาชีวิตนี้มีความ

ไมเที่ยง ความพลัดพราก ความเจ็บปวดและความตาย ซึ่งเปนสิ่งที่ไมมีใครหลีกเลี่ยงได “สมุทัย” คือ 

การเขาใจตนเหตุของความทุกข ซึ่งเกิดจากความยึดมั่น ความอยาก และความไมรูในธรรมชาติของ

สรรพสิ่ง เมื่อเราตระหนักในสองขอนี้ไดอยางชัดเจน เราจะสามารถแสวงหา “นิโรธ” หรือสภาวะแหง

ความดับทุกข ซึ่งเปนจุดหมายปลายทางของการปฏิบัติธรรม และสุดทายคือ “มรรค” อันไดแก

หนทางปฏิบัติเพื่อไปสูความหลุดพน ซึ่งก็คืออริยมรรคมีองค 8 เปนแนวทางที่ครอบคลุมทั้งความคิด 

การพูด การกระทํา และการดําเนินชีวิตโดยรวมอยางมีสติและปญญา 

3. มรรคมีองค 8 หรือ อัฏฐังคิกมรรค เรียกเต็มวา อริยอัฏฐังคิกมรรค แปลวา ทางมีองค

8 ประการอันประเสริฐ องค 8 ของมรรคประกอบไปดวย 

1) สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ ไดแก ความรูอริยสัจ 4 หรือ เห็นไตรลักษณหรือรู

อกุศลและอกุศลมูล กับกุศลและกุศลมูล หรือเห็น ปฏิจจสมุปบาท  

2) สัมมาสังกัปปะ ความดําริชอบ ไดแก เนกขัมมสังกัป (ความดําริในการออกจาก

กาม) อพยาบาทสังกัปป (ความดําริในการออกจากความพยาบาท) อวิหิงสาสังกัปป (ความดําริในการ

ไมเบียดเบียน) 

3) สัมมาวาจา การเจรจาชอบ ไดแก วจีสุจริต 4  

4) สัมมากัมมันตะ การกระทําชอบ ไดแก กายสุจริต 3  

5) สัมมาอาชีวะ การเล้ียงชีพชอบ ไดแก เวนมิจฉาชีพ ประกอบสัมมาชีพ  

6) สัมมาวายามะ ความพยายามชอบ ไดแก ปธาน หรือ สัมมัปปธาน 4  
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7) สัมมาสติ ความระลึกชอบ ไดแก สติปฏฐาน 4  

8) สัมมาสมาธิ ความต้ังจิตม่ันชอบ ไดแก ฌาน 4 

4. บุญกิริยาวัตถุ 3 หมายถึง ที่ตั ้งแหงการทําบุญ, เรื ่องที ่จัดเปนการ ทําความดี, 

หลักการทําความดี, ทางทําความดี อันไดแก่ 

1) ทานมัยบุญกิริยาวัตถุ การทําบุญดวยการใหปนส่ิงของ  

2) สีลมัยบุญกิริยาวัตถุ การทําบุญดวยการรักษาศีลหรือประพฤติดี มีระเบียบวินัย 

3) ภาวนามัยบุญกิริยาวัตถุ ทําบุญดวยการเจริญภาวนา คือ ฝกอบรมจิตใจเจริญ

ปญญา 

 สรุปไดวา มรรคมีองค 8 หรือที่เรียกอีกชื่อหนึ่งวา “อริยอัฏฐังคิกมรรค” คือหนทางแหงความ

หลุดพนที่พระพุทธเจาทรงสอนวาเปนแนวทางปฏิบัติเพื่อดับทุกขอยางแทจริง ถือเปนหัวใจของ

พระพุทธศาสนาในดานการปฏิบัติ และเปนเครื่องมือสําคัญสําหรับผูที่ตองการดําเนินชีวิตอยางมี

ปญญา สมดุล และสงบสุข องคประกอบทั้ง 8 นี้ไมใชแคขอปฏิบัติแยกสวนกัน แตเปนระบบที่สงเสริม

กันอยางสอดคลอง ครอบคลุมท้ังดานปญญา ศีล และสมาธิ มรรคมีองค 8 เปนการฝกฝนตนอยางเปน

ระบบที่สอดคลองกับธรรมชาติของมนุษย ชวยสรางความสมดุลในชีวิตทั้งในดานความคิด พฤติกรรม 

และจิตใจ ทําใหผูปฏิบัติเกิดความเขาใจชีวิตอยางลึกซึ้ง รูจักปลอยวางสิ่งที่ไมจําเปน และหลุดพนจาก

การยึดติดที่กอใหเกิดทุกขในที่สุด นอกจากนี้ยังชวยสงเสริมความสัมพันธในสังคมใหเปนไปอยางสงบ

และเมตตา จึงถือไดวา “มรรคมีองค 8” ไมเพียงแตเปนเสนทางสูการหลุดพน หากยังเปนแนวทาง

แหงชีวิตที่เหมาะสมสําหรับทุกคน ไมวาจะอยูในวัยใดหรือมีภูมิหลังอยางไร เพราะสามารถประยุกตใช้

ไดกับชีวิตประจําวัน เพ่ือความเจริญท้ังในทางโลกและทางธรรม 

5. ไตรสิกขาหรือสิกขา 3 หมายถึง ขอที่จะตองศึกษา, ขอปฏิบัติที่เปนหลักส◌ําหรับ

ศึกษา คือ ฝกหัดอบรม กาย วาจา จิตใจและปญญาใหยิ่งขึ้นไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุด คือ พระ

นิพพาน เรียกงาย ๆ วา ศีล สมาธิ ปญญา อันประกอบดวย 

1) อธิสีลสิกขา (สิกขาคือศีลอันยิ่ง, ขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมในทางความประพฤติ

อยางสูง 

2) อธิจิตตสิกขา (สิกขาคือจิตอันยิ ่ง, ขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมจิตเพื ่อใหเกิด

คุณธรรม เชน สมาธิอยางสูง  

3) อธิปญญาสิกขา (สิกขา คือ ปญญาอันยิ่ง, ขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมปญญา 

เพ่ือใหเกิดความรูแจงอยางสูง 

 สรุปไดวา ไตรสิกขา หรือ สิกขา 3 หมายถึง หลักการศึกษาและปฏิบัติที่สําคัญในการฝกหัด

อบรมกาย วาจา และจิตใจเพื่อพัฒนาจนบรรลุพระนิพพาน ซึ่งประกอบดวย 3 สวนหลักคือ ศีล การ

ฝกฝนในเรื่องของการประพฤติปฏิบัติที่ดีในกายและวาจา โดยการรักษาศีล 5 หรือศีลที่สูงขึ้น เพื่อให
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เกิดความบริสุทธิ์ในกายและวาจา และสรางความสงบในจิตใจ สมาธิ การฝกสมาธิเพื่อใหจิตสงบและ

ตั้งมั่น โดยการฝกสมาธิผานการนั่งสมาธิหรือการทํากิจกรรมที่ชวยฝกจิตใหมีสมาธิ ปญญา การ

ฝกอบรมใหเกิดความรูและความเขาใจในธรรมชาติของชีวิต ผานการเจริญสติและการพิจารณาธรรม 

เพื่อเขาใจความจริงในเรื่องของทุกข, สมุทัย, นิโรธ และมรรค (อริยสัจ 4) รวมทั้งไตรลักษณ (อนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา) การฝกไตรสิกขาจะชวยใหผูปฏิบัติสามารถพัฒนาจิตใจใหบริสุทธิ์ และบรรลุจุดหมาย

สูงสุดในการหลุดพนจากทุกขและการเวียนวายตายเกิด (พระนิพพาน) 

6. ไตรลักษณหมายถึง ลักษณะ 3 อาการที่เปนเครื่องก◌ําหนดหมาย 3 อยาง อันใหรูถึง

ความจริงของสภาวธรรมท้ังหลายท่ีเปนอยางน้ัน ๆ ตามธรรมดาของมัน อันประกอบไปดวย 

1) อนิจจตา ความเปนของไมเท่ียง  

2) ทุกขตา ความเปนทุกข 

3) อนัตตตา ความเปนของไมใชตน  

ลักษณะเหลานี้มี 3 อยาง จึงเรียกวา ไตรลักษณ ลักษณะทั้ง 3 นี้มีแกสิ่งทั้งหลายเปน

สามัญเสมอเหมือนกัน คือ ทุกอยางที่เปนสังขตะ เปนสังขารลวนไมเที่ยง (อนิจจา) คงทนอยูมิได (ทุก

ขา) เสมอเหมือนกันทั้งหมด ทุกอยางที่เปนธรรม ทั้งสังขตะ คือ สังขารและอสังขตะ คือ วิสังขาร ลวน

มิใชตน ไมเปนอัตตา (อนัตตา) เสมอกันท้ังส้ิน จึงเรียกวา สามัญลักษณะ 

 สรุปไดวา ไตรลักษณ หมายถึง ลักษณะ 3 ท่ีเปนอาการหรือคุณสมบัติพ้ืนฐานของสรรพส่ิงทุก

อยางในจักรวาล ซึ่งชวยใหเรารูและเขาใจถึงความจริงของสภาวธรรมตามที่มันเปน โดยไตรลักษณ

ประกอบดวย อนิจจัง ความไมเที่ยง หรือความเปลี่ยนแปลงของสรรพสิ่ง ทุกสิ่งทุกอยางลวนมีการ

เปลี ่ยนแปลง ไมมีสิ ่งใดที ่คงทนถาวร ทุกขัง ความเปนทุกข หรือความไมสมบูรณของสรรพส่ิง 

เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงและความไมเที่ยง ทําใหเกิดความทุกขในทุก ๆ สิ่งในชีวิต อนัตตา ความไม่

มีตัวตน หรือความไมเปนตัวตนของสรรพสิ่ง ทั้งหมดที่เกิดขึ้นลวนไมใชตัวตนที่แทจริง ทุกสิ่งเปนแค

ปรากฏการณท่ีข้ึนอยูกับสภาวะตาง ๆ เทาน้ัน การเขาใจและเห็นไตรลักษณจะชวยใหเราพนจากความ

ยึดม่ันถือม่ัน และนําไปสูการปลอยวางจากความทุกขและการหลุดพนจากวัฏสงสาร 

3.2. แนวคิดเกี่ยวกับหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอาย ุ

 การนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในกิจกรรมผูสูงอายุเปนแนวทางท่ีชวยเสริมสรางความสุข

ทางจิตใจและความสงบภายในแกผูสูงอายุ ทําใหพวกเขาสามารถเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ใน

ชีวิตไดอยางมีสติและสมดุล นอกจากนี้ยังเปนการสงเสริมใหผู สูงอายุใชชีวิตอยางมีคุณคา และ

ตระหนักถึงความสําคัญของการพัฒนาจิตใจได ดังน้ี (สุชีพ ปุญญานุภาพ, 2560, หนา 59) 

1. อริยสัจ 4 (Four Noble Truths) หลักอริยสัจ 4 สามารถนํามาประยุกตใชในกิจกรรม

ที่ชวยใหผูสูงอายุมีความเขาใจและยอมรับความจริงของชีวิต เชน ความแก ความเจ็บปวย และความ
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ตาย โดยการจัดกิจกรรมที่เนนการเจริญสติและสมาธิ จะชวยใหผูสูงอายุสามารถปลอยวางความกังวล

และความทุกขในชีวิตประจําวันได การสอนเจริญสติในชีวิตประจําวัน การฝกสมาธิเพื่อความสงบของ

จิตใจ และการสนทนาธรรมเก่ียวกับการยอมรับความเปนจริงของชีวิต  

2. มรรค 8 (Eightfold Path) มรรค 8 เปนแนวทางปฏิบัติที่ครอบคลุมถึงการพัฒนาท้ัง

ดานความคิด คําพูด การกระทํา และจิตใจ กิจกรรมสําหรับผูสูงอายุสามารถออกแบบใหสอดคลองกับ

มรรค 8 เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุใชชีวิตอยางมีคุณธรรม และลดความทุกขทั้งทางกายและใจ การสอน

การเจริญมรณานุสติ เพื่อใหผูสูงอายุตระหนักถึงความไมเที่ยงของชีวิต การฝกสมาธิเพื่อใหจิตใจสงบ 

และการจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมการทําบุญและการชวยเหลือผูอ่ืน 

3. พรหมวิหาร 4 (Four Sublime States) พรหมวิหาร 4 ประกอบดวยเมตตา กรุณา 

มุทิตา และอุเบกขา ซึ่งเปนหลักธรรมที่ชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจเมตตาและเอื้อเฟอตอผูอื่น การจัด

กิจกรรมที่สงเสริมความสัมพันธที่ดีระหวางผูสูงอายุและผูอื่นในสังคม จะชวยใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเอง

มีคุณคาและมีบทบาทในสังคม การสอนการฝกเจริญเมตตาภาวนา การจัดกิจกรรมที่สงเสริมการ

ชวยเหลือและแบงปนใหแกผูอื่น และการสนทนาธรรมเพื่อใหผูสูงอายุสามารถฝกฝนการมีใจเปนกลาง

ในทุกสถานการณ 

4. ไตรลักษณ (Three Characteristics of Existence) ไตรลักษณเปนหลักธรรมที่สอน

ถึงความไมเที่ยงของสรรพสิ่ง ซึ่งสามารถนํามาใชในกิจกรรมที่ชวยใหผูสูงอายุเขาใจและยอมรับการ

เปลี่ยนแปลงในชีวิตไดอยางมีสติ การฝกฝนในการยอมรับการเปลี่ยนแปลงนี้จะชวยลดความทุกขและ

ความยึดติดในสิ่งตาง ๆ การสนทนาธรรมเกี่ยวกับการยอมรับความไมเที่ยงของชีวิต และการจัด

กิจกรรมท่ีสงเสริมการฝกสติและสมาธิเพ่ือการยอมรับและปลอยวาง 

 การนําหลักพุทธธรรมมาใชในกิจกรรมผูสูงอายุจะชวยใหผูสูงอายุสามารถดําเนินชีวิตในชวง

บั้นปลายอยางมีความสุขและสงบ ลดความเครียดและความวิตกกังวลเกี่ยวกับความไมแนนอนในชีวิต 

อีกทั้งยังชวยเสริมสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัวและสังคม การประยุกตใชหลักพุทธธรรมใน

กิจกรรมสําหรับผูสูงอายุไมเพียงแคชวยเสริมสรางความสุขในชีวิต แตยังเปนการเตรียมความพรอม

สําหรับการเผชิญกับความเปล่ียนแปลงตาง ๆ ในชีวิตอยางสงบและมีสติ 

 แพรภัทรา เขียวชะอุม (2566, หนา 45) การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการจัดกิจกรรม

สําหรับผูสูงอายุเปนแนวทางที่มีประสิทธิภาพในการเสริมสรางสุขภาวะและคุณภาพชีวิตของผูสูงวัย 

โดยหลักพุทธธรรมท่ีสําคัญในการพัฒนาผูสูงอายุคือ "ภาวนา 4" ซ่ึงประกอบดวย  

1. กายภาวนา (การพัฒนากาย) สงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงผานการ

ออกกําลังกายท่ีเหมาะสม การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน และการดูแลสุขอนามัยสวนบุคคล 

2. ศีลภาวนา (การพัฒนาศีล) เนนการรักษาศีลและประพฤติตนในทางท่ีถูกตอง สงเสริม

ความสัมพันธท่ีดีระหวางผูสูงอายุกับครอบครัวและชุมชน เพ่ือสรางสังคมท่ีอบอุนและเก้ือกูล 
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3. จิตตภาวนา (การพัฒนาจิต) ฝกอบรมจิตใจใหสงบและเขมแข็งผานการทําสมาธิและ

เจริญสติ ซ่ึงชวยลดความเครียดและเสริมสรางความสุขภายใน 

4. ปญญาภาวนา (การพัฒนาปญญา) สงเสริมการเรียนรูและพัฒนาความเขาใจในธรรมะ

และความเปนจริงของชีวิต เพ่ือใหผูสูงอายุสามารถดําเนินชีวิตดวยปญญาและความเขาใจท่ีถูกตอง 

การนําหลักภาวนา 4 มาประยุกตใชในกิจกรรมผูสูงอายุสามารถทําไดโดยการจัดกิจกรรมท่ี

สอดคลองกับแตละดาน เชน การจัดอบรมสุขภาพ การฝกสมาธิ การเสวนาธรรม และกิจกรรมสังคม

สงเคราะห ซ่ึงจะชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาวะท่ีดีท้ังทางกาย จิตใจ สังคม และปญญา 

การบูรณาการหลักพุทธธรรมเหลานี ้ในการจัดกิจกรรมสําหรับผู สูงอายุไมเพียงแตชวย

เสริมสรางสุขภาพและความสุขของผูสูงวัยเทานั้น แตยังสงเสริมใหผูสูงอายุมีบทบาทที่มีคุณคาใน

สังคมและสามารถถายทอดภูมิปญญาใหกับคนรุนหลังไดอยางมีประสิทธิภาพ 

พระครูอุดมประชานุกูลการ และคณะ (2564, หนา 9) ประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการจัด

กิจกรรมสําหรับผูสูงอายุเปนแนวทางที่มีประสิทธิภาพในการสงเสริมสุขภาวะและคุณภาพชีวิตของผู้

สูงวัย หลักพุทธธรรมที่สําคัญในการพัฒนาผูสูงอายุคือ "ภาวนา 4" ซึ่งประกอบดวย กายภาวนา ศีล

ภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา  

กายภาวนา การสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงผานการออกกําลังกายท่ี

เหมาะสม เชน การเดิน การรําไมพลอง หรือโยคะ นอกจากนี้ การดูแลเรื่องโภชนาการที่ถูกตองและ

การตรวจสุขภาพเปนประจําก็เปนสวนสําคัญในการพัฒนากาย  

ศีลภาวนา การสงเสริมใหผูสูงอายุปฏิบัติตามศีล 5 หรือศีล 8 เพ่ือสรางความสงบสุขใน

จิตใจและสังคม การเขารวมกิจกรรมทางศาสนา เชน การฟงธรรม การสวดมนต หรือการปฏิบัติธรรม 

จะชวยเสริมสรางศีลธรรมและความสัมพันธท่ีดีในชุมชน  

จิตตภาวนา การฝกสมาธิและการเจริญสติชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีสงบ ลดความเครียด

และความวิตกกังวล กิจกรรมเชน การนั่งสมาธิ การฝกหายใจ หรือการทํางานศิลปะ สามารถชวย

พัฒนาจิตใจใหเขมแข็งและมีความสุข  

ปญญาภาวนา การสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิตผานการอานหนังสือ การเขารวม

สัมมนา หรือการเรียนรูทักษะใหม ๆ ชวยใหผูสูงอายุมีความรูและความเขาใจในธรรมชาติของชีวิต 

การพัฒนาปญญาทําใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวเขากับการเปล่ียนแปลงและมีมุมมองท่ีกวางข้ึน  

การนําหลักภาวนา 4 มาประยุกตใชในการจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ ไมเพียงแตชวย

เสริมสรางสุขภาวะทางกายและจิตใจ แตยังสงเสริมความสัมพันธท่ีดีในสังคมและการพัฒนาปญญา ซ่ึง

ท้ังหมดน้ีนําไปสูการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีและความสุขในวัยสูงอายุ 
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3.2.1. หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุ 

ในชวงวัยสูงอายุ ถือเปนชวงเวลาสําคัญของชีวิตที่ตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทั้งทาง

รางกาย จิตใจ และบทบาททางสังคม ผูสูงอายุจํานวนไมนอยรูสึกถึงความโดดเดี่ยว สูญเสียคุณคาใน

ตนเอง หรือขาดเปาหมายในการดํารงชีวิต ดังนั้น การสงเสริมกิจกรรมที่ชวยใหผูสูงอายุไดพัฒนา

ตนเองอยางมีคุณคาและมีความสุขจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง โดยเฉพาะกิจกรรมที่ประยุกตใช หลัก

พุทธธรรม อันเปนหลักแหงความสงบ เย็น และเปนประโยชน ทั้งตอตนเองและสังคม หลักพุทธธรรม

ที่เหมาะสมกับการนํามาประยุกตใชในกิจกรรมผูสูงอายุ ไดแก ทาน ศีล และภาวนา ซึ่งลวนเปน

แนวทางแหงการฝกฝน พัฒนา และสรางคุณคาแกชีวิต 

1. ทาน คือการให ไมวาจะเปนการใหวัตถุ การใหธรรมะ หรือการใหแรงกาย

และเวลาชวยเหลือผูอื่น การจัดกิจกรรมใหผูสูงอายุไดมีโอกาสรวมบริจาค ทําบุญ หรืออาสาชวยงาน

สวนรวม ชวยสรางความรูสึกวาตนเองยังมีคุณคาและสามารถ “เปนผูให” แกสังคมไดอยางภาคภูมิ 

2. ศีล คือ การประพฤติดีทางกาย วาจา และใจ การสงเสริมใหผูสูงอายุรักษา

ศีล 5 มีระเบียบวินัย มีเมตตา และอยูรวมกับผูอื่นอยางเคารพและใหอภัย จะชวยใหชุมชนผูสูงอายุมี

บรรยากาศท่ีสงบ สรางสรรค และลดปญหาความขัดแยงในกลุมได 

3. ภาวนา หรือการฝกจิต เปนการพัฒนาจิตใจใหสงบ มีสติ และปญญา โดย

การจัดกิจกรรมเจริญสติ สวดมนต ทําสมาธิ หรือแมแตการระบายสี วาดภาพ หรือเลานิทานธรรมะ 

ลวนเปนรูปแบบของการฝกภาวนาที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ ชวยลดความวิตกกังวล สรางความสุขจาก

ภายใน และเสริมสรางพลังใจใหแกชีวิต 

กิจกรรมที่ประยุกตใชหลักพุทธธรรมเหลานี้จึงไมเพียงแตเปนเครื่องมือฟนฟูสุขภาพ

กายและจิตใจเทานั้น แตยังเปนแนวทางในการพัฒนาผูสูงอายุใหเปน “ผูมีธรรมะ” ที่ดํารงชีวิตอยางมี

ศักด์ิศรี มีสติ และมีความหมาย กอใหเกิดความสงบสุขท้ังในระดับปจเจก ครอบครัว และชุมชนได 

3.2.1.1 หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุ ดวยหลักทาน ศีล ภาวนา 

หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุ เปนการปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมตอความผาสุก

ทางจิตวิญญาณในผูสูงอายุ มาสรุปเปนแนวทางในการศึกษา เพ่ือใหเห็นการประยุกตใชหลักพุทธธรรม

ในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานีดวยหลักทาน ศีล ภาวนา 

โดยผูวิจัยในเรื่องนี้ได พิจารณาใชหลักธรรมที่ชวยใหผูสูงอายุปฏิบัติไดจริงและเหมาะสมกับผูสูงอายุ 

ดวยหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 ประการคือ ทาน ศีลและภาวนา และไดออกแบบแผนการสนับสนุนการ 

ปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม โดยการใหความรูในเรื่องความหมายของหลักพุทธธรรมและวิธีการ ปฏิบัติ

ตามหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 ประการ โดยใหครอบครัวมีสวนรวมและสนับสนุนผูสูงอายุในการ ปฏิบัติ

จริง โดยใชคูมือประกอบการสอน มีการฝกและปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมท่ีกําหนดไว โดยสรุปไดดังน้ี    
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1. ดานทานมัย กิจกรรมการทําทานเปนสิ่งที่ไมควรขาดและจําเปนตองทําอยูเป็น

ประจําทุกวัน จนเกิดเปนนิสัยรักในการใหทาน ซึ่งสามารถทําไดงาย ๆ หลายประการดวยกัน เชน 

กิจกรรมการทําบุญ ตักบาตร ซึ่งสามารถทําเปนประจําไดทุกวัน โดยอาจคอยใสบาตรกับพระภิกษุ

หรือสามเณรท่ีเดินบิณฑบาตอยูในละแวกบาน หรือจะนําเอาขาวปลาอาหารไปถวายพระท่ีวัด 

การถวายสังฆทาน คือการถวายแกสงฆโดยไมเจาะจงภิกษุรูปหนึ่ง รูปใดซึ่งอาจทํา

ไดหลายวิธีดวยกัน เชน การนําสิ่งของไปถวายที่วัด หรือนิมนตคณะสงฆมารับที่บานแตที่นิยมทํากัน

มาก คือ การทําบุญเลี้ยงพระเนื่องในโอกาสสําคัญตาง ๆ เชน ทําบุญขึ้นบานใหม ทําบุญวันคลายวัน

เกิด เปนตน 

การใหชีวิตสัตวเปนทาน เชน การปลอยสัตวปลอยปลา เปนการทําทานที่นิยมทํา

กันมาก เพราะผูที่ทําทานประเภทนี้ยอมมีอานิสงสใหเปนผูที่มีอายุขัยยืนยาว มีสุขภาพรางกายท่ี

สมบูรณแข็งแรงเพราะการใหชีวิต ก็คือการตออายุของสัตวน้ันใหยืนยาวตอไป เม่ือเรา ไดใหอายุก็ยอม

ไดอายุเปนเคร่ืองตอบแทน 

2. ดานศีลมัย กิจกรรมการเขาวัดทําบบุญรักษาศีล 5 ในการปฏิบัติสําหรับบุคคลทั่วไป 

รักษาศีลที่ดีจะมองกันที่ “เจตนา” เปนสิ่งสําคัญ การที่คนเราไมไดทําผิดศีลไมไดทําความชั่วไมได้

แปลวา เรามีศีลแลว เพราะคนที่ไมไดทาความชั่วนั้นอาจเปนเพราะเขายังไมมีโอกาสที่จะทําชั่วเทา

นั้นเอง เชน เปนคนปวยที่นอนหมดแรงอยูในโรงพยาบาลก็ยอมที่จะลุกไปเบียดเบียนใครไมไดหรือคน

ที่ยังอยูในคุกก็เปนการปองกันไมใหตัวไปทําอันตรายคนอื่น ๆ ไดการที่เราจะไดชื่อวาเปนผูรักษาศีลท่ี

แทจริงคือ เราเจตนาดวยใจท่ีแทวา จะงดเวนจากการทําความช่ัวท้ังหลายอยางจริงจังท่ีสุด 

วิธีที่ดีในการรักษาศีลคือ การไปขอสมาทานศีลกับพระภิกษุเพื่อใหทานเปนสักขี

พยาน ซึ่งจะชวยใหเราสามารถรักษาศีลไดอยางมั่นคงกวาที่เราปฏิญาณตนวาจะรักษาศีลเฉย ๆ ตอ

หนาพระ เวลาขอกลาวสมาทานศีลแลว หากผิดคําพูดก็จะรูสึกวาบาปมากกวาการที่เราไมไดสมาทาน

ศีล ยิ่งเรากลัวบาปมากเทาไหรเราก็ยิ่งสามารถรักษาศีลไดมั่นคงมากขึ้นเทานั้น แตถาจะใหสะดวกมาก

ยิ่งขึ้นและเปนการงายยิ่งขึ ้นในการรักษาศีลใหดีโดยไมตองไปวัด ไมตองไปกลาวสมาทานศีลกับ

พระภิกษุก็สามารถทําไดโดยเริ่มจาก “ความคิด” ของตนเองกอนคือ การนั่งลงสงบใจแลว เรียงลําดับ

ความคิดและนึกยอนถึงการกระทําของเราเองที่ผานมาในหนึ่งวัน ควรกระทํากอนที่จะเขานอนจะ

ไดผลดีที่สุดเปนการทบทวนตัวเอง หลังจากผานชวงเวลาที่วุนวายกับเรื่องราวตาง ๆ ภายใน 1 วัน

มาแลววา เราเผลอทําผิดศีลขอใดมาบางโดยพยายามนึกใหออกมาที่สุดเทาท่ีจะทําได แลวก็สมาทาน

ศีลเขานอน เวลานอนน้ันจะเปนเวลาท่ีดีท่ีสุดท่ีรางกายจะไดสงบไมไดผิดศีลขอใด ๆ เลย 

หลังจากที่ตื่นนอนขึ้นมาในตอนเชาแลวเราก็ทําการนั่งสงบจิตกอนจะลุกขึ้นไปทํา

กิจกรรมตาง ๆ แลวทําการสมาทานศีล 5 เพื่อที่จะรักษาศีลใหดีภายใน 1 วันนี้ โดยไมใหผิดซํ้าอีก

เหมือนวันที่ผานมา แลวคอยออกไปใชชีวิตตามปกติ และเมื่อทําไดเปนประจําก็จะทําใหเราสามารถ 



 

 

 

 

80 

 

 

กลายเปนผูที่สามารถรักษาศีลไดดีไปโดยปริยาย เมื่อเรารักษาศีลใหดีแลวศีลก็จะรักษาเราดวย เพราะ

มันเปนไปตามกฎแหงกรรม หากเราไมนํารางกายและวาจาของเราไปสรางความเดือดรอนใหกับใคร

แลว ก็ยอมท่ีจะไมมีใครจะมาสรางความเดือดรอนหรือความทุกขใหกับเราได 

3. ดานภาวนามัย การเจริญภาวนา อบรมจิตใจใหมั่นอยูในความดีและสรางความ

ฉลาดแกจิต เพื่อละความหลงงมงาย การยึดติดในสิ่งผิด ๆ และเปนการทําความดีที่ยังไมเกิดใหเกิดมี

และใหเจริญงอกงาม มีอยู 3 เร่ือง คือ 

1) การศึกษาศิลปวิทยาตาง ๆ ที่ทําใหคนฉลาดขึ้นมีประโยชนในการดํารงชีวิต

และสรางประโยชนแกสังคม เราตั้งใจศึกษาหาความรูใหเต็มที่ เชน ตั้งใจอานหนังสือทองจํา ฝกฝน ฟง

เทศน ฟงธรรม ฟงปาฐกถา สนทนาสอบถามเอาความรูจากแหลงความรูตาง ๆ 

2) การทํางานดวยเหตุดวยผล ดวยการใชปญญา เชน รูจักเลือกท◌ําแตงานที่มี

ประโยชนรูจักวางแผนการปรับปรุงงานใหดีขึ้น รูจักคนควาท◌ํางานใหกาวหนา รูจักท◌ํางานถูก

กาลเทศะ รูจักท◌ํางานท่ีสุจริต 

3) การท◌ําจิตใหสงบ หาวิธีควบคุมจิตไมใหฟุ งซานไมใหจิตมันคิดโนนคิดน่ี

ตลอดเวลาและการรูจักใชปญญาพิจารณาใหเขาใจกฎธรรมชาติและธรรมดาของชีวิต วาทุกอยาง “ไม

คงที่ ไมคงตัว” แลวคอย ๆ ผอนคลายความยึดติดจนเกินไป นอกจากนี้ยังรวมถึงการแผเมตตา การ

อธิษฐานจิตและการสวดมนต 

 พระครูอุดมประชานุกูล และคณะ (2564, หนา 5) การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการจัด

กิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ โดยเนนหลัก "ทาน" (การให), "ศีล" (การรักษาศีล), และ "ภาวนา" (การ

พัฒนาจิตใจ) สามารถเสริมสรางสุขภาวะและคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุไดอยางมีนัยสําคัญ 

1. ทาน (การให) การสงเสริมใหผู สูงอายุมีสวนรวมในกิจกรรมการให เชน การ

บริจาคทานแกผูยากไร การชวยเหลือชุมชน หรือการแบงปนความรูและประสบการณแกคนรุนหลัง 

ไมเพียงชวยสรางความสุขและความพึงพอใจในตนเอง แตยังเสริมสรางความสัมพันธท่ีดีในสังคม 

2. ศีล (การรักษาศีล) การสนับสนุนใหผูสูงอายุปฏิบัติตามศีล 5 หรือศีล 8 เพื่อเปน

แนวทางในการดําเนินชีวิตที่มีคุณธรรมและจริยธรรม สงผลใหผูสูงอายุมีความสงบสุขในจิตใจ และ

เปนแบบอยางท่ีดีแกคนรุนหลัง 

3. ภาวนา (การพัฒนาจิตใจ) การจัดกิจกรรมที่เนนการพัฒนาจิตใจ เชน การสวด

มนต นั่งสมาธิ หรือการฟงธรรมเทศนา ชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจที่สงบ มีสมาธิ และปญญาในการดําเนิน

ชีวิต  

การบูรณาการหลักธรรมทั้งสามนี้ในการจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ ไมเพียงชวย

เสริมสรางสุขภาวะทางกายและจิตใจ แตยังสงเสริมความสัมพันธที่ดีในสังคม และสรางคุณคาใน

ตนเองและผูอ่ืน 
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 สรุปไดวา การปฏิบัติตามบุญกิริยาวัตถุ 3 เปนการประพฤติปฏิบัติดี 3 อยาง คือ 1. รูจักทํา

ทาน คือ การทําบุญดวยการรูจักเผื่อแผแบงปน สงเคราะหสิ่งของตอผูอื่น เพื่อการอยูรวมกันในสังคม

ไดอยางมีความสุข 2. รูจักรักษาศีล คือ การรูจักฝกตนและวางตนใหอยูในระเบียบแบบแผนควบคุม

ตนไมใหทําชั่ว รูจักออนนอมถอมตนมีสัมมาคารวะ 3. รูจักเจริญภาวนา คือ การรูจักขวนขวายหา

ความรูใสตนเอง อบรมจิตใหรูจักพัฒนาตนเอง ไมหวั่นไหวตามสิ่งแวดลอมเมื่อมีสิ่งยั่วยุมารบกวน

สามารถควบคุมอารมณไดและใหเปนผูท่ีฉลาดทางปญญา  

3.2.1.2 หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุ ดวยหลักศีล สมาธิ ปญญา 

การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุในคร้ังน้ี ไดนําตัวอยางผลงานวิจัยของ

ประภัสสร กิมสุวรรณวงศ (2555, หนา 25-30) ในเรื่อง การดูแลสุขภาพองครวมของผูสูงอายุตาม

แนวคิดทางพระพุทธศาสนา มาสรุปเปนแนวทางในการศึกษา เพื่อใหเห็นรูปแบบการประยุกตใชหลัก

พุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุดวยหลักไตรสิกขา อันประกอบดวย ศีล สมาธิและปญญา โดยสรุปไดวา 

หลักของศีลชวยใหบุคคลสํารวมระวังในเรื่องของความประพฤติทางรางกาย วาจา ใหมีความเปนปกติ 

สวนหลักของสมาธิชวยใหบุคคลสํารวมพัฒนาจิตใจ เพื่อเตรียมพรอมสูการพัฒนาปญญาตอไป หลัก

ของปญญาชวยใหบุคคลเห็นทุกสิ่งตามความเปนจริงเกิดปญญาในการดํารงชีวิตประจําวัน ดังนั้นแล้ว

เมื่อบุคคลปฏิบัติตามหลักไตรสิกขาจึงนับไดวาบุคคลไดสํารวมระวัง รักษารางกาย จิตใจ สังคมและ

สิ่งแวดลอม กลาวไดวาเปนการดูแลตนเองแบบองครวมหากจะกลาวไตรสิกขาก็คือ การพัฒนามนุษย

ใหดําเนินชีวิตที่ดีงามถูกตอง และเมื่อบุคคลตองการประยุกตนําแนวคิดทางพระพุทธศาสนา คือ หลัก

ไตรสิกขามาประยุกตใชในกิจกรรมของผูสูงอายุเพื่อการดําเนินชีวิตที่ดีงามไดนั้น หลักไตรสิกขาน้ี

สามารถนําไปใชพัฒนาในดานทั้ง 4 หรือที่เรียกวา ภาวนา 4 ซึ่งกลาวไดวา หลักไตรสิกขาและภาวนา 

4 นําปรวมกับกิจกรรมของผูสูงอายุไดและจิตใจใหสัมพันธเชื่อมโยงสมดุลอยางปกติ หรือเปนองครวม

ของบุคคลนั้นเอง ซึ่งองครวมจะเกิดขึ ้นไดตองอาศัยความสัมพันธทั ้งรางกาย จิตใจ สังคมและ

ส่ิงแวดลอม จะขาดดานใดดานหน่ึงไปไมไดซ่ึงมีแนวทางสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยสรุปไดดังน้ี 

1. การพัฒนาดานรางกาย (กายภาวนา) กายภาวนาหรือการพัฒนารางกายให

สัมพันธกับทางกายภาพนั้นเปนสิ่งที่ผูสูงอายุไมควรมองขาม การรูจักใชอินทรียอยางมีสติเลือกที่จะดู

เปน ฟงเปน กินดวยปญญา เสพปจจัย 4 และสิ่งของเครื่องใชอยางฉลาด ไมมั่วเมาหรือลุมหลง จะ

สงผลใหผูสูงอายุ มีสุขภาพแข็งแรง ปจจัยดานกายภาวนาจึงเปนปจจัยดานหนึ่งที่ผูสูงอายุสามารถ

ประยุกตใชไดในการดาเนินชีวิตประจําวัน เพ่ือชีวิตท่ีดีงามตอไป 

2. การพัฒนาดานสัมพันธภาพทางสังคม (ศีลภาวนา) การพัฒนาดานสัมพันธภาพ

ทางสังคม หรือ ศีลภาวนา เปนการพัฒนาความสัมพันธทางสังคมซึ่งนับเปนสวนหนึ่งที่แสดงออกทาง

รางกาย การมีความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงาม ในความสัมพันธกับ
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เพ่ือนมนุษย โดยมีวินัย สามารถอยูกับผูอ่ืนไดดวยดี กลาวอีกนัยหน่ึงคือ มีการปรับตัวเขากับสังคมไดดี 

ดังนั้นแลวศีลภาวนาสําหรับผูสูงอายุจึงหมายถึง การมีปฏิสัมพันธที่ดีกับบุคคลรอบขางไมวาจะเปน

ญาติพี่นอง เพื่อน การมีทัศนคติที่ดีตอบุคคลรอบขาง ผูสูงอายุที่มีความสุขตองสามารถปรับตัวใหเขา

กับสิ่งแวดลอมที่ตนเองอยูไดอยางเหมาะสม เชน การปรับตัวเพื่อเตรียมรับสภาพรางกายที่เริ่มเสื่อม

โทรมลง การปรับตัวยอมรับภาวะความเจ็บปวยที่เกิดขึ้น โดยการปรับตัวในวัยสูงอายุมี 2 ประเภท

กวาง ๆ คือ การปรับตัวภายนอก เชน สุขภาพอนามัย และการปรับตัวภายใน เชน การทําใจยอมรับ

การพลัดพราก การสูญเสีย ซึ่งการปรับตัวภายนอกมักงายกวาการปรับตัวภายใน เปนความสัมพันธท่ี

เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงาม ในความสัมพันธกับผูอื่น รวมถึงการไมเบียดเบียน

ผูอ่ืน พรอมกับมีวินัยในการดํารงชีวิต เชน การรับประทานอาหาร การออกกาลังกาย การนอนพักผอน 

สิ่งเหลานี้ลวนเปนสัมพันธทางสังคมที่สงผลตอสุขภาพผูสูงอายุโดยตรง ดังนั้นหากผูสูงอายุปฏิบัติตาม

ศีลภาวนาจะสงผลใหสุขภาพ เพราะศีลภาวนาเปนปจจัยดานรางกายที่สามารถพัฒนาดานรางกายให

มีสุขภาพท่ีดีไดเม่ือดานรางกายไดรับการพัฒนาแลว ส่ิงท่ีควรพัฒนาตอไปคือดานจิตใจ 

3. การพัฒนาดานจิตใจ (จิตตภาวนา) การพัฒนาดานจิตใจหรือ จิตตภาวนา เปนการ

ทําจิตใหเจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็งมีความสุข เบิกบาน จิตตภาวนา เปนการท◌ําจิตใหเจริญงอกงาม 

ดีงาม เขมแข็ง ใหผู สูงอายุมีความสุข เบิกบาน การที่ผู สูงอายุจะสุขใจไดตองเริ ่มที ่มีศรัทธาใน

พระพุทธศาสนากอน หลังจากนั้นศรัทธาจะชวยใหผูสูงอายุเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิตามมา ท้ัง

การเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีสงบมากยิ่งขึ้น รวมถึงสามารถแกปญหา

ดานสุขภาพของผูสูงอายุใหบรรเทาลงดวย 

4. การพัฒนาดานปญญา (ปญญาภาวนา) เมื่อจิตไดรับการพัฒนาแลวยอมสงใหเอ้ือ

ตอการพัฒนาปญญาตอไป การพัฒนาดานปญญามีความสําคัญมาก เพราะปญญาสามารถชวยให้

บุคคลสามารถพิจารณาทุกสิ ่งตามความเปนจริง เกิดความเขาใจ และสามารถสงผลใหเกิดการ

แกปญหาที่ดีได การพัฒนาดานปญญา หรือปญญาภาวนา คือ การฝกอบรมเจริญปญญา เพื่อสราง

ความรู ความคิด ความเขาใจ ใหรูจักคิดพิจารณา แกปญหาดวยปญญา มีจิตใจเปนสุข ไรทุกข ปญญา

เปนตัวแกปญหาที่แทจริง การจะพัฒนาปญญาจะตองอาศัยสัมมาทิฏฐิ เพราะเปนองคประกอบสําคัญ

ของมรรคในฐานะเปนจุดเริ่มตนของการปฏิบัติธรรม ปญญาภาวนา หรือการพัฒนาปญญาสําหรับ

ผูสูงอายุจะเกิดไดนั ้น ตองอาศัยปจจัยสองตัว คือ ปรโตโฆสะ ซึ่งเปนปจจัยภายนอกและโยนิโส

มนสิการ ซึ่งเปนปจจัยภายใน ปจจัยท้ังสองเชื่อมโยงสัมพันธกอใหเกิดสัมมาทิฏฐิ ซึ่งเปนปญญาชวยให

ผูสูงอายุเขาใจความจริง และสงผลใหอยูกับความจริงไดอยางมีความสุข การทํากิจกรรมหรือดูแล

สุขภาพของผูสูงอายุสูการดําเนินชีวิตที่ดีงามไดวา หลักไตรสิกขา เพื่อการดูแลสุขภาพตนเองสามารถ

แยกยอยลงสูการปฏิบัติเพื่อวัดผลไดนั้นคือ ภาวนา 4 ประกอบดวย กายภาวนา ศีลภาวนา จิตต

ภาวนา และปญญาภาวนา โดยกายภาวนาหรือการพัฒนารางกายใหสัมพันธกับทางกายภาพ การรูจัก
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ใชอินทรียอยางมีสติเลือกที่จะดูเปน ฟงเปน กินดวยปญญา เสพปจจัย 4 และสิ่งของเครื่องใชอยาง

ฉลาด ไมมั่วเมาหรือลุมหลง จะสงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง สวนศีลภาวนา หรือการพัฒนาศีล 

เปนการพัฒนาความสัมพันธทางสังคมรูปแบบหนึ่งที่สามารถแสดงออกทางรางกาย เปนความสัมพันธ

ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับผูอื่น รวมถึงการไมเบียดเบียน

ผูอื่น พรอมกับมีวินัยในการดํารงชีวิต เชน การรับประทานอาหาร การทํากิจกรรม การออกกําลังกาย 

การนอนพักผอน สิ่งเหลานี้ลวนเปนสัมพันธทางสังคมท่ีสงผลตอสุขภาพผูสูงอายุโดยตรง เมื่อดาน

รางกายไดรับการพัฒนาแลว สิ่งที่ควรพัฒนาตอไปคือ ดานจิตใจ จิตตภาวนา เปนการทําจิตใหเจริญ

งอกงาม ดีงาม เขมแข็ง ใหผูสูงอายุมีความสุข เบิกบาน การท่ีผูสูงอายุจะสุขใจไดตองเริ่มท่ีมีศรัทธา ใน

พระพุทธศาสนากอน หลังจากนั้นศรัทธาจะชวยใหผูสูงอายุเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิตามมา ท้ัง

การเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจที่สงบมากยิ่งขึ้น สวนปญญาภาวนา หรือ

การพัฒนาปญญาสาหรับผูสูงอายุจะเกิดไดนั้น ตองอาศัยปจจัยสองตัว คือ ปรโตโฆสะ ซึ่งเปนปจจัย

ภายนอกและ โยนิโสมนสิการซึ่งเปนปจจัยภายใน ปจจัยทั้งสองเชื่อมโยงสัมพันธกอใหเกิดสัมมาทิฏฐิ

ซ่ึงเปนปญญาชวยใหผูสูงอายุเขาใจความจริงและอยูกับความจริงไดอยางมีความสุข 

 เจริญ นุชนิยม และชินชัย แกวเรือน (2561, หนา11) การประยุกตใชหลักพุทธธรรมเพ่ือ

สงเสริมกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ โดยเนนหลักไตรสิกขา ไดแก ศีล สมาธิ และปญญา เปนแนวทางที่มี

ประสิทธิภาพในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ หลักไตรสิกขานี้เปนกระบวนการฝกฝนท่ี

ครอบคลุมทั้งการปฏิบัติตน การฝกจิตใจ และการพัฒนาปญญา ซึ่งสามารถนํามาปรับใชในกิจกรรม

ตาง ๆ เพ่ือเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุไดอยางสมบูรณ 

1. ศีล (การรักษาศีลและความประพฤติ) การสงเสริมใหผูสูงอายุปฏิบัติตามศีล 

เชน การรักษาศีล 5 หรือการเขารวมกิจกรรมทางศาสนา เชน การทําบุญ ตักบาตร และการฟงธรรม 

จะชวยเสริมสรางความสงบสุขในจิตใจและความสัมพันธท่ีดีในสังคม  

2. สมาธิ (การฝกจิตใหสงบ) การจัดกิจกรรมที่เนนการฝกสมาธิ เชน การสวด

มนต นั่งสมาธิ และการเดินจงกรม จะชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจที่สงบและมั่นคง ซึ่งสงผลดีตอสุขภาพจิต

และลดความเครียด  

3. ปญญา (การพัฒนาความรูและความเขาใจ) การสงเสริมการเรียนรูและการ

พัฒนาปญญา เชน การฟงธรรม การสนทนาธรรม และการศึกษาเรื่องราวทางศาสนา จะชวยให

ผูสูงอายุมีความเขาใจในธรรมชาติของชีวิตและสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความหมาย  

การบูรณาการหลักไตรสิกขาในกิจกรรมผูสูงอายุไมเพียงแตชวยเสริมสรางสุขภาวะทางกาย

และจิตใจ แตยังสงเสริมความสัมพันธที่ดีในสังคมและครอบครัว ทําใหผูสูงอายุรูสึกมีคุณคาและมี

บทบาทในสังคมอยางตอเน่ือง 
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 สรุปไดวา แนวคิดทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงองคประกอบในการทํากิจกรรมเพื่อดําเนิน

ชีวิตที่มีองครวม 3 ดานมีชื่อวา ไตรสิกขา ซึ่งแนวคิดหลักไตรสิกขาสามารถนํามาพัฒนา 4 ดาน คือ 

ภาวนา 4 การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุสูการดําเนินชีวิตที่ดีงามไดนั้น หลักไตรสิกขาเพื่อการดูแล

สุขภาพตนเองสามารถนําไปพัฒนา 4 ดาน คือ ภาวนา 4 ประกอบดวย กายภาวนา ศีลภาวนา จิตต

ภาวนาและปญญาภาวนา บุคคลที่ปฏิบัติตามหลักภาวนา 4 ยอมสงผลใหมีความสุขดีตามมา เพราะ

เปนการดูแลสุขภาพแบบองครวมอยางแทจริง 

3.2.1.3 การประยุกตหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุ ทางดานรางกาย ดานจิตใจ 

ดานสังคมและดานเศรษฐกิจ 

การประยุกตหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุในครั้งนี้ ไดนําตัวอยางผลงานวิจัยของ

ภิรมย เจริญผล (2553, หนา 118-119) ในเรื่อง การศึกษาวิเคราะหหลักพุทธธรรมที่ใชในการดําเนิน

ชีวิตของผูสูงอายุ : กรณีศึกษา ผูสูงอายุในสถานสงเคราะห จังหวัดนครปฐม มาสรุปเปนแนวทางใน

การศึกษา เพื่อใหเห็นรูปแบบการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุทั้งทางดานรางกาย 

จิตใจ สังคมและเศรษฐกิจ ซ่ึงมีแนวทางท่ีใชในกิจกรรมของผูสูงอายุโดยสรุปไดดังน้ี 

1. หลักธรรมท่ีสงเสริมพัฒนาและแกไขปญหาดานรางกาย ประกอบดวย  

1) ไตรลักษณการรูเทาทันความจริงของชีวิต เปนกฎของธรรมชาติ มีสภาพไม

เท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตา มิใหยึดม่ันในตัวตน  

2) ขันธ 5 การรูจักองคประกอบของรางกายที่เปนรูป และนาม จึงไมควรไปยึด

ม่ันถือม่ันในตัวตน  

3) อริยสัจ 4 เปนหลักธรรมสําคัญเกี่ยวกับความเปนจริงที่เปนประโยชนแกชีวิต 

ใชแกปญหาตามระบบแหงเหตุผล ดวยวิธีการแหงปญญาของตนเอง 

2. หลักธรรมท่ีสงเสริมพัฒนาและแกไขปญหาดานจิตใจ ประกอบดวย  

1) การรักษาศีล ประพฤติธรรม เปนการประพฤติดีงามสุจริตกาย วาจาและใจให

สงบเย็น ไมคิดลวงละเมิดและเบียดเบียนผูอ่ืน  

2) ไตรสิกขา เปนขอปฏิบัติการฝกอบรมดานกาย วาจาและใจ เพื่อใหเกิดศีล 

สมาธิ ปญญา  

3) บุญกิริยาวัตถุเปนที่ตั้งแหงการบําเพ็ญบุญ การทําบุญที่ถูกตองตามหลักพุทธ

ศาสนา  

4) การปฏิบัติกรรมฐาน การฝกธรรมเปนที่ตั้งแหงสติ ใหมีสติกําหนดพิจารณาส่ิง

ท้ังหลายใหรูเทาทันตามความจริงและจะนําไปสูความรูแจงในอริยสัจธรรม 
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3. หลักธรรมที ่สงเสร ิมพัฒนาและแกไขปญหาดานสังคมในการอยู รวมกัน

ประกอบดวย  

1) โลกธรรม 8 การรูเทาทันความเปนไปของโลกที่เกิดขึ้นและผันแปรอยูเสมอท่ี

เก่ียวของกับมนุษย เม่ือเผชิญและรูเทาทัน ยอมควบคุมความรูสึกของตนได  

2) พรหมวิหาร 4 เปนหลักธรรมของผูที่มีจิตใจกวางขวางและยิ่งใหญที่มีความ

ปรารถนาดีกับผูอ่ืน  

3) สังคหวัตถุ 4 ธรรมที่เปนเครื่องสังเคราะหซึ่งกันและกัน สรางสัมพันธภาพที่ดี

ตอกัน  

4) คารวะธรรม เปนธรรมแหงการทําความเคารพในส่ิงท่ีควรเคารพและปฏิบัติตน

ไดเหมาะสม  

5) อคติ 4 หมายถึง ความลําเอียง ไมชอบดวยเหตุผล เปนหนทางทําลายความรัก

และความสามัคคีของหมูคณะ  

6) ขันติ โสรัจจะ เปนธรรมะอันทําใหงาม มีความอดทน ความสงบเสงี่ยมแตงใจ

วางตนไดเหมาะสม จึงสงเสริมใหมีบุคลิกภาพท่ีงดงามท้ังกายและจิตใจ 

4. หลักธรรมท่ีสงเสริมพัฒนาและแกไขปญหาดานเศรษฐกิจและรายไดประกอบดวย 

1) อิทธิบาท 4 เปนธรรมที่ทําใหผูสูงอายุประสบความสําเร็จ ทั้งหนาที่การงาน

และการดําเนินชีวิตที่มุงไปขางหนาอยางมีจุดหมาย ดวยการประกอบกุศลกรรม อานิสงสจะทําให้

ผูสูงอายุมีอายุยืนยาวตอไป  

2) ละเวนจากอบายมุข 6 คือ ทางแหงความเสื่อม จึงควรละเพราะเปนอุปสรรค 

ตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต และเกิดความเส่ือมในโภคทรัพยทุกอยางในท่ีสุด 

3) ทิฏฐธัมมิกัตถ ประโยชนเปนหลักธรรมท่ีทําใหผูสูงอายุปฏิบัติไดบรรลุจุดหมาย

ท่ีเปนประโยชนในปจจุบัน และเกิดประโยชนสุขท่ีมองเห็นในชาติน้ี 

 สรุปไดวา ผูสูงอายุดําเนินชีวิตดวยการรูจักประมาณตน ไมประมาท ละเลิกอบายมุข ทําตัว

อยูงายกินงาย เลี้ยงงายและรูจักประหยัดใชจายเทาที่จําเปน ทัศนะของงานวิจัย มองวาการแกไข

ปญหาการไมมีรายได ผูสูงอายุควรปฏิบัติดังน้ี  

1. การใชชีวิตอยางประหยัด ดวยการไมกอหนี้สินอันไมจําเปน ใหพอใจกับสิ่งที่ตนมี 

อยูอยางพอเหมาะพอสมกับอัตภาพหรืออยูอยางสันโดษ  

2. ควรทําตนใหเปนคนเล้ียงงาย อยูงาย กินงาย ไมเรื่องมาก ไมจูจ้ีจุกจิก ทําแตส่ิงงาย ๆ 

ไมทําเรื่องงายใหเปนเรื่องยาก ควรทําอะไรดวยตนเองโดยพึ่งพาผูอื่นใหนอยที่สุดดวยการไมเปนภาระ

ของผูอ่ืน  
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3. รูจักประมาณตน เชน รูจักประมาณในการรับประทาน ที่เรียกวา กินเพื่อใหชีวิตดํารง

อยูไดและการใชจายทรัพยเทาท่ีจําเปน 

3.3. หลักพุทธธรรมในพระไตรปิฎก 

 หลักพุทธธรรมที่สําคัญในพระไตรปฎก แบงออกเปนหมวดหมูที่ครอบคลุมหลายดานของคํา

สอนทางพุทธศาสนา มีรายละเอียดดังน้ี: 

1. อริยสัจ 4 (The Four Noble Truths) เปนหลักธรรมพื้นฐานที่กลาวถึงความจริง 4 

ประการ ไดแก 

1) ทุกข (Dukkha) ความไมสบายกาย เปนคําสําคัญคําหนึ่งในพระพุทธศาสนา 

ซึ่งพระพุทธเจาไดทรงชี้ใหเห็นวา เปนความจริงอันประเสริฐขอแรกในหลัก “อริยสัจ 4” โดยหมายถึง 

ความไมสบายกาย ไมสบายใจ ความกดดัน ความเจ็บปวด ความไมสมหวัง หรือแมกระทั่งความ

แปรปรวนที่แฝงอยูในชีวิตประจําวัน โดยสรุปแลว ทุกขคือสภาวะที่ไมมีใครตองการ แตทุกคนลวน

ตองประสบ ซ่ึงเปน ธรรมชาติของชีวิต ท่ีหลีกเล่ียงไมได 

2) สมุทัย (Samudaya) “สมุทัย” หรือ “เหตุแหงทุกข” ไวอยางชัดเจน ซึ่งก็คือ 

ตัณหา หรือ “ความอยาก” ที่หยั่งรากลึกอยูในใจของมนุษยทุกคน ตัณหาไมใชเพียงความตองการ

พื้นฐานเพื่อการดํารงชีวิตเทานั้น แตคือความทะยานอยากที่ไมรูจักพอ ความยึดติดในความสุข ความ

ปรารถนาในรูป รส กล่ิน เสียง หรือแมแตความอยากใหชีวิตเปนไปตามใจปรารถนา 

3) นิโรธ (Nirodha) ความดับทุกข การสิ้นสุดแหงทุกข เมื่อมนุษยเขาใจวา “ชีวิต

คือทุกข” และเห็นวา “ความอยาก” หรือ “ตัณหา” เปนเหตุแหงทุกขแลว สิ่งที่ตามมาคือคําถาม

สําคัญวา ทุกขนี้สามารถดับไดหรือไม่ พระพุทธเจาไดทรงตอบคําถามนี้ไวแลวอยางชัดเจนในหลัก

อริยสัจขอท่ีสามวา “นิโรธ” คือ ความดับทุกข หรือ การส้ินสุดแหงทุกข 

4) มรรค (Magga) หนทางที่นําไปสูความดับทุกข ซึ่งก็คือ มรรค 8 ประการ เม่ือ

เขาใจวา “ชีวิตคือทุกข” (ทุกข), ตนตอของทุกขคือ “ตัณหา” (สมุทัย), และความทุกขสามารถดับได 

(นิโรธ) แลว พระพุทธเจาจึงทรงแสดงใหเห็นถึง “มรรค (Magga)” หรือ “ทางแหงความดับทุกข” ไว

เปนขอสุดทายของอริยสัจ 4 ซึ่งถือเปนหัวใจแหงการปฏิบัติในพระพุทธศาสนา เพราะเปนแนวทางท่ี

ชัดเจน เปนข้ันตอน และเปนหนทางท่ีทุกคนสามารถดําเนินตามไดจริง 

2. อริยมรรค 8 (The Noble Eightfold Path) หนทางที่นําไปสูความดับทุกข มี 8 

ประการ ไดแก 

1) สัมมาทิฏฐิ (Right View) ความเห็นชอบ ซึ่งเปนหนทางท่ีนําไปสูความดับทุกข์

อยางแทจริงตามแนวทางของพระพุทธศาสนา ความเห็นชอบในที่นี้ มิใชเพียงการมีความเห็นในเรื่อง
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ใดเรื่องหนึ่ง แตหมายถึง “ความเขาใจถูกตอง” เกี่ยวกับชีวิตและธรรมชาติของโลกอยางลึกซึ้ง เปน

มุมมองท่ีต้ังอยูบนพ้ืนฐานของปญญา ไมใชบนอคติ ความเช่ือผิด หรือความหลงผิด 

2) สัมมาสังกัปปะ (Right Intention) ความคิดชอบ มีบทบาทสําคัญอยางยิ่งใน

การกําหนดพฤติกรรมของมนุษย เพราะความคิดคือแรงขับภายในที่ผลักดันใหเกิดการพูดและการ

กระทํา หากความคิดตั้งอยูบนพื้นฐานที่ดี ถูกตอง และมีเมตตา ชีวิตยอมดําเนินไปในทางสรางสรรค์ 

และนําไปสูความสงบสุขท้ังตอตนเองและผูอ่ืน 

3) สัมมาวาจา (Right Speech) การพูดชอบ การพูดท่ีต้ังอยูบนพ้ืนฐานของความ

จริง ความเมตตา และความรับผิดชอบ เปนถอยคําที่ไมเบียดเบียน ไมทํารายจิตใจผูอื่น ไมกอเวร และ

ไมกอทุกขใหแกตนเอง โดยหลักของสัมมาวาจามี 4 ประการคือ 1) ไมพูดเท็จ กลาวแตความจริง ไม

โกหก ไมบิดเบือนขอเท็จจริง 2) ไมพูดสอเสียด ไมพูดเพื่อยุยงใหผู อื ่นแตกกัน หรือใหเกิดความ

บาดหมาง 3) ไมพูดคําหยาบ ใชคําพูดสุภาพ ไมหยาบคาย กาวราว หรือดูหมิ่นผูอื่น 4) ไมพูดเพอเจอ 

ไมพูดไรสาระ พูดแตส่ิงท่ีมีประโยชน และเหมาะสมแกเวลา 

4) สัมมากัมมันตะ (Right Action) การกระทําชอบ การกระทําของมนุษยเปนส่ิง

ที่ปรากฏออกมาภายนอกและสามารถสรางผลกระทบไดทั้งตอตนเองและผูอื่น “สัมมากัมมันตะ” 

หรือ การกระทําชอบ จึงเปนองคธรรมสําคัญในมรรค 8 ที่เนนใหเราดําเนินชีวิตดวยความสุจริตทาง

กาย มีศีลธรรม และไมเบียดเบียนผูอื่น พระพุทธศาสนากําหนดการกระทําชอบไว้ 3 ประการ ไดแก 

1) ไมฆาสัตว เคารพชีวิต ไมเบียดเบียนสิ่งมีชีวิตทั้งหลาย 2) ไมลักทรัพย – เคารพในทรัพยสินของ

ผู อื ่น 3) ไมประพฤติผิดในกาม – เคารพในศีลธรรมและความสัมพันธของผู อื ่น ซึ ่งการรักษา

สัมมากัมมันตะเปนการวางรากฐานของชีวิตที่สงบสุข เพราะเมื่อเรามีความประพฤติที่บริสุทธิ์ทางกาย 

ยอมนํามาซ่ึงความไววางใจ ความสัมพันธท่ีดีในสังคม และความสงบในจิตใจของตนเอง 

5) สัมมาอาชีวะ (Right Livelihood) การเลี้ยงชีพชอบ ชีวิตของมนุษยตองดํารง

อยูดวยการทํามาหากิน แตพระพุทธเจาไมไดเพียงสอนใหคนมีอาชีพเทานั้น หากยังทรงเนนวาอาชีพ

นั้นตอง “ชอบ” ดวย นั่นคือ “สัมมาอาชีวะ” หรือ การเลี้ยงชีพโดยสุจริต อาชีพที่ชอบคืออาชีพที่ไม

เบียดเบียน ไมหลอกลวง และไมสรางความเดือดรอนตอผูอื่น เชน ไมคาขายอาวุธ ไมคามนุษย ไมคา

สัตวเพื่อนําไปฆา ไมคาสิ่งเสพติด หรือสิ่งที่ผิดศีลธรรม การเลี้ยงชีพอยางชอบเปนทั้งหนาที่และความ

รับผิดชอบตอสังคม สัมมาอาชีวะจึงชวยใหเราดํารงชีวิตไดอยางมีศักด์ิศรี มีความภูมิใจในอาชีพของตน 

และสามารถสรางรายไดพรอมกับสรางคุณคาใหกับโลกใบน้ีในเวลาเดียวกัน 

6) สัมมาวายามะ (Right Effort): ความเพียรชอบ ความขยัน ความมุงมั่นในการ

พัฒนาตนในทางที่ถูกตอง มิใชเพียงความขยันแบบไรทิศทาง แตเปนความเพียรที่ตั้งอยูบนพื้นฐานของ

ปญญาและความรูเทาทันตนเอง ในพระพุทธศาสนา ความเพียรชอบแบงเปน 4 ประการ ไดแก 1) 

เพียรระวังไมใหความชั่วเกิด 2) เพียรละความชั่วที ่เกิดขึ ้นแลว 3) เพียรสรางความดีใหเกิดข้ึน  
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4) เพียรรักษาความดีที่เกิดขึ้นแลวใหมั่นคง ซึ่งการเพียรในทางธรรมเชนนี้ จะคอย ๆ เปลี่ยนจิตใจให

เขมแข็ง สะอาด และมั่นคง เปนการเปลี่ยนตนเองจากภายใน ไมหวังเพียงเปลือกนอกแตปรับปรุงแกน

แทของชีวิตอยางแทจริง 

7) สัมมาสติ (Right Mindfulness) การระลึกชอบ “สติ” คือหัวใจของการฝกจิต 

การมีสัมมาสติ หรือ การระลึกชอบ คือ การรูตัวในทุกขณะ ทั้งการเคลื่อนไหว ความคิด ความรูสึก 

และสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเองโดยไมเผลอหลง ไมถูกครอบงําดวยอารมณ การฝกสติทําใหเรารูทันตนเอง 

ไมหลงไปกับความโกรธ ความโลภ ความฟุงซาน หรือความเศรา ทําใหจิตใจมั่นคง และสามารถ

ตัดสินใจไดอยางถูกตองในสถานการณตาง ๆ สัมมาสติจึงมิใชเพียงการเจริญสติในการนั่งสมาธิเทาน้ัน 

แตรวมถึงการดําเนินชีวิตประจําวันอยางมีสติ ไมวาจะยืน เดิน นั่ง นอน กิน หรือพูด ทุกการกระทํา

ลวนเปนการฝกใจใหรูเทาทันโลกและตนเองอยางลึกซ้ึง 

8) สัมมาสมาธิ (Right Concentration) การตั้งใจชอบ การทําจิตใหตั้งมั่น ไม่

ฟุงซาน มีพลังและความสงบ เพื่อใหสามารถมองเห็นความจริงของชีวิตไดชัดเจน สัมมาสมาธิในทาง

พระพุทธศาสนา คือ การฝกสมาธิแบบมีปญญานํา คือใชจิตที่ตั้งมั่นเพื่อพิจารณาธรรม ไมใชเพื่อเพียง

ความสงบวางเปลา แตเพื่อการเขาใจตนเอง เขาใจความไมเที่ยง ความเปนอนัตตา และเพื่อความหลุด

พนจากอํานาจของกิเลส เมื่อจิตสงบและตั้งมั่นอยางแทจริง ปญญายอมเกิดขึ้น การรูเทาทันทุกข เหตุ

แหงทุกข และแนวทางดับทุกข ก็จะเกิดข้ึนอยางแจมชัด นําไปสูการพนทุกขโดยสมบูรณ์ 

3. อายุสสธรรม หรือ อายุวัฒนธรรม 5 (ธรรมที่เกื ้อกูลแกอายุ หรือธรรมที่สงเสริม

สุขภาพ, ธรรมท่ีชวยใหอายุยืน  

      1) ส ัปปายการ ี (ร ู จ ักท ําความสบายแก ตนเอง ) หมายถ ึง การร ู จ ักจัด

สภาพแวดลอมและสิ่งตาง ๆ ใหเอื้อตอสุขภาพกายและสุขภาวะทางจิตใจ เชน เลือกสถานที่อยูที่เงียบ

สงบ เลือกอาหารที่ดีตอรางกาย มีทาทางที่สบายเวลานั่ง นอน หรือแมแตการเลือกคบหาคนที่เกื้อกูล

ตอการพัฒนาชีวิต การรูจักทําใหตนเองสบายอยางถูกตองจึงเปนพ้ืนฐานของการมีชีวิตท่ีไมเบียดเบียน

ตนเอง 

      2) สัปปาเย มัตตัญู (รูจักประมาณในสิ่งที่สบาย) แมสิ่งสบายจะดี แตหากมาก

เกินพอดี ก็อาจกลายเปนโทษ เชน การกินมากเกินไป การนอนมากเกินไป หรือการเสพความสุขทาง

วัตถุมากเกินไป ลวนทําใหเกิดความเฉื ่อยชาและขาดสติ สัปปาเย มัตตัญู จึงเปนการรู จัก 

“ประมาณ” ในสิ่งที่ใหความสบาย ไมลุมหลงหรือหมกมุนเกินควร และรักษาความพอดีในการเสพส่ิง

ตาง ๆ อยางมีสติ 

      3) ปริณตโภชี (บริโภคสิ่งที่ยอยงาย เชน เคี้ยวใหละเอียด) หมายถึง การบริโภค

อยางมีปญญา รูจักเลือกอาหารที่ยอยงาย เหมาะสมกับสุขภาพ และเคี้ยวใหละเอียดกอนกลืน เปน

หลักการงาย ๆ ที่ชวยใหระบบยอยอาหารทํางานไดดี ลดการเจ็บปวย และเอื้อตอการมีจิตใจสงบ 
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อาหารที่ยอยงายไมใชเพียงเรื่องของชนิดอาหารเทานั้น แตรวมถึงพฤติกรรมในการกิน เชน ไมกินดวย

ความเรงรีบ ไมกินขณะมีอารมณขุนมัว และไมกินเกินความจําเปน 

      4) กาลจารี (ประพฤติเหมาะในเรื่องเวลา เชน รูจักเวลา ทําถูกเวลา ทําเปนเวลา 

ทําพอเหมาะแกเวลา) กาลจารี คือ การรูจัก “เวลา” วาส่ิงใดควรทําเม่ือใด เชน รูเวลาแหงการพักผอน 

การทํางาน การบริโภค การออกกําลังกาย และการฝกจิตใจ การทําส่ิงตาง ๆ ใหถูกกาลเทศะ มีจังหวะ

พอดี เชน กินเวลาเหมาะ นอนเวลาเหมาะ ทํากิจกรรมพอเหมาะ ไมดึกเกิน ไมรีบเกิน ลวนเปนปจจัย

ท่ีชวยใหชีวิตดําเนินไปอยางราบร่ืน และเก้ือกูลตอสุขภาพโดยรวม 

5) พรหมจารี (ถือพรหมจรรย ผูเปนคฤหัสถรูจักควบคุมกามารมณเวนเมถุนบาง) 

แมในทางปฏิบัติจะไมไดหมายถึงการบวชหรือการละเวนจากกามารมณโดยสิ ้นเชิงเสมอไป แต

พรหมจารีในท่ีน้ีเนนท่ี “การรูจักควบคุมกิเลสทางเพศ” โดยเฉพาะสําหรับฆราวาสท่ียังครองเรือน การ

รูจักสํารวม ไมปลอยตัวในทางเสื่อม ไมหมกมุนกับกาม เปนสิ่งที่ชวยใหจิตใจไมฟุงซาน และสามารถ

นําพลังจิตไปใชในการพัฒนาตนเองในทางสรางสรรค์ 

สรุปไดวา หลักธรรมทั้ง 5 ประการนี้ แมจะดูเรียบงาย แตเปนเครื่องมืออันสําคัญ

ที่ชวยใหชีวิตมีความสุขอยางแทจริง เปนการดูแลตนเองทั้งในระดับกาย จิต และสังคม หากนําไป

ปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ จะชวยใหเกิดความสมดุล ความพอดี และเอื้อตอการพัฒนาทั้งดานสุขภาพและ

จิตวิญญาณอยางย่ังยืน 

4. ไตรลักษณ (Three Marks of Existence) หลักธรรมที่อธิบายลักษณะของสิ่งทั้งปวง

ในโลก คือ: 

1) อนิจจตา (Anicca) ความไมเท่ียง ความไมเท่ียงของสรรพส่ิง ไมมีส่ิงใดในโลกท่ี

คงอยูถาวร ทุกสิ่งลวนแปรเปลี่ยนอยูตลอดเวลา ทั้งรูปธรรม (เชน รางกาย วัตถุ) และนามธรรม (เชน 

ความรูสึก ความคิด อารมณ) การเกิดข้ึน ต้ังอยู และดับไป เปนธรรมชาติของส่ิงท้ังหลาย 

2) ทุกขตา (Dukkha) ความเปนทุกข สภาวะของความไมสมบูรณ ความไมอิ่มตัว 

หรือความบีบคั้นในชีวิต แมสิ่งที่ดูเหมือนจะสุข ก็แฝงไวดวยทุกข เพราะสุขนั้นไมยั่งยืน และตองพึ่งพา

เง่ือนไขมากมาย เม่ือใดท่ีเง่ือนไขเหลาน้ันเปล่ียน สุขก็พลอยหายไปดวย 

3) อนัตตา (Anatta) ความไมมีตัวตน ความไมมีตัวตนถาวรในสิ่งทั้งหลาย ไมมีส่ิง

ใดที่เปน “เรา” หรือ “ของเรา” อยางแทจริง แมแตตัวตนที่เรายึดถือ เชน “ฉัน” หรือ “ของฉัน” ก็

เปนเพียงกระแสของรูปและนามท่ีเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา 

สรุปไดวา ไตรลักษณทั้งสามประการนี้ อนิจจตา ทุกขตา และอนัตตา เปนความ

จริงพื้นฐานที่ชวยใหเรามีมุมมองที่ถูกตองตอชีวิต ไมหลงยึดมั่นในสิ่งไมจีรัง และสามารถอยูกับโลก

อยางเขาใจ ปลอยวาง และมีอิสรภาพทางจิตใจ การพิจารณาไตรลักษณเปนประจําจึงเปรียบเสมือน

การปลุกตนเองใหต่ืนจากความหลง และดําเนินชีวิตดวยความสงบ สติ และปญญา 
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5. พรหมวิหาร 4 (Four Divine Abidings) หลักธรรมที่เปนเครื่องอยูของพรหมหรือผูท่ี

มีจิตสูง ไดแก 

1) เมตตา (Loving-kindness) ความปรารถนาดี ความปรารถนาใหผู อื ่นมี

ความสุข เปนจิตที่แผความรัก ความหวังดี ไมแบงแยก ไมหวังผลตอบแทน เปนความปรารถนาดีท่ี

บริสุทธิ์ใจ ไมเลือกวาผูรับจะเปนใคร เมตตาเปนธรรมพ้ืนฐานท่ีทําใหเรามองผูอื่นดวยสายตาแหงความ

เขาใจ ไมคิดราย ไมอิจฉา และพรอมจะใหอภัย การฝกเมตตาชวยใหจิตใจออนโยน ลดความโกรธ และ

สรางบรรยากาศท่ีอบอุนในการอยูรวมกับผูอ่ืน 

2) กรุณา (Compassion) ความสงสาร ความสงสารในความทุกขของผูอ่ืน พรอม

ปรารถนาใหเขาพนทุกข ไมเพียงแตรูสึกเห็นใจ แตยังพรอมจะชวยเหลือเทาที่สามารถทําได เปนธรรม

ที่เกิดจากความเขาใจและไวตอความเจ็บปวดของผูอื่น กรุณาไมใชความสงสารที่มองผูอื่นดอยกวา แต

เปนความออนโยนที่เกิดจากความเสมอภาคในความเปนมนุษย เปนจิตใจที่ไมเพิกเฉยตอความทุกข

ของคนรอบขาง และพรอมจะย่ืนมือใหความชวยเหลืออยางเต็มใจ 

3) มุทิตา (Sympathetic Joy) ความยินดีในความสําเร็จของผูอ่ืน ความยินดีดวย

ใจจริง เมื่อผูอื่นมีความสุขหรือประสบความสําเร็จ เปนการไมอิจฉา ไมริษยา แตกลับรูสึกชื่นชมและ

ยินดีรวมกับผูอื่นดวยความจริงใจ การฝกมุทิตาชวยใหใจเปนอิสระจากความเปรียบเทียบ ลดความ

ทุกขที่เกิดจากความรูสึกนอยหนา หรือไมพอใจเมื่อเห็นคนอื่นดีกวา เปนธรรมที่ชวยยกระดับจิตใจให

สูงข้ึน และเสริมสรางมิตรภาพท่ีแทจริงในสังคม 

4) อุเบกขา (Equanimity) ความวางใจเปนกลาง ความวางใจเปนกลาง ไมเอน

เอียง ไมลําเอียงดวยรัก ชัง กลัว หรือหลง เปนจิตที่มั่นคง มีปญญา และเขาใจธรรมชาติของชีวิตวาทุก

ส่ิงลวนเปนไปตามเหตุปจจัย อุเบกขาไมใชความเฉยเมย แตเปนการรูจักปลอยวางเม่ือถึงเวลา รูจักเวน

วรรคใหใจพัก รูวาอะไรควรชวย อะไรควรยอมรับ และอะไรควรปลอยผาน เพื่อไมใหใจตกอยูในวังวน

ของอารมณและความยึดติด 

6. สติปฏฐาน 4 (Four Foundations of Mindfulness) การตั้งสติอยูกับการกระทํา

หรือส่ิงท่ีเกิดข้ึนในปจจุบัน ไดแก 

1) กายานุปสสนา หมายถึง การมีสติระลึกรูใน “กาย” หรือรางกายของตนเอง 

ไมวาจะเปนการหายใจเขาออก อิริยาบถตาง ๆ เชน ยืน เดิน นั่ง นอน หรือกิจกรรมในชีวิตประจําวัน 

เชน การกิน ดื่ม เคลื่อนไหว ซึ่งลวนเปนจุดเริ่มตนของการฝกสติ การพิจารณากายชวยใหจิตกลับมา

อยูกับปจจุบัน ไมฟุงซาน และยังทําใหเห็นความจริงวารางกายนี้เปนเพียงกายหยาบที่ไมเที่ยง เปนส่ิง

ท่ีเส่ือมไปตามธรรมชาติ การรูเทาทันรางกายอยางมีสติ จึงเปนการปลอยวางจากความยึดม่ันในตัวตน 

2) เวทนานุปสสนา การมีสติรูเทาทัน “เวทนา” หรือ ความรูสึกที่เกิดขึ้นทางกาย

และใจ ทั้งที่เปนสุข ทุกข หรือไมสุขไมทุกข โดยไมเขาไปยึดติดหรือผลักไสความรูสึกเหลานั้น การ
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พิจารณาเวทนา ชวยใหเราไมหลงไหลในความสุข หรือจมอยูในความทุกข แตสามารถมองความรูสึก

ทุกอยางอยางเปนกลาง รูทันโดยไมตกเปนเหยื่อของอารมณ และเขาใจวาเวทนาทั้งหลายก็ลวน

แปรเปล่ียน ไมเท่ียง เปนของช่ัวคราว 

3) จิตตานุปสสนา การพิจารณาสภาพของจิตในแตละขณะ เชน จิตฟุงซาน จิตมี

โลภ โกรธ หลง หรือจิตสงบ รูเทาทันความเปนไปของจิตโดยไมตัดสินหรือผลักไส เพียงแต “รู” ตามท่ี

จิตเปน การพิจารณาจิตทําใหเราเขาใจธรรมชาติของจิตวาเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา ไมยึดถือวาจิต

เปนของเรา และสามารถวางใจเปนกลางตออารมณทั้งปวง เปนการเฝาดูจิตดวยปญญาและความ

เมตตาอยางออนโยน 

4) ธัมมานุปสสนา การพิจารณาธรรมะที่เกิดขึ้นในจิตใจ เชน นิวรณ (กิเลสท่ี

ขัดขวางจิต), ขันธ 5, อริยสัจ 4, อินทรีย 5 หรือปจจัยตาง ๆ ที่ทําใหเกิดหรือดับความทุกข เปนการ

มองจิตและกายผานกรอบของธรรมะ การพิจารณาธรรมทําใหเกิดความเขาใจอยางลึกซึ้งในกฎของ

ธรรมชาติ ไมหลงยึดติดกับปรากฏการณภายนอก และสามารถวางใจอยางมีปญญา เปนการฝกจิตให

เห็นตามจริงวา ทุกส่ิงลวนเปนไปตามเหตุปจจัย ไมมีส่ิงใดควรยึดถือวาเปน “เรา” หรือ “ของเรา” 

สรุปไดวา สติปฏฐาน 4 เปนเครื่องมือสําคัญในการฝกจิตใหตื่นรู และเขาใจความ

จริงของชีวิตอยางลึกซึ้ง ผานการมีสติใน “กาย เวทนา จิต และธรรม” เมื่อฝกจนเกิดความตอเนื่อง

และมั่นคง จิตจะคอย ๆ เปนอิสระจากอารมณ ความหลง และกิเลสตาง ๆ นําไปสูการพัฒนาปญญา 

และความหลุดพนจากความทุกขไดในท่ีสุด 

ตัวอยางการประยุกตหลักพุทธธรรม 

1. การฝกสติและสมาธิ การจัดกิจกรรมท่ีชวยใหผูสูงอายุไดฝกสติ เชน การทําสมาธิ การ

เดินจงกรม หรือการเจริญสติในชีวิตประจําวัน ซ่ึงสามารถชวยลดความเครียดและทําใหจิตใจสงบ 

2. การสงเสริมความเมตตาและการชวยเหลือผูอื่น โรงเรียนสามารถจัดกิจกรรมที่เนน

การมีสวนรวมในสังคม เชน การรวมทําบุญหรือทํากิจกรรมจิตอาสา ซึ่งชวยใหผูสูงอายุรูสึกมีคุณค่า

และมีสวนรวมในชุมชน 

3. การอบรมธรรมะเพื่อความเขาใจชีวิต การเชิญพระสงฆหรือวิทยากรมาบรรยาย

ธรรมะ เพื่อใหผูสูงอายุไดเรียนรูหลักธรรมในการพัฒนาจิตใจ เชน การปลอยวาง การไมยึดติด หรือ

การเตรียมตัวเขาสูวัยสุดทายอยางมีความสงบ 

4. การสงเสริมสุขภาพทางกายดวยธรรมชาติบําบัด การออกกําลังกายเบา ๆ เชน โยคะ 

การทําเกษตรอินทรีย หรือการเดินเลนในสวน ซ่ึงชวยใหรางกายแข็งแรงและใจสบาย 

การจัดกิจกรรมดังกลาวนอกจากจะเสริมสรางสุขภาวะทางรางกายและจิตใจแลว ยังทํา

ใหผูสูงอายุรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและไดรับการดูแลอยางอบอุน 
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 สรุปไดวา หลักธรรมเหลาน้ีเปนพ้ืนฐานของการศึกษาและปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนา หลัก

พุทธธรรมในพระไตรปฎก เปนแนวทางการดําเนินชีวิตที่ครอบคลุมทั้งดานการเขาใจชีวิต การปฏิบัติ

เพื่อพนทุกข และการอยูรวมกันอยางมีเมตตา โดยมีหัวใจสําคัญคือ อริยสัจ 4 ซึ่งแสดงความจริงแหง

ชีวิต ไดแก ความทุกข เหตุแหงทุกข ความดับทุกข และทางดับทุกข หรือ อริยมรรคมีองค 8 ซึ่งเปน

แนวปฏิบัติเพื่อเขาถึงการพนทุกขอยางเปนระบบ ครอบคลุมทั้งดานความคิด การพูด การกระทํา การ

งาน และการพัฒนาจิต นอกจากนี้ ยังมี อายุสสธรรม 5 ที่สงเสริมสุขภาพกายใจ และ ไตรลักษณ ท่ี

อธิบายความเปนจริงของสรรพส่ิงตามธรรมชาติ คือ ความไมเท่ียง ความเปนทุกข และความไมมีตัวตน 

สําหรับการอยูรวมกับผูอ่ืนอยางงดงาม มีหลัก พรหมวิหาร 4 ไดแก เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา 

สวนการฝกจิตอยางลึกซึ้งตองอาศัย สติปฏฐาน 4 เพื่อใหเกิดสติในกาย เวทนา จิต และธรรม เม่ือ

ศึกษาหลักธรรมเหลานี้และนําไปปฏิบัติอยางตอเนื่อง ยอมเปนหนทางแหงปญญา ความสงบ และ

ความหลุดพนอยางแทจริง 

3.3.1 หลักภาวนา 4  

 คําวา "ภาวนา" กอนท่ีจะแปลวาเจริญ ภาวนาถาแปลตามตัวอักษร แปลวา "การทําใหเปน ให้

มี" หมายความวา อันไหนที่ไมเปนก็ทําใหเปนขึ้น อันไหนที่ไมมีก็ทําใหมีขึ้น ซึ่งหมายความเลยไปวา 

การทําใหเพิ่มพูนขึ้น ทําใหกลาแข็งขึ้นอะไรพวกนี้ เราจึงแปลกันอีกความหมายหนึ่งวา"ฝกอบรม" คํา

วา "ฝกอบรม" ก็ไปใกลกับความหมายของคําวา สิกขา เพราะฉะนั้น สิกขากับภาวนาจึงเปนคําที่ใช้

อยางใกลเคียงกัน บางทีเหมือนกันแทนกันเลยทีเดียว นี้เปนการโยงเขามาหาตัวหลักใหญ ในการ

ปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา พระพุทธเจาตรัสในคําสอนของพระพุทธองคเองเพ่ือใชเปนคุณสมบัติของ

บุคคล ทานใชวา ภาวิตกาโย ภาวิตสีโต ภาวิตจิตโต ภาวิตปญโญ คือคําวา ภาวนา เวลาใชเปนคุณศัพท 

เปน ภาวิตะ ภาวิตกาโย ผูมีกายที่เจริญแลวหรือฝกอบรมแลว ภาวิตสีโล ผูมีศีลศีลที่ฝกอบรมแลวหรือ

เจริญแลว ภาวิตจิตโต ผูมีจิตที่เจริญแลวหรือมีจิตที่ฝกอบรมแลว ภาวิตปญโญ ผูมีปญญาที่เจริญแลว

หรือปญญาท่ีฝกอบรมแลว ถาเปนคํานาม 4 อันน้ี ก็คือ 

1) กายภาวนา คนเปนภาวิตกาโย ตัวการกระทําเปนกายภาวนา 

2) ศีลภาวนา คนเปนภาวิตสึโล ตัวกระทําเปนจิตภาวนา 

3) จิตภาวนา คนเปนภาวิตจิตโต ตัวกระทําเปนจิตภาวนา 

4) ปญญาภาวนา คนเปนภาวิตปญปญโญ ตัวกระทําเปนปญญาภาวนา" พระธรรม

ปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2540, หนา 51) 

 1. ภาวนา เปนคําในภาษบาลี ที่มีรูปกิริยาศัพทเปน ภาเวติ มีความหมายตรงกับคําวาวา 

วทเฒติ ซ่ึงก็คือ วัฒนา หรือ การพัฒนา ท่ีใชในภาษาไทย คําวา ภาวนา ในคําสอนของพระพุทธศาสนา

หมายถึงการทําใหมีขึ้นเปนครึ่ง, การทําใหเกิดขึ้น, การเจริญ, การบําเพ็ญ, การฝกอบรม, การพัฒนา
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เพื่อทําสิ่งที่ยังไมมีใหมีขึ้น โดยมีความหมายครอบคลุมถึงการปฏิบัติตนทั้งหมดที่เปนไปเพื่อการพัฒนา

คุณธรรมภายในตน พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) (2546, หนา 203) 

2. ภาวนา 4 ท่ีปรากฏในพระไตรปฎกนักแสดงในรูปท่ีเปนคุณสมบัติของบุคคลผูไดเจริญ กาย 

ศีล จิต และปญญาแลว ดังขอความตัวอยางตอไปน้ี  

"พระผูมีพระภาคเจา ชื่อวา ทรงอบรมพระองคแลว ทรงเปนภาวิตัตต หรือ พระองคที่ทรง

เจริญหรือพัฒนาแลว เปนอยางไร คือ พระผูมีพระภาคเจาทรงอบรมพระวรกาย อบรมศีล อบรมจิตใจ 

อบรมปญญา (ขยายความตอไปอีกวาทรงเจริญโพธิปกขิยธรรม 37 ประการแลว) (ขุ.จู.(ไทย) 

30/18/115) 

ดังนั้นความหมายของภาวนา 4 คือ การเจริญ การพัฒนา ทั้งทางดานสมถะ และวิปสสนา 

เพื่อใหมีผลปรากฏ เชน มีบุคลิกภาพ ภาพลักษณภายนอก และคุณธรรมภายในตนที่ดีขึ ้นซึ ่งใน

ความหมายน้ี แบงผลท่ีปรากฏออกเปน 4 ดาน คือ 

1) กายภาวนา หรือ การพัฒนากาย คือ การมีความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทาง

กายภาพ หรือทางวัตถุ ใหรูจัก "กิน อยู ดู ฟง" เปน สามารถเสพสิ่งเหลานั้นในทางที่เปนคุณ มิใหโทษ

รูจักควบคุมไมใหเกิดความตองการท่ีพุมเพ่ือยเกินความจําเปน 

2) ศีลภาวนา หรือ การพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทาง

สังคม คือมนุษยตั ้งอยู ในกฎระเบียบ เพื ่อใหเกิดการตอบสนองความตองการของตนนั้น ไมไป

เบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายกับผูอ่ืน สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนและเก้ือกูลกันไดดวยดี 

3) จิตภาวนา หรือ การพัฒนาจิต คือ การมีจิตที่สมบูรณดวยคุณธรรม ความดีงาม

สมบูรณดวยสมรรถภาพ มีความเขมเข็งม่ันคง และสมบูรณดวยสุขภาพ มีความเบิกบานผองใสสงบสุข 

4) ปญญาภาวนา หรือ การพัฒนาปญญา คือ การเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจ

อยางเปนนายความคิด และการหย่ังรูความจริง (พระธรรมปฎก) (ป. อ. ปยุตฺโต), (2544, หนา 371)  

รูเห็นเทาทันโลกและชีวิตตามสภาวะจริงในทางพระพุทธศาสนานั้นก็มีหลักธรรมที่มี

ความสอดคลองที่สามารถฝกฝนการพัฒนาตนเองเพื่อนําไปสูการดําเนินชีวิตที่ดี คือ สิกขา 3 หรือ

ไตรสิกขา เปนขอที่จะตองศึกษา ขอปฏิบัติที่เปนหลักสําหรับศึกษา คือ ในการฝกหัดอบรม กาย วาจา 

จิตใจ และปญญา ใหยิ่ง ๆ ขึ้นไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุดคือพระนิพพาน ไดแก 1) อธิสีลสิกขา สิกขา

คือศีลอันยิ่ง ขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมในทางความประพฤติอยางสูง 2) อธิจิตตสิกขา สิกขาคือจิตอัน

ยิ่ง ขอปฏิบัติฝกอบรมจิตเพื่อใหเกิดคุณธรรม เชน สมาธิอยางสูง และ 3) อธิปญญาสิกชา สิกขาคือ

ปญญาอันย่ิง ขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมปญญาเพ่ือใหเกิดความรูแจงอยางสูง เรียกงาย ๆ วา ศีล สมาธิ 

และปญญา (ที.ปา. 11/228/231, องฺ.ติก. 20/521/294) ดังมีพระพุทธพจนที่เนนยํ้า หลักการฝกฝน

พัฒนาตนของมนุษย และเราเตือนพรอมทั้งสงเสริมกําลังใจ ใหทุกคนมุงมั่นในการฝกศึกษาพัฒนาตน

จนถึงที่สุดของการดําเนินชีวิตเมื่อมีการศึกษาและทําความเขาใจของการฝกฝนแลว อีกหลักธรรมหน่ึง
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ที่จะเปนเครื่องชวยทําใหเจริญ มีการฝกฝนพัฒนาตนเองไปสูการดําเนินชีวิตที่ดีงามยิ่งขึ้นไป คือหลัก

ของ ภาวนา 4 น่ันเอง 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2544, หนา 151) ไดกลาวไววา การพัฒนาตาม

ความหมายของพระพุทธศาสนา ก็คือ ภาวนา หมายถึง การทําใหเปนใหมีขึ้น, การฝกอบรม, การ

พัฒนา ซ่ึงมีการพัฒนาอยู 4 ประเภทคือ 

1. กายภาวนา คือ การเจริญกาย พัฒนากาย การฝกอบรม ใหรูจักติดตอเกี่ยวกับ

ส่ิงท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ังหาดวยดี และปฏิบัติตอส่ิงเหลาน้ันในทางท่ีเปนคุณ มิใหเกิดโทษให

กุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเส่ือมสูญ การพัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพ 

2. ศีลภาวนา คือ การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติ การฝกอบรมศีล ใหตั้งอยูใน

ระเบียบวินัยไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกันกับผูอ่ืนไดดวยดีเก้ือกูลแกกัน 

3. จิตตภาวนา คือ การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจ ใหเข็มแข็งมั่นคง

เจริญงอกงามดวยคุณธรรมทั้งหลาย เชน มีการเมตตา มีฉันทะ ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิและสด

ช่ืนเบิกบาน เปนสุขผองใส เปนตน 

4. ปญญาภาวนา คือ การเจริญปญญา พัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญา ใหรู

เขาใจสิ่งทั้งหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทําใหเปนอิสระทําตน

ใหบริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาที่เกิดขึ้นไดดวยปญญาความหมายการ

พัฒนาทรัพยากรมนุษยตามแนวพระพุทธศาสนานั้นตองพัฒนารวมกันหลายอยางเชน การพัฒนากาย

การพัฒนาจิต การพัฒนาปญญา เขาดวยกันจึงจะเปนการพัฒนาท่ีย่ังยืน โดยไมเนนอยางใดอยางหน่ึง 

 สรุปไดวา พระพุทธศาสนาสอนใหมนุษยเปนศูนยกลางในการพัฒนา กลาวคือ มนุษยตองเปน

ผูกระทําดวยการฝกฝนอบรมใหเกิดคุณสมบัติภายในตน ซึ่งไดแกคุณสมบัติทางกาย ทางจิต และทาง

ปญญา ท่ีสงผลไปสูภายนอกตน น่ันก็คือชุมชนหรือสังคม ซ่ึงเปนการแสดงออกผานพฤติกรรมทางกาย

และวาจา สอดคลองกับมิติสุขภาวะทั้ง 4 ดาน คือ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทาง

สังคม และสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือตัวปญญา และเมื่อมีปฏิบัติในทุกดานครบถวนแลวในทาง

ศาสนาก็จะใหความสําคัญตอเรื่องจิต เพราะจิตเปนผูบงการใหบุคคลมีพฤติกรรมตาง ๆ ได ในการ

พัฒนาจิตของบุคคลตามแนวพุทธนี้ เปนการฝกใหบุคคลมีจิตใจสงบถือวาเปนการทําใหบุคคลได้

พัฒนาคุณธรรมและจริยธรรมตามที่สังคมตองการ ผูที่ไดรับการอบรมทางจิตใหถูกวิธีจะสามารถ

พัฒนาจิตได คํากลาวที่วา "จิตเปนนาย กายเปนบาว" จึงเปนความจริง เพราะเมื่อบุคคลมีจิตใจสงบ

และคิดแตในสิ่งที่ดีแลวก็จะมีผลทําใหรางกาย พฤติกรรมหรือการประพฤติปฏิบัติเปนไปแตในสิ่งที่ดี

งาม สุขภาวะท่ีดีก็จะตามมาน่ันเอง 
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 หลักคิดเก่ียวกับภาวนา 4 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2546, หนา 172) ไดกลาวไววา ภาวนา การทําใหมีข้ึน 

เปนข้ึน, การท่ีใหเกิดข้ึน, การเจริญ, การบําเพ็ญ 

1. การฝกอบรม ตามหลักพระพุทธศาสนา มี 2 อยาง คือ 

1.1 สมถภาวนา ฝกอบรมใหเกิดความสงบ 

1.2 วิปสสนาภาวนา ฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูเขาใจเปนจิต, อีกนัยหนึ่งจัดเปน

สอง เหมือนกันคือ 

1) จิตภาวนา คือ การฝกจิตใจใหเจริญงอกงาม ดวยคุณธรรมความมีเขมแข็ง

ม่ันคงเบิกบาน สงบสุข ผองใสดวยความเพียร มีสติ และสมาธิ 

2) ปญญาภาวมา คือ การฝกอบรมเจริญปญญา ใหรูเทาทันเขาใจส่ิงท้ังท้ังหลาย

ความเปนจริง จนมีจิตใจเปนอิสระ ไมถูกครอบงําดวยกิเลสและความทุกข์ 

2. การเจริญสมถกรรมฐานเพ่ือใหเกิดสมาธิ มี 3 ข้ัน คือ 

2.1 บริกรรมภาวนา ภาวนาข้ันตระเตรียม คือ กําหนดอารมณกรรมฐาน 

2.2 อุปจารภาวนา ภาวนาข้ันจวนเจียน คือ เกิดอุปจารมาธิ 

2.3 อัปปนาภาวมา ภาวนาช้ันแนวแน คือ เกิดอัปปนาสมาธิคร่ึงฌาน 

 สรุปไดวา เมื่อมนุษยอยูในระบบความสัมพันธแหงเหตุปจจัยของธรรมชาติ ชีวิตและการ

กระทําของมนุษย ก็ยอมเปนไปตามระบบความสัมพันธแหงเหตุปจจัยนั้น เพราะฉะนั้น มนุษยทําอะไร

ข้ึนมาก็มีผลในระบบเหตุปจจัยน้ี กระทบตอส่ิงภายนอกบาง กระทบตัวเองบาง และในทํานองเดียวกัน

สิ่งที่เกิดขึ้นภายนอก ก็มีผลกระทบตอตัวมนุษยดวย คือทั้งในมุมกิริยาและปฏิกิริยา ตัวเองทําไปก็

กระทบสิ ่งอื ่น สิ ่งอื ่นเปนอยางไรก็มากระทบตัวเอง ขอสําคัญคือมองไปใหครบตลอดทั่วระบบ

ความสัมพันธนี้ วาชีวิตและกิจกรรมการกระทําของตนเอง ทั้งเปนไปตามระบบเหตุปจจัยแลวก็ทําให้

เกิดผลตามระบบเหตุปจจัยนั้นดวย นั่นหมายถึงวาสุขาภาวะที่ดี ก็เปนผลมาจากการปฏิบัติตัวที่ดี การ

ปฏิบัติตัวที่ดีก็มาจากการเรียนรูอยางถูกตอง การเรียนรูอยางถูกตองก็มาจากปญญาหรือจิตที่ถูกตอง

เหลาน้ีลวนแตเปนเห็นเปนผลท่ีสืบเน่ืองมาจากตนท้ังส้ิน 

3.3.2 ความสําคัญเก่ียวกับหลักภาวนา 4 

 จากเนื้อความในพระสุตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต กลาวไววา ภิกษุผูไมไดเจริญ

การ สีล จิต ปญญา จักไมสามารถแนะนําผูอื ่นใหสมารถประพฤติใน อธิศีล อธิจิต อธิปญญา, ไม

สามารถแสดงธรรมอันเยี่ยมยอด ที่สรางความปตินาชื่นชม แกผูฟง ถลําลงสูธรรรมดํา ไดแก แสดง

ธรรมเพ่ือการแขงดี เพ่ือกลาวกระทบบุคคลอื่นหรือ เพ่ือหวังลาภสักการะ ไมใสใจ ไมใหความสําคัญใน

พระธรรมที่พระพุทธองคทรงแสดงไวแตกลับชื ่นชมยินดี สนใจศึกษาในคํากลาวของบุคคลนอก
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พระพุทธศาสนา, ประพฤติตนเปนผูมักมาก เปนตัวอยางที่ไมดีใหคนรุนหลังพากันทําตาม (องฺ.ปฺจก. 

(ไทย) 22/79/145) ภาวนา 4 เปนคุณสมบัติที่มีคุณคาใหแกบุคคล พระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับ

การพัฒนาตน จึงเชิดชูบุคคลผูมีกาพัฒนาแลววาเปนบุคคลสูงสุด (ขู.ธ (ไทย) 25/321/113) เปนผูควร

คาแกการบูชา (องฺ.จตุกก. (ไทย) 21/36/95) ซึ่งยกยองเชนนั้นเกิดจากคุณของภาวนา 4 ที่เปนผลของ

การฝกตนน้ันเอง (ขู.ธ (ไทย) 25/106/63) 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2546, หนา 172) ไดกลาวไววา คือภาวนา 4 ตอน

ปฏิบัติการฝกสิกขามี 3 แตทําไมตอนวัดผล ภาวนามี 4 ไมเทากัน ทําไม (ในเวลาทําการฝก) จัดจึง 

เปนสิกขา 3 และ (ในเวลาวัดผลคนที่ไดรับการฝก) จึงจัดเปนภาวนา 4 อยางไรที่ชี้แจงแลววา ธรรม

ภาคปฏิบัติการตองจัดใหตรงสอดคลองกับระบบความเปนไปของธรรมชาติ แตตอนวัดผลไมตองจัดให

ตรงกันแลวเพราะวัตถุประสงคอยูที่จะมองดูผลที่เกิดขึ้นแลว ซึ่งมุงที่จะใหเห็นชัดเจนตอนนี้ถาแยก

ละเอียดออกไปก็จะยิ่งดี นี่แหละคือเหตุผลที่วาหลักวัดผลคือภาวนาเพิ่มเปน 4 ขอ ใหดูความหมาย 

และหัวขอของภาวนา 4 น้ันกอน "ภาวนา" แปลวา ทําใหเจริญ ทําใหเป็น ทําใหมีข้ึน หรือฝกอบรม ใน

ภาษาบาลี ทานใหความหมายวา "วฑฺฒนา" คือ วัฒนา หรือพัฒนา นั่นเองภาวนานี้เปนคําหนึ่งที่มี

ความหมายใชแทนกันไดกับ "สิกขา" ภาวนาจัดเปน 4 อยาง คือ 

1. กายภาวนา การพัฒนากาย คือ การมีความสัมพันธที ่เกื ้อกูลกับสิ่งแวดลอมทาง

กายภาพ หรือทางวัตถุ 

2. ศีลภาวนา การพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม 

คือเพ่ือนมนุษย 

3. จิตภาวนา การพัฒนาปญญา คือ การเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจ และการ

หย่ังรูความจริง 

4. ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา คือ การเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจ และ

การหย่ังรูความจริง 

อยางที่กลาวแลววา ภาวนา 4 นี้ ใชในการวัดผลเพื่อดูวาดางตาง ๆ ของการพัฒนาชีวิต

ของคนน้ัน ไดรับการพัฒนาครบถวนหรือไม ดังน้ัน เพ่ือจะดูใหชัด ทานไดแยกบางสวนละเอียดออกไป

อีก สวนที่แยกออกไปอีกนี้ คือ สิกขาขอที่ 1 (ศีล) ซึ่งในภาวนา แบงอกไปเปนภาวนา 2 ขอ คือกาย

ภาวนา และศีลภาวนา 

ทําไมจึงแบงสิกขาขอศีล เปนภาวนา 2 ขอ ท่ีจริง สิกขาดานท่ี 1 คือศีล น้ัน มี 2 สวนอยู

แลวในตัว เม่ือจัดเปนภาวนา จึงแยกเปน 2 ได ทันที คือ 

1. ศีล ในสวนที่สัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกาย (ที่เรียกวาสิ่งแวดลอมทางกายภาพ) 

ไดแกความสัมพันธกับวัตถุหรือโลกของวัตถุและธรรมชาติสวนอื่น ที่ไมใชมนุษย เชน เรื่องปจจัย 4 ส่ิง
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ที่เราบริโภคใชสอยทุกอยาง และธรรมชาติแวดลอมทั่ว ๆ ไปสวนนี้แหละที่แยกออกไปจัดเปนกาย

ภาวนา 

2. ศีล ในสวนที่สัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางสังคม คือบุคคลอื่นในสังคมมนุษยดวยกัน

ไดแกความเกี่ยวของสัมพันธอยูรวมกันดวยดีในหมูมนุษย ที่จะไมเบียดเบียนกัน แตชวยเหลือเกื้อกูล

กันสวนนี้ แยกออกไปจัดเปน ศีลภาวนาในไตรสิกขา ศีลครอบคลุมความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ท้ัง

ทางวัตถุหรือทางกายภาพ และทางสังคม รวมไวในขอเดียวกันแตเมื่อจัดเปนภาวนา ทานแยกกันชัด

ออกเปน 2 ขอ โดยยกเรื่องความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมในโลกวัตถุ แยกออกไปเปนกายภาวนา สวน

เร่ืองความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษยในสังคม จัดไวในขอศีลภาวนา ทําไมตอนท่ีเปนสิกขาไมแยก แตตอน

เปนภาวนาจึงแยก อยางที่กลาวแลววา ในเวลาฝกหรือในกระบวนการฝกศึกษา องคทั้ง 3 อยางของ

ไตรสิกขา จะทํางานประสานไปดวยกัน ในศีลที่มี 2 สวน คือ ความสัมพันธกับสิ ่งแวดลอมดาน

กายภาพในโลกวัตถุ และความสัมพันธกับมนุษยในสังคมนั้น สวนที่สัมพันธแตละครั้งจะเปนอันใด

อันหนึ่งอยางเดียว ในกรณีหนึ่ง ๆ ศีลอาจจะเปนความสัมพันธดานที่ 1 (กายภาพ) หรือดานที่ 2 

(สังคม) ก็ได แตตองอยางใดอยางหน่ึง 

ดังนั้น ในกระบวนการฝกศึกษาของไตรสิกขา ที่มีองคประกอบทั้งสามอยางทํางานประสาน

เปนอันเดียวกันนั้น จึงตองรวมศีลทั้ง 2 สวนเปนขอเดียว ทําใหสิกขามีเพียง 3 คือ ศีล สมาธิ ปญญา 

แตในภาวนาไมมีเหตุบังคับอยางนั้น จึงแยกศีล 2 สวนออกจากกันเปนคนละขออยางชัดเจนเพ่ือ

ประโยชนในการตรวจสอบ จะไดวัดผลจําเพาะใหชัดไปที่ละอยางวาในดานซาย ความสัมพันธกับ

สภาพแวดลอมทางวัตถุ เชนการบริโภคปจจัย 4 เปนอยางไร ในดานศีล ความสําพันธกับเพื่อนมนุษย์

เปนอยางไร เปนอันวา หลักภาวนา นิยมใชในเวลาวัดหรือแสดงผล แตในการฝกศึกษาหรือตัว

กระบวนการฝกฝนพัฒนา จะใชเปนไตรสิกขาเนื่องจากภาวนาทานนิยมใชในการวัดผลของการศึกษา

หรือการพัฒนาบุคคล รูปศัพทท่ีพบจึงมักเปนคําแสดงคุณสมบัติของบุคคล คือแทนท่ีจะเปน ภาวนา 4 

(กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปญญาภาวนา) ก็เปล่ียนเปน ภาวิต 4 คือ 

1. ภาวิตกาย มีกายที่พัฒนาแลว (= มีกายภาวนา) คือ มีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม

ทางกายภาพในทางที่เกื้อกูล และไดผลดี เริ่มแตรูจักใชอินทรีย เชน ตา ดู หู ฟง เปนตน อยางมีสติ ดู

เปน ฟงเปน ใหไดปญญา บริโภคปจจัย 4 และสิ่งของเครื่องใช ตลอดจนเทคโนโลยี อยางฉลาด ไดผล

ตรงเต็มตามคุณคา 

2. ภาวิตศีล มีศีลที่พัฒนาแลว (= มีศีลภาวนา) คือ มีพฤติกรรมทางสังคมที่พัฒนาแลว 

ไมเบียดเบียนกอความเดือดรอนเวรภัย ตั้งอยูในวินัยและมีอาชีวะที่สุจริต มีความสัมพันธทางสังคมใน

ลักษณะท่ีเก้ือกูล สรางสรรค และสงเสริมสันติสุข 

3. ภาวิตจิต มีจิตที่พัฒนาแลว (= มีจิตภาวนา) คือ มีจิตในที่ฝกอบรมดีแลวสมบูรณดวย

คุณภาพจิต คือ ประกอบดวยคุณธรรม เชน มีเมตตา กรุณา เอื้ออารี มีมุทิตา มีความเคารพ ออนโยน
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ชื่อสัตย กตัญู เปนตน สมบูรณดวยสมรรถภาพจิต คือ มีจิตใจเขมแข็งมั่นคงมีความเพียรพยายาม

กลาหาญ อดทน รับผิดชอบ มีสติ มีสมาธิ เปนตน และสมบูรณดวยสุขภาพจิต คือ มีจิตใจท่ีราเริง เบิก

บาน สดช่ืน เอิบอ่ิม ผองใส และสงบ เปนสุข 

4. ภาวิตปญญา มีปญญาท่ีพัฒนาแลว (= มีปญญาภาวนา) คือรูจักคิดรูจักพิจารณา รูจัก

วินิจฉัย รูจักแกปญหา และรูจักจัดทําดําดําเนินการตาง ๆ ดวยปญญาที่บริสุทธิ์ ซึ่งมองดูรูเขาใจเหตุ

ปจจัย มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามเปนจริงหรือตามที่มันเปน ปราศจากอคติ และแรงจูงใจแอบแฝง เปนผู

ที่กิเลสครอบงําบัญชาไมได เปนอยูดวยปญญารูเทาทันโลก และชีวิตเปนอิสระไรทุกข ผูมีภาวนาครบ

ทั้ง 4 อยาง เปนภาวิต ทั้ง 4 ดานนี้แลว โดยสมบูรณเรียกวา"ภาวิตัตตะ" แปลวาผูไดพัฒนาตนแลว

ไดแกพระอรหันต 

สรุปไดวา พระพุทธศาสนาตั้งจุดหมายสูงสุดไวที่การบรรลุนิพพาน ซึ่งจัดวาเปนจุดหมายท่ี

มนุษยสามารถพัฒนาตนเองใหบรรลุถึงไดดวย "การพัฒนา" ซึ่งในพระพุทธศาสนาใชคําวา "ภาวนา" 

แปลวา การทําใหมี ทําใหเปน และการบรรลุนิพพาน มีความสัมพันธกับบุคคลและเงื่อนไขตาง ๆ ใน

การบรรลุนิพพาน 

3.3.3 กระบวนการเก่ียวกับหลักภาวนา 4 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2546, หนา 70) ไดกลาวไววา ภาวนา 4 (การเจริญ, 

การทําใหเปนใหมีข้ึน, การฝกอบรม, การพัฒนา : cultivation; training, development) 

1. กายภาวนา การเจริญกาย, พัฒนากาย, การฝกอบรมกาย ใหรูจักติดตอเกี่ยวของกับ

สิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรียทั้งหาดวยดี และปฏิบัติตอสิ่งเหลานั้นในทางที่เปนคุณ มิใหเกิดโทษ 

ใหกุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเสื่อมสูญ, การพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ : 

physical development 

2. สีลภาวนา การเจริญศีล, พัฒนาความประพฤติ, การฝกอบรมศีล ใหต้ังอยูในระเบียบ 

วินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกับผูอื่นไดดวยดี เกื้อกูลแกกัน : moral 

development 

3. จิตภาวนา การเจริญจิต, พัฒนาจิต, การฝกอบรมจิตใจ ใหเขมแข็งม่ันคงเจริญงอกงาม

ดวยคุณธรรมทั้งหลาย เชน มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และสดชื่นเบิกบาน เปนสุข

ผองใส เปนตน : cultivation of the heart, emotional development 

4. ปญญาภาวนา การเจริญปญญา, พัฒนาปญญา, การฝกอบรมปญญา ใหรูเขาใจส่ิง

ทั้งหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทําจิตใจใหเปนอิสระ ทําตนให้

บริสุทธ์ิจากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา 
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กลาวโดยสรุป ในมุมมองของมิติสุขภาวะท้ัง 4 ดานน้ัน พอสรุปไดวา ภาวนา 4 เปนหลักธรรม

ที่ผูปฏิบัติผูไดปฏิบัติตามไดแลวจะมีผลดีทั้งสิ้น โดยการปฏิบัติ สีลภาวนา สมาธิภาวนาปญญาภาวนา 

และกายภาวนา จากการทํางานทุกอยางน้ันตองมีหลักตองมีท้ัง สีล สมาธิปญญา และกาย ถาหากขาด

สวนใดสวนหน่ึงไปการทํางานตาง ๆ ก็ไมอาจประสบผลสําเร็จได้ 

จากที ่ไดทําการศึกษาขอมูลเกี ่ยวกับหลักภาวนา 4 ทําใหไดแนวทางในการที ่จะนํามา

ประยุกตใชในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ โดยใชหลักการที่ไดจากการสรุปแนวทาง ของหลักภาวนา 4 

นํามาสรางกิจกรรม หรือกระบวนการทํางาน ที่สอดคลองกับการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุได้

ดังน้ี 

1. กายภาวนา คือการฝกพัฒนากาย มีอยู 3 หลักการ คือ 

1.1 การทําใหรางกายแข็งแรง หรือการมีสุขภาพท่ีดี 

1.2 การพัฒนาทักษะ การฝกฝนการใชรางการ การใชมือ ใชอวัยวะ ใหมีความ

คลองแคลวในการท่ีจะประกอบการตาง ๆ 

1.3 การรูจักพื้นฐานในการใชชีวิต นั่นคือ ใหรูจัก กิน อยู ดู ฟง อยางรูคุณ รูโทษเสพ

ส่ิงเหลาน้ีอยางไมเกินความจําเปน 

ในทางพระพุทธศาสนาใหความหมายของการพัฒนากาย ในแงที่วามานี้ คือ พัฒนา

ความสัมพันธกับสภาพแวดลอมทางกายภาพ ใหเปนไปในทางที ่เกิดประโยชนแกชีวิต โดยมี

ความสัมพันธที ่ดีกับวัตถุ สิ่งแวดลอม เริ ่มแตปจจัย 4 จนถึงความสัมพันธกับธรรมชาติแวดลอม

โดยท่ัวไป ใหมีความเก้ือกูลกันระหวางชีวิตของเรากับธรรมชาติ 

2. ศีลภาวนา หรือการพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทาง

สังคม คือ มนุษยจะตองตั้งอยูในกฎระเบียบ เพื่อใหเกิดการตอบสนองความตองการของตนนั้น ไมไป

เบียดเบียน หรือกอความเดือดรอน ความเสียหายกับผูอื่น สามารถอยูรวมกับผูอื่น และเกื้อกูลกันได

ดวยดี ศีลในที่นี้ ก็เปนสภาพหรือคุณสมบัติของตัวบุคคล เปนเรื่องของการที่บุคคคลนั้นมีระเบียบใน

การดําเนินชีวิต และในการอยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี 

ความมีระเบียบหรือประพฤติตนอยูในระเบียบอยางนี้เรียกวา ศีล สวนวินัยนั้นเปนการ

จัดระเบียบ ทั้งการจัดระเบียบชีวิตของตนเอง และการจัดระเบียบในการอยูรวมกับผูอื่น ศีลกับวินัย 

จึงเปนของคูกัน คือ วินัยทําใหเกิดศีล ถาเรารักษาวินัยเราก็เปนผูมีศีล 

3. จิตภาวนา หรือการพัฒนาจิต แบงออกเปน 3 ดาน ไดแก 

3.1 การพัฒนาคุณภาพจิต คือเริ่มตั้งแต การทําใหเกิดคุณธรรมตาง ๆ ที่ทําใหจิตใจดี

งาม เชน มีความเมตาตา กรุณา รูจักการแบงปน ชวยเหลือผูอ่ืน เปนตน 
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3.2 การพัฒนาสมรรถภาพจิตใจ ใหมีความเขมแข็ง เพื่อที่จะสามารถเอาไปใชงานให

เกิดผลดี นั่นคือ มีสมาธิ มีสติ มีความเพียรพยายาม ความเอาใจใส รับผิดชอบ ความเขมแข็ง ความ

อดทน เปนตน 

3.3 การพัฒนาสุขภาพจิต นอกจากมีคุณธรรม มีคุณภาพ และ มีสมรรถภาพแลว ก็

ตองมีสุขภาพจิตที่ดีดวยดวย นั่นคือการมีจิตใจที่มีความสุข เปนจิตที่มีความเบิกบาน มีความราเริง

บันเทิงใจ ไมเครียด เปนตน 

4. ปญญาภาวนา หรือการพัฒนาปญญา คือ การเสริมสรางความรู ทางดานความคิด

ความเขาใจ อยูบนพ้ืนฐานหลักเหตุและผล รูเห็นเทาทันโลกและชีวิตตามสภาวะจริง 

4.1 รับรูเขามาเปนประสบการณ คือ รับรูตรงตามสภาพของสิ่งที่เปนนั้น รับรูตาม

ความเปนจริงไมบิดเบือน ไมปรุงแตงใหเกิดความคลาดเคลื่อนจากความเปนจริง นั่นจะทําใหไดความรู้

ท่ีถูกตอง 

4.2 มีการคิดการวินิจฉัยหรือวางแผนตาง ๆ อยางถูกตอง ตรงตามสภาพโดยพื้นฐาน

ของความเปนจริง ไมตกอยูในอํานาจครอบงําของอคติ 

4.3 ความสามารถที่จะนําความรูมาใช ดําเนินการตาง ๆ ใหสําเร็จผลตามที่ตองการ

โดยเฉพาะในการแกปญหาตาง ๆ ใหสําเร็จ คือ การใชปญญาแกไขปญหาตาง ๆ ได มีความสามารถท่ี

จะวิเคราะหเหตุปจจัย และแยกแยะสิ่งตาง ๆ ซึ่งจะเปนตัวเอื้ออํานวยในการที่จะแกปญหา และทํา

กิจการใหสําเร็จผลได้ 

4.4 ความรูเทาทันโลกและชีวิตตามความเปนจริง ซึ่งจะสงผลยอนกลับมาชวยจิตใจ

ทําใหจิตใจเกิดความเขาใจ ไมหลงวิ่งไปตามอํานาจชักจูงของสิ่งตาง ๆ ที่ปรากฏแกตน ซึ่งเขามา

กระทบจากโลกภายนอกดวยความยินดียินรายตาง ๆ แลวก็เกิดทุกขกับปญหาตาง ๆ เหลาน้ัน 

กลาวโดยสรุป จากการศึกษาถึงสภาพปญหาของการเขาสูวัยสูงอายุ ทําใหทราบวาผูสูงอายุ

เมื่อเขาสูวัยสูงอายุแลว จะเกิดการเปลี่ยนแปลง 3 อยางใหญๆ ดวยกัน ไดแก 1) การเปลี่ยนแปลงทาง

สภาพรางกาย 2) การเปลี่ยนแปลงทางสังคม และ 3) การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ (อารมณ) ซ่ึง

การเปลี่ยนแปลงเหลานี้จะสรางภาระอยางมากใหกับผูสูงอายุ อันเปนผลกระทบที่เชื่อมโยงกัน ในการ

เปล่ียนแปลงเหลาน้ีผูสูงอายุเองก็จะตองมีการสรางความเช่ือม่ันท่ีมาจากภายในของตน วาเม่ือตนเขาสู

วัยสูงอายุแลวจะยังสามารถที่จะมีสุขภาพที่ดีไดอยู โดยสุขภาพที่ดีก็ยอมเกิดมาจากการศึกษาหรือ

แสวงหาความรู และนําความรูนั้นไปปฏิบัติไดอยางถูกตอง และเหมาะสมกับวัยของตน เมื่อสามารถ

ปฏิบัติไดอยางถูกตอง ก็นําไปสูการปองกันโรคที่ดี สามารถหายจากอาการเจ็บปวยไดเร็ว สามารถ

ปรับตัวไดดีกวาลดความวิตกกังวลไดมากกวา สุขภาพดีของผูสูงอายุ จึงหมายถึงการมีอิสระในการ

ปฏิบัติกิจกรรมตามความตองการอยางเหมาะสม สามารถพึ่งพาตนเองไดในกิจกรรมประจําวัน และมี
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ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง มองโลกโลกในแงดีสามารถเหนากับความเปนจริง และยอมรับในสิ่งที่ไม

สามารถกําจัดหรือแกไขได้ 

3.4. สรุป 

 การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี เปนแนวทางที ่มีความเหมาะสมและสอดคลองกับวิถีชีวิตของผู สูงอายุใน

สังคมไทยอยางลึกซึ้ง โดยเฉพาะการนําหลัก ภาวนา 4 ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และ

ปญญาภาวนา มาเปนแนวทางหลักในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในทุกมิติ กายภาวนาเนนการ

สงเสริมสุขภาพกาย ดวยกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับวัย เชน การออกกําลังกายเบา ๆ การเดินจงกรม หรือ

กิจกรรมกลางแจงที่ชวยเสริมสรางสมรรถภาพรางกายใหแข็งแรงและลดความเสี่ยงตอโรคตาง ๆ ศีล

ภาวนาเนนการปลูกฝงพฤติกรรมที่ดีและการดํารงตนอยูในกรอบศีลธรรม เชน การสมาทานศีล การ

ฝกวาจาสุภาพ และการทํากิจกรรมจิตอาสาในชุมชน เพื่อเสริมสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัวและ

สังคม ขณะที่จิตตภาวนามุงเนนการพัฒนาจิตใจใหเขมแข็ง สงบ และมีสติผานการนั่งสมาธิ การฟง

ธรรม การสนทนาธรรม และการเจริญสติในชีวิตประจําวัน ซึ่งชวยใหผูสูงอายุสามารถรับมือกับความ

เปลี่ยนแปลงทางกายภาพและจิตใจในวัยชราไดอยางมีสติและปลอยวางอยางเปนธรรมชาติ ในสวน

ของปญญาภาวนา โรงเรียนสรางสุขเนนการสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิตผานการจัดกิจกรรมเสวนา

ธรรม การบรรยายหลักธรรม การศึกษาประสบการณชีวิต และการกระตุนใหผูสูงอายุไดแลกเปลี่ยน

ความคิด วิเคราะหปญหา และตระหนักรูในความจริงของชีวิต กิจกรรมตาง ๆ ถูกออกแบบอยาง

ยืดหยุน เขาใจงาย และสอดคลองกับสภาพรางกายและจิตใจของผูสูงอายุ เพ่ือใหผูเรียนสามารถเขาถึง

และปฏิบัติไดจริงในชีวิตประจําวัน แนวทางนี้ไมเพียงแตเสริมสรางสุขภาวะทางกายและจิตใจ แตยัง

ปลุกศักยภาพภายในของผูสูงอายุใหดํารงชีวิตอยางมีคุณคา มีศักดิ์ศรี และมีความสุขอยางแทจริง อีก

ทั้งยังชวยธํารงรักษาวัฒนธรรมและภูมิปญญาทางศาสนาใหคงอยูในชุมชน การประยุกตใชหลักพุทธ

ธรรมในลักษณะนี้ จึงนับเปนตนแบบที่สําคัญของการดูแลผูสูงอายุแบบองครวมในสังคมไทยปจจุบัน 

และควรไดรับการสงเสริมและพัฒนาตอยอดในพ้ืนท่ีอ่ืน ๆ อยางกวางขวางตอไป 
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การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข  

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธาน ี

ผูวิจัยไดดําเนินการนําบทสัมภาษณจากผูที่มีบทบาท และความรูที่ไดศึกษาในเรื่องดังกลาวใน

พ้ืนท่ีโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี มาวิเคราะหตามกรอบแนวคิดงานวิจัย และ

กําหนดประเด็นในการวิเคราะหได ดังน้ี 

4.1 วิเคราะหแนวคิดในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ 

4.2 วิเคราะหหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุดวยหลักภาวนา 4 

4.3 การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุ 

4.4 สรุป 

4.1. วิเคราะห์แนวคิดในการจัดกิจกรรมผู้สูงอาย ุ
แนวคิดในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 

การจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพทั้ง 5 ดาน ไดแก 1) กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย 2) กิจกรรม

เพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ 3) กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม 4) กิจกรรมเชิง

วัฒนธรรมและศาสนา 5) กิจกรรมเพ่ือการพัฒนาทักษะและการเรียนรู ผูวิจัยสามารถวิเคราะหไดดังน้ี  

1. กิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

รูปแบบที่เนนการดูแลผูสูงอายุเพ่ือสรางเสริมรางกายใหมีสุขภาวะของผูสูงอายุในโรงเรียนสรางสุข 

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนกิจกรรมที่ไดรับการออกแบบอยางรอบคอบ โดยคํานึงถึง

ความเหมาะสมกับชวงวัยและสภาพรางกายของผูสูงอายุเปนหลัก โดยมีเปาหมายเพื่อสงเสริมให

ผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรงทั้งทางรางกายและจิตใจ อีกทั้งยังสรางโอกาสในการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

อยางมีความสุขและมีคุณคาในชีวิตประจําวัน รูปแบบกิจกรรมเนนความออนโยนและสมํ่าเสมอ โดยมี

กิจกรรมออกกําลังกายเบา ๆ ที่เหมาะกับผูสูงอายุ เชน การรํามวยจีน รําวงยอนยุค เดินจงกรม โยคะ

เพ่ือผูสูงวัย และการบริหารรางกายตามจังหวะดนตรีพ้ืนบาน ซ่ึงกิจกรรมเหลาน้ีไมเพียงชวยเสริมสราง

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต และการทรงตัวเทานั้น แตยังชวยกระตุนสมองผาน

การเคลื่อนไหวที่มีจังหวะ และเพิ่มสมาธิจากการมีสติในทุกทวงทา นอกจากนี้ ยังมีการจัดอบรมให

ความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ เชน ความรูเรื่องโภชนาการที่เหมาะสมกับผูสูงวัย การเลือกอาหาร

เพื่อชะลอวัยและปองกันโรคเรื้อรัง การใชสมุนไพรพื้นบาน และการดูแลสุขภาพดวยวิถีธรรมชาติ ส่ิง
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เหลานี้สงเสริมใหผูสูงอายุสามารถดูแลตนเองไดอยางถูกตองและตอเนื่อง จุดเดนของโรงเรียนสรางสุข

คือ การรวมเอาวัฒนธรรมชุมชนและหลักพุทธธรรมเขามาผสานในการจัดกิจกรรม เชน การเดิน

จงกรมในวัดพรอมการสวดมนตเบา ๆ การออกกําลังกายในสวนสุขภาพรวมกับการทําสมาธิสั้น ๆ 

กอนและหลังการเคลื่อนไหว ทําใหกิจกรรมมีความลึกซึ้ง และเชื่อมโยงระหวางรางกายและจิตใจอยาง

กลมกลืน การสงเสริมใหผูสูงอายุมีบทบาทในการนํากิจกรรม เชน การเปนผูนํารํา การชวยแนะนํา

ทาทางที่ตนเองถนัด หรือการสอนการออกกําลังกายใหรุนนองในชุมชน ยังเปนอีกแนวทางหนึ่งที่ชวย

เสริมความมั่นใจและสรางความภาคภูมิใจในตัวเอง ซึ่งสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา 

“…สําหรับกิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของผูสูงอายุในโรงเรียนสรางสุข ผมเห็นวามีการ

ออกแบบกิจกรรมที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของผูสูงอายุในพื้นที่ เชน การรําวงพื้นบาน การเดินจงกรมใน

ลานวัด หรือแมแตกิจกรรมโยคะเบา ๆ ที่นํามาใช ซึ่งทั้งหมดชวยสงเสริมสุขภาพรางกายและจิตใจได้

อยางดีเยี่ยม การออกกําลังกายเหลานี้ไมไดเนนความหนักหนวง แตเนนการมีสวนรวม สนุกสนาน 

และเกิดพลังบวกในชีวิตประจําวัน…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 3) และสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…กิจกรรมการออกกําลังกายของเรามีทั้งแบบเบา ๆ อยางรํามวยจีน 

โยคะสําหรับผูสูงอายุ เดินเพื่อสุขภาพในสวนสาธารณะ และกิจกรรมพื้นบาน เชน รําวง หรือเดิน

จงกรมในวัด เราออกแบบใหมีทั้งความเพลิดเพลินและสอดแทรกความรู เพื่อใหผูสูงอายุรูสึกวานี่คือ

เวลาของเขาเอง และเขามีคุณคาเสมอ…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 5) และสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…ในดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เราออกแบบกิจกรรมท่ี

เคลื่อนไหวไดงายและปลอดภัย เชน การรําวงยอนยุค การยืดเสนยืดสายตอนเชา กิจกรรมไทเกก และ

เดินจงกรมรวมกับพระภิกษุในวัด ซ่ึงไมเพียงทําใหรางกายแข็งแรง แตยังสงเสริมสติและสมาธิไปพรอม

กัน อีกทั้งยังมีการเชิญนักกายภาพบําบัดมาชวยแนะนําทาบริหารที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ เพื่อปองกัน

โรคเก่ียวกับขอและกลามเน้ือ…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 9) 

2. การจัดกิจกรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ ของผูสูงอายุในโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี มีการสงเสริมใหมีกิจกรรม อบรมคุณธรรม จริยธรรม ความ

ผอนคลายและการลดความเครียดสําหรับผูสูงอายุ เปนแนวทางการดูแลผูสูงอายุที่มีความลึกซึ้งและ

สอดคลองกับวิถีชีวิตของคนไทยอยางแทจริง โดยเนนไปที่การเสริมสรางสุขภาวะทางจิตใจใหผูสูงอายุ

มีความสุขภายใน มีความสงบ เย็น และเปนประโยชน ซึ่งถือเปนองคประกอบสําคัญไมยิ่งหยอนไป

กวาการดูแลดานรางกาย กิจกรรมที่เนนการสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณในโรงเรียนสรางสุขนั้นมี

ความหลากหลาย และถูกออกแบบอยางเหมาะสมกับวัยและประสบการณของผูสูงอายุ หนึ่งใน
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กิจกรรมหลักคือ การอบรมคุณธรรมและจริยธรรม โดยมีพระสงฆและวิทยากรผู ทรงคุณวุฒิมา

ถายทอดหลักธรรมะในรูปแบบที่เขาใจงาย ผานการเลานิทาน การยกตัวอยางเหตุการณในชีวิตจริง 

หรือการเสวนาในวงกลุมยอย ผูสูงอายุจึงไมเพียงแคฟงธรรม แตยังไดแลกเปลี่ยนประสบการณชีวิตซ่ึง

กันและกัน เปนการเรียนรู แบบสองทางที ่เกิดพลังใจ และเสริมสรางคุณคาภายในอยางชัดเจน 

นอกจากนี้ ยังมีการจัด กิจกรรมดานการผอนคลายและลดความเครียด เชน การนั่งสมาธิ การหายใจ

อยางมีสติ การฟงดนตรีเบา ๆ การระบายสี การรอยลูกปด และการปลูกตนไม กิจกรรมเหลานี้มี

จุดมุงหมายเพื่อใหผูสูงอายุไดฝกจิตใจใหนิ่ง สงบ และปลอยวางจากความกังวลในชีวิตประจําวัน อีก

ทั้งยังชวยฝกสมาธิซึ่งเปนพื้นฐานสําคัญของจิตตภาวนา ที่สําคัญคือ การจัดใหมี พื้นที่พูดคุยและ

ระบายความรูสึก เชน วงสนทนากลุมเล็ก (กลุมเสวนาใจ) หรือการแลกเปลี่ยนความทรงจําในวัยเยาว 

ซึ่งทําใหผูสูงอายุไดเปดใจ มีพื้นที่ปลอดภัยในการพูดคุย และไดรับการยอมรับ ความรูสึกเหลานี้มีผล

อยางยิ่งตอการลดความเหงา ความวิตกกังวล และความรูสึกโดดเดี่ยว ซึ่งมักเกิดขึ้นในวัยสูงอายุ

นอกจากนี้ โรงเรียนสรางสุขยังจัดใหมีกิจกรรมที่ผูสูงอายุสามารถมีสวนรวมและมีบทบาท เชน การ

เปนผูนําสวดมนต ผูนําภาวนา หรือผูชวยวิทยากรในการอบรม ทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนยังมีคุณค่า 

เปนที ่ยอมรับ และยังสามารถถายทอดประสบการณใหคนรุ นหลังได เปนการเสริมสรางความ

ภาคภูมิใจในตนเองและสงเสริมพลังบวกในจิตใจ ซึ่งสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา 

“…สุขภาพจิตและอารมณ โรงเรียนสรางสุขมีการจัดกิจกรรมที่หลากหลาย เชน การฟงธรรม การน่ัง

สมาธิ และการสนทนาธรรม ที่สําคัญยังมีการอบรมคุณธรรมและจริยธรรมในรูปแบบที่เขาใจงาย ไม่

เปนทางการจนเกินไป ทําใหผูสูงอายุรู สึกสบายใจ และพรอมเปดใจรับฟง การสงเสริมใหมีการ

แลกเปลี่ยนเรื ่องราวในชีวิตก็เปนสิ่งที่ดีมาก เพราะชวยลดความเครียดและทําใหผู สูงอายุรู สึกมี

คุณคา…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 2) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหน่ึงกลาววา 

“…ดานสุขภาพจิตและอารมณนั้น เรามีโครงการ "ยิ้มไดในทุกวัน" ซึ่งเปนกลุมพูดคุยแลกเปลี่ยน

ประสบการณ มีการอบรมคุณธรรมจริยธรรมจากพระภิกษุที่ไดรับความเคารพจากชุมชน รวมถึง

กิจกรรมศิลปะบําบัดและการฟงเพลงไทยเดิมเพื่อผอนคลาย เปนการสรางบรรยากาศใหผูสูงอายุมี

ความสงบ เย็น และออนโยน…” (ผู ทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที ่ 7) และสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...ในดานสุขภาพจิตและอารมณ โรงเรียนสรางสุขมีพื้นที่ใหผูสูงอายุได

เรียนรูและแลกเปลี่ยนประสบการณชีวิตผานกิจกรรมกลุมสนทนา ฟงธรรมจากพระอาจารย และการ

ฝกสมาธิข้ันพ้ืนฐาน มีการเชิญนักจิตวิทยาและนักสังคมสงเคราะหมาทํากิจกรรมบําบัดเพ่ือคลายความ

เหงาและความเครียด ซึ่งถือวาเปนแนวทางที่สงเสริมใหผูสูงอายุรูสึกมีคุณคา มีความหมาย และมีชีวิต
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ที่สงบเย็นสมาธิไปพรอมกัน อีกทั้งยังมีการเชิญนักกายภาพบําบัดมาชวยแนะนําทาบริหารที่เหมาะสม

กับผูสูงอายุ เพ่ือปองกันโรคเก่ียวกับขอและกลามเน้ือ...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 10) 

3. การจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม ของผูสูงอายุในโรงเรียน

สรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เชน กิจกรรมชวยสงเสริมการเชื่อมโยงทางสังคม 

และการสรางเครือขายสัมพันธระหวางผูสูงอายุ นับว่าเป็นจุดเด่นสําคัญที่ช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถ

ดํารงชีวิตอย่างมีคุณค่าและความหมายมากยิ่งขึ้น โดยกิจกรรมที่จัดขึ้นมิใช่เพียงเพื่อความสนุกสนาน

หรือฆ่าเวลาเท่านั้น แต่เป็นกิจกรรมที่ออกแบบมาเพื่อ สร้างพื้นที่แห่งความสัมพันธ์ พลังใจ และ

บทบาททางสังคม ให้กับผู้สูงอายุอย่างแท้จริง ผู้สูงอายุจํานวนมาก เมื่อเกษียณจากการทํางานหรือ

เมื่อบุตรหลานแยกย้ายไปมีครอบครัว มักเกิดความรู้สึกว่างเปล่า โดดเดี่ยว หรือไร้บทบาทในสังคม ซ่ึง

สิ่งเหล่านี้หากปล่อยทิ้งไว้อาจกลายเป็นปัญหาทางสุขภาพจิต และนําไปสู่ภาวะซึมเศร้าในระยะยาว 

แต่โรงเรียนสร้างสุขได้ตระหนักถึงปัญหานี้และพัฒนาแนวทางการดูแลผู้สูงอายุผ่านกิจกรรมที่เปิด

โอกาสให้มี “ส่วนร่วม” ในทุกมิติ ไม่ว่าจะเป็นการร่วมคิด ร่วมทํา หรือร่วมแสดงออกอย่างเต็มท่ี 

กิจกรรมที่ส่งเสริมการเชื่อมโยงทางสังคม เช่น กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ การเล่นเกมฝึกความจํา การ

ทํางานศิลปะร่วมกัน หรือแม้แต่การทําอาหารในวันพิเศษ ล้วนเป็นกิจกรรมที่เรียบง่ายแต่เปี่ยมด้วย

พลัง เพราะทําให้ผู ้สูงอายุได้สื ่อสาร แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และเกิดความใกล้ชิดกับเพื่อนรุ่น

เดียวกันอย่างเป็นธรรมชาติ ส่ิงเหล่าน้ีก่อให้เกิดความรู้สึก “เป็นส่วนหน่ึง” ของกลุ่ม และช่วยลดความ

โดดเดี่ยวที่อาจเกิดขึ้นจากการใช้ชีวิตตามลําพัง อีกส่วนหนึ่งที่น่าสนใจคือ การส่งเสริมบทบาทของ

ผู้สูงอายุในฐานะ “ผู้นํากิจกรรม” เช่น การเป็นผู้นําไหว้ครู ผู้นําสวดมนต์ หรือแม้กระทั่งผู้นํากลุ่มฝึก

ทักษะเฉพาะทางที่ตนถนัด เช่น สานตะกร้า ปักผ้า ทําขนม หรือถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นแก่รุ่น

ลูกหลาน ซึ ่งบทบาทเหล่านี ้ทําให้ผู ้ส ูงอายุร ู ้ส ึกภาคภูมิใจในตนเอง และมองเห็นคุณค่าของ

ประสบการณ์ชีวิตที่สะสมมานอกจากนี้ โรงเรียนสร้างสุขยังจัด กิจกรรมร่วมกับชุมชน เช่น การเข้า

ร่วมขบวนแห่ในงานบุญ งานเทศกาล การร่วมปลูกต้นไม้ในวันสําคัญ หรือการเป็นจิตอาสาในการดูแล

พื้นที่สาธารณะ ซึ่งทําให้ผู้สูงอายุได้เชื่อมโยงกับคนในหมู่บ้าน วัด โรงเรียน และหน่วยงานท้องถิ่นต่าง 

ๆ กลายเป็น “เครือข่ายสัมพันธ์” ที่แน่นแฟ้นและต่อเนื่อง ความงดงามอีกประการหนึ่ง คือการเปิด

โอกาสให้ผู ้ส ูงอายุได้แลกเปลี ่ยนกับเยาวชน ผ่านกิจกรรมรุ ่นปู ่ย ่าตายายเล่านิทาน การเล่า

ประสบการณ์ในอดีต หรือการสอนวัฒนธรรมท้องถิ่น สิ่งเหล่านี้ไม่เพียงสร้างสายใยความผูกพัน

ระหว่างวัย แต่ยังเป็นการส่งต่อภูมิปัญญาและคุณธรรมให้แก่คนรุ่นหลังอย่างมีคุณค่า ซึ่งสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...สําหรับกิจกรรมสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคมนั้น ผมประทับใจ
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อยางมาก เพราะมีการเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดมีบทบาท เชน การเปนวิทยากรจิตอาสา การชวย

งานวัด หรือกิจกรรมกลุมสัมพันธตาง ๆ สิ่งเหลานี้ชวยสรางความเชื่อมโยงระหวางคนรุนตาง ๆ และ

ชวยใหผูสูงอายุรูสึกวาแมจะอายุมากแลว แตก็ยังมีสวนรวมในสังคมไดอยางภาคภูมิ...” (ผูทรงคุณวุฒิ

ในการสัมภาษณทานท่ี 1) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหน่ึงกลาววา “...การมีสวนรวมทางสังคม 

เราเนนการใหผูสูงอายุมีบทบาท ไมใชแคผูรับ แตเปน “ผูให” ดวย เชน การเปนครูสอนเด็กในชุมชน

ในหัวขอภูมิปญญาทองถิ่น การชวยงานเทศบาลในงานบุญ และการเปนวิทยากรสอนทําอาหาร

พื้นบาน สิ่งเหลานี้ชวยใหผูสูงอายุรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม ไมถูกทอดทิ้ง...” (ผูทรงคุณวุฒิในการ

สัมภาษณทานที่ 4) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...การมีสวนรวมทางสังคม เรา

สนับสนุนใหผูสูงอายุมีบทบาทในกิจกรรมสาธารณะ เชน การเปนอาสาสมัครในงานวัด การดูแลตนไม

ในพื้นที่สาธารณะ การจัดนิทรรศการภูมิปญญาทองถิ่น และการสอนเยาวชนในหัวขอที่เกี ่ยวกับ

วัฒนธรรมทองถิ่น สิ่งเหลานี้สรางเครือขายความสัมพันธที่แนนแฟนในชุมชน และลดชองวางระหวาง

วัยไดอยางเห็นผล...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 6) 

4. การจัดกิจกรรมกิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา ของผูสูงอายุในโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เชน กิจกรรมเขารวมกิจกรรมเชิงวัฒนธรรมหรือศาสนา

นั้นมีความสําคัญและเปนประโยชนตอผูสูงอายุ ถือเปนอีกหนึ่งหัวใจสําคัญของกระบวนการสงเสริม

สุขภาวะผูสูงวัยอยางยั่งยืน โดยเฉพาะในบริบทของสังคมไทยที่วัฒนธรรมและศาสนาไมเพียงแตเปน

องคประกอบของวิถีชีวิต แตยังเปนที่ยึดเหนี่ยวจิตใจของผูคนมายาวนาน กิจกรรมเหลานี้จึงไมใชเพียง

กิจกรรมเสริม แตนับเปน “เสาหลัก” ที่ชวยเติมเต็มความหมายและคุณคาของชีวิตผูสูงอายุในทุกมิติ

กิจกรรมที่จัดขึ้นในเชิงวัฒนธรรม เชน การรําในงานบุญประเพณี การทําขนมพื้นบาน การสวมชุดไทย

ในวันสําคัญ หรือการสาธิตงานหัตถกรรมพื้นเมือง ลวนเปนกิจกรรมที่เปดโอกาสใหผูสูงอายุไดมีสวน

รวมอยางภาคภูมิใจ เพราะเปนสิ่งที่พวกเขาเติบโตและคุนเคยมาแตเยาววัย การที่พวกเขาไดมีโอกาส

ถายทอดความรูเหลานี้ใหคนรุนหลัง ถือเปนการยืนยันคุณคาของตนเอง และสรางความมั่นใจวา

ประสบการณชีวิตของพวกเขายังมีความหมายตอสังคม ในดานศาสนา โรงเรียนสรางสุขไดออกแบบ

กิจกรรมใหสอดคลองกับหลักพุทธธรรม ทั้งการสวดมนตตอนเชา การเดินจงกรม การฟงธรรมจาก

พระอาจารยในพื้นที่ รวมถึงการเขารวมพิธีกรรมในวันสําคัญทางศาสนา เชน วันวิสาขบูชา วัน

อาสาฬหบูชา และวันเขาพรรษา ซึ่งกิจกรรมเหลานี้ไมเพียงเปนการสงเสริมศรัทธาในศาสนาเทาน้ัน 

แตยังเปนกระบวนการกลอมเกลาจิตใจของผู สูงอายุใหสงบ เย็น และมีสมาธิในชีวิตประจําวัน 

นอกจากนี้ โรงเรียนยังสงเสริมใหผูสูงอายุมีบทบาทเปนผูนํากิจกรรมศาสนา เชน การนําสวดมนตใน



 

 

 

 

107 

 

 

กลุม การเปนผูอธิบายธรรมะจากประสบการณชีวิต หรือแมกระทั่งการเปนผูสอนเด็ก ๆ ในโครงการ

ธรรมะสําหรับเยาวชน สิ่งเหลานี้ทําใหผูสูงอายุไมไดเปนเพียงผูรับ แตยังเปน “ผูให” ที่มีคุณูปการต่อ

ชุมชนและศาสนาอยางแทจริง กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนายังสงเสริมความรูสึกเปนหน่ึง

เดียวกับชุมชน ผูสูงอายุที่เคยรูสึกโดดเดี่ยวเมื่อเกษียณจากการทํางาน หรือเมื่อบุตรหลานแยกยายไป

มีชีวิตของตนเอง จะไดรับพลังใจจากการกลับมามีบทบาทในงานบุญ งานประเพณี และกิจกรรม

รวมกับวัด สิ่งเหลานี้ชวยเยียวยาทางใจ และเสริมความมั่นคงในชีวิตจิตใจไดอยางชัดเจน ซึ่งสอดคลอง

กับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...กิจกรรมทางวัฒนธรรมและศาสนาที่จัดขึ้น เชน งานบุญ งาน

เทศนมหาชาติ หรือกิจกรรมวันสําคัญทางศาสนา ลวนสงผลดีตอจิตใจของผูสูงอายุ เพราะไมเพียงแต่

เปนการสืบสานวัฒนธรรม แตยังเปนการเตือนใจใหระลึกถึงหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ซึ่งเปน

รากฐานของจิตใจที่มั่นคง...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 2) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิ

ทานหนึ่งกลาววา “...ในเรื่องของกิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา เราใหความสําคัญอยางมาก เพราะ

ศาสนาเปนที่ยึดเหนี่ยวจิตใจของผูสูงอายุทุกคน กิจกรรมอยางเวียนเทียนในวันสําคัญ การทําบุญตัก

บาตร การฟงธรรม และการจัดนิทรรศการเรื ่องราวทางพระพุทธศาสนาในทองถิ ่น ลวนชวยให

ผูสูงอายุไดยอนรําลึกถึงคุณคาทางจิตวิญญาณที่เคยเปนรากฐานของชีวิตตน...” (ผูทรงคุณวุฒิในการ

สัมภาษณทานที่ 7) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...กิจกรรมทางศาสนาและ

วัฒนธรรมยังคงเปนหัวใจสําคัญ เรามีการจัดกิจกรรมวันสําคัญทางพุทธศาสนา เชน วันมาฆบูชา วิ

สาขบูชา เขาพรรษา รวมทั้งมีการแสดงศิลปะพื้นบาน การสวดมนตขามป และพิธีสืบชะตาชุมชน ซ่ึง

ผูสูงอายุมีบทบาทสําคัญในการเปนผูนําและผูถายทอด ซึ่งไมเพียงแตสรางความภาคภูมิใจ แตยังเป็น

การปลูกฝงจิตสํานึกแกคนรุนใหม่...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 10) 

5. การจัดกิจกรรมเพ่ือการพัฒนาทักษะและการเรียนรูของผูสูงอายุในโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เชน กิจกรรมท่ีผูสูงอายุมีโอกาสไดรับความรู และกิจกรรม

ในการสงเสริมใหมีศักยภาพในการดูแลตนเอง เปนอีกหนึ่งแนวทางสําคัญที่ชวยสงเสริมใหผูสูงอายุ

สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีศักด์ิศรีและเปนอิสระ ดวยการสรางโอกาสในการเรียนรูตลอดชีวิตและการ

พัฒนาทักษะที่เหมาะสมกับชวงวัย ทั้งในดานการดูแลตนเอง การประกอบกิจกรรมที่สรางสรรค 

รวมถึงการถายทอดความรูสูผูอื่นอยางมีคุณคา กิจกรรมที่จัดขึ้นมีความหลากหลายและออกแบบให

เหมาะสมกับความสามารถและความสนใจของผูสูงอายุ โดยเนนหลัก “เรียนรูดวยตนเอง เรียนรู

รวมกัน และเรียนรูเพื่อแบงปน” เชน กิจกรรมฝกทําผลิตภัณฑจากภูมิปญญาทองถิ่น ไมวาจะเปนการ

ทําสบูสมุนไพร นํ้ายาลางจานจากมะกรูด การเย็บผา ถักไหมพรม หรือสานตะกราพลาสติก ซ่ึง
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กิจกรรมเหลานี ้ไมเพียงสรางความรู ใหม แตยังเปดโอกาสใหผู สูงอายุไดฝกสมาธิ ฝกความคิด

สรางสรรค และยังสามารถตอยอดไปสูการสรางรายไดเสริมไดอีกดวย อีกดานหนึ่งของการพัฒนา

ทักษะที่โรงเรียนสรางสุขใหความสําคัญ คือ การสงเสริมใหผูสูงอายุมีศักยภาพในการดูแลตนเอง เชน 

การจัดอบรมดานสุขภาพเบื้องตน การวัดความดันและนํ้าตาลในเลือดดวยตนเอง การเรียนรูเรื่อง

โภชนาการที่เหมาะสมในวัยสูงอายุ รวมถึงการออกกําลังกายเบ้ืองตนที่สามารถทําไดที่บาน กิจกรรม

เหลานี้ชวยใหผูสูงอายุสามารถพึ่งพาตนเองไดมากขึ้น ลดภาระของครอบครัว และที่สําคัญคือชวย

เสริมสรางความม่ันใจในตนเองอยางชัดเจน โรงเรียนยังมีการจัดกิจกรรมฝกใชเทคโนโลยี เชน การสอน

ใชสมารตโฟน การโทรวิดีโอหาลูกหลาน การใชแอปพลิเคชันสุขภาพ หรือแมกระทั ่งการใช

แพลตฟอรมโซเชียลมีเดียอยางปลอดภัย ซึ่งชวยใหผูสูงอายุสามารถเชื่อมโยงกับโลกภายนอกไดทันยุค

ทันสมัย รูเทาทันขาวสาร และไมรูสึกถูกตัดขาดจากสังคมสมัยใหม ที่นาชื่นชมคือ บางกิจกรรมเปดให

ผูสูงอายุท่ีมีความสามารถพิเศษไดเปน “ครูอาสา” ถายทอดความรูใหเพ่ือนรวมรุนหรือคนรุนใหม เชน 

การสอนทําอาหารพื้นบาน การเลานิทาน การสาธิตการทํายาแผนโบราณ หรือการปลูกผักสวนครัว 

ซึ่งชวยสงเสริมใหผู สูงอายุรู สึกวาตนเองยังเปนทรัพยากรที่มีคุณคาของชุมชน ซึ่งสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...การพัฒนาทักษะและการเรียนรูก็มีความโดดเดน เพราะไมไดเนน

เพียง “ความรูใหม” แตยังใหคุณคากับ “ความรูเดิม” ของผูสูงอายุ โดยมีการจัดกระบวนการเรียนรู

แบบ 2 ทาง เชน การสอนผูสูงอายุใชเทคโนโลยีสื่อสารควบคูกับการใหผูสูงอายุสอนการทําอาหารพ้ืน

ถิ่นแกคนรุนใหม เปนกระบวนการ “แลกเปลี่ยนขามรุน” ที่ทําใหเกิดความเคารพซึ่งกันและกันใน

สังคม...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 4) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา 

“...สําหรับการพัฒนาทักษะความรู โรงเรียนสรางสุขไดเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดเรียนรูสิ่งใหม เชน การ

ใชมือถือ การปลูกผักแบบปลอดสาร การสอนหลานใชธรรมะในชีวิตประจําวัน หรือแมแตการเขียน

บันทึกธรรมะของตนเอง สิ่งเหลานี้ถือเปนการพัฒนาปญญา และยังเปนการเติมเต็มคุณคาใหแกชีวิต

ในชวงปลาย...” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...การพัฒนา

ทักษะและการเรียนรูก็มีความสําคัญไมแพกัน เชน กิจกรรมฝกสานตะกรา การทําขนมพื้นบาน หรือ

การสอนเรื่องสุขภาพอนามัย สิ่งเหลานี้เปนการใหโอกาสผูสูงอายุไดเรียนรูสิ่งใหม ๆ ตลอดเวลา และ

ยังสามารถนําไปถายทอดตอใหลูกหลานหรือใชดูแลตนเองไดดวย...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ

ทานท่ี 8) 



 

 

 

 

109 

 

 

4.2. วิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุด้วยหลักภาวนา 4 

 หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ ดวยหลักภาวนา 4 ไดแก 1) กาย

ภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง 2) ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการ

กระทําทางกายวาจา 3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ4) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา ผูวิจัย

สามารถวิเคราะหไดดังน้ี 

1. ด้านกายภาวนา การพัฒนาร่างกายให้มีสุขภาพแข็งแรง กิจกรรมเสริมสร้าง

ความรู้ในการดูแลสุขภาพกาย และกิจกรรมอบรมให้ ความรู้ในเรื่องของการดูแลสุขภาพกาย

ให้แก่ผู้สูงอายุ ซึ่งหมายถึงการพัฒนาร่างกายให้มีสุขภาพแข็งแรงนั้น นับเป็นหนึ่งในรากฐานสําคัญ

ของการส่งเสริมสุขภาวะโดยรวมของผู้สูงอายุ เพราะร่างกายท่ีแข็งแรงย่อมส่งผลต่อจิตใจท่ีมั่นคง และ

ทําให้ผู้สูงวัยสามารถดํารงชีวิตประจําวันได้อย่างเป็นอิสระ ไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่นมากนัก ในบริบทของ

โรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี ได้ให้ความสําคัญกับกายภาวนาอย่างจริงจัง 

ผ่านการจัดกิจกรรมที่หลากหลายและเหมาะสมกับวัยผู้สูงอายุ กิจกรรมที่เน้นการเสริมสร้างความรู้ใน

การดูแลสุขภาพกาย เช่น การอบรมเร่ืองโภชนาการสําหรับผู้สูงวัย การเลือกบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม

กับภาวะสุขภาพ เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง หรือโรคกระดูกพรุน การให้ความรู้เกี่ยวกับการ

นอนหลับอย่างมีคุณภาพ การดื่มนํ้าอย่างเพียงพอ และการจัดสภาพแวดล้อมในบ้านให้ปลอดภัย ลด

ความเสี่ยงต่อการหกล้ม ซึ่งเป็นปัญหาที่พบบ่อยในกลุ่มผู้สูงอายุนอกจากนี้ ยังมีการจัด กิจกรรมออก

กําลังกายแบบมีสติ เช่น การเดินจงกรม โยคะเบา ๆ สําหรับผู้สูงอายุ การรําวงย้อนยุค และการ

เคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรีพื้นบ้าน ซึ่งล้วนช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น

ของข้อต่อ และการทรงตัวที่ดีขึ้น กิจกรรมเหล่านี้ถูกออกแบบให้มีความสนุกสนาน ชวนให้ผู้สูงอายุ

อยากเข้าร่วมอย่างต่อเนื่อง ไม่รู้สึกว่าต้องฝืนร่างกาย แต่กลับรู้สึกผ่อนคลาย และเติมพลังชีวิตได้อย่าง

เป็นธรรมชาติ กิจกรรมอบรมยังครอบคลุมถึง การเรียนรู้ท่าทางการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง เช่น วิธีลุกน่ัง

โดยไม่ทําร้ายข้อเข่า การใช้ไม้เท้าให้เหมาะสมกับสรีระ หรือการบริหารมือ แขน และขาเพื่อป้องกัน

กล้ามเนื้ออ่อนแรง และลดอาการเกร็งในผู้ที่มีปัญหาข้อกระดูก โดยมีวิทยากรจากโรงพยาบาลส่งเสริม

สุขภาพตําบล และนักกายภาพบําบัดจิตอาสามาร่วมถ่ายทอดความรู ้ อีกจุดแข็งที ่น่าชื ่นชมคือ 

โรงเรียนสร้างสุขไม่ได้มุ่งเน้นแค่การให้ “ความรู้” เท่านั้น แต่ยังสร้าง “ความเข้าใจ” และ “แรง

บันดาลใจ” ผ่านเวทีแลกเปลี่ยนประสบการณ์ระหว่างผู้สูงอายุด้วยกัน เช่น การแชร์วิธีดูแลสุขภาพ

แบบพื้นบ้าน การใช้สมุนไพรในชีวิตประจําวัน หรือการควบคุมโรคเรื้อรังด้วยแนวทางธรรมชาติ ส่ิง

เหล่านี้ช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง และนําความรู้ไปประยุกต์ใช้ได้จริงในชีวิตประจําวัน
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ซึ่งสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...คือการใหผูสูงอายุตระหนักรูในการเคลื่อนไหวของ

รางกาย เริ ่มตนจากการดูแลสุขภาพ การฝกยืดเสน หายใจ เดินอยางมีสติ ซึ่งชวยใหผู สูงอายุไม

ประมาทในการใชรางกาย และลดอุบัติเหตุจากความเสื่อมของอวัยวะ กายภาวนา เปนมากกวาการ

ออกกําลังกาย เพราะเปนการฝกสติกับรางกาย เชน การเดินจงกรมชา ๆ การฝกหายใจเขาออกอยางมี

สติ ทําใหผู ส ูงอายุเรียนรู การอยู กับปจจุบันและยอมรับสภาพของรางกายอยางไมปฏิเสธ...” 

(ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 2) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...โรงเรียน

สรางสุขมีการเนนกิจกรรมที่เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพกายอยางตอเนื่อง เชน การสอนโยคะเบื้องตน 

การอบรมเกี่ยวกับโภชนาการและสมุนไพรพื้นบาน ซึ่งถือเปนการนําความรูทางธรรมและทางโลกมา

ประยุกตเขาดวยกัน สงเสริมใหผูสูงอายุเกิดความตระหนักในคุณคาของการมีรางกายแข็งแรง...” 

(ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 6) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...การดูแล

สุขภาพกายอยางสมํ่าเสมอ เรามีกิจกรรมเคลื่อนไหวแบบชา ๆ เนนการมีสติขณะเคลื่อนไหว เชน เดิน

จงกรมเบา ๆ โยคะเพื่อผูสูงอายุ รวมถึงการใหความรูเรื่องอาหาร การพักผอน และการฟนฟูรางกาย

อยางเหมาะสม ซึ่งสงผลใหผูสูงอายุแข็งแรงและลดความเสี่ยงตอโรคเรื้อรัง...” (ผูทรงคุณวุฒิในการ

สัมภาษณทานท่ี 9) 

2. ดานศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการกระทําทางกายวาจา กิจกรรม

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ กิจกรรมตามประเพณีวัฒนธรรมประจําทองถิ่น ที่เนนการดูแล

ผูสูงอายุ ซึ่งเปนการพัฒนาความประพฤติและการกระทําทางกาย วาจา ใหตั้งอยูในความดีงาม เปน

อีกหนึ่งแนวทางสําคัญที่โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดนํามาใชในการ

สงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุอยางลึกซึ้งและมีรากฐานทางวัฒนธรรม กิจกรรมที่จัดขึ้นไมเพียงแต

สงเสริมใหผูสูงอายุมีระเบียบวินัยทางพฤติกรรม หากยังเปนการขัดเกลาจิตใจใหอยูในแนวทางของ

ศีลธรรม และดําเนินชีวิตอยางสงบ เย็น และมีความหมาย กิจกรรมที่สะทอนศีลภาวนาไดชัดเจนที่สุด 

ไดแก การอบรมคุณธรรมจริยธรรมในชีวิตประจําวัน ซึ่งมีพระวิทยากรจากวัดในพื้นที่มาบรรยายเรื่อง

การรักษาศีลหา การละเวนจากพฤติกรรมท่ีนํามาซึ่งทุกข เชน การพูดรุนแรง การโกรธเกลียด การ

นินทาวาราย และการฝกควบคุมอารมณในสถานการณตาง ๆ สิ่งเหลาน้ีทําใหผูสูงอายุเกิดการทบทวน

พฤติกรรมของตนเอง และคอย ๆ ปรับเปล่ียนใหเหมาะสมกับวัย และเปนแบบอยางท่ีดีแกคนรอบขาง

กิจกรรมตามแนว วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ เชน การรวมทําบุญตักบาตร การรักษาศีลในวันพระ การสวด

มนตเย็นรวมกันที่วัด หรือการนั่งสมาธิกอนเริ่มกิจกรรมประจําวัน เปนสิ่งที่ชวยฝกใหผูสูงอายุมีสติรูตัว

อยูเสมอ และลดความฟุงซานที่มักเกิดขึ้นกับผูสูงวัย ซึ่งบางครั้งเผชิญกับความเหงา ความวิตกกังวล 
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หรือความเศราใจจากความเปลี่ยนแปลงของชีวิต ในมิติของ วัฒนธรรมประจําทองถิ่น โรงเรียนสราง

สุขยังเปดพื้นที่ใหผูสูงอายุไดมีสวนรวมในประเพณีที่สําคัญของชุมชน เชน งานสรงนํ้าพระ งานบวช

ลูกหลาน งานประเพณีเดือนสิบ งานแหเทียนเขาพรรษา หรือการรวมสืบชะตาหมูบาน โดยมอบหมาย

หนาที่เล็ก ๆ นอย ๆ เชน เปนผูนํากลาวคําถวาย เปนผูชวยจัดสถานที่ หรือเปนผูอธิบายความหมาย

ของพิธีกรรมใหแกเด็กและเยาวชนในพื้นที่ สิ่งเหลานี้ชวยใหผูสูงอายุไดแสดงออกซึ่งศักยภาพและ

บทบาทในสังคมอยางสงางาม นอกจากนี้ยังมี กิจกรรมละเลนพื้นบานที่สอดแทรกจริยธรรม เชน การ

รองเพลงพื้นเมืองที่สะทอนคติธรรม การเลนละครธรรมะ หรือการจัดเวทีเลานิทานสอนใจ ซึ่งผูสูงอายุ

ไดเปนท้ังผูแสดงและผูถายทอดสาระทางคุณธรรมแกผูรวมกิจกรรม โดยไมรูสึกวาตนกําลังถูกสอน แต่

เปนการแบงปนประสบการณดวยความเมตตาและปรารถนาดี สิ่งที่เห็นไดชัดจากการดําเนินกิจกรรม

ในดานศีลภาวนา คือ ผูสูงอายุมีพฤติกรรมท่ีสงบ สุภาพ และมีเมตตาตอกันมากข้ึน พูดจาดีข้ึน ลดการ

ใชอารมณโกรธหรือกลาวโทษผูอื่น และสามารถใชปญญาในการแยกแยะสิ่งที่ควรหรือไมควรอยาง

เหมาะสม ที่สําคัญคือ หลายทานไดนําแนวทางเหลานี้กลับไปใชในชีวิตครอบครัว ทําใหบรรยากาศใน

บานสงบลง และเกิดความสัมพันธที่แนนแฟนยิ่งขึ้นกับลูกหลาน ซึ่งสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทาน

หนึ่งกลาววา “...การเนนเรื่องวินัยและความประพฤติของตนเอง เราจัดอบรมพุทธศาสนาพื้นฐาน การ

สนทนาธรรมในกลุมยอย รวมถึงการสงเสริมกิจกรรมที่สอดคลองกับวัฒนธรรม เชน การรวมงานบุญ 

สรงนํ้าพระ หรือการรวมพิธีสืบชะตา สิ่งเหลานี้ชวยใหผูสูงอายุมีพฤติกรรมที่ดีงาม และสามารถ

ถายทอดคุณธรรมใหคนรุ นหลัง...” (ผู ทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที ่ 3) และสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...กิจกรรมที่สงเสริมเรื่องวินัยและความประพฤติ เชน การปฏิบัติธรรม

ในวันพระ หรือการรวมกิจกรรมจิตอาสาทําความสะอาดวัด ลวนเปนสิ่งที่ชวยพัฒนา "ศีล" ไดอยาง

เหมาะสม เพราะไมเพียงแคเปนการกระทําที่ดี แตยังสรางความสํานึกในการดําเนินชีวิตอยางมีกรอบ 

มีหลัก และเคารพกติกาสังคม...” (ผู ทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที ่ 4) และสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...เราใหความสําคัญกับการประพฤติปฏิบัติที่ดีตามหลักศีลธรรม โดยมี

การอบรมเรื่องศีลหา การจัดกิจกรรมถือศีลปฏิบัติธรรมในวันพระ และการฝกจิตดวยการใหอภัย การ

เจริญเมตตา ซึ่งชวยใหผู สูงอายุมีความสงบทางใจ และดําเนินชีวิตอยางมีระเบียบและสมดุล...” 

(ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 7) 

3. ดานจิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ กิจกรรมการพัฒนาจิตอยางตอเนื่องตามหลัก

พระพุทธศาสนา และกิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมทางดานการศึกษาตามความสนใจ และความ

ถนัดของตนเองที่เนนการดูแลผูสูงอายุเพื่อสรางเสริมจิตใจใหมีสุขภาวะ ดานจิตตภาวนา หรือการ
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พัฒนาจิตใจ ถือเปนหัวใจสําคัญของการสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงชีวิตท่ี

ตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงมากมาย ไมวาจะเปนการสูญเสียคูชีวิต การเกษียณอายุ การเจ็บปวย

เรื้อรัง หรือแมแตการถูกลดบทบาทในครอบครัวและสังคม การพัฒนาจิตใจอยางตอเนื่องจึงมีบทบาท

สําคัญในการชวยใหผูสูงอายุมีความสงบภายใน มีทัศนคติที่เปนบวก และมีความสุขที่ยั่งยืน โรงเรียน

สรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดตระหนักถึงความสําคัญของจิตตภาวนาเปนอยางดี จึง

ไดจัดกิจกรรมที่ชวยสงเสริมจิตใจของผูสูงอายุอยางเปนระบบและตอเนื่อง หนึ่งในกิจกรรมที่เปน

พื้นฐานคือ การสวดมนต นั่งสมาธิ และเจริญสติ ซึ่งดําเนินการทุกเชาและเย็นกอนและหลังการจัด

กิจกรรมตาง ๆ การสวดมนตอยางสมํ่าเสมอชวยใหจิตใจของผูสูงอายุสงบลงจากความฟุงซาน และ

การน่ังสมาธิส้ัน ๆ วันละ 5-10 นาที ก็เพียงพอท่ีจะทําใหผูสูงอายุไดกลับมาอยูกับตัวเอง รูทันความคิด 

และฝกความอดทนอดกลั้นไดดีขึ้น นอกจากกิจกรรมที่เกี่ยวของกับหลักธรรมในพุทธศาสนาโดยตรง

แลว โรงเรียนสรางสุขยังไดจัด กิจกรรมทางศาสนา อยางตอเนื่อง เชน การฟงเทศน ฟงธรรมจากพระ

อาจารยผูทรงคุณวุฒิ การเวียนเทียนในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา และการรวมกิจกรรมปฏิบัติ

ธรรมแบบงาย ๆ ในวันพระ กิจกรรมเหลานี้เปรียบเสมือนยาวิเศษทางใจที่ชวยใหผูสูงอายุมีที่ยึด

เหนี่ยวเมื่อเผชิญปญหา รูจักปลอยวาง และเขาใจธรรมชาติของชีวิตไดลึกซึ้งยิ่งขึ้น อีกประเด็นท่ี

นาสนใจคือ โรงเรียนสรางสุขไมไดจํากัดกิจกรรมทางจิตใจใหอยูแตในขอบเขตของศาสนาเทาน้ัน แตยัง

เปดโอกาสใหผูสูงอายุได เรียนรูในสิ่งที่ตนเองสนใจ เชน บางคนชอบงานศิลปะก็ไดระบายสี วาดภาพ 

หรือทํางานประดิษฐ ซึ่งชวยฝกสมาธิและทําใหจิตใจจดจออยูกับปจจุบัน บางคนชอบอานหนังสือก็มี

มุมหนังสือธรรมะและบทเรียนชีวิตใหไดใชเวลาทบทวนตนเอง หรือบางคนชอบเขียนก็ไดจดบันทึก

ความรูสึก หรือเขียนธรรมะจากชีวิตประจําวัน ในกรณีของผูสูงอายุที่ถนัดดานการพูด การเลาเรื่อง 

โรงเรียนก็สงเสริมใหทานไดเปน “ผูนํากิจกรรม” เชน การเลานิทานธรรมะ การแบงปนประสบการณ์

ชีวิตในกลุม การใหคําแนะนําทางใจแกเพื่อนรุนเดียวกัน สิ่งเหลานี้ทําใหทานรูสึกวาตนเองยังมีคุณค่า 

และสามารถใชประสบการณชีวิตเปนเคร่ืองมือในการชวยเหลือผูอ่ืนได จุดเดนอีกประการหน่ึงของการ

พัฒนาจิตใจในโรงเรียนสรางสุข คือ การใหพื้นที่ปลอดภัยในการระบายความรูสึก ผูสูงอายุสามารถ

พูดคุย ปรึกษา และแบงปนเรื่องราวสวนตัวไดโดยไมถูกตัดสิน ซึ่งชวยใหเกิดความเขาใจในตนเองและ

ผูอื่น ลดความเครียด และทําใหเกิดความเขมแข็งภายในอยางแทจริง ซึ่งสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิ

ทานหนึ่งกลาววา “...การถูกฝกอยางตอเนื ่องผานกิจกรรมเจริญสติ นั่งสมาธิ และการใชธรรมะ

ประจําวันในการดําเนินชีวิต หลายคนเริ่มเขาใจและยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิต เชน ความแก่ 

ความเจ็บ และการพลัดพราก ไดดีขึ้น เปนการเตรียมใจสูบั้นปลายชีวิตอยางสงบ ผูสูงอายุหลายคน
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เริ่มตนจากความทุกขใจ แตเมื่อไดฝกสมาธิ ไดฟงธรรม ไดระบายความในใจ ไดฝกการอยูกับปจจุบัน 

ทําใหจิตใจเขมแข็งขึ ้นอยางเห็นไดชัด มีรอยยิ้มมากขึ้น และมีความสงบในใจแมจะเผชิญปญหา

ภายนอก...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 1) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหน่ึงกลาววา 

“...เปนกิจกรรมที่เราใหความสําคัญมาก โดยเฉพาะการฝกสมาธิ การหายใจอยางมีสติ การวาดภาพ 

การระบายความรูสึกผานบทกวี หรือการพูดคุยสะทอนอารมณ ซึ่งลวนชวยลดความเครียด สราง

สมดุลทางจิตใจ และเสริมความมั่นคงในชีวิตผูสูงอายุอยางยั่งยืน...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทาน

ที่ 3) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...การฝกนั่งสมาธิวันละ 5 นาที ตอมาก็คอย ๆ 

เพิ่มเวลา การไดอยูกับตัวเอง ทําใหใจนิ่งขึ้น เวลามีปญหาในครอบครัว ดิฉันไมตื่นตระหนกเหมือน

เมื่อกอน รูจักปลอยวาง และยอมรับธรรมดาของชีวิตไดดีขึ้น จิตตภาวนา เปนสวนที่เราเนนมาก 

เพราะผูสูงอายุจํานวนมากมีภาระทางใจจากอดีต การฝกสมาธิ การสวดมนต การฟงธรรม และการ

ภาวนาอยางตอเนื ่อง ชวยบําบัดจิตใจใหเกิดความเบิกบานและลดความวิตกกังวลไดอยางมี

ประสิทธิภาพ...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 9) 

4. ด้านปัญญาภาวนา การพัฒนาปัญญา กิจกรรมการนําเอาภูมิปัญญาพื้นบ้านมา

เป็นแนวปฏิบัติที่จะนําไปสู่ความพ้นทุกข์และทําให้เกิดสุขขึ้น รูปแบบที่เน้นการดูแลผู้สูงอายุเพ่ือ

สร้างเสริมปัญญาให้มีสุขภาวะ ด้านปัญญาภาวนา หรือการพัฒนาปัญญาในกลุ่มผู้สูงอายุ ถือเป็น

กระบวนการสําคัญในช่วงบั้นปลายของชีวิต เพราะนอกจากร่างกายที่ต้องได้รับการดูแล และจิตใจท่ี

ต้องได้รับการเยียวยาแล้ว “ปัญญา” คือเสาหลักที่ช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถเข้าใจธรรมชาติของชีวิต

อย่างถ่องแท้ และสามารถดํารงอยู่ได้ด้วยความสงบ เย็น และมีสุขภาวะที่แท้จริงทั้งในระดับส่วนตัว

และสังคม โรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี ได้ตระหนักถึงความสําคัญของปัญญา

ภาวนาอย่างลึกซึ้ง และได้นํามาบูรณาการไว้ในกิจกรรมต่าง ๆ อย่างแยบคาย โดยเฉพาะการ ใช้ภูมิ

ปัญญาพื้นบ้านร่วมกับหลักพุทธธรรม เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถนําไปใช้ได้จริงในชีวิตประจําวัน และยัง

สามารถถ่ายทอดต่อให้คนรุ่นหลังได้อย่างมีคุณค่า กิจกรรมที่โดดเด่น เช่น การจัดเวทีแลกเปลี่ยน

เร่ืองราวชีวิต ให้ผู้สูงอายุได้เล่าประสบการณ์การดํารงชีวิต ความทุกข์ท่ีเคยเผชิญ และวิธีท่ีตนเองใช้ใน

การแก้ปัญหา ซ่ึงหลายคนได้นําเอาหลักธรรม เช่น อริยสัจ 4 หรือไตรลักษณ์ มาอธิบายเหตุแห่งทุกข์ท่ี

ตนเคยประสบ และแสดงให้เห็นว่าการเข้าใจความจริงของชีวิตเป็นหนทางสําคัญที่นําไปสู่ความพ้น

ทุกข์ อีกกิจกรรมหนึ่งที่มีคุณค่ามาก คือ การนํา ภูมิปัญญาท้องถิ่นมาใช้ในการดูแลสุขภาพ เช่น การ

ทํายาสมุนไพร การประคบสมุนไพร การนวดพื้นบ้าน การทํานํ้ามันเหลือง การทําขนมโบราณที่มี

สรรพคุณทางยา ซึ่งไม่เพียงแต่ช่วยให้ผู้สูงอายุได้รักษาสุขภาพของตนเองอย่างพึ่งพาตนเองได้ แต่ยัง
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เป็นการเชื่อมโยงความรู้ดั้งเดิมกับความเข้าใจในธรรมชาติของร่างกายและจิตใจ นําไปสู่ “ปัญญาเชิง

ปฏิบัติ” ที่สามารถใช้ได้จริงในชีวิตประจําวัน นอกจากนี้ โรงเรียนสร้างสุขยังจัดเวทีการอ่านบทธรรมะ

ง่าย ๆ แล้วให้ผู้สูงอายุได้แสดงความคิดเห็นหรือถอดบทเรียนจากมุมมองของตนเอง ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง

การปล่อยวาง ความเมตตา หรือการยอมรับความตายอย่างสงบ กิจกรรมลักษณะนี้ช่วยกระตุ้น

กระบวนการคิด สะท้อนใจ และเกิดความเข้าใจอย่างลึกซึ้งในเรื่องชีวิตและความทุกข์อย่างไม่เป็น

ทางการ แต่สัมฤทธิ์ผลในระดับจิตใจได้จริง การพัฒนาปัญญาภาวนาในโรงเรียนสร้างสุขไม่ได้เน้นท่ี

ทฤษฎีหรือการท่องจําธรรมะเท่านั้น แต่เป็นการ “ฝึกมองชีวิต” ด้วยใจที่ใคร่ครวญ เช่น กิจกรรมที่ให้

ผู้สูงอายุเขียนจดหมายถึงตนเองในวัยเยาว์ หรือเขียนจดหมายถึงคนที่จากไป เป็นกิจกรรมที่ช่วยให้

เกิดความเข้าใจในตนเอง สะท้อนความผูกพัน ความสูญเสีย และการยอมรับส่ิงท่ีเป็น ด้วยทัศนคติของ

ผู้มีปัญญา อีกหนึ่งแนวทางที่ใช้ได้ผลคือ การส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุมีบทบาทเป็น “ครูภูมิปัญญา” 

ถ่ายทอดความรู้ของตนสู่รุ่นลูกหลาน เช่น การสอนงานฝีมือ การเล่านิทานพื้นบ้าน การสาธิตการ

ประกอบอาหาร หรือการถ่ายทอดพิธีกรรมท้องถิ่น สิ่งเหล่านี้ช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกภาคภูมิใจ และยัง

เสริมสร้างปัญญาในรูปแบบของ “ความรู้ที ่เกิดจากการลงมือทํา” ไม่ใช่เพียงการฟังหรืออ่าน ซ่ึง

สอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...คือการรูเทาทันชีวิต หลายคนไดใชประสบการณของ

ตนเองมาเปนบทเรียนใหผูอื่น ไดแชรภูมิปญญาทองถิ่นในการใชสมุนไพร การดํารงชีวิตเรียบงาย และ

การสื่อสารกับลูกหลานดวยความเขาใจ สิ่งเหลานี้แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุไมไดหมดประโยชน แตยัง

เปนครูของชุมชนไดอยางนาภาคภูมิ สะทอนผานการที่ผู สูงอายุใชประสบการณของตนเองในการ

ตัดสินใจ มีวิจารณญาณ รูจักแยกแยะสิ่งที่เปนกุศลและอกุศล และสามารถใหคําแนะนํากับคนรุนหลัง

ไดอยางเปนธรรม มีหลักการ และมีเมตตา ซึ่งเปนคุณสมบัติของผูมีปญญา...” (ผูทรงคุณวุฒิในการ

สัมภาษณทานท่ี 4) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหน่ึงกลาววา  “ . . .ป ร า ก ฏ ใ ห  เ ห ็ น ผ  า น

กระบวนการสะทอนคิด เชน การเลาชีวิตของตนเองแลวตีความดวยหลักธรรม การเรียนรูจากความ

ทุกขในอดีตแลวนํามาใชในการวางใจในปจจุบัน สิ่งเหลานี้แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุสามารถเขาถึงสัจ

ธรรมดวยประสบการณชีวิตจริง ซึ่งตรงกับหลักพุทธธรรมอยางลึกซึ้ง และเห็นไดชัดจากความสามารถ

ของผูสูงอายุในการใหคําแนะนําผูอื่น การวิเคราะหปญหาอยางมีสติ และการถายทอดประสบการณ์

ชีวิตในรูปแบบของธรรมะ เชน การรูจักวางใจ การยอมรับความเปลี่ยนแปลง การเขาใจความทุกขใน

แงของเหตุปจจัย ซึ่งลวนเปนผลจากการฝกปญญาภาวนาอยางแทจริง...” (ผูทรงคุณวุฒิในการ

สัมภาษณทานที่ 7) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...เราใหผูสูงอายุไดใชชีวิตอยางมี

ปญญา โดยการเปดพื้นที่ใหแลกเปลี่ยนภูมิปญญา เชน การทํางานฝมือพื้นบาน การสอนทําอาหาร 
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และการเลาประสบการณชีวิต ถายทอดภูมิปญญา เชน การทํายาสมุนไพร การปลูกพืชผักพื้นบาน 

และการใชธรรมะอธิบายเหตุผลของทุกขสุขในชีวิต สิ่งเหลานี้ชวยใหผูสูงอายุมีปญญาในการเผชิญ

ความจริงและดําเนินชีวิตดวยความเขาใจในหลักธรรม นอกจากนั ้น เรายังเชิญวิทยากรจาก

มหาวิทยาลัยและวัด มารวมเสวนาธรรมเพื่อใหผูสูงอายุไดเปดโลกทัศนและใชปญญาในการเขาใจชีวิต

มากย่ิงข้ึน...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 8) 

4.3. การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอาย ุ

การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี สามารถสะทอนใหเห็นถึงการผสมผสานอยางกลมกลืนระหวางแนวคิดดาน

สุขภาพ การพัฒนาทางสังคม และหลักธรรมในพระพุทธศาสนา โดยมี “ภาวนา 4” เปนแกนกลางใน

การยกระดับคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ไดแก 1) กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง 2) ศีล

ภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการกระทําทางกายวาจา 3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 4) 

ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา อันนําไปสูความสงบเย็นอยางยั่งยืน การจัดกิจกรรมผูสูงอายุของ

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนการดําเนินงานที่แสดงถึงความเขาใจอยาง

ลึกซึ้งตอบริบทของการสูงวัยในสังคมไทย โดยมีเปาหมายชัดเจนในการสงเสริม “สุขภาวะผูสูงวัยแบบ

องครวม” ครอบคลุมทั้ง 5 ดาน ไดแก 1) กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย 2) กิจกรรมเพื่อสงเสริม

สุขภาพจิตและอารมณ 3) กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม 4) กิจกรรมเชิงวัฒนธรรม

และศาสนา 5) กิจกรรมเพื ่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรู  ทั้งนี ้ แนวคิดที ่อยู เบื ้องหลังการ

ดําเนินงานไมไดเปนเพียงการจัดกิจกรรมเพื่อสันทนาการหรือใหความเพลิดเพลินเทานั้น แตเปนการ

สราง “พื้นที่ชีวิต” ที่ผูสูงอายุสามารถดํารงอยูอยางมีคุณคา เปนที่ยอมรับ และมีความหมายทั้งตอ

ตนเองและสังคมไดดังน้ี 

1. กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง การดําเนินกิจกรรมผูสูงอายุของ

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนตัวอยางที่โดดเดนของการประยุกตใชหลัก

พุทธธรรมในการยกระดับคุณภาพชีวิตของผูสูงวัย โดยเฉพาะอยางยิ่งการนํา “ภาวนา 4” หรือการ

พัฒนาอบรมในสี่มิติ ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา มาเปนแนวทางใน

การจัดกิจกรรมที่ครอบคลุมทั้งมิติรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา โดยในที่นี ้ การประยุกตใช

หลักธรรมไดเนนหนักที่ “กายภาวนา” ซึ่งเปนจุดเริ่มตนของการสรางสุขภาวะในภาพรวม โดยจัด

กิจกรรมหลากหลายเพื่อสงเสริมสุขภาพทั้งทางกายและใจอยางสอดคลองกับวิถีชีวิตและบริบทของ

ผูสูงอายุในชุมชน 
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1.1 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย เปนหนึ่งในแกนหลักของกายภาวนา มีเปาหมาย

เพื่อใหผูสูงอายุไดเคลื่อนไหวรางกายอยางสมํ่าเสมอ ลดภาวะพึ่งพิง และชะลอความเสื่อมของรางกาย 

กิจกรรมในลักษณะนี้ เชน การรําไมพลอง การเตนแอโรบิกชา ๆ การนวดแผนไทย หรือกิจกรรมออก

กําลังกายตามจังหวะเพลงพื้นบาน ซึ่งไมเพียงแตสงผลดีตอกลามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิตเทาน้ัน 

แตยังทําใหผูสูงอายุรูสึกกระปร้ีกระเปรา มีความสุข และเห็นคุณคาของตนเอง 

1.2 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ ซึ่งถือเปนการขยายผลของกายภาวนา

ไปสูมิติที่ลึกขึ้นของการบํารุงใจ เชน การนั่งสมาธิ ฟงธรรมะ สวดมนต และการทําสมาธิแบบงาย ๆ ท่ี

ผูสูงอายุสามารถทําไดดวยตนเองที่บาน กิจกรรมเหลานี้ชวยลดความวิตกกังวล ความเหงา และภาวะ

ซึมเศราในผูสูงอายุ อีกทั้งยังเปนการสงเสริมใหเกิดความสงบทางใจ และเชื่อมโยงความสัมพันธกับ

ตนเองอยางลึกซ้ึงมากข้ึน 

1.3 กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม ยังเปนอีกมิติหนึ่งของกายภาวนาท่ี

เนนการเคลื่อนไหวกายรวมกับผูอื ่น กอใหเกิดความสัมพันธที่ดีในกลุมผูสูงอายุดวยกัน เชน การ

ทําอาหารรวมกัน การจัดกิจกรรมนันทนาการ การออกไปทัศนศึกษานอกสถานที่ หรือการทํากิจกรรม

กลุมสัมพันธ โดยกิจกรรมเหลานี้ไมเพียงแตเปนเวทีใหผู สูงอายุไดแลกเปลี่ยนเรียนรูและแบงปน

ประสบการณชีวิต แตยังทําใหพวกเขารูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม ไมถูกทอดทิ้ง และเกิดความ

ภาคภูมิใจในบทบาทของตนเอง 

1.4 กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา ก็ยังคงเปนหัวใจของกายภาวนาในอีกแงมุมหน่ึง 

เพราะวัฒนธรรมและศาสนาในทองถิ่นไดหลอมรวมเปนวิถีชีวิตของผูสูงอายุอยางแนบแนน กิจกรรมท่ี

จัดขึ้น เชน การเขาวัดฟงธรรม การรวมพิธีกรรมทางศาสนา การสืบสานภูมิปญญาทองถิ่นผานงาน

หัตถกรรม หรือการบรรยายธรรมโดยพระสงฆลวนชวยใหผูสูงอายุไดมีโอกาสขัดเกลาจิตใจ ประพฤติดี

งาม และเช่ือมโยงรางกายกับกิจกรรมท่ีมีความหมายทางจิตวิญญาณ 

1.5 กิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรู ซึ่งถือเปนการใชกายภาวนาเพื่อเปด

ประตูไปสูภาวนาในระดับปญญา เชน การเรียนรูการใชเทคโนโลยีเบื้องตน การฝกทํางานฝมือ การ

ปลูกผักปลอดสาร หรือการเรียนรูดานสุขภาพดวยตนเอง แมกิจกรรมเหลาน้ีอาจดูเหมือนเปนเร่ืองของ

ทักษะภายนอก แตแทจริงแลวคือการกระตุนใหผูสูงอายุไดพัฒนาศักยภาพของตนเอง ใชรางกายใน

การเรียนรู และรูสึกวาตนเองยังมีคุณคาในสังคม 

โดยสรุป การประยุกตใชกายภาวนาในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

ไมไดจํากัดอยูเพียงการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเทานั้น หากแตครอบคลุมไปถึงการเคลื่อนไหวเพ่ือ
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การมีสวนรวม การบําบัดจิตใจ การสงเสริมวัฒนธรรม และการเรียนรูเพื่อพึ่งพาตนเองอยางมีศักดิ์ศรี 

ทั้งหมดนี้คือการยกระดับ “ชีวิต” ไมใชเพียง “ชีพ” ของผูสูงอายุ โดยอาศัยหลักพุทธธรรมเปน

แนวทางในการดําเนินกิจกรรมใหสอดคลองกับธรรมชาติของชีวิตและความสุขที่ยั่งยืน ซึ่งสอดคลอง

กับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…ในทางธรรม กายภาวนาไมไดหมายถึงแคการฝกทาทางหรือการ

ออกกําลังกายเทาน้ัน แตหมายถึงการกระทําทางกายท่ีประกอบดวยสติ และนําไปสูจิตท่ีสงบ โรงเรียน

สรางสุขของเราไดออกแบบกิจกรรมที่ใชรางกายเปนฐาน เชน การทําสมาธิขณะเดิน การสวดมนต์

ขณะเคลื่อนไหว หรือการทํากิจกรรมกลุมที่ตองอาศัยความรวมมือ การเคลื่อนไหวแบบนี้ เปนการนํา 

‘กาย’ ไปสูการอบรม ‘ใจ’ อยางแยบคาย ผูสูงอายุท่ีไดฝกกายภาวนาแบบน้ี จะไมรูสึกวาชีวิตแครอวัน

หมด แตจะรูสึกวาทุกวันคือการฝกตนเพื่ออยูกับปจจุบันอยางมีคุณคา…” (ผูทรงคุณวุฒิในการ

สัมภาษณทานที่ 11) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…กิจกรรมตาง ๆ ที่ใช ‘กาย’ 

เปนฐาน ไมวาจะเปนกิจกรรมออกกําลังกายเบา ๆ การเคลื่อนไหวประกอบเสียงเพลง หรือแมแตการ

ประกอบอาหารรวมกันในชุมชน ลวนเปนการฝกกายภาวนาในทางพุทธศาสนา เพราะเปนการใช

รางกายอยางมีสติ มีเปาหมาย และมีเมตตาตอกัน ผูสูงอายุไมไดใชรางกายเพื่อสนุกเพียงอยางเดียว 

แตใชเพื่อฝกสติ ฝกวินัย ฝกใจใหสงบ กายภาวนาในมิตินี้จึงไมใชแคการดูแลชีพใหอยูรอด แตเปนการ

ยกระดับ ‘ชีวิต’ ใหเป ยมดวยคุณคา ศักด์ิศรี และความสงางามแหงวัยชราอยางแทจริง…” 

(ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 10)  

2. ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการกระทําทางกายวาจา การสงเสริมคุณภาพ

ชีวิตผูสูงอายุในโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดรับการออกแบบใหสอดคลอง

กับหลักธรรมในพระพุทธศาสนาอยางลึกซึ้ง โดยมี “ภาวนา 4” เปนกรอบแนวคิดหลักในการพัฒนา

ศักยภาพและการดําเนินชีวิตของผูสูงวัยอยางสมบูรณ ทั้งในมิติรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา 

โดยเฉพาะในมิติของ “ศีลภาวนา” หรือการอบรมพฤติกรรมทางกายและวาจาใหตั้งมั่นอยูในกรอบ

แหงความดีงาม ถือเปนหัวใจสําคัญในการหลอหลอมผูสูงอายุใหมีความสงบภายใน เปนท่ีเคารพนับถือ

ของสังคม และดํารงชีวิตอยูรวมกับผูอ่ืนอยางสันติสุข  

ศีลภาวนา ในบริบทของกิจกรรมผูสูงอายุ หมายถึงการพัฒนาและสงเสริมพฤติกรรมท่ี

เหมาะสม ทั้งทางกาย วาจา และจิตใจ ผานกิจกรรมที่จัดขึ้นอยางมีเปาหมาย ไมวาจะเปนการสงเสริม

ความสุภาพ ความมีวินัย ความเคารพซึ่งกันและกัน การรูจักใหและรับ การมีสัมมาคารวะ หรือแมแต

การควบคุมอารมณตนเอง ทุกกิจกรรมลวนถูกออกแบบใหผู สูงอายุฝกฝนตนเองในดานนี้อยาง

สม่ําเสมอ 
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2.1 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย แมจะเนนเรื่องรางกายเปนหลัก แตก็แฝงไปดวย

การฝกวินัยในตนเอง ซึ่งเปนรากฐานของศีลภาวนา เชน การตื่นแตเชามาออกกําลังกาย การดูแล

สุขภาพตามคําแนะนําของแพทย หรือการงดเวนสิ่งที่เปนโทษตอรางกาย ลวนเปนการฝกฝนความ

สมํ่าเสมอและความรับผิดชอบตอตนเอง อันเปนหลักของศีลขอที่เกี่ยวกับการงดเวนจากพฤติกรรมท่ี

นําไปสูความเส่ือมเสีย 

2.2 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ การสวดมนต นั่งสมาธิ ฟงธรรมะ หรือ

การสนทนาธรรม ลวนชวยใหผูสูงอายุมีสติรูเทาทันอารมณ รูจักระงับโทสะ ลดความโลภ ความหลง 

ซึ่งเปนรากเหงาของพฤติกรรมที่ผิดศีล การบมเพาะจิตใจใหสงบและมีเมตตา ก็ยอมสงผลใหวาจาและ

การกระทําสะทอนออกมาอยางสุภาพและกรุณา จึงเปนการพัฒนาศีลในระดับลึกที่เริ่มตนจากภายใน

สูภายนอก 

2.3 กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม เชน การทํางานกลุม การชวยเหลือ

กันในกิจกรรมตาง ๆ หรือการเปนจิตอาสาในชุมชน เปนเวทีที่เปดโอกาสใหผูสูงอายุไดฝกการมี

มารยาททางสังคม การพูดจาอยางสรางสรรค ไมพูดสอเสียด ไมกลาวรายผูอื่น รวมถึงการปฏิบัติตน

อยางมีนํ้าใจ ซึ่งทั้งหมดลวนสะทอนหลักศีล 5 โดยเฉพาะขอที่เกี่ยวกับวาจา เชน การไมพูดโกหก และ

การไมพูดคําหยาบ นอกจากนี้ ยังชวยปลูกฝงความรับผิดชอบตอสวนรวม ซึ่งถือเปนศีลธรรมทาง

สังคมท่ีผูสูงอายุควรเปนแบบอยางใหคนรุนหลัง 

2.4 กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา ก็เปนชองทางสําคัญในการสงเสริมศีลภาวนา

โดยตรง ไมวาจะเปนการรวมพิธีทางศาสนา การถือศีล การรักษาประเพณีทองถิ่นอยางมีสติปญญา 

ลวนมีผลในการยกระดับพฤติกรรมใหสอดคลองกับหลักธรรมคําสอนของพระพุทธศาสนา ผูสูงอายุท่ี

ไดเขารวมกิจกรรมเหลาน้ีเปนประจํา มักมีพฤติกรรมท่ีสงบ เยือกเย็น พูดจาอยางมีเหตุผล และมีความ

เคารพในกฎเกณฑทางสังคมมากย่ิงข้ึน 

2.5 กิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรู ก็ยังสามารถหลอมรวมแนวคิดของศีล

ภาวนาไดอยางแยบคาย ไมวาจะเปนการเรียนรูการทํางานฝมือ การเรียนรูการทําเกษตรอินทรีย การ

ฝกพูดในที่สาธารณะ หรือการเรียนรูเทคโนโลยีสารสนเทศ ลวนเปนกิจกรรมที่ตองอาศัยวินัย ความ

อดทน และการควบคุมพฤติกรรมตนเอง ซึ่งเปนหัวใจของศีลภาวนา อีกทั้งยังเปดโอกาสใหผูสูงอายุได

ฝกฝนการแสดงออกอยางเหมาะสม รูจักบทบาทของตนในสังคม และพัฒนา “มรรคาแหงความดี” 

ผานการลงมือทํา 
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กลาวโดยสรุป การประยุกตใชศีลภาวนาในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอน

สัก มิไดเปนเพียงการสอนใหผูสูงวัยทําตามศีลขอหามเทานั้น หากแตเปนการสงเสริมใหเกิดการฝกฝน

ตนเองผานกิจกรรมที่เปนรูปธรรม สรางการเปลี่ยนแปลงจากภายในสูภายนอก สูการเปนผูสูงอายุท่ี

สงบ สงางาม และเปยมดวยคุณคาทางจริยธรรม อันเปนแกนแทของความสุขอยางยั่งยืนในบั้นปลาย

ชีวิต ซ่ึงสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหน่ึงกลาววา “…ศีลภาวนาคือแคการถือศีลหาตามปกติ เชน ไม

ฆาสัตว ไมโกหก แตพอมาอยูในกิจกรรมโรงเรียนสรางสุข ผมเร่ิมเห็นวาศีลภาวนาคือการฝกใจให

สุภาพออนโยน พูดดี ทําดี กับคนรอบขาง อยางในกิจกรรมกลุม เราตองชวยกัน ทํางานรวมกัน มันก็

ฝกใหเราอดทน ไมเอาแตใจตัวเอง บางคร้ังมีความเห็นไมตรงกัน เราก็ไดฝกควบคุมวาจา พูดดวยความ

เคารพ ไมใชอารมณ ผมรูสึกวาผมสงบลง สุภาพขึ้น และรูจักคิดกอนพูดมากกวาเดิม นี่แหละที่ผมวา

เปนผลของศีลภาวนาอยางแทจริง…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 6) และสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…ศีลภาวนาในบริบทของผูสูงอายุ ไมใชแคการจําศีลใหไดครบ แตคือ

การนําหลักศีลมาใชในชีวิตจริง เชน การมีสัมมาวาจา ไมพูดคําหยาบ การควบคุมอารมณ การรูจักให้

อภัย ซึ่งทางโรงเรียนสรางสุขก็นําหลักนี้มาใชในการออกแบบกิจกรรม เชน การสนทนากลุม การแสดง

บทบาทสมมติ การเวียนเลาเรื่องชีวิต สิ่งเหลานี้ลวนเปนการฝกใหผูสูงอายุฝกวางอัตตา ลดการยึดม่ัน

ถือมั่น และมีความออนนอมตอกัน ผูสูงอายุหลายทานบอกกับผมวา หลังไดฝกศีลภาวนาแบบน้ี 

รูสึกตัวเองสงบขึ้น ไมคิดรายกับใครงาย ๆ เหมือนเมื่อกอน นี่คือความเปลี่ยนแปลงจากภายในที่ศีล

นํามาให้…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 12) 

3. จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข 

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี โดยยึดหลัก “ภาวนา 4” เปนแกนกลาง ถือเปนแนวทางท่ีสะทอน

ถึงความเขาใจลึกซึ้งในธรรมชาติของชีวิตมนุษย โดยเฉพาะในชวงวัยสูงอายุที่เปนชวงเวลาสําคัญของ

การพัฒนาจิตใจเพื่อความสุขที่ยั่งยืน หนึ่งในภาวนา 4 ที่มีความสําคัญตอการยกระดับคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุ คือ “จิตตภาวนา” หรือการฝกอบรมจิตใจใหมีสมาธิ สงบ และมั่นคง ซึ่งเปนรากฐานของ

ความสุขที่แทจริงในพระพุทธศาสนา การจัดกิจกรรมของโรงเรียนสรางสุขจึงไมเพียงเปนการใหโอกาส

ผูสูงอายุไดใชเวลาวางอยางมีคุณคา แตยังเปนการเปดพื้นที่ใหพวกเขาไดฝกฝน พัฒนา และกลอม

เกลาจิตใจใหเจริญงอกงาม 

3.1 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย จะเนนที่การเคลื่อนไหวรางกายเพื่อความแข็งแรง 

เชน การออกกําลังกาย การรําไมพลอง หรือการเดินออกกําลังกาย แตในแงของจิตตภาวนา กิจกรรม

เหลานี้ยังแฝงดวยการฝกสติ การจดจออยูกับกิจกรรมในขณะนั้น เชน การเคลื่อนไหวชา ๆ อยางมี
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สมาธิ การรูลมหายใจเขาออกระหวางการออกกําลังกาย ชวยใหผูสูงอายุไดฝกความรูตัว (สติ) ซึ่งเปน

จุดเร่ิมตนของการฝกสมาธิ (สมาธิ) โดยไมจําเปนตองน่ังหลับตาอยูกับท่ีเทาน้ัน 

3.2 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ เชน การสวดมนต การฟงธรรม การน่ัง

สมาธิ และการฝกเจริญสติ เปนหัวใจสําคัญของจิตตภาวนาอยางแทจริง ผูสูงอายุไดมีโอกาสฝกการอยู่

กับปจจุบัน ฝกปลอยวางความกังวล และลดความฟุงซานทางความคิด ซ่ึงเปนปญหาท่ีพบไดท่ัวไปในผู

สูงวัย การฝกจิตในลักษณะนี้ ไมเพียงแตชวยใหเกิดความสงบและผอนคลาย แตยังชวยพัฒนา

สติสัมปชัญญะ ความสามารถในการรับรูตนเอง และนําไปสูปญญาที่เห็นความจริงของชีวิต อันเปน

เปาหมายสูงสุดของพุทธศาสนา 

3.3 กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม เชน การรวมกลุมทํากิจกรรม การ

แลกเปลี่ยนประสบการณ หรือการชวยเหลือกันในชุมชน ลวนเปนกระบวนการของจิตตภาวนาใน

ระดับที่ฝกการมีเมตตา กรุณา และความเขาอกเขาใจผูอื่น การที่ผูสูงอายุไดออกจากความโดดเดี่ยว 

และกลับมาเปนสวนหนึ ่งของกลุ ม นับเปนการฝกจิตใหรู จักเสียสละ รับฟง และยอมรับความ

หลากหลาย ซึ่งเปนการลดอัตตา และสงเสริมความสงบในจิตใจผานการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นอยางมี

เมตตาธรรม 

3.4 กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา เชน การรวมงานประเพณี การเวียนเทียน การ

ถวายสังฆทาน หรือการฟงเทศนฟงธรรม เปนอีกหนึ่งชองทางที่ชวยพัฒนาจิตใจของผูสูงอายุไดอยาง

ลึกซึ้ง จิตตภาวนาในที่นี้ไมไดจํากัดแคในรูปแบบของการนั่งสมาธิเทานั้น แตยังรวมถึงการเปดใจรับ

แรงบันดาลใจจากศิลปวัฒนธรรม การซาบซึ้งในคุณคาของความศรัทธาและศีลธรรม ตลอดจนการ

เชื่อมโยงจิตใจกับสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในลักษณะของ “พลังทางจิตวิญญาณ” ซึ่งชวยเยียวยาจิตใจใหเขมแข็ง 

ม่ันคง และออนโยนในคราวเดียวกัน 

3.5 กิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรู ไมวาจะเปนการเรียนรูเทคโนโลยี 

ใหม ๆ การฝกงานฝมือ หรือการศึกษาธรรมะในเชิงลึก ลวนเปนการฝกจิตใหรูจักตั้งใจ ใสใจ และจด

จออยูกับสิ่งที่ทํา ซึ่งเปนการพัฒนาสมาธิทางออม การเรียนรูสิ่งใหมไมเพียงแตกระตุนความคิดและ

ความจํา แตยังทําใหจิตใจของผูสูงอายุสดชื่น ไมเฉื่อยชา มีความภูมิใจในตนเอง และมองเห็นคุณค่า

ของชีวิตแมในวัยชรา 

กลาวโดยสรุป การประยุกตใชจิตตภาวนาในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอ

ดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนแนวทางที่ชวยใหผูสูงวัยสามารถพัฒนาจิตใจใหมีความสงบ มั่นคง 

และมีคุณภาพชีวิตที่ดีในทุกมิติ โดยการฝกจิตไมไดจํากัดอยูเพียงในรูปแบบทางศาสนาเทาน้ัน แต่
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สามารถแทรกอยูในทุกกิจกรรมของชีวิตประจําวัน การใชจิตตภาวนาเปนแกนกลางจึงนับเปนการ

สงเสริมความสุขท่ีย่ังยืนจากภายใน อันเปนเปาหมายของการดําเนินชีวิตในบ้ันปลายอยางมีคุณคาและ

สมดุลตามหลักพุทธธรรม ซึ่งสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…โรงเรียนสรางสุขใชจิตต

ภาวนาเปนรากฐานในการจัดกิจกรรมทุกอยางครับ ไมวาจะเปนกิจกรรมเบา ๆ อยางทําขนมพื้นบาน 

หรือกิจกรรมที่เนนสมาธิอยางการฟงธรรม ทุกกิจกรรมจะมีการฝกใหผู สูงอายุรู เทาทันความคิด 

ความรูสึก และสิ่งที่กําลังทําอยู การมี ‘สติ’ ขณะทํากิจกรรม เปนพื้นฐานของจิตตภาวนาอยางแทจริง 

หลายทานบอกวาชีวิตเขาเปลี่ยน เพราะไดฝกใจใหมั่นคงมากขึ้น ยอมรับความเปลี่ยนแปลงในวัยชรา

ไดดีขึ้น ไมฟุงซาน ไมกลัวความตาย นี่แหละคือผลลัพธของจิตตภาวนา ที่พัฒนาไปพรอมกับกิจกรรม

ชีวิตประจําวัน…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 15) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหน่ึง

กลาววา “…จิตตภาวนาในโรงเรียนนี้ ไมใชแคเรื่องนั่งสมาธินะครับ แตมันอยูในหลาย ๆ กิจกรรมเลย 

เชน เวลาทํางานกลุม รําไมพลอง หรือเวลาชวยกันเตรียมอาหารกลางวัน มันมีชวงท่ีเราไดอยูกับตัวเอง 

ไดคิด ไดรูทันอารมณตัวเอง อยางเวลาผมรูสึกหงุดหงิดเรื่องเล็ก ๆ ผมก็จะพยายามเตือนใจตัวเองให

ปลอยวาง ผมรูสึกวาใจผมสงบข้ึน ไมฟุงซานเหมือนกอน และผมก็เริ่มเขาใจวา...ความสงบไมไดอยูไกล 

มันอยูท่ีใจเราน่ีแหละ ถาเราฝกใหเปน…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 5) 

4. ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา การสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี มีการนําหลักธรรมในพระพุทธศาสนามาประยุกตใชอยาง

เหมาะสม โดยเฉพาะการยึด “ภาวนา 4” เปนแกนกลางในการออกแบบกิจกรรมเพื่อการพัฒนา

ผูสูงอายุอยางองครวม ซึ่งหนึ่งในภาวนา 4 ที่มีความสําคัญยิ่งในวัยสูงอายุ คือ “ปญญาภาวนา” หรือ

การพัฒนาปญญา อันหมายถึงการฝกฝนตนเองใหสามารถรูเทาทันชีวิต มองเห็นความจริงของสรรพ

สิ่ง และดํารงตนอยางมีสติ ปญญา และความเขาใจอันถูกตอง ซึ่งไมเพียงเปนพื้นฐานของความสุขท่ี

ย่ังยืน แตยังเปนเปาหมายสูงสุดของชีวิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา 

4.1 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย จะเนนการเคลื่อนไหวและดูแลรางกาย แตก็

สามารถใชเปนเวทีฝกปญญาภาวนาไดเชนกัน เพราะในทุกการเคลื่อนไหว ผูสูงอายุสามารถฝกสติ รู

กาย รูจิต และเรียนรูที ่จะฟงรางกายของตนเอง การรูจักประมาณตนในการออกกําลังกาย การ

วางแผนการดูแลสุขภาพ และการตัดสินใจเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสม ลวนเปนกระบวนการ

ของ “ปญญาในชีวิตประจําวัน” ที ่ชวยใหผู สูงอายุสามารถใชเหตุผลและความรู ที ่ถูกตองมา

ประกอบการดํารงชีวิตอยางรูเทาทันและพอเพียง 
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4.2 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ เชน การนั่งสมาธิ ฟงธรรม หรือการ

เจริญสติ เปนการเปดโอกาสใหผู สูงอายุฝกการพิจารณาความคิด ความรูสึก และอารมณอยางมี

วิจารณญาณ ซึ่งถือเปนกระบวนการของปญญาภาวนาในระดับลึก การเขาใจธรรมชาติของอารมณ 

เชน โกรธ ทุกข ดีใจ หรือเหงา เปนการรูเทาทันตนเองในเชิงจิตวิญญาณ การฟงธรรมะแลวนําไปพินิจ

พิจารณา ก็ชวยเสริมสราง “โยนิโสมนสิการ” หรือการใครครวญอยางมีแงคิด ซึ่งเปนคุณสมบัติสําคัญ

ของผูมีปญญาตามหลักพุทธศาสนา 

4.3 กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม เชน การทํากิจกรรมกลุม การระดม

ความคิด หรือการชวยเหลือกันในชุมชน ลวนเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดฝกคิด วิเคราะห และตัดสินใจใน

สถานการณจริง ฝกการฟงความเห็นที่แตกตาง และการเรียนรูที่จะอยูรวมกับผูอื่นอยางเขาใจ ซึ่งเปน

การฝก “ปญญาทางสังคม” ที ่ม ีความสําคัญไมแพปญญาภายในตนเอง การไดแลกเปลี ่ยน

ประสบการณกับผูอื่นยังชวยขัดเกลาทัศนคติและเปดมุมมองใหม ๆ ซึ่งเปนกระบวนการเรียนรูตลอด

ชีวิตท่ีเหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ 

4.4 กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา เชน การฟงธรรมะ การเขารวมพิธีกรรม การสืบ

สานภูมิปญญาทองถิ ่น หรือการศึกษาคติชนวิทยา ลวนสงเสริมปญญาภาวนาในดานการเขาใจ

รากเหงาของวัฒนธรรมตนเอง และเห็นความเชื่อมโยงระหวางศาสนากับชีวิตจริง การใครครวญ

หลักธรรมที่แฝงอยูในประเพณี การตั้งคําถามเชิงจริยธรรม และการพิจารณาความหมายของพิธีกรรม

ทางศาสนา ลวนเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดใชปญญาในเชิงลึก สะทอนถึงการตื่นรูตอความเปลี่ยนแปลง

ของชีวิต และเขาใจธรรมชาติของโลกอยางมีสติปญญา 

4.5 กิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรู ก็เปนพื้นที่ที่ปญญาภาวนาแสดงออก

ไดอยางชัดเจน ไมวาจะเปนการเรียนรูการใชเทคโนโลยี การฝกงานฝมือ การเขารวมอบรมเชิงวิชาการ 

หรือแมแตการอานหนังสือธรรมะ การเรียนรูเหลานี้ไมเพียงแตเพิ่มพูนความรู แตยังฝกใหผูสูงอายุมี

ความกระตือรือรนทางปญญา รูจักตั้งคําถาม วิเคราะหเหตุผล และประมวลผลความรูในลักษณะ 

“ความเขาใจอยางถองแท” มากกวาการจดจํา ปญญาที่เกิดขึ้นจากการเรียนรูดวยตนเองนี้คือแกนแท้

ของปญญาภาวนา ท่ีเช่ือมโยงท้ังการคิด การรู และการเขาใจชีวิตในภาพรวม 

กลาวโดยสรุป การประยุกตใชปญญาภาวนาในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอ

ดอนสัก ไมไดจํากัดอยูเฉพาะการเรียนรูทางวิชาการหรือการแสวงหาความรูใหม ๆ เทานั้น แต่

หมายถึงการใชทุกกิจกรรมในชีวิตประจําวันเปนพื้นที่ฝกฝน “การรูแจง” และ “ความเขาใจอัน

ถูกตอง” ตามหลักพระพุทธศาสนา ผูสูงอายุที่ไดรับการสงเสริมในดานนี้จะไมเพียงมีความรู แตจะ
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สามารถใชปญญาเพื่อเขาใจตนเอง เขาใจผูอื่น และเขาใจความเปนไปของโลกอยางลึกซึ้ง อันนําไปสู่

ความสุข ความสงบ และความงดงามทางจิตใจในชวงบั้นปลายชีวิตอยางแทจริง  ซึ่งสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหน่ึงกลาววา “…ปญญาภาวนาไมใชแคการเรียนหนังสือหรือฟงธรรมเฉย ๆ แตมันคือ

การไดพิจารณาสิ่งที่เราเจอทุกวันดวยใจที่สงบ อยางผมมารวมกิจกรรมปลูกผักปลอดสารกับเพื่อน ๆ 

ผูสูงอายุทุกเชา เราไมไดแคปลูกผักนะครับ แตเราไดคิด ไดคุย ไดเรียนรูกันวาอะไรควร อะไรไมควร 

เหมือนไดฝกไตรตรองแบบที่พระทานสอนวา ‘ใชโยนิโสมนสิการ’ คือคิดอยางแยบคาย ผมรูทันความ

โกรธ รูทันความหงุดหงิดจากรางกายที่เริ่มโรย แทนที่จะหงุดหงิด ก็หายใจลึก ๆ แลวคิดวา ‘นี่คือ

ธรรมดาของชีว ิต’ มันทําใหผมใจเย็นลงเยอะครับ แลวก็ร ู ส ึกมีความสุขกับสิ ่งที ่ เปนอยู่…” 

(ผู ทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที ่ 9) และสอดคลองกับผู ทรงคุณวุฒิทานหนึ ่งกลาววา  

“…กิจกรรมทุกอยางของโรงเรียนสรางสุขที่เราออกแบบ ไมไดเปนเพียงกิจกรรมบํารุงรางกายหรือ

ความบันเทิงเทานั้น หากแตมีเจตนาเพื่อใหผูสูงอายุไดฝกปญญาในชีวิตจริง เชน การอภิปรายในกลุม

ยอย การตั้งคําถามตอธรรมะ การทํางานกลุม หรือแมแตการแกปญหาเล็ก ๆ นอย ๆ ระหวางเพื่อน

รวมกิจกรรม ลวนเปนการฝกใหรูจักใชปญญาเพื่อเขาใจตนเองและผูอื่น ผูสูงวัยบางทานเคยกลาววา 

'ทุกวันฉันเหมือนไดกลับมาเรียนรูชีวิตใหมอีกคร้ัง' ซ่ึงน่ันแหละคือผลของปญญาภาวนา คือความเขาใจ

ท ี ่ล ึกซ ึ ้ งจนเก ิดความวางใจและส ันต ิส ุขภายใน…” (ผ ู ทรงค ุณว ุฒ ิ ในการส ัมภาษณท าน 

ท่ี 14) 

 ดังนั้น การจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุในโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์

ธานี เปนตัวอยางท่ีสะทอนถึงการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในระดับท่ีลึกซ้ึง ผานการยึดหลัก “ภาวนา 

4” ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา เปนแกนกลางในการออกแบบและ

ดําเนินกิจกรรมอยางเปนองครวม โดยมีเปาหมายในการยกระดับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในมิติท้ัง

รางกาย จิตใจ สังคม ปญญา และจิตวิญญาณอยางครบถวน ไมใชเพียงการจัดกิจกรรมเพื่อความ

บันเทิงเทานั้น แตเปนการสราง “พื้นที่ชีวิต” ที่มีความหมายและคุณคาในทุกลมหายใจของผูสูงวัย 

กายภาวนา ซึ่งเนนการพัฒนารางกายใหแข็งแรง มิไดหมายถึงการออกกําลังกายเชิงกายภาพเทาน้ัน 

แตยังครอบคลุมถึงการเคลื่อนไหวเพื่อการบําบัดจิตใจ การมีสวนรวมในชุมชน และการเรียนรูเพื่อการ

พึ่งพาตนเองอยางมีศักดิ์ศรี เชน การรําไมพลอง การปลูกผัก ทําอาหาร การเคลื่อนไหวประกอบเพลง 

หรือแมแตการเดินจงกรม ลวนเปนกระบวนการอบรมกายอยางมีสติ เปนจุดเร่ิมตนของความสงบในใจ 

และการดํารงอยูในปจจุบันอยางตื่นรู ศีลภาวนา ถูกนํามาประยุกตผานกิจกรรมที่สงเสริมความสุภาพ 

ความมีวินัย และสัมมาวาจา โดยการทํางานกลุม การชวยเหลือกันในกิจกรรม หรือการมีสวนรวมใน
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พิธีกรรมทางศาสนา ลวนชวยพัฒนาพฤติกรรมทางกาย วาจา และใจใหเปนไปในทางที่เหมาะสมตาม

หลักธรรม เชน การรูจักใหอภัย การควบคุมอารมณ การเคารพความคิดเห็นของผูอื่น ซึ่งนําไปสูการ

อยูรวมในสังคมอยางสงบและมีศีลธรรม จิตตภาวนา เปนหัวใจในการฝกอบรมจิตใหมั่นคง สงบ และ

ตื่นรู โดยกิจกรรมตาง ๆ เชน การสวดมนต การเจริญสติ การฟงธรรม หรือแมแตการทําอาหาร ลวน

เปดโอกาสใหผูสูงอายุไดฝกสติในขณะทําสิ่งตาง ๆ อยูกับปจจุบัน รูเทาทันอารมณ รูจักปลอยวาง ซ่ึง

สงผลใหจิตใจเกิดความมั่นคง เยือกเย็น และมีความเขาใจชีวิตในระดับลึกมากยิ่งขึ้น ปญญาภาวนา 

เปนการพัฒนาความเขาใจอันถูกตองผานกระบวนการเรียนรูทั้งทางตรงและทางออม เชน การฝกคิด

ใครครวญในกิจกรรมกลุม การวิเคราะหธรรมะ การรับฟงประสบการณจากผูอื่น และการลงมือทํา

กิจกรรมที่ทาทายความสามารถของตนเอง เชน การใชเทคโนโลยีใหม ๆ หรือการฝกงานฝมือ ส่ิง

เหลานี้ลวนเปนเวทีใหผูสูงอายุไดใชความรูควบคูกับการใชปญญาเพื่อตอบโจทยชีวิตอยางเหมาะสม

และลึกซึ้ง ซึ่งการประยุกตใชภาวนา 4 ในกิจกรรมของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก มิใชเพียงแค่

การนําหลักธรรมมาปรับใชแบบผิวเผิน แตเปนกระบวนการที่ถักทอแนวคิดดานสุขภาพ จิตวิญญาณ 

และสังคมเขาดวยกันอยางกลมกลืน เกิดเปนพ้ืนท่ีแหงการเรียนรูท่ีมีชีวิต พ้ืนท่ีท่ีผูสูงอายุไมไดเพียง “มี

ชีวิตอยู” แต “ใชชีวิตอยางมีความหมาย” ทั้งตอตนเอง ตอชุมชน และตอโลกอยางงดงาม เปนสุข

ภาวะบ้ันปลายท่ีต้ังอยูบนรากฐานของธรรมอยางแทจริง 

ตารางที่ 4.1 แสดงเนื้อหาของการวิเคราะหขอมูล และขอมูลที่สอดคลองนาสนใจจากผูใหขอมูล

สําคัญ 

ตารางแสดงเน้ือหาของการวิเคราะหขอมูล และขอมูลท่ีสอดคลองนาสนใจจากผูใหขอมูลสําคัญ 
 

แนวคิดในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ 
หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการจัด

กิจกรรมผูสูงอายุดวยหลักภาวนา 4 
ขอมูลในประเด็นท่ีนาสนใจจากผูใหขอมูล

สําคัญ 
1) กิจกรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพกาย 1) กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพ

แข็งแรง 

2) ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและ

การกระทําทางกายวาจา 

3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 

4) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา 

ผูใหขอมูลสําคัญคนท่ี 2, 6, 3, 5, 9 

2) กิจกรรมเพื ่อส งเสร ิมส ุขภาพจิตและ

อารมณ 

1) กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพ

แข็งแรง 

2) ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและ

การกระทําทางกายวาจา 

3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 

4) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา 

ผูใหขอมูลสําคัญคนท่ี 2, 3, 4, 7, 10 

3) กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทาง

สังคม 

1) กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพ

แข็งแรง 

ผูใหขอมูลสําคัญคนท่ี 1, 3, 4, 6, 9 
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 2) ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและ

การกระทําทางกายวาจา 

3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 

4) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา 
4) กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา 

 

1) กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพ

แข็งแรง 

2) ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและ

การกระทําทางกายวาจา 

3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 

4) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา 

ผูใหขอมูลสําคัญคนท่ี 2, 7, 10 

5) กิจกรรมเพื ่อการพัฒนาทักษะและการ

เรียนรู 
 

1) กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพ

แข็งแรง 

2) ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและ

การกระทําทางกายวาจา 

3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 

4) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา 

ผูใหขอมูลสําคัญคนท่ี 4, 5, 8 

 

4.4 สรุป 

การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุขอําเภอดอนสัก จังหวัด

สุราษฎรธานี การดําเนินกิจกรรมของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี สะทอนให้

เห็นถึงความเขาใจอยางลึกซึ้งในบริบทของผูสูงอายุในสังคมไทย โดยมีจุดมุงหมายเพื่อสงเสริม “สุข

ภาวะผูสูงวัยแบบองครวม” ครอบคลุม 5 ดาน ไดแก สุขภาพกาย สุขภาพจิตและอารมณ ความมีสวน

รวมทางสังคม วัฒนธรรมและศาสนา รวมถึงการพัฒนาทักษะและการเรียนรู ทั้งหมดนี้ถูกออกแบบให

สอดคลองกับหลักพุทธธรรม โดยเฉพาะ “ภาวนา 4” ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และ

ปญญาภาวนา ซึ่งชวยยกระดับคุณภาพชีวิตผูสูงอายุทั้งในดานรางกาย จิตใจ พฤติกรรม และปญญา 

ในดานกายภาวนา โรงเรียนไดจัดกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัย เชน รํามวยจีน โยคะ 

เดินจงกรม และรําวงยอนยุค กิจกรรมเหลานี้ไมเพียงพัฒนาเสริมสรางกลามเน้ือและการทรงตัว แตยัง

แฝงการฝกสติระหวางการเคลื่อนไหว ชวยใหผูสูงอายุ “รูกาย” และ “อยูกับกาย” ไดอยางมีสติ เปน

การสงเสริมสุขภาพทางกายและจิตใจควบคูกันอยางกลมกลืน นอกจากนี้การใหบทบาทแกผูสูงอายุใน

การนํากิจกรรมยังสงเสริมความมั่นใจและคุณคาในตนเองอีกดวย ในดานจิตตภาวนา โรงเรียนสรางสุข

ไดจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตอยางตอเนื่อง เชน การสวดมนต ฟงธรรม นั่งสมาธิ การเจริญสติ 

รวมถึงกิจกรรมศิลปะบําบัดอยางการระบายสี ฟงดนตรี หรือปลูกตนไม กิจกรรมเหลานี้เปนเครื่องมือ
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ในการบําบัดภาวะเครียด ความเหงา และความโดดเดี่ยว ชวยใหผูสูงอายุไดรูเทาทันอารมณ ยอมรับ

ความเปลี่ยนแปลงของชีวิต และเกิดความสงบในจิตใจ นอกจากนี้ยังเปดพื้นที่ใหผูสูงอายุไดพูดคุย 

แบงปนประสบการณชีวิต ซึ่งชวยเยียวยาทางใจไดอยางลึกซึ้ง ในดานศีลภาวนา โรงเรียนสรางสุขได

สงเสริมพฤติกรรมและการปฏิบัติตามหลักศีลธรรมผานกิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา เชน การ

ทําบุญ เวียนเทียน สวดมนตในวันพระ การรวมงานประเพณี และการอบรมคุณธรรมจริยธรรม โดย

เนนการประพฤติดี มีวาจาที่สุภาพ มีเมตตา และการใหอภัย กิจกรรมเหลานี้สงเสริมใหผูสูงอายุได

พัฒนาพฤติกรรมที่ดีงาม และเปนแบบอยางทางศีลธรรมแกเยาวชนและคนในชุมชน อีกทั้งยังทําให้

ผูสูงอายุรู สึกมีคุณคาในฐานะ “ผูถายทอด” มากกวาจะเปนเพียง “ผูรับ” ในดานปญญาภาวนา 

โรงเรียนสรางสุขไดออกแบบกิจกรรมท่ีสงเสริมกระบวนการคิด การใครครวญ และการเขาใจชีวิตอยาง

ลึกซึ้ง โดยใชประสบการณชีวิตของผูสูงอายุเปนแหลงเรียนรู เชน การเลาเรื่องราวในอดีต การสะทอน

ความทุกขดวยหลักอริยสัจ 4 การอภิปรายบทธรรมะ และการถายทอดภูมิปญญาทองถิ่น เชน การทํา

สมุนไพร การทําอาหารพ้ืนบาน หรือการสอนงานฝมือ กิจกรรมเหลาน้ีชวยใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองยัง

มีคุณูปการ และเปน “ผูใหปญญา” ที่มีบทบาทสําคัญตอสังคม นอกจากนี้ การสงเสริมความมีสวน

รวมทางสังคมโดยการเปดโอกาสใหผูสูงอายุเปนผูนํากลุม วิทยากรจิตอาสา หรือครูถายทอดภูมิปญญา

ในกิจกรรมชุมชน ยังชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยว และฟนคืนความภาคภูมิใจในบทบาทของตนเอง 

กอใหเกิดเครือขายสัมพันธระหวางวัย และทําใหผูสูงอายุรูสึกวา “ยังเปนสวนหนึ่งของสังคม” โดย

สรุป โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดประยุกตใชหลักพุทธธรรม “ภาวนา 4” 

เขากับกิจกรรมผูสูงอายุไดอยางกลมกลืนและมีประสิทธิภาพ สงเสริมใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตได้

อยางสงบ เย็น มีสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และปญญาอยางสมดุล เปนตนแบบของการดูแลผูสูง

วัยท่ีเช่ือมโยงวัฒนธรรม ศาสนา และการพัฒนาศักยภาพอยางย่ังยืนในบริบทของชุมชนไทย 

 



 

 

 

 

บทที ่5 

สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

ในบทนี้ผูวิจัยจะไดสรุปผลของการวิจัยตามวัตถุประสงคที่กําหนดไวทั้ง 3 ประการนั้น คือ  

1. เพื่อศึกษาแนวคิดในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ 2. เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัด

กิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 3. เพื่อประยุกตใชหลัก

พุทธธรรมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี โดย

สําหรับการวิจัยนี้ เปนการวิจัยเชิงคุณภาพสํารวจขอมูลจากเอกสารปฐมภูมิ และเอกสารทุตติยภูมิ 

รวมถึงการเก็บขอมูลเชิงลึกจากการสัมภาษณพระสังฆาธิการ ผูบริหาร และผูที ่มีสวนสําคัญกับ

ผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี รวมทั้งสิ้น 15 รูป/คน แลวนํามา

เรียบเรียงวิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนา และจะไดนําเสนอ สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล รวมถึงขอนํา

เสนอแนะ ดังน้ี 

 5.1 สรุปผล 

5.2 อภิปรายผล 

5.3 ขอเสนอแนะ 

5.1. สรุปผลการวิจัย  

5.1.1 แนวคิดในการจัดกิจกรรมของผู้สูงอายุ 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ถือเปนรูปแบบหนึ่งของการสงเสริม

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในระดับชุมชน โดยใชกิจกรรมเปนเคร่ืองมือในการพัฒนาใหผูสูงอายุสามารถ

ดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณคาในสังคม ทามกลางบริบทของการเปลี ่ยนแปลงทาง

ประชากรศาสตรที่ประเทศไทยกําลังกาวเขาสู “สังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณ” แนวคิดในการจัด

กิจกรรมของโรงเรียนสรางสุขจึงมิไดมุงเพียงแคการสงเสริมสุขภาพเทานั้น แตยังผสานองคความรูดาน

สังคม จิตวิทยา และหลักพุทธธรรมเพื่อบูรณาการในการดูแลผูสูงอายุอยางรอบดาน แนวคิดหลัก

ประการแรกคือ “การเขาใจผูสูงอายุอยางรอบดาน” โดยมองวาผูสูงอายุคือบุคคลที่อยูในชวงปลาย

ของชีวิต ซึ่งมีทั้งความเสื่อมถอยทางรางกาย จิตใจ และบทบาททางสังคม แนวทางการดูแลจึงตองยึด

หลักความเขาใจในสภาพจริงของผูสูงวัย ทั้งในแงของความตองการ การเปลี่ยนแปลง และศักยภาพท่ี

ยังหลงเหลืออยู การจําแนกผูสูงอายุออกเปนกลุมตาง ๆ ตามชวงวัยหรือสภาพสุขภาพ เชน วัยตน วัย

กลาง วัยปลาย หรือกลุมสุขภาพดีถึงกลุมตองพึ่งพิง จึงเปนพื้นฐานสําคัญของการออกแบบกิจกรรมท่ี

ตอบสนองความตองการเฉพาะกลุม แนวคิดประการที่สองคือ “การสงเสริมการมีสวนรวมของ

ผูสูงอายุในสังคม” กิจกรรมของโรงเรียนสรางสุขมิไดมุงเนนเพียงการใหความรูหรือความบันเทิง
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เทานั ้น หากแตเปดโอกาสใหผู ส ูงอายุไดมีปฏิสัมพันธกับผู อื ่น มีบทบาทในชุมชน และไดใช

ประสบการณของตนเปนประโยชน เชน การถายทอดภูมิปญญาทองถิ่น การทํางานอาสาสมัคร การ

รวมกันจัดกิจกรรมสาธารณะ ตลอดจนการทํางานกลุมและการอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ส่ิง

เหลานี้ลวนชวยลดความโดดเดี่ยวทางสังคม สรางความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และเปนพลังในการ

ดํารงชีวิตอยางมีความหมาย แนวคิดประการที่สามคือ “การบูรณาการหลักพุทธธรรมในการดําเนิน

กิจกรรม” โรงเรียนสรางสุขไดหยิบยกหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใช โดยเฉพาะ 

“ภาวนา 4” ไดแก กายภาวนา (การฝกฝนทางรางกาย) ศีลภาวนา (การฝกฝนทางศีลธรรม) จิตต

ภาวนา (การฝกฝนจิตใจ) และปญญาภาวนา (การฝกฝนปญญา) โดยกิจกรรมตาง ๆ เชน การทําสมาธิ 

เดินจงกรม การฟงธรรม การสวดมนต หรือกิจกรรมจิตอาสา ลวนเปนการเสริมสรางภาวะภายในของ

ผูสูงอายุใหมีความมั่นคงทางอารมณ มีจิตใจที่สงบ และสามารถพิจารณาความเปลี่ยนแปลงของชีวิต

ตามหลักไตรลักษณ สงผลใหผูสูงอายุสามารถยอมรับและปรับตัวกับความเปล่ียนแปลงตาง ๆ ไดอยาง

ราบรื่น แนวคิดอีกประการที่สําคัญคือ “การสงเสริมสุขภาวะทั้งกาย จิต สังคม และปญญา” โรงเรียน

สรางสุขจัดกิจกรรมที่ครอบคลุมทั้งดานสุขภาพรางกาย เชน การออกกําลังกาย การตรวจสุขภาพ

ประจําป ดานจิตใจ เชน การระบายอารมณ การฝกสมาธิ ดานสังคม เชน การสรางเครือขายผูสูงอายุ 

และดานปญญา เชน การเรียนรูเรื่องสิทธิผูสูงอายุหรือความรูทั่วไปที่เกี่ยวของกับชีวิตประจําวัน การ

ออกแบบกิจกรรมเชนน้ีถือเปนการยกระดับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยางรอบดาน ท้ังในแงของการมี

ชีวิตท่ียืนยาว และการมีชีวิตท่ีมีความหมาย 

5.1.2 หลักพุทธธรรมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดดําเนินกิจกรรมสงเสริมคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุ โดยบูรณาการหลักพุทธธรรมเขากับกิจกรรมตาง ๆ อยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ ถือ

เปนแบบอยางของการดูแลผูสูงอายุในชุมชนที่ไมไดมุงเนนเพียงการดูแลดานรางกายเทาน้ัน แตยังให

ความสําคัญตอสุขภาพจิตใจ ปญญา และสังคมของผูสูงอายุอยางสมดุล ดวยการประยุกตใชคําสอน

ของพระพุทธศาสนาในทุกมิติของชีวิตประจําวัน หลักพุทธธรรมที่โรงเรียนสรางสุขนํามาประยุกตใช้

อยางชัดเจน คือ “บุญกิริยาวัตถุ 3” ไดแก ทาน ศีล และภาวนา ซึ่งเปนแนวทางพื้นฐานในการสราง

ความสุขและความเจริญทางจิตวิญญาณแกผูสูงอายุ การจัดกิจกรรมใหผูสูงอายุไดมีโอกาสทําทาน เชน 

การตักบาตร ถวายสังฆทาน หรือปลอยสัตว เปนการปลูกฝงนํ้าใจที่งดงามและทําใหเกิดความอิ่มเอม

ใจ สวนกิจกรรมที่เกี่ยวของกับศีล เชน การรักษาศีล 5 การสมาทานศีล และการสํานึกตนผานการ

ทบทวนตนเองในแตละวัน ชวยใหผูสูงอายุเกิดความสงบทางจิตใจและมีระเบียบวินัยในการดําเนิน

ชีวิต ขณะที่การฝกภาวนา เชน การสวดมนต นั่งสมาธิ แผเมตตา ชวยใหจิตใจผองใส ลดความวิตก
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กังวล และเสริมสรางปญญา นอกจากบุญกิริยาวัตถุ 3 แลว โรงเรียนสรางสุขยังประยุกตใช 

“ไตรสิกขา” ไดแก ศีล สมาธิ และปญญา เพื่อสงเสริมการพัฒนาผูสูงอายุแบบองครวม โดยไตรสิกขา

ถูกขยายและพัฒนาใหสอดคลองกับ “ภาวนา 4” ซึ่งไดแก กายภาวนา (การดูแลรางกายอยางมีสติ), 

ศีลภาวนา (การมีสัมพันธภาพทางสังคมที่ดี), จิตตภาวนา (การฝกจิตใหสงบ สงางาม), และปญญา

ภาวนา (การฝกคิดพิจารณาอยางลึกซึ้ง) ผานกิจกรรมที่สงเสริมใหผูสูงอายุไดดูแลสุขภาพ ฝกสมาธิ 

รวมกิจกรรมกลุม สื่อสารอยางเขาใจ และมีการเรียนรูที่ตอเนื่อง ยิ่งไปกวานั้น โรงเรียนยังบูรณาการ

หลักธรรมสําคัญอื่น ๆ เชน อริยสัจ 4 เพื่อใหผูสูงอายุเขาใจความจริงของชีวิตและสามารถปลอยวาง

ความทุกขได, มรรคมีองค 8 เพื่อฝกฝนความคิด คําพูด การกระทําอยางมีสติ และพรหมวิหาร 4 เพ่ือ

สงเสริมจิตเมตตา กรุณา และความเขาใจในผูอื่นอยางลึกซึ้ง หลักไตรลักษณก็เปนอีกแนวคิดหนึ่งท่ี

นํามาใชในการยอมรับความไมเที ่ยงของชีวิต ซึ่งทําใหผู สูงอายุสามารถปรับตัวและอยูกับความ

เปลี่ยนแปลงไดอยางสงบ การประยุกตใชหลักพุทธธรรมเหลานี้ไมไดเปนเพียงการใหธรรมะในเชิง

ทฤษฎี หากแตเปนการนําไปใชในกิจกรรมอยางเปนรูปธรรม เชน การออกกําลังกายควบคูกับการสวด

มนต การฝกสมาธิในกิจกรรมกลุม การจัดวงสนทนาธรรมเพื่อเปดใจ แลกเปลี่ยนประสบการณชีวิต 

รวมถึงการเรียนรูที่สงเสริมทักษะชีวิตในดานตาง ๆ เหลานี้ทําใหผูสูงอายุรูสึกมีคุณคา รูสึกเปนสวน

หน่ึงของสังคม และมีจิตใจท่ีเบิกบาน 

5.1.3 สรุปผลวิเคราะห์แนวคิดในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุ 

การจัดกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี มีแนวคิด

หลักในการสงเสริม “สุขภาวะผู สูงวัยแบบองครวม” ครอบคลุมทั ้งดานรางกาย จิตใจ สังคม 

วัฒนธรรม และการเรียนรู โดยเนนใหผูสูงอายุมีสวนรวมในกิจกรรมอยางแทจริง เพื่อสรางความรูสึกมี

คุณคาและเปนสวนหนึ่งของชุมชน กิจกรรมถูกออกแบบใหสอดคลองกับวัย ความสามารถ และบริบท

ทางวัฒนธรรมของพื้นที่ เชน การออกกําลังกายเบา ๆ การรําวงยอนยุค โยคะ เดินจงกรม ตลอดจน

กิจกรรมผอนคลายจิตใจ เชน การสวดมนต นั่งสมาธิ การฟงธรรม และการระบายอารมณผานศิลปะ 

นอกจากนี้ยังสงเสริมการมีปฏิสัมพันธในสังคมผานกิจกรรมกลุมสัมพันธ การทํางานอาสาสมัคร และ

การถายทอดภูมิปญญาทองถิ ่น ทั้งยังเปดโอกาสใหผู สูงอายุไดเรียนรู ทักษะใหม ๆ เชน การใช

เทคโนโลยี การดูแลสุขภาพดวยตนเอง และการพึ่งพาตนเองในชีวิตประจําวัน กิจกรรมทั้งหมดน้ี

ผสมผสานหลักพุทธธรรม โดยเฉพาะ “ภาวนา 4” ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และ

ปญญาภาวนา เพื่อสงเสริมการพัฒนารางกาย พฤติกรรม จิตใจ และปญญาอยางสมดุลและยั่งยืน 

นําไปสูการใชชีวิตในวัยปลายอยางสงบและมีคุณคาในทุกมิติของชีวิต โดยผูวิจัยไดพบวา  
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1. กิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

รูปแบบที่เนนการดูแลผูสูงอายุเพ่ือสรางเสริมรางกายใหมีสุขภาวะของผูสูงอายุในโรงเรียนสรางสุข 

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 

กิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุ

ราษฎรธานี ไดรับการออกแบบอยางเหมาะสมกับวิถีชีวิตและความสามารถของผูสูงอายุในพื้นที่ โดย

กิจกรรมสวนใหญเนนความออนโยน เคลื่อนไหวไดงาย และปลอดภัย เชน การรําวงยอนยุค การรํา

มวยจีน โยคะเบา ๆ เดินเพื่อสุขภาพ การยืดเสนยืดสายตอนเชา การเดินจงกรมในวัด รวมถึงกิจกรรม

ไทเกก ทั้งนี้ไมไดมุงเนนที่ความหนักหนวงหรือผลลัพธเชิงกีฬา แตใหความสําคัญกับการมีสวนรวม 

ความสนุกสนาน และการเสริมพลังบวกในชีวิตประจําวัน กิจกรรมเหลานี้ไมเพียงแตชวยเสริมสราง

ความแข็งแรงทางรางกาย เชน กลามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต และการทรงตัวเทานั้น แตยังชวย

สงเสริมสุขภาพจิตผานการฝกสติ สมาธิ และการมีจิตใจที่สงบ ผูสูงอายุไดใชโอกาสเหลานี้ในการผอน

คลาย และอยูกับปจจุบันไดดีขึ้น นอกจากนี้ ยังมีการเชิญนักกายภาพบําบัดมาใหคําแนะนําเรื่อง

ทาทางที่ถูกตองและปลอดภัย เพื่อปองกันโรคเกี่ยวกับขอและกลามเน้ือ ตลอดจนมีการสอดแทรกองค

ความรูเร่ืองสุขภาพและการดูแลตนเอง ทําใหผูสูงอายุรูสึกวาเวลาท่ีใชในกิจกรรมเหลาน้ีเปนชวงเวลาท่ี

มีคุณคา และเปนประโยชนท้ังตอรางกายและจิตใจของตนเองอยางแทจริง 

2. การจัดกิจกรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ ของผูสูงอายุในโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี มีแนวทางสงเสริม

สุขภาพจิตและอารมณของผูสูงอายุอยางหลากหลายและครอบคลุม โดยจัดกิจกรรมที่เนนการผอน

คลายจิตใจและเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดเรียนรู พูดคุย และระบายความรูสึกอยางเปนกันเอง เชน การ

ฟงธรรม นั่งสมาธิ สนทนาธรรม และกิจกรรมกลุมแลกเปลี่ยนประสบการณชีวิต ทั้งนี้มีการอบรม

คุณธรรมจริยธรรมในรูปแบบที่เขาใจงาย ไมเปนทางการเกินไป ทําใหผูสูงอายุรูสึกผอนคลายและเปด

ใจรับฟง กิจกรรมเดน เชน โครงการ “ยิ้มไดในทุกวัน” ที่เนนสรางพลังใจผานการพูดคุย การระบาย

อารมณ และการเรียนรูรวมกัน อีกทั้งยังมีศิลปะบําบัด การฟงเพลงไทยเดิม และการเขียนเพื่อการ

สะทอนอารมณ ซึ่งชวยบําบัดความเครียด ลดความเหงา และเสริมสรางความสงบภายในจิตใจ 

นอกจากน้ี ยังมีการเชิญนักจิตวิทยาและนักสังคมสงเคราะหมารวมทํากิจกรรมเพ่ือใหคําแนะนําเฉพาะ

ดาน และดูแลสุขภาพจิตอยางเหมาะสม ทั้งยังมีนักกายภาพบําบัดรวมแนะนําทาบริหารเพื่อเสริม

สุขภาพกายไปพรอมกัน แนวทางเหลานี้สงเสริมใหผู สูงอายุรู สึกมีคุณคา มีบทบาทในกลุม และ

สามารถใชชีวิตไดอยางสงบ เย็น มีสมาธิ และมีความหมายในแตละวันอยางแทจริง 
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3. การจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม ของผูสูงอายุในโรงเรียน

สรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เชน กิจกรรมชวยสงเสริมการเชื่อมโยงทางสังคม 

และการสรางเครือขายสัมพันธระหวางผูสูงอายุ 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี มีแนวทางในการสงเสริม

ความมีสวนรวมทางสังคมของผูสูงอายุอยางชัดเจนและมีประสิทธิภาพ โดยเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดมี

บทบาทเชิงสรางสรรคในกิจกรรมของชุมชน เชน การเปนวิทยากรจิตอาสา การชวยงานวัด งาน

เทศบาล และการจัดกิจกรรมกลุมสัมพันธตาง ๆ สิ่งเหลานี้ทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองยังมีคุณคาและ

สามารถมีสวนรวมในสังคมไดอยางภาคภูมิ นอกจากนี้ โรงเรียนยังเนนใหผูสูงอายุไมไดเปนเพียง 

“ผูรับ” การดูแลเทานั้น แตเปน “ผูให” ที่สามารถแบงปนความรูและประสบการณแกผูอื่น เชน การ

เปนครูสอนเด็กในเรื่องภูมิปญญาทองถิ่น การสอนทําอาหารพื้นบาน หรือการถายทอดวัฒนธรรมสู่

เยาวชน ซึ่งชวยใหผูสูงอายุรูสึกเปนที่ยอมรับและเปนสวนหนึ่งของสังคมอยางแทจริง การสงเสริม

บทบาทของผูสูงอายุในกิจกรรมสาธารณะ เชน การดูแลตนไม การจัดนิทรรศการ หรือการเปน

อาสาสมัครในงานบุญ ยังชวยสรางเครือขายความสัมพันธระหวางวัย ลดความเหงา และสรางสังคมท่ี

มีความเขาใจและเกื้อกูลกัน โรงเรียนสรางสุขจึงเปนพื้นที่ที่ผูสูงอายุไดใชชีวิตอยางมีศักดิ์ศรี มีบทบาท 

และไดรับการยอมรับจากชุมชนอยางอบอุน 

4. การจัดกิจกรรมกิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา ของผูสูงอายุในโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เชน กิจกรรมเขารวมกิจกรรมเชิงวัฒนธรรมหรือศาสนา

น้ันมีความสําคัญแลพเปนประโยชนตอผูสูงอายุ 

กิจกรรมทางวัฒนธรรมและศาสนาในโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุ

ราษฎรธานี มีบทบาทสําคัญในการสงเสริมสุขภาวะจิตใจของผูสูงอายุ โดยกิจกรรมตาง ๆ เชน งานบุญ 

งานเทศนมหาชาติ เวียนเทียน การสวดมนตตักบาตร และกิจกรรมวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา ลวน

ชวยใหผูสูงอายุไดระลึกถึงหลักธรรม สรางความสงบใจ และเสริมความมั่นคงทางจิตวิญญาณ ศาสนา

เปนที่พึ่งทางใจและเปนรากฐานสําคัญของชีวิตผูสูงอายุ โรงเรียนสรางสุขจึงใหความสําคัญกับการจัด

กิจกรรมที่สอดคลองกับศาสนาและวัฒนธรรม เชน การฟงธรรมจากพระภิกษุผูทรงคุณวุฒิ การจัด

นิทรรศการธรรมะในทองถิ่น และกิจกรรมตามประเพณีทองถิ่นอยางพิธีสืบชะตาชุมชน การแสดง

ศิลปะพื้นบาน และการสวดมนตขามป ที่สําคัญ ผูสูงอายุยังไดรับบทบาทเปน “ผูนํากิจกรรม” และ 

“ผูถายทอดคุณคา” ซึ่งไมเพียงสรางความภาคภูมิใจในตนเอง แตยังเปนการสงตอคุณธรรมและ

วัฒนธรรมแกคนรุนใหม กิจกรรมเหลานี้ชวยใหผูสูงอายุรูสึกวา ตนเองยังมีคุณูปการตอสังคม และได

ใชชีวิตอยางมีความหมายและศักด์ิศรี 
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5. การจัดกิจกรรมเพ่ือการพัฒนาทักษะและการเรียนรูของผูสูงอายุในโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เชน กิจกรรมท่ีผูสูงอายุมีโอกาสไดรับความรู และกิจกรรม

ในการสงเสริมใหมีศักยภาพในการดูแลตนเอง 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ใหความสําคัญกับการพัฒนา

ทักษะและการเรียนรูของผูสูงอายุอยางรอบดาน โดยไมไดมุงเนนเพียงการเรียนรูสิ่งใหมเทานั้น แต

ยังใหคุณคากับภูมิปญญาเดิมของผูสูงวัย ผานกระบวนการเรียนรูแบบ “สองทาง” ที่เปดโอกาสใหเกิด

การแลกเปลี่ยนขามรุนระหวางผูสูงอายุและคนรุนใหม กิจกรรมเดน ไดแก การสอนใชเทคโนโลยี เชน 

การใชมือถือหรือแอปสุขภาพ การเขียนบันทึกธรรมะ และการใชธรรมะสอนหลาน ซึ่งเปนการสงเสริม

การรูเทาทันโลกยุคใหมควบคูกับการฝกจิตใจ ขณะเดียวกันยังมีการฝกทักษะเชิงปฏิบัติ เชน การสาน

ตะกรา การทําขนมพื้นบาน การปลูกผักปลอดสาร และการดูแลสุขภาพเบื้องตน ซึ่งชวยใหผูสูงอายุ

พึ่งพาตนเองไดมากขึ้น กระบวนการเหลานี้ไมเพียงแตเติมเต็มคุณคาใหชีวิตในชวงปลาย แตยังเปด

โอกาสใหผูสูงอายุไดถายทอดองคความรูสูคนรุนหลัง รูสึกภาคภูมิใจในตนเอง และไดรับการยอมรับ

จากสังคม สงผลใหผูสูงอายุมีปญญาในการดําเนินชีวิต มีบทบาทในชุมชน และดํารงอยูไดอยางมี

ศักด์ิศรีและความสุข 

5.1.4 สรุปผลวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุด้วยหลัก

ภาวนา 4 

 หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ ดวยหลักภาวนา 4 ไดแก 1) กาย

ภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง 2) ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการ

กระทําทางกายวาจา 3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ4) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา ผูวิจัย

สามารถวิเคราะหไดดังน้ี 

1. ด้านกายภาวนา การพัฒนาร่างกายให้มีสุขภาพแข็งแรง กิจกรรมเสริมสร้าง

ความรู้ในการดูแลสุขภาพกาย และกิจกรรมอบรมให้ ความรู้ในเรื่องของการดูแลสุขภาพกาย

ให้แก่ผู้สูงอายุ 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ใหความสําคัญกับ “กาย

ภาวนา” ซึ่งคือการพัฒนารางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง ผานกิจกรรมที่ออกแบบอยางเหมาะสมกับวัย

ผูสูงอายุ โดยเนนทั้งการใหความรูเรื่องโภชนาการ การนอนหลับ การปองกันอุบัติเหตุ และการจัด

สิ่งแวดลอมในบานใหปลอดภัย รวมถึงกิจกรรมเคลื่อนไหวอยางมีสติ เชน เดินจงกรม โยคะเบา ๆ รํา

วงยอนยุค และการเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรีพื้นบาน ที่ชวยทั้งดานรางกาย สมาธิ และจิตใจ 

กิจกรรมอบรมยังครอบคลุมถึงการฝกทาทางท่ีถูกตอง เชน การลุกน่ัง การใชไมเทา และการบริหารขอ
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กลามเนื้อ โดยมีนักกายภาพบําบัดและผูเชี่ยวชาญรวมใหคําแนะนํา นอกจากนี้ยังมีเวทีแลกเปลี่ยน

ประสบการณ เชน การใชสมุนไพร การดูแลสุขภาพแบบพ้ืนบาน ท่ีทําใหผูสูงอายุมีความเขาใจและแรง

บันดาลใจในการดูแลสุขภาพตนเอง ผูใหขอมูลหลายคนเห็นพองวา กายภาวนาในโรงเรียนสรางสุข

ไมใชเพียงการออกกําลังกาย แตคือการฝกสติและการรูเทาทันรางกาย เชน การเดินอยางมีสติ การ

หายใจอยางรูตัว และการดูแลสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ ซึ่งลวนสงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง และ

สามารถดํารงชีวิตไดอยางม่ันคงและเปนอิสระ 

2. ดานศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการกระทําทางกายวาจา กิจกรรม

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ กิจกรรมตามประเพณีวัฒนธรรมประจําทองถ่ิน ท่ีเนนการดูแล 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดนําหลัก “ศีลภาวนา” มา

ใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุอยางลึกซึ้ง โดยมุงสงเสริมพฤติกรรมทางกาย วาจา ใหสงบ

เรียบรอย มีวินัย และต้ังอยูในหลักศีลธรรม ผานกิจกรรมท่ีสอดคลองกับวิถีพุทธและวัฒนธรรมทองถ่ิน 

เชน การอบรมศีลธรรม การสนทนาธรรมในกลุมยอย การสวดมนต นั่งสมาธิ และการรักษาศีลในวัน

พระ กิจกรรมเหลานี้ชวยฝกสติ ควบคุมอารมณ และลดความฟุงซานในจิตใจของผูสูงวัย นอกจากน้ี 

ยังมีการมีสวนรวมในงานบุญทองถ่ิน เชน งานสรงน้ําพระ งานเดือนสิบ การสืบชะตาหมูบาน โดยมอบ

บทบาทใหผูสูงอายุไดเปนผูนํา พิธีกร หรือผูถายทอดความรูทางวัฒนธรรม สิ่งเหลานี้ชวยเสริมคุณคา

ในตนเอง และสรางความรูสึกเปนเจาของวัฒนธรรมรวมกับชุมชน อีกทั้งยังมีการจัดกิจกรรมละเลน

พื้นบาน ละครธรรมะ และการเลานิทานสอนใจที่แฝงจริยธรรม ซึ่งผูสูงอายุไดมีบทบาทเปนผูถายทอด

คุณธรรมอยางมีชีวิตชีวา ผูใหขอมูลยังยํ้าวา การประพฤติปฏิบัติตามหลักศีลธรรม เชน การเจริญ

เมตตา ใหอภัย และการพูดจาดี ทําใหผูสูงอายุสงบ สุภาพ และเปนแบบอยางที่ดีใหแกครอบครัวและ

สังคมโดยรอบ กอใหเกิดความสงบสุขท้ังภายในใจตนเองและในความสัมพันธกับผูอ่ืน 

3. ดานจิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ กิจกรรมการพัฒนาจิตอยางตอเนื่องตามหลัก

พระพุทธศาสนา และกิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมทางดานการศึกษาตามความสนใจ และความ

ถนัดของตนเองท่ีเนนการดูแลผูสูงอายุเพ่ือสรางเสริมจิตใจใหมีสุขภาวะ 

ดานจิตตภาวนา หรือการพัฒนาจิตใจ ถือเปนหัวใจสําคัญในการสงเสริมสุขภาวะ

ผูสูงอายุ โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี จึงจัดกิจกรรมหลากหลายที่ชวยฝก

จิตใจใหเขมแข็งและสงบ เชน การสวดมนต นั่งสมาธิ และเจริญสติในชวงเชาและเย็น ซึ่งชวยให

ผูสูงอายุรูจักอยูกับปจจุบันและคลายความฟุงซาน นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมฟงธรรม เวียนเทียน ปฏิบัติ

ธรรม และการแลกเปลี่ยนประสบการณชีวิต ที่เปรียบเสมือน “ยาวิเศษทางใจ” ชวยเยียวยาความ

ทุกขและเสริมความมั่นคงภายใน นอกจากกิจกรรมเชิงศาสนา โรงเรียนยังเปดพื้นที่ใหผูสูงอายุได

เรียนรูในสิ่งที่สนใจ เชน งานศิลปะ การวาดภาพ เขียนบทกวี อานหนังสือธรรมะ หรือการเปนผูนํา
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กิจกรรมเลานิทานธรรมะ ซึ่งชวยสรางสมาธิ เสริมพลังใจ และทําใหผูสูงอายุรูสึกมีคุณคา กิจกรรม

เหลานี้ยังเปนพื้นที่ปลอดภัยใหผูสูงอายุไดระบายความรูสึก ปรึกษา และพูดคุยโดยไมถูกตัดสิน ผูให

ขอมูลตางเห็นพองวา การฝกจิตตภาวนาอยางตอเนื่องทําใหผูสูงอายุมีความเขาใจและยอมรับความ

เปลี่ยนแปลงของชีวิต เชน ความแก ความเจ็บ และการสูญเสีย ไดดีขึ้น จิตใจเบิกบานขึ้น มีรอยย้ิม

มากข้ึน และสามารถเผชิญปญหาในชีวิตดวยความสงบและม่ันคงมากย่ิงข้ึน 

4. ด้านปัญญาภาวนา การพัฒนาปัญญา กิจกรรมการนําเอาภูมิปัญญาพื้นบ้านมา

เป็นแนวปฏิบัติที่จะนําไปสู่ความพ้นทุกข์และทําให้เกิดสุขขึ้น รูปแบบที่เน้นการดูแลผู้สูงอายุเพ่ือ

สร้างเสริมปัญญาให้มีสุขภาวะ 

ดานปญญาภาวนา หรือการพัฒนาปญญาในโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี ถือเปนกระบวนการสําคัญที่ชวยใหผูสูงอายุเขาใจธรรมชาติของชีวิต ยอมรับ

ความเปลี่ยนแปลง และดํารงชีวิตอยางสงบและมีคุณคา กิจกรรมที่จัดขึ้นเนนการนําภูมิปญญาทองถ่ิน

และหลักธรรมทางพุทธศาสนามาผสานกัน เชน การเลาเรื ่องราวชีวิต การถอดบทเรียนดวยหลัก

อริยสัจ 4 หรือไตรลักษณ และการใชสมุนไพรพื้นบานเพื่อดูแลสุขภาพ นอกจากนี้ ยังมีกิจกรรมเขียน

บันทึกธรรมะ วาดภาพ สะทอนใจ หรือเขียนจดหมายถึงตนเองในวัยเยาว ซึ่งชวยฝกการคิดใครครวญ

และปลูกฝงความเขาใจอยางลึกซึ้งในชีวิต ผูสูงอายุหลายคนไดกลายเปน “ครูภูมิปญญา” ถายทอด

ความรูดานศิลปะ การทําอาหาร การดูแลสุขภาพ หรือพิธีกรรมพื้นบานใหแกคนรุนหลัง กอใหเกิด

ความภาคภูมิใจและความมั่นคงทางจิตใจ ผูใหขอมูลหลายคนเห็นวาผูสูงอายุสามารถใชประสบการณ

ชีวิตในการวิเคราะหปญหา ตัดสินใจดวยสติ และใหคําแนะนําแกผูอื่นอยางมีเหตุผลและเมตตา การ

ฝกปญญาภาวนาในลักษณะนี้ไมเนนทองจําธรรมะ แตเปนการฝกมองชีวิตผานความจริง นําไปสูความ

เขาใจตนเองและผูอ่ืนอยางลึกซ้ึง ซ่ึงเปนพ้ืนฐานของการมีสุขภาวะท่ีแทจริง 

5.1.5 สรุปผลการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุ 

การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี สามารถสะทอนใหเห็นถึงการผสมผสานอยางกลมกลืนระหวางแนวคิดดาน

สุขภาพ การพัฒนาทางสังคม และหลักธรรมในพระพุทธศาสนา โดยมี “ภาวนา 4” เปนแกนกลางใน

การยกระดับคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ไดแก 1) กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง 2) ศีล

ภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการกระทําทางกายวาจา 3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 4) 

ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา อันนําไปสูความสงบเย็นอยางยั่งยืน การจัดกิจกรรมผูสูงอายุของ

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนการดําเนินงานที่แสดงถึงความเขาใจอยาง

ลึกซึ้งตอบริบทของการสูงวัยในสังคมไทย โดยมีเปาหมายชัดเจนในการสงเสริม “สุขภาวะผูสูงวัยแบบ

องครวม” ครอบคลุมทั้ง 5 ดาน ไดแก 1) กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย 2) กิจกรรมเพื่อสงเสริม
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สุขภาพจิตและอารมณ 3) กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม 4) กิจกรรมเชิงวัฒนธรรม

และศาสนา 5) กิจกรรมเพื ่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรู  ทั้งนี ้ แนวคิดที ่อยู เบื ้องหลังการ

ดําเนินงานไมไดเปนเพียงการจัดกิจกรรมเพื่อสันทนาการหรือใหความเพลิดเพลินเทานั้น แตเปนการ

สราง “พื้นที่ชีวิต” ที่ผูสูงอายุสามารถดํารงอยูอยางมีคุณคา เปนที่ยอมรับ และมีความหมายทั้งตอ

ตนเองและสังคม พอสรุปไดดังน้ี 

1. กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง 

การประยุกตใช “กายภาวนา” ในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอ

ดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ถือเปนรูปธรรมที่สะทอนถึงการนอมนําหลักพุทธธรรมมาเสริมสรางสุข

ภาวะอยางองครวม โดยเฉพาะการดูแลและพัฒนารางกายใหแข็งแรงควบคูกับการฝกสติและจิตใจ 

กิจกรรมที่จัดขึ้น เชน การรําไมพลอง เตนแอโรบิกเบา ๆ นวดแผนไทย หรือการออกกําลังกายกับ

เพลงพื้นบาน ลวนมีเปาหมายเพื่อใหผูสูงอายุเคลื่อนไหวอยางเหมาะสม ลดความเสื่อมและพึ่งพิง 

พรอมสรางความสดชื่นและรูสึกมีคุณคาในตนเอง นอกจากนี้ยังมีการจัดกิจกรรมสมาธิ สวดมนต และ

ฟงธรรม เพื่อสงเสริมสุขภาพจิต ลดความเหงาและภาวะซึมเศรา ในขณะเดียวกัน กายภาวนายังถูก

ขยายผลสูการสรางความสัมพันธทางสังคม เชน การทําอาหารรวมกัน หรือกิจกรรมกลุมสัมพันธที่เปด

โอกาสใหผูสูงอายุมีสวนรวมและแลกเปลี่ยนประสบการณ ทั้งนี้ยังมีการเชื่อมโยงกับวัฒนธรรมและ

ศาสนา เชน การเขาวัด สืบสานภูมิปญญาทองถิ่น ซึ่งชวยขัดเกลาจิตใจอยางลึกซึ้ง อีกทั้งกิจกรรมฝก

ทักษะ เชน การเรียนรูเทคโนโลยี ปลูกผัก ทํางานฝมือ ก็ลวนใชรางกายเปนฐานในการเรียนรู พัฒนา

ตนเอง และสรางคุณคาในสังคมอยางมีศักดิ์ศรี ซึ่งทั้งหมดนี้สะทอนแนวคิดที่วา “กายภาวนา” มิได

จํากัดอยูที่การดูแลรางกายเทานั้น หากแตเปนการฝกกายอยางมีสติ เพื่อนําไปสูความสงบของจิตใจ 

และการยกระดับชีวิตผูสูงอายุใหเปยมดวยความหมายอยางแทจริง 

2. ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการกระทําทางกายวาจา  

การสงเสริมศีลภาวนาในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี เปนการนอมนําหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเพื่อพัฒนาพฤติกรรมทางกายและ

วาจาใหตั้งอยูในกรอบแหงคุณธรรม กิจกรรมตาง ๆ ไดรับการออกแบบอยางมีเปาหมายเพื่อฝกวินัย 

ความสุภาพ และสัมมาคารวะ เชน การตื่นเชามาออกกําลังกาย การฟงธรรม นั่งสมาธิ หรือการเขา

รวมกิจกรรมกลุม ลวนชวยใหผูสูงอายุไดฝกสติ ควบคุมอารมณ และรูจักวางตนอยางเหมาะสม ทั้งยัง

สงเสริมการพูดจาอยางกรุณา ไมกลาวราย และรูจักใหอภัยในสังคม กิจกรรมทางศาสนา เชน การถือ

ศีลและรวมพิธีกรรม ชวยยกระดับพฤติกรรมใหสอดคลองกับหลักศีลธรรม อีกทั้งกิจกรรมพัฒนา

ทักษะ เชน การเรียนรูการใชเทคโนโลยีหรือทํางานฝมือ ก็เปนเวทีใหผูสูงอายุไดฝกความอดทน รูจัก

คิดกอนพูด และควบคุมตนเองอยางมีวุฒิภาวะ ศีลภาวนาในที่นี้จึงมิใชเพียงการงดเวนตามขอบัญญัติ 
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แตคือการฝกฝนเพื่อความสงบงามภายใน และแสดงออกผานการกระทําที่เปยมดวยเมตตาและความ

รับผิดชอบตอผูอื่น อันเปนพื้นฐานของการอยูรวมกันอยางสงบสุขในสังคม ซึ่งผูใหขอมูลหลายทานก็

ยืนยันวาศีลภาวนาในโรงเรียนสรางสุขชวยเปลี่ยนแปลงพวกเขาใหเปนผูสูงอายุที่สุขุม ออนโยน และ

เห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืนมากย่ิงข้ึน 

3. จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ  

การประยุกตใชจิตตภาวนาในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอน

สัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนกระบวนการอบรมจิตใจใหสงบ มั่นคง และพรอมรับความเปลี่ยนแปลง

ของชีวิตวัยชราอยางมีสติ โดยมุงเนนการฝกสมาธิและสติผานกิจกรรมหลากหลายที่สอดแทรกแนวคิด

ทางพุทธธรรม ไมวาจะเปนการสวดมนต นั่งสมาธิ ฟงธรรม การเดินจงกรม หรือแมแตการออกกําลัง

กายเบา ๆ ก็ลวนเปนการฝกจิตใหจดจออยูกับปจจุบัน ขณะเดียวกัน กิจกรรมกลุม เชน การทําอาหาร 

การแลกเปลี่ยนประสบการณ หรือการชวยเหลือกันในชุมชน ก็เปดโอกาสใหผูสูงอายุไดฝกเมตตา 

ความเขาใจ และการวางอัตตา ซึ่งเปนหัวใจของจิตตภาวนาในระดับที่ลึกซึ้ง กิจกรรมเชิงวัฒนธรรม 

ศาสนา และการเรียนรูทักษะใหม เชน การใชเทคโนโลยี หรือการศึกษาธรรมะเชิงลึก ก็ชวยเสริมสราง

สมาธิ ความรูสึกมีคุณคา และความเขมแข็งทางใจใหแกผูสูงอายุอยางมาก ทั้งหมดนี้คือการฝกจิตไมใช

แคเพื่อนั่งนิ่ง แตเพื่อดํารงชีวิตอยางมีสติ รูเทาทันความคิดและอารมณของตน โดยจิตตภาวนาจึง

กลายเปนรากฐานของความสุขที่ยั่งยืน ซึ่งสอดคลองกับคําบอกเลาของผูสูงอายุในชุมชนที่รู สึกวา

ตนเองสงบข้ึน เขาใจชีวิตมากข้ึน และพรอมเผชิญทุกสถานการณดวยใจท่ีม่ันคงและออนโยน 

4. ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา  

การประยุกตใช “ปญญาภาวนา” ในกิจกรรมของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอน

สัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุผานการฝกคิดอยางลึกซ้ึง รูเทาทันตนเอง 

และเขาใจความจริงของชีวิตอยางมีสติ โดยทุกกิจกรรม ไมวาจะเปนการออกกําลังกาย นั่งสมาธิ ฟง

ธรรม หรือการรวมกิจกรรมกลุม ตางแฝงดวยกระบวนการเรียนรูเพ่ือเสริมสราง “โยนิโสมนสิการ” คือ

การคิดอยางรอบคอบ มีเหตุผล และสามารถวิเคราะหสิ่งที่พบเจอในชีวิตประจําวันอยางมีปญญา 

ผูสูงอายุไดเรียนรูที่จะพิจารณาอารมณของตนเอง มองเห็นความเปลี่ยนแปลงในวัยอยางเขาใจและ

ยอมรับ ขณะเดียวกันกิจกรรมกลุมและการแลกเปลี่ยนประสบการณก็ชวยเปดมุมมอง สรางปญญา

ทางสังคม และลดทิฐิ นอกจากนี้ยังมีการเรียนรูผานการทํางานฝมือ ปลูกผัก หรือใชเทคโนโลยี ซึ่งฝก

การคิดวิเคราะหและกระตุนการเรียนรูตลอดชีวิต ปญญาภาวนาในที่นี้จึงไมใชเพียงการเรียนหนังสือ 

แตคือการใชชีวิตอยางมีความหมาย โดยรู จักวางใจอยางถูกตอง เขาใจธรรมชาติของโลก และ
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ดํารงชีวิตดวยความสงบและปญญา ซึ่งผูสูงอายุที่ผานกระบวนการนี้จะไมเพียงมีความรูเพิ่มขึ้น แตจะ

เกิด “ความรูแจง” ในระดับจิตใจ อันเปนรากฐานของความสุขท่ีแทจริงในบ้ันปลายชีวิต 

5.2. อภิปรายผล 

 1. แนวคิดในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ จากการศึกษากิจกรรมของโรงเรียนสรางสุข อําเภอ

ดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี พบวาแนวคิดในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุมีความครอบคลุมและลึกซ้ึง 

โดยเนนการสงเสริมสุขภาวะในมิติตาง ๆ อยางสมดุล ทั้งดานรางกาย จิตใจ สังคม วัฒนธรรม และ

สติปญญา ภายใตบริบทของวิถีชีวิตและวัฒนธรรมทองถิ่นที่ผูสูงอายุคุนเคยและยึดถือมายาวนาน 

กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกายมีการออกแบบอยางเหมาะสมกับวัย โดยคํานึงถึงความปลอดภัยและ

ความสามารถเฉพาะบุคคล เชน การรํามวยจีน เดินจงกรม โยคะ และรําวงยอนยุค ซึ่งไมเพียงเสริม

ความแข็งแรงของรางกาย แตยังแฝงการฝกสติและสมาธิผานการเคลื่อนไหวอยางมีจังหวะ ในดาน

สุขภาพจิตและอารมณ โรงเรียนสรางสุขมีกิจกรรมที่หลากหลาย เชน การสวดมนต นั่งสมาธิ ฟงธรรม 

และกลุมเสวนาใจ ซึ่งชวยใหผูสูงอายุไดระบายความรูสึก ฝกสติ และลดความเครียดลงอยางเปน

ธรรมชาติ นอกจากนี้ ยังเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดมีบทบาท เชน การเปนผูนํากิจกรรมหรือผูถายทอด

ธรรมะ ซึ่งชวยเสริมความภาคภูมิใจและคุณคาในตนเอง ดานความมีสวนรวมทางสังคม โรงเรียน

สงเสริมบทบาทของผูสูงอายุใหเปน “ผูให” ไมใชแคผูรับ เชน การเปนอาสาสมัคร วิทยากร หรือครูภูมิ

ปญญาในกิจกรรมตาง ๆ ซึ่งชวยลดชองวางระหวางวัยและเชื่อมโยงผูสูงอายุกับชุมชนไดอยางแนน

แฟน ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ กันยา วงศชัยวัฒน (2562) ไดทําการศึกษาเรื่อง การประยุกตใช้

หลักพุทธธรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุหลังเกษียณ ผลการวิจัยพบวา หลักพุทธธรรมที่ใช

พัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุหลังเกษียณ ไดแก ภาวนา 4 ประกอบดวย พัฒนากาย พัฒนาศีล พัฒนา

จิต และพัฒนาปญญา เปนหลักธรรมที่ใชพัฒนาคนในสังคมใหมีสุขภาพรางกาย ดํารงตนอยูอยางมี

ความสุข ทําตนใหเปนประโยชนแกสังคม ดําเนินชีวิตดวยปญญา ซึ่งการประยุกตใชหลักพุทธธรรม

เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุหลังเกษียณ คือ การดําเนินชีวิตประจําวันตามหลักภาวนา 4 ไดแก่ 

พัฒนาดานรางกาย บริโภคปจจัย 4 ใหเกิดประโยชนตอสุขภาพอยางแทจริง หมั่นออกกําลังกาย

พัฒนาดานสังคม ประพฤติตนอยูในศีลไมเบียดเบียนผูอื่น ทําประโยชนแกสังคม พัฒนาดานจิตใจ 

ปฏิบัติธรรมพัฒนาจิตใหเขมแข็ง มีคุณธรรม มีความสุข พัฒนาดานปญญา ฟงธรรมและสนทนาธรรม 

รูเทาทันโลก ดําเนินชีวิตดวยปญญา รูจักแกปญหา ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ พระศรีวินยาภรณ์, 

มงคล สารินทร (2564, หนา 66) ไดทําการศึกษา การจัดกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดวย

หลักภาวนา 4 ในกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย พบวา ผลการทดลองการใชรูปแบบการจัดกิจกรรม

เพื่อเสริมสรางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดวยหลักภาวนา 4 ในกรุงเทพมหานครผลการวิจัย

พบวาผูสูงอายุมีความพึงพอใจตอรูปแบบการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางสมรรถนะทางจิตใจและทาง



 

 

 

 

141 

 

 

กายของผูสูงอายุดวยหลักภาวนา 4 ในกรุงเทพมหานคร โดยรวมอยูในระดับมาก เมื่อเรียงลําดับตาม

คาเฉลี่ยจากมากไปหานอย ไดแก ดานจิตตภาวนา (การพัฒนาจิตหรือความคิด, การฝกอบรมจิตใจ มี

คาเฉลี่ย รองลงมาไดแก ดานกายภาวนา (การพัฒนากาย, ฝกอบรมกาย), ศีลภาวนา (การรักษาศีล 5, 

พัฒนาความประพฤติ) และดานปญญาภาวนา (การพัฒนาปญญา, ฝกอบรมการใชปญญา)สําหรับ

กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา โรงเรียนไดผสมผสานกิจกรรมทางศาสนาเขากับประเพณีทองถ่ิน

อยางกลมกลืน เชน การรวมงานบุญ การสวดมนต การฟงธรรม และการแสดงศิลปะพื้นบาน ส่ิง

เหลาน้ีไมเพียงชวยหลอหลอมจิตใจใหสงบเย็น แตยังเปนการสืบสานคุณคาทางวัฒนธรรมอยางมี

ชีวิตชีวา สุดทาย ในดานการพัฒนาทักษะและการเรียนรู โรงเรียนเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดเรียนรูส่ิง

ใหม และใชความรูเดิมถายทอดตอสังคม เชน การใชเทคโนโลยี การทําสมุนไพร การปลูกผัก และการ

เขียนธรรมะ ซึ่งชวยสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถดูแลตนเองได พึ่งพาตนเองได และรูเทาทันโลกยุคใหม 

จากแนวคิดและการดําเนินกิจกรรมดังกลาว ทําใหเห็นไดชัดวา โรงเรียนสรางสุขมิใชเพียงพื้นที่ของ

การพบปะหรือพักผอนสําหรับผูสูงอายุ แตเปน “พื้นที่แหงการเติบโต” ที่ชวยพัฒนาผูสูงอายุทั้งกาย 

ใจ สังคม และปญญาอยางมีคุณภาพและยั่งยืน นอกจากนี้ โรงเรียนยังเนนการบูรณาการหลักพุทธ

ธรรมเขากับกิจกรรมอยางแนบเนียน โดยเฉพาะหลักภาวนา 4 ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตต

ภาวนา และปญญาภาวนา ซึ่งชวยยกระดับกิจกรรมจากเพียงการพักผอนหรือการสงเสริมสุขภาพ

ทั่วไป ใหกลายเปนกระบวนการ “พัฒนาชีวิต” ที่ชวยใหผูสูงอายุมีความเขาใจในตนเอง ยอมรับความ

เปลี่ยนแปลงของชีวิต และมีความสุขอยางแทจริงในวัยปลาย การที่ผูสูงอายุไดฝกสมาธิ ฝกสติ ฝกคิด 

และฝกวางใจอยางตอเนื่องผานกิจกรรมท่ีหลากหลาย ทําใหเกิดความมั่นคงทางอารมณ ลดความวิตก

กังวล และสงผลตอความสัมพันธในครอบครัวที่แนนแฟนยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ พระครู

โกศลอรรถกิจ, นวินดา นิลวรรณ และสิทธิโชค ปาณะศรี (2563) ไดทําการศึกษาเรื่อง การประยุกตใช้

หลักภาวนา 4 ตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทสูสังคมผูสูงอายุ ผลการวิจัย พบวา 1) สภาพปญหา

ของสังคมผู สูงอายุ ปจจุบันประเทศไทย และตางประเทศกําลังกาวเขาสู สังคมผู สูงอายุ ความ

เจริญกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการแพทยซึ่งทําใหคนมีอายุที่ยืนยาวขึ้น เปนตน 

การดูแลเอาใจใสผูสูงอายุซึ่งมีเพิ่มมากขึ้นในสังคมปจจุบันจึงมีความจําเปนอยางยิ่ง เพื่อใหผูสูงอายุมี

ความสามารถ มีความพรอมและรับมือกับความเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกายพฤติกรรม จิตใจ และ

การพัฒนาปญญาเพื่อใหมีศักยภาพที่จะดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุขอีกทั้งเปนการปองกัน

ปญหาที่อาจจะเกิดขึ้นตามมาจากการกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุในอนาคตอีกดวย 2) หลักภาวนา 4 ท่ี

ปรากฏในพระพุทธศาสนาเถรวาท หลักภาวนา 4 หมายถึง การเจริญ การทําใหเปน ใหมีขึ ้นการ

ฝกอบรมการพัฒนา ไดแก 2.1) กายภาวนา หมายถึง การเจริญกาย 2.2) สีลภาวนา หมายถึงการ

เจริญศีล 2.3) จิตภาวนา หมายถึง การเจริญจิต 2.4) ปญญาภาวนา หมายถึง การเจริญปญญา 3) 

ประยุกตใชหลักภาวนา 4 ตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทสูสังคมผูสูงอายุ แนวทางในการพัฒนา 
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ตามหลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนา สามารถนํามาประยุกตใชเพื่อแกปญหาใหกับผูสูงอายุในสังคม

ไดอยางครบถวนทุกมิติ ไมวาจะเปน ดานความตองการทางรางกาย โดยใชหลัก กายภาวนา ดาน

พฤติกรรมในการอยูรวมกันในสังคม โดยใชหลัก สีลภาวนา ดานจิตใจโดยใชหลัก จิตตภาวนา และ

ดานการพัฒนาปญญา โดยใชหลักปญญาภาวนา 

 2. หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุดวยหลักภาวนา 4 จากการศึกษา

ขอมูลพบวา โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดนําหลักพุทธธรรม “ภาวนา 4” 

มาประยุกตใชอยางเหมาะสมในการจัดกิจกรรมผู สูงอายุ โดยครอบคลุมทั ้งดานรางกาย จิตใจ 

พฤติกรรม และปญญา ซึ่งสงผลตอการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุในมิติตาง ๆ อยางสมดุล เริ่มจาก กาย

ภาวนา มีการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพกาย เชน การเดินจงกรม โยคะเบา ๆ การรํามวยจีน และการ

บริหารรางกายตามจังหวะดนตรีพื้นบาน ซึ่งไมเพียงสงเสริมความแข็งแรงของรางกายเทานั้น แตยัง

แฝงแนวทางการฝกสติ ใหผูสูงอายุรูทันกายและอยูกับปจจุบันไดอยางมีสติ อีกทั้งมีการอบรมความรู

ดานโภชนาการ การดูแลสุขภาพดวยสมุนไพร และการปรับส่ิงแวดลอมในบานใหปลอดภัย ซ่ึงเปนการ

ดูแลสุขภาพอยางองครวม ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ พระมหาเชาวฤทธ ทรัพยสวัสดิ์ นรินฺโท, พระ

มหามิตร ฐิตปฺโญ, พระครูสุธีคัมภีรญาณ, หอมหวล บัวระภา (2562) ไดทําการวิจัยเรื่อง การศึกษา

แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา 4 กรณีศึกษา: ผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบล

ธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ ผลการวิจัย พบวา หลักภาวนา ในพระพุทธศาสนา เปนหลักการ

พัฒนาบุคคลโดยมีกรอบแหงการพัฒนา 4 ประการ คือ การพัฒนาตนเองใหมีสติตั้งอยูในความไม

ประมาท การทําตนใหตั้งอยูในกรอบระเบียบขอประพฤติที่ดีงามของสังคม การอบรมจิตของตนใหมี

ความผองใส การพัฒนาปญญา ใหเปนผูมีเหตุมีผล หลักภาวนา 4 นี้ เปนหลักการพัฒนาตนเองในการ

ดําเนินชีวิตประจําวันและการอยูรวมกันในสังค,อยางมีความสุข บริบทวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ

บานหวยหอย พบวา ผูสูงอายุชาวบานหวยหอยสวนใหญเปนผูนับถือพระพุทธศาสนา เขาวัดทําบุญ 

รักษาศีล 5 ศีลอุโบสถในเทศกาลเขาพรรษาและชอบการปฏิบัติธรรม การฝกอบรมตนเองในทางท่ีเปน

คุณมิใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมงอกงาม สรางความสัมพันธที่ดีทางสังคม การรูจักประมาณตน การใช

ชีวิตใหผาสุก มีสุขภาวะที่ดีผูสูงอายุปฏิบัติตนตามหลักศีลธรรมในพระพุทธศาสนาและการอยูรวมกับ

ผูอื ่นในสังคมไดอยางมีความสุข ปญหาอุปสรรคการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู สูงอายุ ไดแก 1) การ

เจริญเติบโตของเศรษฐกิจยุคใหม 2) การเขามาของวัฒนธรรมสมัยใหม ซึ่งผูสูงอายุตองมีการปรับ

การดeเนินชีวิตของตนเองในการดeเนินชีวิตประจําวันเพ่ือใหมีความสมดุลและความสอดคลองกับการ

ดําเนินชีวิตในประจําวัน 3) ดานโรคภัยไขเจ็บที่เกิดจากความชราภาพของรางกาย ทําใหเปนปญหา

และอุปสรรคตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุอยูมากและมีผลตอการประกอบกิจวัตรประจําวัน ศีล

ภาวนา สงเสริมผานกิจกรรมที่เนนพฤติกรรมดีงามตามหลักศีลธรรม เชน การอบรมศีลหา การปฏิบัติ

ธรรมในวันพระ การทํากิจกรรมจิตอาสา และการเขารวมงานบุญทองถิ่น ทําใหผูสูงอายุเกิดความ



 

 

 

 

143 

 

 

เคารพตนเองและผูอื่น เกิดความสงบ และสามารถนําหลักธรรมไปปรับใชในชีวิตประจําวันไดจริง เชน 

การควบคุมอารมณ การใหอภัย และการใชเมตตาในการอยูรวมกัน สวน จิตตภาวนา เนนการพัฒนา

จิตใจอยางตอเนื่อง โดยใชกิจกรรมสวดมนต นั่งสมาธิ เจริญสติ ฟงธรรม และการพูดคุยสะทอน

อารมณ ซึ่งชวยใหผูสูงอายุเขาใจความเปลี่ยนแปลงของชีวิต ลดความเครียดและความเหงา อีกทั้งยัง

สงผลใหเกิดความเขมแข็งภายในอยางลึกซึ้ง ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ แมชีสุภาพ รักษประสูติ 

(2560) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาแนวทางการสรางความสุขของผูสูงอายุตามวิถีพุทธ จาก

การวิจัยพบวา จากการศึกษากลุมผูสูงอายุตัวอยาง พบวา สวนใหญผูสูงกลุมนี้จะเนนเรื่องการรักษา

สุขภาพกายใหแข็งแรงสมบูรณดวยการออกกําลังกาย โดยประยุกตใชการเดินจงกรม พิจารณาอาหาร

ที่รับประทาน ไมเสพของมึนเมา รับประทานอาหารที่ยอยงาย ทําบุญตักบาตรพระสงฆบริจาคทาน

ตาง ๆ รักษาศีล 5 สมาทานศีล 8 ในวันพระ สวนทางดานจิตใจนั้นจะยึดหลักการปลอยวาง เจริญ

สมถวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน 4 ทางดานครอบครัวนั้น ผูสูงอายุจะปฏิบัติตามหลักพรหมวิหาร 4 

คือ มีเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา สวนทางดานสังคมและการอยูรวมกันนั้นจะสรางความสุข

ดวยการชวยเหลือสังคมรวมกิจกรรมการกุศลกับกลุมญาติธรรม มีปฏิสัมพันธกับเพื่อนบานดวย

หลักสังคหวัตถุ 4 คือ การเอื้อเฟอเผื่อแผพูดคุยในสิ่งที่เปนประโยชนและมีความเสมอตนเสมอปลาย 

ดํารงชีวิตอยางเรียบงาย ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง ไมกังวลกับอดีตและอนาคต สุดทาย ปญญา

ภาวนา มีการสงเสริมใหผูสูงอายุฝกคิดอยางใครครวญผานการเลาเรื่องชีวิต การถอดบทเรียนจาก

ประสบการณ การใชภูมิปญญาทองถิ่นในการดูแลตนเอง และการเปน “ครูภูมิปญญา” ถายทอดองค

ความรูใหคนรุนหลัง ซ่ึงกิจกรรมเหลาน้ีชวยใหผูสูงอายุเกิดความเขาใจในธรรมชาติของชีวิต เห็นคุณคา

ในตนเอง และสามารถเผชิญปญหาในชีวิตดวยใจที่มั่นคง ทั้งหมดนี้สะทอนใหเห็นวา การประยุกตใช

ภาวนา 4 ในกิจกรรมของโรงเรียนสรางสุขนั้น ไมใชเพียงเพื่อความบันเทิงหรือการพักผอน แตเปน 

“กระบวนการพัฒนาชีวิตอยางลึกซึ้ง” ที่ทําใหผูสูงอายุไดเติบโตทางรางกาย จิตใจ และปญญาอยาง

แทจริง 

3. การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุ ของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี สะทอนถึงการบูรณาการระหวางธรรมะและแนวคิดดานสุขภาวะอยางลึกซึ้ง โดย

ยึด “ภาวนา 4” ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา เปนแกนหลักในการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุอยางองครวม ทั้งในดานรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา ในดาน กาย

ภาวนา ผูสูงอายุไดรับการสงเสริมใหมีการเคลื่อนไหวรางกายอยางเหมาะสมผานกิจกรรมออกกําลัง

กายเบา ๆ การรําไมพลอง การนวดแผนไทย ฯลฯ ซึ่งไมเพียงสงผลตอสุขภาพกาย แตยังชวยฝกสติ

และสรางความกระฉับกระเฉงทางจิตใจ ศีลภาวนา เนนการพัฒนาความประพฤติและการใชวาจา

อยางสุภาพ ผูสูงวัยไดฝกวินัย ความอดทน การเคารพผูอื่น และการควบคุมตนเองผานกิจกรรมกลุม

และกิจกรรมทางศาสนา ซึ่งนําไปสูความสงบและการอยูรวมกันในสังคมอยางกลมกลืน จิตตภาวนา 
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เปนการฝกจิตใจใหมั่นคงผานการนั่งสมาธิ ฟงธรรม และเจริญสติ ซึ่งชวยใหผูสูงอายุลดความฟุงซาน 

เขาใจอารมณของตน และอยูกับปจจุบันไดอยางสงบ พรอมทั้งเสริมสรางความเมตตาและการยอมรับ

ตนเองอยางมีศักดิ์ศรี ขณะที่ ปญญาภาวนา เปนการเปดพื้นที่ใหผูสูงอายุไดฝกคิด พิจารณา และ

เรียนรูผานการอภิปราย การตั้งคําถาม และการลงมือทํากิจกรรมจริง เชน การปลูกผักหรือฝกใช้

เทคโนโลยี เพื่อพัฒนาความคิดวิเคราะห รูเทาทันตนเอง และเขาใจโลกตามความเปนจริงอยางมี

เหตุผล ภาวนา 4 จึงมิใชเพียงแนวทางทางธรรม แตเปนกระบวนการสราง “พื้นที่ชีวิต” ที่ผูสูงอายุ

สามารถเติบโตภายในไดอยางมีคุณคาและย่ังยืน ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ สิริวรรณ มิตตสัตยสิริกุล 

(2565) ไดทําการศึกษาเร่ือง การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุจังหวัด

นาน พบวา การประยุกตใชหลักภาวนา 4 ในการสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุจังหวัดนาน ผูสูงอายุนํา

หลักภาวนา 4 ไปปรับใชปฏิบัติจะทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีพรอมทั้ง 4 ดาน คือ กาย ศีล จิต 

และปญญาไดอยางเปนขั้นเปนตอน สามารถที่จะปรับตนเองใหเปนผูมีความสุขได ไดแก 1) กาย

ภาวนา การมีคุณภาพชีวิตที่ดี และสุขภาพรางกายของผูสูงอายุที่ดี ในทางพระพุทธศาสนาจะชวย

สงเสริมใหผูนั้นมีอายุที่ยืนยาว ปราศจากโรคภัยตาง ๆ 2) ศีลภาวนา การประยุกตใชหลักศีลภาวนา 

ถือเปนการพัฒนาเร่ืองของความสัมพันธดานบุคคลและสังคม คือการดํารงชีวิตอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคม 

โดยการรักษาศีล 5 หรือศีล 8 เพื่อการไมเบียดเบียน หรือสรางความเดือดรอนแกผูอื่น เปนตน 3) จิต

ภาวนา การสงเสริมใหผูสูงอายุไดมารวมกิจกรรมตามความพรอมและความเหมาะสมของผูสูงอายุแต

ละคน เชน การไหวพระ การสวดมนต ทําวัตรเชา-เย็น การทําบุญตามวัดตาง ๆ การปลอยปลา การ

เขาวัดปฏิบัติธรรมในวันพระ และฟงเทศนในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาอยางสมํ่าเสมอ เปนตน 4) 

ปญญาภาวนา การประยุกตใชหลักปญญาภาวนา คือ ปญญาทางโลก ไดแก การเรียนรูขอมูลขาวสาร

ที่นาเชื่อถือเกี่ยวกับโควิด เชน การปฏิบัติตัว การฉีดวัคซีน ฯลฯ และปญญาทางธรรม คือ รูความจริง

วาทุกส่ิงเปนไปตามหลักไตรลักษณไมยึดม่ันถือม่ัน เปนตน 

5.3. ข้อเสนอแนะ 

 1. ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

ในการสงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุอยางยั่งยืน ควรบูรณาการหลักพุทธธรรม “ภาวนา 

4” ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา เขากับนโยบายการจัดกิจกรรม

ผูสูงอายุในระดับชุมชนและทองถิ่น โดยหนวยงานภาครัฐ เชน องคการบริหารสวนตําบล เทศบาล 

หรือสํานักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย ควรนําแนวทางนี้มาใชเปนกรอบในการดําเนิน

กิจกรรม สงเสริมใหเกิดการพัฒนาแบบองครวมทั้งดานรางกาย พฤติกรรม จิตใจ และปญญา ควร

ผลักดันให “โรงเรียนสรางสุข” เปนตนแบบในระดับอําเภอหรือจังหวัด และจัดตั้งเปนศูนยเรียนรู้

กิจกรรมผูสูงอายุเชิงพุทธธรรม เพื่อถายทอดแนวทางสูชุมชนอื่น พรอมทั้งสนับสนุนงบประมาณอยาง
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ตอเนื่องในการดําเนินกิจกรรมที่สอดคลองกับหลักภาวนา 4 โดยเฉพาะกิจกรรมที่เกี่ยวของกับภูมิ

ปญญาทองถิ่น ศาสนา และการเชื่อมโยงระหวางวัย เพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตทั้งทางวัตถุและจิตใจ

ของผูสูงอายุ อีกทั้งควรสรางเครือขายความรวมมือระหวางวัด ชุมชน โรงเรียน และหนวยงานดาน

สุขภาพ เพื่อขับเคลื่อนกิจกรรมรวมกันอยางเปนระบบ รวมถึงสงเสริมการฝกอบรมผูนํากิจกรรมที่มี

ความรูในหลักพุทธธรรม เพื่อเปนกําลังสําคัญในพื้นที่ และควรพัฒนาเครื่องมือประเมินผลสุขภาวะ

แบบองครวม เพ่ือใชติดตามผลอยางตอเน่ือง 

 2. ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัย 

1. ควรศึกษาการประยุกตใชหลักพุทธธรรม (ภาวนา 4) เพื่อสงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุใน

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ซึ่งเปนการศึกษาแนวทางการนําภาวนา 4 มา

สงเสริมสุขภาพกาย จิตใจ พฤติกรรม และปญญาแกผูสูงอายุ วิเคราะหผลกระทบและคุณภาพชีวิตที่ดี

ข้ึน 

2. ควรศึกษารูปแบบกิจกรรมผูสูงอายุที่บูรณาการหลักพุทธธรรม: กรณีศึกษาโรงเรียน

สรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ซึ่งเปนการวิเคราะหการออกแบบกิจกรรมที่สอดคลอง

กับหลักธรรมพุทธศาสนา เชน การออกกําลังกายแบบมีสติ การปฏิบัติธรรม และการถายทอดภูมิ

ปญญา 

3. ควรศึกษาบทบาทของหลักพุทธธรรมในการเสริมสรางคุณคาและบทบาทของผูสูงอายุ

ในชุมชน: ศึกษาจากโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี การศึกษาเพื่อมุงเนน

การศึกษาวาหลักพุทธธรรมชวยใหผูสูงอายุมีคุณคาในตนเอง รูบทบาทของตนในสังคม และสามารถ

เปนแบบอยางหรือ “ผูให” แกชุมชนไดอยางไร 

4. ควรสงเสริมใหผูสูงอายุมีบทบาทในฐานะ “ผูให” ผานการถายทอดความรู ภูมิปญญา 

และคุณธรรมแกคนรุนหลัง เพื่อเสริมสรางคุณคาในตนเอง และเปนแบบอยางที่ดีในสังคม โดยทั้งหมด

น้ีจะนําไปสูการสรางชุมชนแหงการเรียนรูรวมกัน
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บุคลานุกรม 
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 เมืองดอนสัก 
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หนังสือขอความอนุเคราะห7เก็บรวบรวมข9อมูลเพื่อการวิจัย 
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แบบสัมภาษณ7ที่ใช9เก็บรวบรวมข9อมูลเพื่อการวิจัย 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

179 

 

 

แบบสัมภาษณ7เพื่อการวิจัย  

เรื่อง การประยุกต7ใช9หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู9สูงอายุของโรงเรียนสร9างสุข  

อำเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร7ธาน ี

************************************************************ 

แบบสัมภาษณ7ชุดนี้ใช9สัมภาษณ7ผู9ให9ข9อมูลที่เปzนนักวิชาการผู9เชี ่ยวชาญทางพุทธศาสนา 

ผู9อำนวยการ นายกเทศบาลเมืองดอนสัก นักวิชาการ และผู9สูงอายุในโรงเรียนสร9างสุข อำเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎร7ธานี เพื่อให9ได9ข9อมูลตามวัตถุประสงค7ที่ตั้งไว9 กลJาวคือ เพื่อศึกษาการประยุกต7ใช9หลัก

พุทธธรรมในกิจกรรมผู9สูงอายุของโรงเรียนสร9างสุข อำเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร7ธานี โดยผู9วิจัยแบJง

แบบสัมภาษณ7ออกเปzน 3 ตอน ดังน้ี 

ตอนท่ี 1 ข9อมูลท่ัวไปเก่ียวกับปVจจัยสJวนบุคคลผู9ให9สัมภาษณ7 

ตอนท่ี 2 แนวคิดในการจัดกิจกรรมผู9สูงอายุ 

ตอนท่ี 3 หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการจัดกิจกรรมผู9สูงอายุด9วยหลักภาวนา 4 

ตอนท่ี 4 ข9อเสนอแนะ 

 

ตอนท่ี 1 ข8อมูลท่ัวไปของผู8ให8สัมภาษณB  

ช่ือ- นามสกุล .......................................................................................................................................... 

ระดับการศึกษา....................................................................................................................................... 

สถานท่ีสัมภาษณ7.................................................................................................................................... 

วัน/เวลาท่ีสัมภาษณ7 .............................................................................................................................. 
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ตอนท่ี 2 แนวคิดในการจัดกิจกรรมผู8สูงอายุ 

 1. ทJานคิดวJากิจกรรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและกิจกรรมที่สJงเสริมสุขภาพผู9สูงอายุ 

รูปแบบที่เน9นการดูแลผู9สูงอายุเพื่อสร9างเสริมรJางกายให9มีสุขภาวะของผู9สูงอายุในโรงเรียนสร9างสุข 

อำเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร7ธานี เปzนอยJางไรบ9าง 

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

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

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

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

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

 2. ทJานคิดวJาการจัดกิจกรรมเพ่ือสJงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ7 ของผู9สูงอายุในโรงเรียนสร9าง

สุข อำเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร7ธานี มีการสJงเสริมให9มีกิจกรรม อบรมคุณธรรม จริยธรรม ความ

ผJอนคลายและการลดความเครียดสำหรับผู9สูงอายุ เปzนอยJางไรบ9าง 

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

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

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

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

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

 3. ทJานคิดวJาการจัดกิจกรรมเพื่อสJงเสริมความมีสJวนรJวมทางสังคม ของผู9สูงอายุในโรงเรียน

สร9างสุข อำเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร�ธานี เช�น กิจกรรมชJวยสJงเสริมการเชื่อมโยงทางสังคม 

และการสร9างเครือขJายสัมพันธ7ระหวJางผู9สูงอายุ เปzนอยJางไรบ9าง 

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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 4. ทJานคิดวJาการจัดกิจกรรมกิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา ของผู9สูงอายุในโรงเรียนสร9าง

สุข อำเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร�ธานี เช�น กิจกรรมเข9ารJวมกิจกรรมเชิงวัฒนธรรมหรือศาสนา

น้ันมีความสำคัญแลพเปzนประโยชน7ตJอผู9สูงอายุอยJางไรบ9าง 

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

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

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

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

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

5. ทJานคิดวJาการจัดกิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรู9ของผู9สูงอายุในโรงเรียน

สร9างสุข อำเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร7ธานี เชJน กิจกรรมที่ผู9สูงอายุมีโอกาสได9รับความรู9 และ

กิจกรรมในการสJงเสริมให9มีศักยภาพในการดูแลตนเอง เปzนอยJางไรบ9าง 

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

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

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

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

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

 

ตอนท่ี 3 หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการจัดกิจกรรมผู8สูงอายุด8วยหลักภาวนา 4 

 1. ด8านกายภาวนา การพัฒนารQางกายให8มีสุขภาพแข็งแรง ทJานคิดวJากิจกรรมเสริมสร9าง

ความรู9ในการดูแลสุขภาพกาย และกิจกรรมอบรมให9 ความรู9ในเรื่องของการดูแลสุขภาพกายให9แกJ

ผู9สูงอายุ เปzนอยJางไรบ9าง 

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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 2. ด8านศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการกระทำทางกายวาจา ทJานคิดวJา

กิจกรรมตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ กิจกรรมตามประเพณีวัฒนธรรมประจำท9องถ่ิน ท่ีเน9นการดูแล

ผู9สูงอายุ เปzนอยJางไรบ9าง 

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

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

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

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

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

 3. ด8านจิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ ทJานคิดวJากิจกรรมการพัฒนาจิตอยJางตJอเนื่องตาม

หลักพระพุทธศาสนา และกิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมทางด9านการศึกษาตามความสนใจ และความ

ถนัดของตนเองท่ีเน9นการดูแลผู9สูงอายุเพ่ือสร9างเสริมจิตใจให9มีสุขภาวะ เปzนอยJางไรบ9าง 

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

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

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

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

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

4. ด8านปUญญาภาวนา การพัฒนาปUญญา ทJานคิดวJากิจกรรมการนำเอาภูมิปVญญาพื้นบ9าน

มาเปzนแนวปฏิบัติที่จะนำไปสูJความพ9นทุกข7และทำให9เกิดสุขขึ้น รูปแบบที่เน9นการดูแลผู9สูงอายุเพ่ือ

สร9างเสริมปVญญาให9มีสุขภาวะ เปzนอยJางไรบ9าง 

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ตอนท่ี 4 ข8อเสนอแนะ 

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

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

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

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

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

ขอขอบคุณเปzนอยJางย่ิงท่ีให9ความรJวมมือตอบแบบสัมภาษณ7 

รัชฎาภรณ7 ลิมปนันทพงศ7 

นักศึกษาปริญญาโท หลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 

   สาขาวิชาพุทธศาสตร7เพ่ือการพัฒนา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

ผลการหาคQาดัชนีความสอดคล9องของแบบสัมภาษณ7 
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 จากการหาคุณภาพเครื่องมือการวิจัยโดยวิธีการหาคQาดัชนีความสอดคล9อง 

CVI : (Content ValidityIndex) 

จากผู9เชี่ยวชาญผู9ตรวจสอบเครื่องมือวิจัย จำนวน 3 ทQาน 

การประยุกตBใช8หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู8สูงอายุของโรงเรียนสร8างสุข อำเภอดอนสัก  

จังหวัดสุราษฎรBธานี 

เกณฑ7การตัดสินคJา CVI ถ9ามีคJา 0.80 ข้ึนไป แสดงวJาข9อคำถามน้ันวัดได9ตามจุดประสงค7 หรือ

ตรงตามเน้ือหาน้ัน แสดงวJาคำถามน้ันใช9ได9 

 

ข8อคำถาม 

ผลการตัดสินใจ 

คนท่ี 

1 

คนท่ี 

2 

คนท่ี 

3 
CVI การแปลผล 

1. แนวคิดในการจัดกิจกรรมผู8สูงอายุ      

1. ทJานคิดวJากิจกรรมการออกกำลังกายเพ่ือ

สุขภาพและกิจกรรมที่สJงเสริมสุขภาพผู9สูงอายุ 

รูปแบบที่เน9นการดูแลผู 9สูงอายุเพื ่อสร9างเสริม

รJางกายให9มีสุขภาวะของผู 9สูงอายุในโรงเรียน

สร9างสุข อำเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร7ธานี เปzน

อยJางไรบ9าง 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล9อง 

2. ท Jานค ิดว Jาการจ ัดก ิจกรรมเพ ื ่อส Jงเสริม

สุขภาพจิตและอารมณ7 ของผู9สูงอายุในโรงเรียน

สร9างสุข อำเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร7ธานี มี

การส Jง เสร ิมให 9ม ีก ิจกรรม อบรมค ุณธรรม 

จ ร ิ ย ธ ร รม  ค ว ามผ J อนคลายและกา รลด

ความเครียดสำหรับผู9สูงอายุ เปzนอยJางไรบ9าง 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล9อง 

3. ทJานคิดวJาการจัดกิจกรรมเพื่อสJงเสริมความมี

สJวนรJวมทางสังคม ของผู9สูงอายุในโรงเรียนสร9าง

สุข อำเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร�ธานี เช�น 

กิจกรรมชJวยสJงเสริมการเชื่อมโยงทางสังคม และ

การสร9างเครือขJายสัมพันธ7ระหวJางผู9สูงอายุ เปzน

อยJางไรบ9าง 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล9อง 
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 คนท่ี 

1 

คนท่ี 

2 

คนท่ี 

3 
CVI การแปลผล 

4. ท Jานค ิดว Jาการจ ัดก ิจกรรมก ิจกรรมเชิง

วัฒนธรรมและศาสนา ของผู9สูงอายุในโรงเรียน

สร9างสุข อำเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร�ธานี 

เช�น กิจกรรมเข9ารJวมกิจกรรมเชิงวัฒนธรรม

หรือศาสนานั้นมีความสำคัญแลพเปzนประโยชน7

ตJอผู9สูงอายุอยJางไรบ9าง 

 

 

 

4 

 

 

 

4 

 

 

 

4 

 

 

 

1.00 

 

 

 

สอดคล9อง 

5. ทJานคิดวJาการจัดกิจกรรมเพื ่อการพัฒนา

ทักษะและการเรียนรู 9ของผู 9สูงอายุในโรงเรียน

สร9างสุข อำเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร7ธานี เชJน 

กิจกรรมที่ผู 9สูงอายุมีโอกาสได9รับความรู 9 และ

กิจกรรมในการสJงเสริมให9มีศักยภาพในการดูแล

ตนเอง เปzนอยJางไรบ9าง 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล9อง 

2. หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการจัดกิจกรรม

ผู8สูงอายุด8วยหลักภาวนา 4 

 

 

    

1. ด 9านกายภาวนา การพัฒนารJางกายให9มี

สุขภาพแข็งแรง ทJานคิดวJากิจกรรมเสริมสร9าง

ความรู 9ในการดูแลสุขภาพกาย และกิจกรรม

อบรมให9 ความรู9ในเรื่องของการดูแลสุขภาพกาย

ให9แกJผู9สูงอายุ เปzนอยJางไรบ9าง 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

สอดคล9อง 

2. ด9านศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและ

การกระทำทางกายวาจา ทJานคิดวJากิจกรรมตาม

แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ กิจกรรมตามประเพณี

วัฒนธรรมประจำท9องถิ่น ที่เน9นการดูแลผู9สูงอายุ 

เปzนอยJางไรบ9าง 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล9อง 
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ข8อคำถาม 

ผลการตัดสินใจ 

คนท่ี 

1 

คนท่ี 

2 

คนท่ี 

3 
CVI การแปลผล 

3. ด9านจิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ ทJานคิดวJา

กิจกรรมการพัฒนาจิตอยJางตJอเนื ่องตามหลัก

พระพ ุทธศาสนา และก ิจกรรมทางศาสนา 

กิจกรรมทางด9านการศึกษาตามความสนใจ และ

ความถนัดของตนเองที่เน9นการดูแลผู9สูงอายุเพ่ือ

สร9างเสริมจิตใจให9มีสุขภาวะ เปzนอยJางไรบ9าง 

 

4 

 

4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล9อง 

4. ด9านปVญญาภาวนา การพัฒนาปVญญา ทJานคิด

วJากิจกรรมการนำเอาภูมิปVญญาพื้นบ9านมาเปzน

แนวปฏิบัติที่จะนำไปสูJความพ9นทุกข7และทำให9

เกิดสุขขึ้น รูปแบบที่เน9นการดูแลผู9สูงอายุเพ่ือ

สร9างเสริมปVญญาให9มีสุขภาวะ เปzนอยJางไรบ9าง 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล9อง 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

เอกสารรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย7 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์

 

ช่ือ  นางสาวรัชฎาภรณ์ ลิมปนันทพงศ์ 

วัน เดือน ปี เกิด 18 พฤษภาคม 2523 

สถานท่ีเกิด  ตําบลตลาด อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2544 : ประกาศนียบัตรวิชาชีพ โรงเรียนพาณิชยการ 

ราชดำเนิน-ธนบุรี สาขาวิชาการขาย 

พ.ศ. 2544 : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ7ราชวิทยาลัย 

วิทยาลัยสงฆ7สุราษฎร7ธานี  สาขาวิชารัฐ

ประศาสนศาสตร7 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน 61 หมู่ท่ี2 ตําบลดอนสัก อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

84220 

ผลงานตีพิมพ์ นวัตกรรมส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือเผยแผ่พระพุทธศาสนา 

รางวัลท่ีได้รับ Click or tap here to enter text. 
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